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Cul$vando e aproveitando a gra$dão: o processo de sete etapas 

para desenvolver o amor, a compaixão e o altruísmo maduros. 
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Joe Loizzo 00:11 

Então estamos na reta final para nos tornarmos bodhisa(vas [risos]. Temos que fazer isso em 40 

minutos e espero que possamos, porque somos Budas, certo? Portanto, o séFmo passo: o que 

ainda poderia haver, para além da resolução altruísta de resolver a condição humana? O que 

poderia ser mais do que isso? Bem, há algo mais do que isso. E o séFmo passo é o que 

chamamos de bodhici(a, propriamente dito. As pessoas muitas vezes traduzem bodhici(a 

apenas como compaixão. E como você verá, isso está enfraquecendo bastante o que realmente 

é. A compaixão é a sua base, claro, mas faz parte de toda uma visão, de toda uma estratégia e 
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de toda uma forma de ser que envolve a compreensão do que podemos fazer e de qual é o 

nosso potencial para fazer a diferença. E é também sobre como podemos aplicar melhor o 

nosso potencial para fazermos uma maior diferença. A melhor e mais duradoura diferença. 

 

Joe Loizzo 01:23 

Então direi apenas qual é a definição de bodhici(a, mediante uma resolução altruísta 

excepcional: todas as minhas mães, todos os meus preciosos seres vivos, todos os meus 

parentes vivos estão sofrendo, e existem causas para esse sofrimento. Então vou fazer algo a 

respeito dessas causas. E aí você ainda acrescenta: “o que eu vou fazer?” E pensa na divindade 

que está aqui na capa do folheto, Avalokiteshvara, que em sânscrito significa “aquele que olha 

para baixo”. E isso não significa: “despreze os outros”. Uma tradução melhor seria “vigie”, eu 

acho, ou talvez “aquele que cuida dos outros com amorosa compaixão”. E ele, na verdade, vive 

em um universo vizinho de Maitreya, o futuro Buda. 

 

Joe Loizzo 02:34 

Era ele quem estava canalizando para Asanga esses preciosos ensinamentos. De qualquer 

forma, por trás da imagem de Avalokiteshvara, se você olhar com atenção, verá em volta de sua 

cabeça os mil braços, porque atrás do de quatro braços está o de mil braços. 

 

Joe Loizzo 02:36 

Mas por que temos o de mil braços? Porque há uma história diverFda sobre isso, que ele foi 

inclusive o mentor de seu pai, Amitabha, que significa “o Buda da Luz Infinita”, e disse: "Estou 

observando como é louco, quanto sofrimento existe no planeta Terra. O que posso fazer a 

respeito? Sinto que tenho que descer e resgatar os seres, ajudar os seres, salvar os seres.” 

 

Joe Loizzo 03:24 

E então ele faz um voto de fazê-lo, e esta é a origem da ideia do voto de bodhisa(va. Com isso, 

eu não vou fugir do sofrimento, não vou tentar buscar minha própria liberdade e felicidade. Vou 

me tornar esse ser que pode conter, suportar e se envolver com o sofrimento, com a compaixão 

e com o altruísmo sem limites, que de alguma forma ajuda a transformar o outro. Se eu não 

puder salvar todos os seres vivos, serei esFlhaçado em 1.000 pedaços. Ele diz: "Se eu me 
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desespero por ser capaz de salvar todos os seres vivos ou se eu voltar atrás neste voto e me 

perguntar ‘o que diabos estou fazendo? Por que estou pensando que posso resolver todo esse 

problema?’, então posso ser dividido em 1000 pedaços." E, claro, ele se arrependeu, pensou: 

“em que diabos eu me meQ, o que eu estava pensando quando promeQ salvar todos os seres 

vivos...”. E ele de fato se parFu em 1000 pedaços, teve que voltar para o Buda Amitabha, que 

estava de olho nas coisas, e ele reuniu as partes novamente, magicamente, com 1000 braços. 

Isso, portanto, significa que ele pode fazer 1000 coisas. 

 

Joe Loizzo 04:36 

Este é talvez o antecedente da internet, porque agora podemos falar com pessoas de todo o 

planeta e podemos fazer todas essas coisas incríveis. Essencialmente, a ideia aqui é que se trata 

de uma visão muito específica, de uma determinada forma de ser humano que desperta nos 

outros a capacidade de se libertarem do sofrimento profundamente enraizado e de culFvarem 

essa felicidade florescente. Então o que é isso? É o voto da bodhichi(a, o voto de libertar todos 

os seres vivos, de ser aquele que assume a responsabilidade pela libertação de todos os seres 

vivos, incorporando perfeitamente o seu próprio estado de Buda, a sua própria natureza búdica. 

Então evoluir e me desenvolver como ser, é como uma ferramenta, como uma internet viva ou 

um meio de cultura para exemplificar, modelar e habitar esse modo de ser, para que outras 

pessoas o sigam. Para que pareça acessível para todos, para que se inspirem, e vejam que é 

possível ser, e adotem a ideia. 

 

Joe Loizzo 06:03 

E também parte da ideia de ser um Buda é que você não apenas está livre de todas as causas do 

sofrimento, mas também culFvou todas as causas da felicidade. É isso que você está 

incorporando. E como resultado, você é extremamente habilidoso, é extremamente bom em 

ver onde as pessoas estão sofrendo, em responder espontânea e naturalmente, e então você é 

como uma máquina de compaixão. Uma força. E essa é a ideia: que o ponto final seja 

especificamente pegar aquele senso de responsabilidade poderoso, comovente, talvez 

esmagador, avassalador e canalizá-lo para o desenvolvimento de uma pessoa, de uma forma 

que não se torne apenas um ser subjeFvo... Que se torne um ser objeFvo, totalmente 
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disponível e com os recursos acessíveis para ajudar os outros a aprenderem rapidamente e para 

esFmular, inspirar e orientar o desenvolvimento deles. 

 

Joe Loizzo 07:12 

E é por isso que, de certa forma, também existe a ideia de que um bodhisa(va não é apenas um 

ser. Então, você pensa em si mesmo: “Ah, serei um ser humano realmente bom”, e então pensa: 

“Bem, é só sobre mim, conQnuemos a pensar em mim”. Mas na visão budista, isso significa: 

“Isso não vai acontecer sem que você aprenda a amar e cuidar de todo um campo de seres 

vivos.” Não há outra maneira de fazer isso. Na verdade, o seu crescimento como bodhisa(va 

vivo está totalmente interligado com o desenvolvimento dos seres com quem você está 

envolvido. E na medida em que você os ajuda a evoluir, você está evoluindo também suas 

próprias habilidades e capacidades. E da mesma forma, eles estão se tornando capazes de fazer 

o mesmo. E você está parFcipando dessa reação em cadeia, que na verdade não é apenas uma 

realização individual, é também uma realização coleFva. Esta é uma das razões que eles dão 

para serem tão gratos e tão endividados com todos os seres vivos: se não houvesse tantas 

pessoas para ajudar, você nunca conseguiria obter energia para ser tão úFl. Em outras palavras, 

é como ser um pai ou um terapeuta. Por meio dessa energia compassiva, com quanto mais 

pessoas você esFver envolvido, tanto mais energia estará presente e maior será a curva que 

poderemos promover, em termos de consciência humana. Mas não há fantasia de que uma 

pessoa possa ser assim, tão perfeita, simplesmente apertando um botão para que tudo 

aconteça. 

 

Joe Loizzo 09:08 

Na verdade, trata-se de uma pessoa se tornar cada vez mais interconectada, ajudar a despertar 

as outras e depois semear isso, como uma reação em cadeia, onde cada pessoa que você ajuda 

a desenvolver ajuda infinitas outras pessoas a também se desenvolverem e encontrarem sua 

própria capacidade de curar a si mesmos para que possam ajudar outros. Esse é o objeFvo. 

 

Joe Loizzo 09:46 

Alguma ideia sobre isso? É uma bela visão. Vejam quão precisa é. É uma loucura, mas não é 

totalmente insano. Você lê toda essa poesia sobre o bodhisa(va e pensa: “Oh, bem, sério, esse 
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não sou eu”. Mas então você pensa: “Existe uma outra visão melhor? Eu, pessoalmente, 

encontrei uma visão melhor, que faça mais senQdo?" E isso é só uma parte da questão. Se você 

tem esse senso de urgência ou necessidade de que as coisas mudem fundamentalmente, tão 

rapidamente quanto possível, então você quer se comprometer com a melhor e mais provável 

hipótese. É apenas uma hipótese, pode não estar certa. Mas esta é a visão mais sensata que eu, 

parFcularmente, encontrei. 

 

Pilar Jennings 10:50 

Por mais grandioso ou maluco que o ensinamento possa parecer, ele também é, na verdade, um 

úFl corretor para certos valores culturalmente influenciados, em torno do que é mais 

importante oferecer. Isso porque às vezes temos a chamada “fadiga da compaixão”, quando 

senFmos que temos que dar recursos específicos e concretos. E este ensinamento de 

bodhichi(a sugere que o recurso mais precioso que podemos oferecer é justamente a nossa 

mente desperta e o coração aberto. Isso é o máximo! Como Joe gosta de dizer, nesta tradição a 

mente é o que mais importa. É um grande alívio, porque então podemos nos orientar para a 

mente, em vez de senFr que devemos primeiro pagar nossos impostos e então talvez cuidar da 

mente mais tarde, ou que devemos lidar com a questão do apartamento e todas as demais 

coisas seculares, que podem parecer frontais e centrais. Não que tudo isso não seja importante, 

mas este ensinamento sugere que, realmente, temos uma oportunidade de nutrir esta mente 

que carrega uma inteligência extraordinária. Ele está aí à nossa disposição, só que às vezes é 

inexplorado ou não formulado. É uma notável profundidade de compaixão, apoiada pela 

sabedoria e pelo insight. E se é isso que estamos tentando fazer, então podemos oferecer todos 

os Fpos de atos extraordinários de sabedoria e compaixão aos outros. É um desafio à noção de 

que pode haver algo externo que tenha importância fundamental, mas também é um pequeno 

e adorável ajuste para a sensação de que estamos trabalhando em nossa mente e coração para 

nosso próprio bem-estar, o que - como exploramos o dia todo - acontece facilmente. Ou 

estamos passando por algo dihcil, ou estamos lidando com depressão ou ansiedade, e podemos 

então recorrer à meditação, começar a pensar na mente e no coração. Mas este ensinamento 

sugere que todos os nossos esforços espirituais sejam em nome de todos os seres. Por isso, ele 

é um lembrete, tanto do que é mais importante, quanto de que os nossos esforços espirituais, 

os nossos nobres esforços espirituais, são para todos. 
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Joe Loizzo 14:10 

É também uma visão profundamente social. É uma visão profundamente ligada ao 

entendimento básico de que a felicidade humana não pode acontecer isoladamente. E é muito 

contrário ao sonho americano, ao senFdo hiperindividualista de que é cada um por si, de que é 

uma compeFção, de quem pode conseguir mais ou fazer mais e esquecer todos os outros pois 

eles são meus concorrentes. E isto também é consistente com as pesquisas atuais, que mostram 

que a felicidade não aumenta, além de um certo nível básico de conforto. Por exemplo: não 

importa quanta riqueza material, fama ou sucesso que tenhamos, além de um certo nível de 

segurança e conforto para os humanos. A felicidade vem de uma sensação de conexão 

profunda. Esta é a pesquisa. E então, você pode se tornar aquele superconector, ou aquela 

pessoa (como fala Stephen Porges, o autor da "Teoria Polivagal") super-correguladora, alguém 

que se torna tão bem regulado internamente, entre mente-corpo, psíquica e neurologicamente 

e em termos de esFlo de vida, que seja capaz de ajudar os outros a se senFrem regulados, por 

meio do processo de espelhamento e de contágio social. 

 

Joe Loizzo 15:07 

E parte da questão é que todos nós precisamos nos levantar e parar de surtar. A maneira como 

estamos pirando, vivendo com medo, na escassez, indo, correndo, perseguindo isso ou lutando 

contra aquilo, mesmo em termos de desafios profundamente valiosos de mudança e 

organização social, se não trouxermos esse poder da mente para acessar uma profunda 

sensação de bem-estar e um senFdo genuíno de conexão e cuidado, então todas essas coisas 

acabarão nos esgotando. Por mais valiosas que sejam, não poderemos sustentá-las porque não 

estamos realmente nos tornando mais felizes e saudáveis. Portanto, parte da ideia aqui é 

superar a noção do conflito entre interesse público e interesse privado, ou entre interesse 

próprio e altruísmo. É por isso que falo frequentemente sobre o altruísta, pois é uma 

compreensão de que “eu não quero ser feliz isolado, numa sociedade miserável e num bairro 

miserável, isso não vai funcionar para mim”. Penso em mim mesmo, mas também preciso 

pensar em todos ao meu redor e em como posso aprender a me desenvolver para envolver 

todos em tudo com o que estou em contato, de uma forma que seja úFl. 
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Joe Loizzo 17:40 

Como disse ShanFdeva, ele escolheu seu nome (que significa “o Deus da Paz”) para que quem o 

ouvisse Fvesse um pequeno momento de paz. Mas isso é escolher o seu jeito de ser, para que 

você ajude a todos a não serem diminuídos pela sua presença, a não terem essa pegada 

negaFva. Isso é totalmente sobre um modo de ser fechado, egocêntrico e compulsivo. É como 

se fôssemos buracos negros: nunca é suficiente, temos que ir para a lua. Então, sim, esta é uma 

maneira muito diferente de ver o que há de bom na vida, e estamos realmente despertando 

para o fato de que o que há de bom na vida não é apenas pessoal, mas também coleFvo. E, no 

entanto, não é apenas coleFvo, não é como se eu não fosse nada, já que um coleFvo é apenas 

uma comunidade de indivíduos. Quer dizer, também, que cada indivíduo tem que estar feliz, 

para que a comunidade toda seja saudável e feliz. E, no entanto, impactamos tanto uns aos 

outros, que aprender a ser feliz na minha própria pele, com os outros, é realmente o caminho 

que estamos trilhando. 

 

Pilar Jennings 18:46 

Apenas para trazer de volta a graFdão por um momento, pense que este ensinamento de 

bodhichi(a é uma forma de entrar em contato com a graFdão regular por ter essa mente. Acho 

que é muito fácil esquecer o quão extraordinárias as nossas mentes podem ser, se manFvermos 

o rumo, se trabalharmos com os recursos que existem nelas. E, claro, existem muitos 

ensinamentos para nos ajudar com qualquer dúvida que possa surgir. Mas se esFvermos 

praFcando regularmente, meditando em bodhichi(a mesmo que por alguns momentos, muitas 

vezes isso gerará um surgimento bastante natural de graFdão. Você tem essa mente e pode 

fazer coisas notáveis com ela, pode reduzir enormes quanFdades de sofrimento com ela. Veja 

que oportunidade fenomenal! 

 

Joe Loizzo 20:02 

Então é isso. É um mito ou uma visão da vida humana, dos valores e da cultura que é muito 

diferente da nossa. E também é diferente da nossa noção religiosa, onde existe um ser espiritual 

e todos os outros giram em torno desse ser. Isto é mais mulFcêntrico, comunitário, coleFvista e 

democráFco, em certo senFdo, devido à importância de cada pessoa. Não há um Buda. E, de 
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fato, se quisermos limpar o planeta, as nossas culturas e os nossos modos malucos de ser, 

precisamos de sete mil milhões de budas, ou sete mil milhões e meio de budas. Essa é a ideia. 

 

Joe Loizzo 21:03 

Mas a alegria vem do fato de termos essa capacidade. Isto é como um desdobramento da 

descoberta básica do Buda, de que ele Fnha a capacidade de estar em sua própria mente de 

uma forma que realmente resolvesse sua situação humana, que o ajudasse a não senFr medo 

da morte, nem desconectado da terra, nem desconectado de amar, mas o conectasse com os 

seres vivos e toda a sua história. Essa é a sua grande descoberta: de que somos capazes disso. E 

essa é a mensagem, muito oFmista, mas também muito desafiadora. E nesse ensinamento você 

vê o maior desafio, ao dizer, basicamente: "Sim, você pensa que eu sou o Buda. Mas eu acho 

que você é o Buda." E este não é um esporte de espectadores, é um esporte parFcipante; todos 

nós precisamos fazer isso. 

 

Joe Loizzo 22:07 

Dessa forma, é uma grande mudança cultural. E também há muitas maneiras pelas quais isso 

faz senFdo. Quanto mais nos comprometermos com isso ou quanto mais longe chegarmos 

nesta visão, mais ela trará bênçãos ao longo do caminho. Nesse senFdo, trata-se de uma 

espécie de direção.  

 

Então agora temos alguns breves minutos para reflexões e perguntas. E ao final poderemos ter 

uma breve práFca de encerramento. 

 

Estudante 23:01 

Como podemos desenvolver grupos, organizações ou estruturas de rede, para realizar este Fpo 

de trabalho, uFlizando as ferramentas que desenvolvemos como budistas? E também, alguns 

sofrimentos são de natureza social: discriminação, fome, abrigo, etc. Parece que grupos que 

organizam a políFca de mudança são necessários para mudar as políFcas públicas. Qual a 

melhor forma de nos organizarmos com os outros, para defendermos estas e outras mudanças 

nas políFcas públicas? 
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Joe Loizzo 23:33 

Lindo. Isso é basicamente uma organização de base, é disso que se trata. A ênfase está na 

organização do nosso próprio bem-estar e desenvolvimento mental, mas há uma compreensão 

no budismo de que isso não acontece se não houver segurança hsica básica, conforto material e 

abundância. Essa tradição tem uma visão de transformação social e de sociedade e de 

civilização compassiva, que dela faz parte. E o importante é lembrar a inseparabilidade de 

trabalhar em nossas próprias mentes, como uma ferramenta fundamental de como podemos 

nos organizar e causar um impacto mais sustentável, sem nos esgotarmos. Gastamos muito 

tempo lutando contra as insFtuições. Temos que encontrar maneiras de trabalhar juntos com 

outros, colocando o coração espiritual nisso.  

 

Joe Loizzo 24:57 

Se você olhar para pessoas como MarFn Luther King, ou Gandhi, ou pessoas que agora estão 

envolvidas com a integração da práFca contemplaFva com a jusFça social, como o Reverendo 

Angel, ou Lama Rod Owens, ou outros, há uma compreensão real de que a espiritualidade e seu 

desenvolvimento contemplaFvo não é apenas um produto de luxo para pessoas de sorte; ele é 

essencial. Ainda mais essencial para as pessoas que têm de enfrentar fatores sociais opressivos 

para tentar mudar isso. Precisamos ser capazes de não nos esgotarmos com o senFmento de 

indignação e frustração realistas, e aprender a entender como unir e trabalhar com as pessoas: 

as que concordam conosco, as com as quais temos senFmentos neutros e até mesmo com as 

que veem as coisas de maneira muito diferente da nossa. 

 

Joe Loizzo 24:57 

Se você observar a essência básica da comunidade budista, desde o início, o entendimento é 

que esse Fpo de desenvolvimento mental não pode acontecer na ausência de uma comunidade 

segura que apoie nossa saúde, segurança e aceitação básicas. Portanto, precisamos construir 

esse Fpo de comunidade, que nos permite encontrar esta maior sensação de segurança e 

acender à nossa plena capacidade de nos conectarmos habilmente com os outros, para 

enfrentarmos as realidades das nossas vidas. Precisamos construir insFtuições que permitam 

que nos recuperemos do mundo louco em que vivemos, nas quais tenhamos a sensação de que 

existe alguma sanidade. Existem algumas ilhas de sanidade, e também é importante sair dessas 
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ilhas e nos envolvermos com o mundo louco e com os outros, compreendendo que a loucura 

também tem a ver com o sofrimento das pessoas. É isto o que está causando a loucura: essas 

ideias ilusórias sobre o que é felicidade, sobre quem somos uns para os outros, sobre o que é 

importante na vida. E temos que tentar interagir com eles de uma forma muito direta. Então, 

não sei se isso responde à sua pergunta, mas é muito importante. 

 

Estudante 27:42 

Acho que o que vou dizer é provavelmente mais uma observação, mais micro do que a úlFma 

pergunta, que apreciei em nível macro. Apreciei todo esse ensinamento. Então, muito obrigada, 

Pilar e Joe. O que realmente me impressionou, e que provavelmente vai ficar comigo, é 

referente ao item 6, que pode ser muito dihcil. Essa ideia de polos gêmeos é realmente uma 

metáfora que ficou comigo, de derroFsmo e pensamento mágico. Penso no meu trabalho, há 

uma pessoa com quem atuo no ambiente hospitalar que está sem abrigo há muito tempo, 

muito resistente a ser qualquer coisa que não seja um sem-teto de rua, por uma série de razões. 

Mas temos uma relação muito forte. Ele se aproximou de mim na sexta-feira, e ao conversar 

com ele, pensei: “O que estou fazendo? isso é absolutamente ridículo. Não haverá nenhuma 

mudança.” E aí fiquei na da Pilar, de que “há mudança e é glacial”. Pode haver mudança em um 

senFdo glacial. Mas há também o fato de ele ter a capacidade de se envolver em uma conversa 

esperançosa, de ser suficientemente importante para ter essa conversa. E acho que ele disse 

algo como: “na rua me sinto invisível” ou “não me sinto visto”. E mesmo que a conversa seja 

apenas sobre coisas que podem não causar efeFvamente uma mudança, mas mantêm espaço 

para a expectaFva de que a mudança seja possível, já é esperançoso. E pode parecer derroFsta 

no momento, naquele momento, mas acho que ter essa construção e pensar sobre como 

usamos o nosso eu de maneira altruísta, mesmo quando não vemos o efeito disso na hora, já é 

importante. 

 

Joe Loizzo 29:38 

Sim. Como disse MarFn Luther King, o método tem que ser o amor. É isso que realmente nos faz 

mudar e faz com que os outros mudem. Essa é a razão. No entanto, mesmo quando você 

realmente ama muito alguém, você percebe que a mudança não acontece necessariamente tão 

rapidamente. E é preciso paciência, também. É por isso que nesta tradição dizem que este 



                                                                                                                                              nalandains(tute.org 
 

11 

processo, mesmo que seja apenas para uma pessoa, leva três eras incalculáveis. É como um 

alerta de spoiler ou algo assim. 

 

Joe Loizzo 30:21 

Outro ensinamento muito bonito: existe uma forma de Avalokiteshvara, no ambiente tântrico, 

chamada kalachakra, que é como o mecanismo de um relógio (é a maneira como gosto de 

traduzir isso). Parte da maneira como o altruísta demonstra compaixão, é dando tempo às 

pessoas e confiando que existe essa capacidade natural de aprender. E isso é algo em que é 

dihcil ter fé, dado o quão completamente malucas são as coisas que as pessoas pensam, dizem 

e fazem ao nosso redor, o tempo todo. E como as pessoas ficam rígidas e defensivas – assim 

como nós também. Mas trata-se apenas de confiar que há algo em nós, como humanos, que no 

ambiente certo e com os nutrientes certos, nos ajudará a aprender a como realmente encontrar 

o caminho para a felicidade. Que se nutrirmos, crescerá. Essa é a suposição básica. E isso é 

parte do que estamos fazendo, é como uma revolução social subliminar na qual estamos 

colocando energia nesse Fpo de forma de ser subversivo e transformador, que traz algo à tona 

nas pessoas e as ajuda a se senFrem um pouco mais seguras, abertas e curiosas. Trata-se, 

então, de confiar que isso vai sair, que vai surgir. 

 

Pillar Jennings 31:57 

Os benehcios de alguém ser visto com precisão não podem ser exagerados. É por isso que 

muitos médicos budistas falam que, apenas formular o encontro clínico, já é a bênção de sentar-

se com um Buda. Não estamos sentados apenas com alguém que está cheio de neuroses, 

dificuldades ou problemas intratáveis. Estamos sentados com um ser humano precioso e se 

conseguirmos manter isso em consciência, então o encontro, independentemente do resultado, 

poderá ter enormes consequências de cura. Obrigada. 

 

Joe Loizzo 32:41 

Agora é hora de encerrarmos com uma breve práFca. Portanto, tentem se acalmar novamente, 

depois de ficar sentado por tanto tempo, durante este dia. E tentem senFr a base da almofada 

ou da cadeira, como suporte simbólico de toda a vida. Suas mães ou todos os seres nutridores 

que deram origem à sua forma humana. Permita, talvez, que a respiração controle todos os 
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pensamentos, reflexões e discussões complicadas e apenas volte a ter contato com a forma 

como tudo está pousando em seu corpo. Tente senFr a respiração do corpo ou qual é a 

qualidade da sensibilidade, se há conforto, desconforto ou neutralidade. Tentar inclinar-se para 

isso, como uma forma de se estabelecer e se ancorar no aqui e agora da sua vida, e ao mesmo 

tempo, abra ou perceba a mente que está reconhecendo o corpo, iluminando a luz da 

consciência no fluxo do próprio campo de consciência. 

 

Joe Loizzo 34:40 

E talvez aqui eu novamente te convide para soltar o controle de todas as coisas que podem 

estar flutuando em sua mente e tentar reservar um momento para clarear sua mente, movendo 

sua atenção para aquela parte que está quieta, ancorada, clara, aberta ou consciente, no aqui e 

agora. É aquele pequeno e poderoso Buda dentro de você, aquela semente do estado de Buda 

neste momento, é apenas essa capacidade de ser aberto, recepFvo e curioso. 

 

Joe Loizzo 35:31 

E com esse Fpo de quietude ou ancoragem, tanto quanto você puder, abra e convide para o 

espaço da sua mente alguém que realmente demonstre uma bondade enorme, imensurável e 

incrível para com você, de qualquer maneira e em qualquer momento da sua vida. Apenas tente 

beber na presença deles e sinta como isso afeta o seu coração, derretendo-o e suavizando-o, 

talvez te colocando em contato com uma sensação interior de luz, calor ou vitalidade. E veja se 

você registra a genFleza deles, conforme ela chega em você, o que surge e como surge. Observe 

se surge algum senFmento de alegria, capacidade de resposta, desejo de retribuir a genFleza ou 

completar o ciclo. E esse impulso talvez te encoraje não apenas a completar o ciclo, 

expressando e mostrando sua graFdão ao seu protetor, mentor ou cuidador, mas também a 

comparFlhar esse fluxo de calor ou de bondade com outras pessoas que possam vir à sua 

mente. Você pode imaginá-las atrás de seu mentor, dos entes queridos, dos seres neutros e até 

mesmo dos seres dihceis em seu mundo agora. 

 

Joe Loizzo 37:25 

Aproveitando esse incrível senFmento de ser profundamente valorizado, visto como precioso, 

inteiro e cheio de potencial, pelo seu mentor, cuidador ou protetor, tente ver se você pode 
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acessar esse poço de graFdão que te permite realmente senFr aquele desejo amoroso de que 

seus entes queridos sejam realmente felizes, sem qualquer compromisso. Que mesmo as 

pessoas neutras sejam felizes, reconhecendo nelas o mesmo desejo natural de bem-estar que 

todos parFlhamos. E até mesmo as pessoas dihceis, reconhecendo que as suas dificuldades, em 

certo senFdo, vêm de algum sofrimento que estão tentando administrar, e comparFlhando o 

desejo final de que consigam o que precisam, para se senFrem bem e felizes. Talvez, pensando 

nisso, reconheça que a felicidade de todos esses seres também depende da eliminação do ciclo 

sem início de sofrimento (isolamento, separação, auto centramento reaFvo ou autoproteção e 

todas as emoções traumáFcas que surgem),  para então desejar a felicidade que você quer 

profundamente que esses seres tenham, a ponto de também tocar a liberdade de todas as 

condições que nos roubam e boqueiam a nossa felicidade e a nossa capacidade de 

experimentar todos aqueles sofrimentos com suas raízes profundas.  

 

Joe Loizzo 39:40 

Pense, em relação a esses seres e ao seu sofrimento profundo: “O que posso fazer?” Existe 

alguma sensação de que talvez você poderia fazer mais, de que você poderia ser um pouco mais 

capaz de estar presente com seu desejo de felicidade ou seu desejo de libertação do 

sofrimento, de uma forma que ajudaria a despertar sua maior consciência, autoconsciência, 

autocuidado ou transformação? Existe alguma maneira de eu poder ser um catalisador ou um 

agente de transformação para os outros, apenas pela minha maneira de ser, que está 

disponível? 

 

Joe Loizzo 40:33 

Estabeleça essa intenção, que essa seja uma maneira de encontrar esse caminho de estar com 

os infinitos outros aos quais estamos conectados. Estar com eles de uma forma que não só me 

traga alegria, mas que também não os prejudique e talvez traga a maior ajuda que eu poderia 

trazer à eles, ajudando-os a acessar sua própria capacidade de ajudar a si mesmos e a 

transformar suas próprias mentes, condições de sua vida e ambientes. Pense se você gostaria 

de ter esse senFmento de aspiração de se tornar aquele Fpo de ser que pode ser um agente de 

cura e transformação, em você mesmo e na conexão com os outros. 
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Joe Loizzo 41:23 

Pense em estender isso não apenas ao ser mais próximo, ou ao estranho imediato, ou à pessoa 

dihcil que surgiu, mas a cada vez mais entes queridos, amigos ou familiares. Cada vez mais à 

estranhos, cada vez mais dihceis ou distantes. Apenas veja como isso pode ser aberto. Existe 

uma janela de possibilidade na qual você possa se ver engajado de forma significaFva com a 

realidade da vida de todos esses seres e com a situação na qual todos estamos, ou seja, 

querendo apenas felicidade e liberdade do sofrimento, mas não sabendo como e onde isso 

realmente poderia ocorrer e surgir? 

 

Joe Loizzo 42:11 

E então você permite que todos esses seres voltem para suas casas. Talvez você possa pedir ao 

mentor, cuidador ou protetor que você convidou, para se fundir no amor e na bondade 

essenciais que sentem por você e levar isso para o seu coração. Basta verificar com você 

mesmo: como funciona essa capacidade de acessar esse reservatório de graFdão e 

preocupação, amor, compaixão e altruísmo? Como isso acontece com você agora mesmo, em 

seu corpo e mente? Como isso faz você se senFr em relação a si mesmo, a sua vida e ao mundo 

ao seu redor? Apenas note se isso é algo que o ajuda a ter uma sensação maior de paz, 

contentamento, significado, propósito e compromisso. Estabeleça a intenção de revisitar esta 

práFca e torná-la uma parte essencial e central do seu desenvolvimento e da sua vida, para seu 

próprio bem e para o bem de todos nós e do mundo que comparFlhamos. 

 

Joe Loizzo 43:18 

Volte agora à simples sensação hsica de estar ancorado em seu assento e confortável em sua 

pele. E no seu próprio ritmo, vamos voltar todos juntos e dizer adeus, por hoje. 

 

Joe Loizzo 43:46 

Ok, obrigado por se juntarem a nós virtualmente e espero que tenha sido diverFdo para todos! 

 

Pilar Jennings 44:28 

Fiquem bem amigos. 

 


