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Joe Loizzo 00:11

Entdo estamos na reta final para nos tornarmos bodhisattvas [risos]. Temos que fazer isso em 40
minutos e espero que possamos, porque somos Budas, certo? Portanto, o sétimo passo: o que
ainda poderia haver, para além da resolucdo altruista de resolver a condicao humana? O que
poderia ser mais do que isso? Bem, ha algo mais do que isso. E o sétimo passo é o que
chamamos de bodhicitta, propriamente dito. As pessoas muitas vezes traduzem bodhicitta
apenas como compaixdo. E como vocé ver3, isso estd enfraquecendo bastante o que realmente

é. A compaixdo é a sua base, claro, mas faz parte de toda uma visao, de toda uma estratégia e
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de toda uma forma de ser que envolve a compreensao do que podemos fazer e de qual é o
nosso potencial para fazer a diferenga. E € também sobre como podemos aplicar melhor o

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

Joe Loizzo 01:23

Entdo direi apenas qual é a definicao de bodhicitta, mediante uma resolugdo altruista
excepcional: todas as minhas maes, todos os meus preciosos seres vivos, todos os meus
parentes vivos estao sofrendo, e existem causas para esse sofrimento. Entao vou fazer algo a
respeito dessas causas. E ai vocé ainda acrescenta: “o que eu vou fazer?” E pensa na divindade
gue estd aqui na capa do folheto, Avalokiteshvara, que em sanscrito significa “aquele que olha
para baixo”. E isso ndo significa: “despreze os outros”. Uma tradugao melhor seria “vigie”, eu
acho, ou talvez “aquele que cuida dos outros com amorosa compaixdo”. 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 trds da imagem de Avalokiteshvara, se vocé olhar com atencao, vera em volta de sua

cabega os mil bragos, porque atras do de quatro bragos esta o de mil bragos.

Joe Loizzo 02:36

Mas por que temos o de mil bracos? Porque hd uma histdria divertida sobre isso, que ele foi
inclusive o mentor de seu pai, Amitabha, que significa “o Buda da Luz Infinita”, e disse: "Estou
observando como € 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 entdo ele faz um voto de fazé-lo, e esta é a origem da ideia do voto de bodhisattva. Com isso,
eu nao vou fugir do sofrimento, nao vou tentar buscar minha prépria liberdade e felicidade. Vou
me tornar esse ser que pode conter, suportar e se envolver com o sofrimento, com a compaixao
e com o altruismo sem limites, que de alguma forma ajuda a transformar o outro. Se eu nao

puder salvar todos os seres vivos, serei estilhagado em 1.000 pedagos. Ele diz: "Se eu me
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desespero por ser capaz de salvar todos os seres vivos ou se eu voltar atrds neste voto e me
perguntar ‘o que diabos estou fazendo? Por que estou pensando que posso resolver todo esse
problema?’, entdo posso ser dividido em 1000 pedacos." E, claro, ele se arrependeu, pensou:
“em que diabos eu me meti, o que eu estava pensando quando prometi salvar todos os seres
vivos...”. E ele de fato se partiu em 1000 pedagos, teve que voltar para o Buda Amitabha, que
estava de olho nas coisas, e ele reuniu as partes novamente, magicamente, com 1000 bracos.

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 incriveis. Essencialmente, a ideia aqui é que se trata
de uma visdo muito especifica, de uma determinada forma de ser humano que desperta nos
outros a capacidade de se libertarem do sofrimento profundamente enraizado e de cultivarem
essa felicidade florescente. Ent3o o que é isso? E o voto da bodhichitta, o voto de libertar todos
os seres vivos, de ser aquele que assume a responsabilidade pela libertacdo de todos os seres
vivos, incorporando perfeitamente o seu préprio estado de Buda, a sua propria natureza budica.
Entao evoluir e me desenvolver como ser, € 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 pareca acessivel para todos, para que se inspirem, e vejam que é

possivel ser, e adotem a ideia.

Joe Loizzo 06:03

E também parte da ideia de ser um Buda é que vocé nao apenas esta livre de todas as causas do
sofrimento, mas também cultivou todas as causas da felicidade. E isso que vocé estd
incorporando. E como resultado, vocé é extremamente habilidoso, é extremamente bom em
ver onde as pessoas estao sofrendo, em responder espontanea e naturalmente, e entdo vocé é
como uma maquina de compaixao. Uma forga. E essa é a ideia: que o ponto final seja
especificamente pegar aquele senso de responsabilidade poderoso, comovente, talvez
esmagador, avassalador e canaliza-lo para o desenvolvimento de uma pessoa, de uma forma

gue ndo se torne apenas um ser subjetivo... Que se torne um ser objetivo, totalmente
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disponivel e com os recursos acessiveis para ajudar os outros a aprenderem rapidamente e para

estimular, 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 bodhisattva ndo é apenas um
ser. Entdo, vocé pensa em si mesmo: “Ah, serei um ser humano realmente bom”, e entao pensa:
“Bem, é s6 sobre mim, continuemos a pensar em mim”. Mas na visao budista, isso significa:
“Isso ndo vai acontecer sem que vocé aprenda a amar e cuidar de todo um campo de seres
vivos.” Ndo ha outra maneira de fazer isso. Na verdade, o seu crescimento como bodhisattva
vivo esta totalmente interligado com o desenvolvimento dos seres com quem vocé esta
envolvido. E na medida em que vocé os ajuda a evoluir, vocé esta evoluindo também suas
proprias habilidades e capacidades. E da mesma forma, eles estdo se tornando capazes de fazer
o0 mesmo. E vocé estd participando dessa reagao em cadeia, que na verdade nao é apenas uma
realizagao individual, € também uma realizagdo coletiva. Esta é uma das razdes que eles dao
para serem tao gratos e tao endividados com todos os seres vivos: se ndao houvesse tantas
pessoas para ajudar, vocé nunca conseguiria obter energia para ser tdo util. Em outras palavras,
€ como ser um pai ou um terapeuta. Por meio dessa energia compassiva, com quanto mais
pessoas vocé estiver envolvido, tanto mais energia estara presente e maior sera a curva que
poderemos promover, em termos de consciéncia humana. Mas ndo ha fantasia de que uma
pessoa possa ser assim, tdo perfeita, simplesmente apertando um botdo para que tudo

aconteca.

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 reagdao em cadeia, onde cada pessoa que vocé ajuda
a desenvolver ajuda infinitas outras pessoas a também se desenvolverem e encontrarem sua

propria capacidade de curar a si mesmos para que possam ajudar outros. Esse é o objetivo.
Joe Loizzo 09:46
Alguma ideia sobre isso? E uma bela visdo. Vejam quao precisa é. E uma loucura, mas n3o é

totalmente insano. Vocé |é toda essa poesia sobre o bodhisattva e pensa: “Oh, bem, sério, esse
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ndo sou eu”. Mas entdo vocé pensa: “Existe uma outra visdo melhor? Eu, pessoalmente,
encontrei uma visGo melhor, que faga mais sentido?" E isso é s6 uma parte da questdo. Se vocé
tem esse senso de urgéncia ou necessidade de que as coisas mudem fundamentalmente, tao
rapidamente quanto possivel, entao vocé quer se comprometer com a melhor e mais provavel
hipdtese. E apenas uma hipdtese, pode n3o estar certa. Mas esta é a visio mais sensata que eu,

particularmente, encontrei.

Pilar Jennings 10:50

Por mais grandioso ou maluco que o ensinamento possa parecer, ele também é, na verdade, um
util corretor para certos valores culturalmente influenciados, em torno do que é mais
importante oferecer. Isso porque as vezes temos a chamada “fadiga da compaixao”, quando
sentimos que temos que dar recursos especificos e concretos. E este ensinamento de
bodhichitta sugere que o recurso mais precioso que podemos oferecer é justamente a nossa
mente desperta e o coragao aberto. Isso € o maximo! Como Joe gosta de dizer, nesta tradi¢ao a
mente é o que mais importa. E um grande alivio, porque entdo podemos nos orientar para a
mente, em vez de sentir que devemos primeiro pagar nossos impostos e entao talvez cuidar da
mente mais tarde, ou que devemos lidar com a questdo do apartamento e todas as demais
coisas seculares, que podem parecer frontais e centrais. Nao que tudo isso ndo seja importante,
mas este ensinamento sugere que, realmente, temos uma oportunidade de nutrir esta mente
que carrega uma inteligéncia extraordinaria. Ele esta ai a nossa disposi¢ao, so que as vezes é
inexplorado ou ndo formulado. E uma notdvel profundidade de compaixdo, apoiada pela
sabedoria e pelo insight. E se é isso que estamos tentando fazer, entao podemos oferecer todos
os tipos de atos extraordinarios de sabedoria e compaixdo aos outros. E um desafio a nocdo de
gue pode haver algo externo que tenha importancia fundamental, mas também é um pequeno
e adoravel ajuste para a sensagdo de que estamos trabalhando em nossa mente e coragao para
nosso proprio bem-estar, o que - como exploramos o dia todo - acontece facilmente. Ou
estamos passando por algo dificil, ou estamos lidando com depressao ou ansiedade, e podemos
entdo recorrer a meditagao, comegar a pensar na mente e no coragdo. Mas este ensinamento
sugere que todos 0s nossos esforgos 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 esforcos espirituais,

0s nNossos nobres esforgos espirituais, sdo para todos.
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Joe Loizzo 14:10

E também uma visdo profundamente social. E uma visdo profundamente ligada ao
entendimento basico de que a felicidade humana nao pode acontecer isoladamente. E é muito
contrario ao sonho americano, ao sentido hiperindividualista de que é cada um por si, de que é
uma competi¢do, de quem pode conseguir mais ou fazer mais e esquecer todos os outros pois
eles sdo meus concorrentes. E isto também é consistente com as pesquisas atuais, que mostram
gue a felicidade ndo aumenta, além de um certo nivel basico de conforto. Por exemplo: ndo
importa quanta riqueza material, fama ou sucesso que tenhamos, além de um certo nivel de
seguranga e conforto para os humanos. A felicidade vem de uma sensagao de conexao
profunda. Esta é a pesquisa. E entdo, vocé pode se tornar aquele superconector, ou aquela
pessoa (como fala Stephen Porges, o autor da "Teoria Polivagal") super-correguladora, alguém
que se torna tao bem regulado internamente, entre mente-corpo, psiquica e neurologicamente
e em termos de estilo de vida, que seja capaz de ajudar os outros a se sentirem regulados, por

meio do processo de espelhamento e de contdgio social.

Joe Loizzo 15:07

E parte da questdo é que todos nds 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 mudanca e
organizagao social, se ndo trouxermos esse poder da mente para acessar uma profunda
sensacdo de bem-estar e um sentido genuino de conexao e cuidado, entao todas essas coisas
acabardo nos esgotando. Por mais valiosas que sejam, ndao poderemos sustenta-las porque nao
estamos realmente nos tornando mais felizes e sauddveis. Portanto, parte da ideia aqui é
superar a nogao do conflito entre interesse publico e interesse privado, ou entre interesse
préprio e altruismo. E por isso que falo frequentemente sobre o altruista, pois é uma
compreensdo de que “eu ndo quero ser feliz isolado, numa sociedade miserdvel e num bairro
miserdvel, isso néo 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 util.

nalandainstitute.org 6



Joe Loizzo 17:40

Como disse Shantideva, ele escolheu seu nome (que significa “o Deus da Paz”) para que quem o
ouvisse tivesse um pequeno momento de paz. Mas isso é escolher o seu jeito de ser, para que
vocé ajude a todos a ndo serem diminuidos pela sua presenca, a ndo terem essa pegada
negativa. Isso é totalmente sobre um modo de ser fechado, egocéntrico e compulsivo. E como
se féssemos buracos negros: nunca é suficiente, temos que ir para a lua. Entdo, sim, esta é uma
maneira muito diferente de ver o que ha de bom na vida, e estamos realmente despertando
para o fato de que o que ha de bom na vida ndo é apenas pessoal, mas também coletivo. E, no
entanto, ndo é apenas coletivo, ndo é como se eu nao fosse nada, ja que um coletivo é apenas
uma comunidade de individuos. Quer dizer, também, que cada individuo tem que estar feliz,
para que a comunidade toda seja saudavel e feliz. E, no entanto, impactamos tanto uns aos
outros, que aprender a ser feliz na minha prépria pele, com os outros, é realmente o caminho

gue estamos trilhando.

Pilar Jennings 18:46

Apenas para trazer de volta a gratidao por um momento, pense que este ensinamento de
bodhichitta é uma forma de entrar em contato com a gratiddo regular por ter essa mente. Acho
gue é muito facil esquecer o quao extraordinarias as nossas mentes podem ser, se mantivermos
o rumo, se trabalharmos com os recursos que existem nelas. E, claro, existem muitos
ensinamentos para nos ajudar com qualquer duvida que possa surgir. Mas se estivermos
praticando regularmente, meditando em bodhichitta mesmo que por alguns momentos, muitas
vezes isso gerara um surgimento bastante natural de gratidao. Vocé tem essa mente e pode
fazer coisas notaveis com ela, pode reduzir enormes quantidades de sofrimento com ela. Veja

gue oportunidade fenomenal!

Joe Loizzo 20:02

Ent3o é isso. E um mito ou uma visdo da vida humana, dos valores e da cultura que é muito
diferente da nossa. E também é diferente da nossa nocdo religiosa, onde existe um ser espiritual
e todos os outros giram em torno desse ser. Isto é mais multicéntrico, comunitario, coletivista e

democratico, em certo sentido, devido a importancia de cada pessoa. Ndao hd 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 milhGes de budas, ou sete mil milhdes 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 basica do Buda, de que ele tinha a capacidade de estar em sua prépria mente de
uma forma que realmente resolvesse sua situacdo humana, que o ajudasse a ndo sentir medo
da morte, nem desconectado da terra, nem desconectado de amar, mas o conectasse com 0s
seres vivos e toda a sua histdria. Essa é a sua grande descoberta: de que somos capazes disso. E
essa é a mensagem, muito otimista, mas também muito desafiadora. E nesse ensinamento vocé
vé o maior desafio, ao dizer, basicamente: "Sim, vocé pensa que eu sou o Buda. Mas eu acho
que vocé é o Buda." E este ndo é um esporte de espectadores, é um esporte participante; todos

nos precisamos fazer isso.

Joe Loizzo 22:07

Dessa forma, é uma grande mudanga cultural. E também ha muitas maneiras pelas quais isso
faz sentido. Quanto mais nos comprometermos com isso ou quanto mais longe chegarmos
nesta visao, mais ela trara béngaos ao longo do caminho. Nesse sentido, trata-se de uma

espécie de diregao.

Entdo agora temos alguns breves minutos para reflexdes e perguntas. E ao final poderemos ter

uma breve pratica de encerramento.

Estudante 23:01

Como podemos desenvolver grupos, organiza¢des ou estruturas de rede, para realizar este tipo
de trabalho, utilizando as ferramentas que desenvolvemos como budistas? E também, alguns
sofrimentos sdao de natureza social: discriminagao, fome, abrigo, etc. Parece que grupos que
organizam a politica de mudanga sdo necessarios para mudar as politicas publicas. Qual a
melhor forma de nos organizarmos com os outros, para defendermos estas e outras mudancas

nas politicas publicas?
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Joe Loizzo 23:33

Lindo. Isso é basicamente uma organizagao de base, é disso que se trata. A énfase esta na
organizagao do nosso proprio bem-estar e desenvolvimento mental, mas ha uma compreensao
no budismo de que isso ndo acontece se ndao houver seguranga fisica basica, conforto material e
abundancia. Essa tradi¢gao tem uma visao de transformagao social e de sociedade e de
civilizagao compassiva, que dela faz parte. E o importante é lembrar a inseparabilidade de
trabalhar em nossas préprias mentes, como uma ferramenta fundamental de como podemos
nos organizar e causar um impacto mais sustentavel, sem nos esgotarmos. Gastamos muito
tempo lutando contra as instituicdes. Temos que encontrar maneiras de trabalhar juntos com

outros, colocando o coragao espiritual nisso.

Joe Loizzo 24:57

Se vocé olhar para pessoas como Martin Luther King, ou Gandhi, ou pessoas que agora estdo
envolvidas com a integragao da pratica contemplativa com a justi¢a social, como o Reverendo
Angel, ou Lama Rod Owens, ou outros, hd uma compreensao real de que a espiritualidade e seu
desenvolvimento contemplativo ndo é apenas um produto de luxo para pessoas de sorte; ele é
essencial. Ainda mais essencial para as pessoas que tém de enfrentar fatores sociais opressivos
para tentar mudar isso. Precisamos ser capazes de ndo nos esgotarmos com o sentimento de
indignagao e frustracao realistas, e aprender a entender como unir e trabalhar com as pessoas:
as que concordam conosco, as com as quais temos sentimentos neutros e até mesmo com as

gue veem as coisas de maneira muito diferente da nossa.

Joe Loizzo 24:57

Se vocé observar a esséncia basica da comunidade budista, desde o inicio, o entendimento é
que esse tipo de desenvolvimento mental ndao pode acontecer na auséncia de uma comunidade
segura que apoie nossa saude, seguranca e aceitacao bdsicas. Portanto, precisamos construir
esse tipo de comunidade, que nos permite encontrar esta maior sensagdo de seguranga e
acender a nossa plena capacidade de nos conectarmos habilmente com os outros, para
enfrentarmos as realidades das nossas vidas. Precisamos construir instituigdes que permitam
gue nos recuperemos do mundo louco em que vivemos, nas quais tenhamos a sensagao 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. E isto 0 que estd causando a loucura: essas
ideias ilusdrias 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. Entao,

nao sei se isso responde a sua pergunta, mas é muito importante.

Estudante 27:42

Acho que o que vou dizer é provavelmente mais uma observagao, mais micro do que a ultima
pergunta, que apreciei em nivel macro. Apreciei todo esse ensinamento. Entdo, 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 dificil. Essa ideia de polos gémeos é realmente uma
metafora que ficou comigo, de derrotismo e pensamento magico. Penso no meu trabalho, h3
uma pessoa com quem atuo no ambiente hospitalar que esta sem abrigo ha muito tempo,
muito resistente a ser qualquer coisa que nao seja um sem-teto de rua, por uma série de razoes.
Mas temos uma relagdo muito forte. Ele se aproximou de mim na sexta-feira, e ao conversar
com ele, pensei: “O que estou fazendo? isso é absolutamente ridiculo. Ndo haverd nenhuma
mudanga.” E ai fiquei na da Pilar, de que “hd mudanga e é glacial”. Pode haver mudanga em um
sentido glacial. Mas ha também o fato de ele ter a capacidade de se envolver em uma conversa
esperangosa, de ser suficientemente importante para ter essa conversa. E acho que ele disse
algo como: “na rua me sinto invisivel” ou “ndo me sinto visto”. E mesmo que a conversa seja
apenas sobre coisas que podem ndo causar efetivamente uma mudanga, mas mantém espago
para a expectativa de que a mudanga seja possivel, ja é esperangoso. E pode parecer derrotista
no momento, naquele momento, mas acho que ter essa construgdao e pensar sobre como
usamos o nosso eu de maneira altruista, mesmo quando ndo vemos o efeito disso na hora, ja é

importante.

Joe Loizzo 29:38

Sim. Como disse Martin Luther King, o método tem que ser o amor. E isso que realmente nos faz
mudar e faz com que os outros mudem. Essa é a razao. No entanto, mesmo quando vocé
realmente ama muito alguém, vocé percebe que a mudanga ndo acontece necessariamente tao

rapidamente. E é preciso paciéncia, também. E por isso que nesta tradigio dizem que este
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processo, mesmo que seja apenas para uma pessoa, leva trés eras incalculdveis. E como um

alerta de spoiler ou algo assim.

Joe Loizzo 30:21

Outro ensinamento muito bonito: existe uma forma de Avalokiteshvara, no ambiente tantrico,
chamada kalachakra, que é como o mecanismo de um relégio (é a maneira como gosto de
traduzir isso). Parte da maneira como o altruista demonstra compaixdo, é dando tempo as
pessoas e confiando que existe essa capacidade natural de aprender. E isso é algo em que é
dificil ter fé, dado o quao completamente malucas sdo as coisas que as pessoas pensam, dizem
e fazem ao nosso redor, o tempo todo. E como as pessoas ficam rigidas e defensivas —assim
como nds também. Mas trata-se apenas de confiar que ha algo em nds, como humanos, que no
ambiente certo e com os nutrientes certos, nos ajudara a aprender a como realmente encontrar
o caminho para a felicidade. Que se nutrirmos, crescerd. Essa é a suposicao basica. E isso é
parte do que estamos fazendo, é como uma revolugao social subliminar na qual estamos
colocando energia nesse tipo de forma de ser subversivo e transformador, que traz algo a tona
nas pessoas e as ajuda a se sentirem um pouco mais seguras, abertas e curiosas. Trata-se,

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

Pillar Jennings 31:57

Os beneficios de alguém ser visto com precisdo ndo podem ser exagerados. E por isso que
muitos médicos budistas falam que, apenas formular o encontro clinico, ja é a béngado de sentar-
se com um Buda. Ndo estamos sentados apenas com alguém que esta cheio de neuroses,
dificuldades ou problemas intrataveis. Estamos sentados com um ser humano precioso e se
conseguirmos manter isso em consciéncia, entdo o encontro, independentemente do resultado,

podera ter enormes consequéncias de cura. Obrigada.

Joe Loizzo 32:41

Agora é hora de encerrarmos com uma breve pratica. Portanto, tentem se acalmar novamente,
depois de ficar sentado por tanto tempo, durante este dia. E tentem sentir a base da almofada
ou da cadeira, como suporte simbdlico de toda a vida. Suas maes ou todos os seres nutridores

gue deram origem a sua forma humana. Permita, talvez, que a respiragdo controle todos os
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pensamentos, reflexdes e discussdes complicadas e apenas volte a ter contato com a forma
como tudo estad pousando em seu corpo. Tente sentir a respiracao do corpo ou qual é a
gualidade da sensibilidade, se ha 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 a0 mesmo
tempo, abra ou perceba a mente que esta reconhecendo o corpo, iluminando a luz da

consciéncia no fluxo do préprio campo de consciéncia.

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 atengao para aquela parte que estd quieta, ancorada, clara, aberta ou consciente, no aqui e
agora. E aquele pequeno e poderoso Buda dentro de vocé, aquela semente do estado de Buda

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

Joe Loizzo 35:31

E com esse tipo de quietude ou ancoragem, tanto quanto vocé puder, abra e convide para o
espaco da sua mente alguém que realmente demonstre uma bondade enorme, imensuravel e
incrivel para com vocé, de qualquer maneira e em qualquer momento da sua vida. Apenas tente
beber na presencga deles e sinta como isso afeta o seu coragao, derretendo-o e suavizando-o,
talvez te colocando em contato com uma sensacao interior de luz, calor ou vitalidade. E veja se
vocé registra a gentileza deles, conforme ela chega em vocé, o que surge e como surge. Observe
se surge algum sentimento de alegria, capacidade de resposta, desejo de retribuir a gentileza ou
completar o ciclo. E esse impulso talvez te encoraje ndo apenas a completar o ciclo,
expressando e mostrando sua gratiddo ao seu protetor, mentor ou cuidador, mas também a
compartilhar esse fluxo de calor ou de bondade com outras pessoas que possam vir a sua
mente. Vocé pode imagind-las atrds de seu mentor, dos entes queridos, dos seres neutros e até

mesmo dos seres dificeis em seu mundo agora.
Joe Loizzo 37:25
Aproveitando esse incrivel sentimento de ser profundamente valorizado, visto como precioso,

inteiro e cheio de potencial, pelo seu mentor, cuidador ou protetor, tente ver se vocé pode

nalandainstitute.org 12



acessar esse pogo de gratidao que te permite realmente sentir 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 partilhamos. E até mesmo as pessoas dificeis, reconhecendo que as suas dificuldades, em
certo sentido, vém de algum sofrimento que estao tentando administrar, e compartilhando o
desejo final de que consigam o que precisam, para se sentirem bem e felizes. Talvez, pensando
nisso, reconhega que a felicidade de todos esses seres também depende da eliminagdo do ciclo
sem inicio de sofrimento (isolamento, separa¢do, auto centramento reativo ou autoprotecao e
todas as emocGes traumaticas que surgem), para entdo desejar a felicidade que vocé quer
profundamente que esses seres tenham, a ponto de também tocar a liberdade de todas as
condigdes que nos roubam e boqueiam a nossa felicidade e a nossa capacidade de

experimentar todos aqueles sofrimentos com suas raizes profundas.

Joe Loizzo 39:40

Pense, em relacao a esses seres e ao seu sofrimento profundo: “O que posso fazer?” Existe
alguma sensagao de que talvez vocé poderia fazer mais, de que vocé poderia ser um pouco mais
capaz de estar presente com seu desejo de felicidade ou seu desejo de libertacdo do
sofrimento, de uma forma que ajudaria a despertar sua maior consciéncia, autoconsciéncia,
autocuidado ou transformacgao? Existe alguma maneira de eu poder ser um catalisador ou um
agente de transformacdo para os outros, apenas pela minha maneira de ser, que est3

disponivel?

Joe Loizzo 40:33

Estabeleca essa intenc¢do, 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 nao sé me
traga alegria, mas que também ndo os prejudique e talvez traga a maior ajuda que eu poderia
trazer a eles, ajudando-os a acessar sua prépria capacidade de ajudar a si mesmos e a
transformar suas proprias mentes, condigdes de sua vida e ambientes. Pense se vocé gostaria
de ter esse sentimento de aspiracao de se tornar aquele tipo de ser que pode ser um agente de

cura e transformagdo, em vocé mesmo e na conexao com 0s outros.
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Joe Loizzo 41:23

Pense em estender isso ndo apenas ao ser mais préximo, ou ao estranho imediato, ou a pessoa
dificil que surgiu, mas a cada vez mais entes queridos, amigos ou familiares. Cada vez mais a
estranhos, cada vez mais dificeis ou distantes. Apenas veja como isso pode ser aberto. Existe
uma janela de possibilidade na qual vocé possa se ver engajado de forma significativa com a
realidade da vida de todos esses seres e com a situacdo na qual todos estamos, ou seja,
guerendo apenas felicidade e liberdade do sofrimento, mas ndo sabendo como e onde isso

realmente poderia ocorrer e surgir?

Joe Loizzo 42:11

E entdo vocé permite que todos esses seres voltem para suas casas. Talvez vocé possa pedir ao
mentor, cuidador ou protetor que vocé convidou, para se fundir no amor e na bondade
essenciais que sentem por vocé e levar isso para o seu coragao. Basta verificar com vocé
mesmo: como funciona essa capacidade de acessar esse reservatoério de gratidao e
preocupagao, amor, compaixao e altruismo? Como isso acontece com vocé agora mesmo, em
seu corpo e mente? Como isso faz vocé se sentir em relagao a si mesmo, a sua vida e ao mundo
ao seu redor? Apenas note se isso é algo que o ajuda a ter uma sensagao maior de paz,
contentamento, significado, propdsito e compromisso. Estabelega a intengdo de revisitar esta
pratica e torna-la uma parte essencial e central do seu desenvolvimento e da sua vida, para seu

proprio bem e para o bem de todos nds e do mundo que compartilhamos.

Joe Loizzo 43:18
Volte agora a simples sensacao fisica de estar ancorado em seu assento e confortavel em sua

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

Joe Loizzo 43:46

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

Pilar Jennings 44:28

Fiquem bem amigos.
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