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Joe Loizzo 0:14   

Vamos dar uma olhada. Fizemos o trabalho de base, que é tentar entender, em termos 

gerais, o que é essa abordagem específica da compaixão? De onde ela vem? Como ela 

é? Qual é a filosofia ou a psicologia por trás dela? Qual é a ciência por trás dela? 

 

Joe Loizzo 0:39   

E depois passamos um bom tempo mergulhando em como as diferentes pessoas 

pensam sobre um veículo ou prática específica. 

 

Joe Loizzo 0:52   

Acho que nosso objetivo agora é ajudar as pessoas a terem uma visão mais ampla da 

tradição Mahayana, que é a tradição do veículo universal, o veículo que é para todos, 

não apenas para uma pessoa... 

 

Joe Loizzo 1:16   
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Qual é o plano de jogo, a visão ou o mapa mais amplo? O que devemos fazer; seremos 

pessoas mais compassivas, mas e depois? Então, isso é realmente um pouco de "e 

depois?". Estamos analisando, nessa tradição, o que é possível para o ser humano em 

termos de desenvolver a profundidade e a amplitude da compaixão, como uma forma 

de estar no mundo, mas também o tipo de sabedoria ou habilidade da compaixão? O 

que é possível? E é nessa visão que olhamos para algo que é tradicionalmente 

chamado de Caminho do Bodhisattva. Se você se lembra, quando analisamos os 

escritos de Shantideva, esse era o título, seus escritos eram o Guia para o caminho do 

bodhisattva. Mas o que é um bodhisattva? Para entender o que é um bodhisattva, 

você tem que entender o que um bodhisattva faz. 

 

Joe Loizzo 2:18   

E o que ele faz, é claro, primeiro é tentar explorar essa capacidade natural de 

compaixão sábia que todos nós temos, mas não apenas deixá-la escondida. Mas 

realmente mergulhar nela, trabalhar com ela, desenvolvê-la e cultivá-la. Assim, de 

certa forma, todo o nosso ser está centrado na energia e na capacidade de nos 

preocuparmos incondicionalmente com tudo e todos. Essa é a ideia do bodhisattva, 

que eu traduzo como altruísta iluminado. Na verdade, não há uma boa tradução. Bodhi 

vem da mesma raiz que nos dá a palavra Buda, que significa despertar. Portanto, é um 

ser desperto. Sattva significa ser, como um ser que é feito de despertar; um ser que 

está totalmente desperto ou um ser que está despertando, porque, de certa forma, os 

bodhisattvas são como budas em treinamento. 

 

Joe Loizzo 3:31   

Quero ajudá-lo a ter uma noção de como o treinamento da mente é visto. É quase 

como o treinamento mental de sete pontos que acabamos de discutir e é, na verdade, 

um exemplo de quase um kit de sobrevivência de primeiros socorros para todo ser 

humano que precisa viver no planeta Terra com outros seres humanos - e com sua 

própria mente. É um kit de ferramentas muito prático e fundamentado para ajudá-lo a 

aprender a administrar a vida de uma forma mais compassiva. Mas o importante a 

entender, é que ele também é visto como um trampolim em um caminho gradual de 

desenvolvimento positivo. 
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Joe Loizzo 3:31  

E para nós, do ponto de vista da psicologia moderna e da saúde ideal, é possível que 

tenhamos pensado nesse caminho de incorporar a compaixão de forma cada vez mais 

profunda e completa como uma espécie de esforço espiritual. Mas agora olhamos para 

coisas como a psicologia humanista, a psicologia transpessoal, a psicologia positiva e as 

pesquisas que mostram que o amor e a compaixão são o melhor remédio. Mas 

também o molho secreto ou o ingrediente secreto para se desenvolver bem como ser 

humano; desenvolver-se em um ser humano saudável e feliz que seja eficaz e tenha 

um impacto positivo no mundo. 

 

Joe Loizzo 5:31   

Então, na verdade, é disso que estamos falando: o desenvolvimento humano positivo. 

Qual é o espectro do desenvolvimento humano positivo? Aonde podemos chegar com 

isso, se fizermos com que a compaixão não seja apenas um sentimento que tenho em 

algum momento, mas que a compaixão seja eu. Eu sou a compaixão. Minha vida é 

compaixão. 

 

Joe Loizzo 5:54   

Essa é a ideia. E essa tradição nos oferece uma visão muito bonita e uma visão muito 

desafiadora. É bela e, de certa forma, maluca. Mas chegaremos a esse ponto. Portanto, 

meu preâmbulo é apenas para dizer que vamos retomar de onde paramos e veremos 

onde essa tradição prevê para nós ou mapeia para nós o potencial que poderíamos 

desenvolver daqui para frente. Então, talvez agora possamos compartilhar, a menos 

que haja perguntas sobre isso. Tenho apenas alguns slides. Tentarei não deixar todos 

nós dormindo. 

 

Joe Loizzo 8:58   

Então, o que vou apresentar é a maneira como todo esse caminho foi estruturado pela 

primeira pessoa que fez isso, ou seja, Nagarjuna, de quem todos vocês já ouviram 

falar. 
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Joe Loizzo 9:16   

Nagarjuna é conhecido por ter seis obras importantes, mas três delas são como a 

essência destilada. E você pode ou não ficar surpreso, mas os três livros mais 

importantes são os livros que ele escreveu sobre sabedoria, meditação e um sobre 

ética ou compaixão. Assim, no livro que ele escreveu sobre compaixão, chamado Jewel 

Rosary (leremos um pouco sobre ele). Esse é um livro que ele escreveu quando era 

conselheiro de um rei no sul da Índia, no que é chamado de dinastia Sātavāhana no sul 

da Índia. É um livro escrito para alguém que está de fato administrando um reino. E o 

assunto é: você pode fazer isso de forma compassiva? 

 

Joe Loizzo 10:18   

O livro explica como Nagarjuna vê o caminho e como ele está tentando encorajar esse 

rei a tentar administrar seu império, liderar seu império e seu reino dessa forma 

compassiva. Portanto, os dois termos-chave aqui são ascendência e transcendência. 

Então, vou desvendá-los. 

 

Joe Loizzo 10:42   

Essencialmente, você pode pensar neles como relacionados ao corpo e à mente. Mas, 

na verdade, eles têm a ver com o desenvolvimento humano positivo: o que acontece 

quando nos tornamos seres mais compassivos? Naturalmente, nos saímos melhor e 

passamos a ocupar posições de liderança, ou responsabilidade, ou cuidadores porque 

temos essa capacidade. Mas o que é importante entender aqui, conforme estudamos, 

a compaixão é uma escravidão sem sabedoria, assim como a sabedoria é uma 

escravidão sem compaixão, é que também deve haver outro aspecto para a dimensão 

ascendente ou edificante das emoções positivas, como o amor e a compaixão. E esse 

aspecto é a parte da sabedoria. E a sabedoria é o que nos dá transcendência. Essas 

duas coisas juntas, é assim que Nagarjuna fala sobre o caminho. Veremos isso mais 

tarde. 

 

Joe Loizzo 11:51   

Em termos de nosso estudo, no treinamento mental de sete pontos, eles são 

equivalentes ao que chamamos de espírito relativo ou emocional de compaixão e o 
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espírito último ou cognitivo de compaixão. Portanto, estamos falando sobre essas duas 

dimensões. E então, à medida que nos aprofundarmos nisso, em como Nagarjuna via o 

caminho, falarei um pouco sobre algumas das outras pessoas de quem ouvimos falar, 

que contribuíram ou refinaram alguns dos métodos. Em seguida, examinarei o que é 

chamado de caminho básico e seus frutos. Que tipo de transformação essa prática 

pode ter na mente e no corpo humano? 

 

Joe Loizzo 12:43   

Aqui você tem uma foto de Nagarjuna, como eu disse antes, recebendo os 

ensinamentos secretos do naga na parte inferior da foto, e aqui está um verso muito 

poderoso, e eu acho que a ideia comunicada nesse verso é que há um ensinamento, 

um tamanho que se encaixa em todos, que o Buda ensina, ou seres iluminados e seres 

despertos ensinam, de certa forma, como um psicoterapeuta dá conselhos, é muito 

específico para o que uma pessoa precisa naquele momento, do que ela é capaz. 

 

Joe Loizzo 13:32   

Nagarjuna diz genericamente que há quatro tipos principais de ensinamentos. Um 

deles é parar de prejudicar a si mesmo e aos outros. Um outro é cultivar, ser capaz de 

ajudar a si mesmo e aos outros, cultivar virtudes que sejam úteis. Não prejudicar e 

cultivar a virtude são ingredientes essenciais para a ascensão. Por exemplo, se 

pararmos de nos atrapalhar, de ferir os outros ou o mundo de forma não intencional 

ou intencional, e começarmos a cuidar e a ser cuidadosos, nossa vida melhorará. Isso é 

ascendência. As coisas simplesmente melhoram, as coisas parecem estar melhorando. 

Mas ainda estamos presos no que chamamos de sofrimento existencial. Essas coisas 

podem nos ajudar com os dois primeiros tipos de sofrimento na vida. Elas podem nos 

ajudar a suportar o que é difícil, emocional ou fisicamente. Podem nos ajudar a 

aprender a lidar com nossa neurose, como se a grama fosse sempre mais verde ou se 

eu não conseguisse enfrentar o processo de envelhecimento ou qualquer outra coisa. 

O que eles não vão nos ajudar é com o tipo fundamental de sofrimento, que é o que 

chamamos de sofrimento existencial. É assim que sofremos ao nos separarmos dos 

outros no mundo. Portanto, para isso, precisamos de transcendência. 
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Joe Loizzo 15:05   

E podemos fazer isso de duas maneiras. Ou da forma dualista, que é buscar o nirvana 

como indivíduo, ou do que ele chama de forma não dualista, que é essencialmente 

buscar o nirvana ao mesmo tempo que o buscamos para nós, estamos buscando-o 

para todos. E ao mesmo tempo em que buscamos o nirvana para nós e para todos, não 

o estamos buscando em outro lugar. Estamos procurando por ele no aqui e agora. E 

tentando nos relacionar com o aqui e agora de uma forma que nos permita acessar a 

transcendência que é possível no aqui e agora. É isso que ele chama de prática 

profunda e inspiradora da iluminação. 

 

Joe Loizzo 15:55   

E você tem esse pequeno e rápido tipo de frase de efeito, a abertura que é o útero da 

compaixão. A abertura representa a vacuidade, ou sabedoria. A mente aberta, a 

mente, o corpo e o coração radicalmente abertos que podem então sentir compaixão, 

porque ela surge naturalmente quando nossos corações e mentes estão abertos. Essa 

é a essência de seus ensinamentos. E se você passar para o próximo slide, verá que a 

nossa localização é obviamente a prática profunda e inspiradora da iluminação. Como 

isso funciona? Eis o que ele diz: A ascendência traz felicidade. Quando nos tornamos 

melhores em abandonar os vícios ou obstáculos em nós mesmos e cultivamos virtudes, 

ficamos mais felizes. Psicologia positiva. Mas se realmente quisermos ser livres, a 

felicidade não é suficiente; precisamos sair da situação difícil de nos isolarmos, nos 

protegermos demais e bloquearmos nossa capacidade de nos conectarmos com o 

mundo. 

 

Joe Loizzo 17:15   

Então, quais são os dois métodos para alcançar esses dois objetivos? Um é a devoção, 

palavra que alguns de vocês que praticam ioga reconheceriam. Na verdade, não é 

bhakti, é ashradha, mas é semelhante, a ideia de estado emocional. Uma motivação de 

cuidado, fidelidade, dedicação, nutrição, alguma motivação positiva. Assim, 

poderíamos traduzir isso como compaixão. E sabedoria é o outro método. Assim, por 

meio da devoção, a pessoa mantém a prática e a motivação, sabendo que, se 

continuar fazendo o que é benéfico, mas difícil, minha vida vai melhorar. E serei mais 
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capaz de ajudar os outros. No entanto, também precisamos saber o que estamos 

fazendo para que nossa vida seja realmente melhor e para que possamos realmente 

fazer a diferença para os outros. Por isso, também precisamos de sabedoria. E temos 

uma consciência realista que vem daí, ou, como se poderia dizer, uma consciência 

precisa ou corretiva. E, é claro, a forma como ele os enquadra é que a devoção ou o 

treinamento emocional é um pré-requisito. E a sabedoria então se torna decisiva, ela 

nos leva até o fim. Começamos desenvolvendo nossa compaixão ou positividade, mas 

depois, quando realmente queremos avançar, precisamos de sabedoria. 

 

Joe Loizzo 18:47   

Vamos para o próximo slide e veremos. Então, temos o outro. Lembre-se de que, no 

retiro de fim de semana, falamos sobre um dos métodos desenvolvidos por Asanga, 

que veio logo depois de Nagarjuna, não sabemos quanto tempo depois. E basicamente 

estava tentando enfatizar a psicologia da compaixão, para ajudar a expandir essas 

preliminares. Ajudar as pessoas a desenvolver os pontos fortes emocionais de que 

precisamos para sermos pessoas e indivíduos saudáveis e felizes em comunidades 

saudáveis e felizes. Assim, ele fala sobre como, quando temos amor com sabedoria, 

rompemos com o autocentramento. O amor é a energia que nos abre e também 

precisamos de sabedoria para romper nossos preconceitos e traumas para realmente 

sabermos que podemos nos abrir, para sabermos que é seguro nos abrirmos. Quando 

as pessoas valorizam os seres vivos com amor, não queremos simplesmente ir embora 

e deixar todo mundo em paz. Se sentirmos amor verdadeiro, então é aí que começa o 

caminho do bodhisattva. Não podemos suportar a ideia de que apenas eu esteja 

liberado e feliz. Começamos a pensar: e os outros? E enquanto estou tentando 

encontrar minha própria liberdade, não seria melhor eu me preparar para ajudar a 

todos, para que eu tenha companhia quando chegar lá? 

 

Joe Loizzo 20:26   

E isso é feito por meio das duas práticas de iluminação, sabedoria e compaixão. 

Portanto, a sabedoria é o que traz minha liberdade pessoal, mas a compaixão é o que 

me ajuda a trazer todos ao meu redor. Ela me permite incorporá-la, portanto, isso é 

Asanga. E essa é a fonte dessa prática, a prática de gratidão em sete etapas ou método 
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de causa e efeito. Então, alguma pergunta até agora? Esta é basicamente a revisão do 

fim de semana. 

 

Joe Loizzo 21:09   

Alguém ainda está acordado? Lindo, tudo bem. Vou tentar fazer isso rapidamente. 

Mas, essencialmente, essa prática dos sete passos de Asanga se baseia muito no 

reconhecimento e no trabalho com nossa experiência emocional e, particularmente, 

no relacionamento com pessoas reais, não em um desejo geral e abstrato, mas 

trabalhando muito especificamente com os sentimentos que as pessoas evocam em 

nós. Portanto, começamos nos preparando para superar nossos preconceitos em 

relação às pessoas, o que é necessário para ter amor e compaixão realistas. E esses 

preconceitos são expressos na forma de pessoas queridas às quais me apego e tenho 

medo. Tenho adversários que afasto com raiva, medo ou mágoa. E não me concentro 

muito em todos os outros, porque estou muito ocupado oscilando entre esses dois. 

Portanto, precisamos superar isso. Até mesmo para ter amor realista por uma pessoa, 

precisamos de equanimidade. Por quê? Porque uma pessoa, nosso maior ente 

querido, pode se tornar nosso maior inimigo, em um momento.... pode nos ferir mais. 

E, da mesma forma, precisamos estar preparados quando alguém que achamos que é 

um inimigo ou um desafiante acaba tendo algo realmente importante a nos ensinar. 

 

Joe Loizzo 22:51   

Portanto, reconhecer os laços de parentesco, reconhecer que fazemos parte de uma 

família humana e que fazemos parte de uma família da vida, e que devemos nos 

perguntar por que, se não vemos isso nos seres vivos, por que isso acontece? Por que 

não temos um sentimento de família em relação a mais seres, já que, devido ao nosso 

DNA, somos 99,9% parecidos e não nos sentimos assim. Então, começamos 

enfatizando ou cultivando a capacidade de reconhecer o quanto cada ser vivo é 

querido, admirável e maravilhoso, reconhecendo aqueles que realmente nos ajudaram 

e pensando que cada pessoa, cada ser vivo tem isso em si. Reconhecer que todo ser 

vivo, quero dizer, dependendo da sua cosmologia, se você não acredita em 

reencarnação, talvez não pense que ele foi literalmente sua mãe, mas todo ser vivo 

tem a tendência de cuidar de algo ou de alguém. Que todo ser humano tem isso em si. 
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E, nesse sentido, somos todos parentes. Lembrar-me da bondade daqueles que me 

demonstraram a maior bondade permite que eu tenha um senso receptivo de 

gratidão, que eu realmente sinta a incrível dádiva que as pessoas me deram. E então, 

no próximo passo, o terceiro passo, passamos a retribuir essa gentileza, e o desejo de 

retribuir a gentileza é o combustível para o amor maduro. É espontâneo, é recíproco. 

 

Joe Loizzo 24:58   

A grande compaixão é a extensão disso, que é o desejo não só de que as pessoas sejam 

felizes, mas também de que não sofram. E o que a torna grandiosa é o desejo de que 

todos os seres sejam felizes e não sofram. E quero que eles não apenas tenham a 

felicidade e a liberdade do sofrimento, mas também as causas, as condições que dão 

origem a isso. Para que isso seja sustentável para eles. E depois, é claro, a 

determinação altruísta: Vou fazer algo a respeito, vou assumir a responsabilidade de 

fazer isso acontecer. E o espírito de iluminação é: vou assumir a responsabilidade de 

fazer isso acontecer, tornando-me um Buda, tornando-me um ser desperto. Portanto, 

tudo isso é motivacional, é como um treinamento, é como ter um bom treinador em 

sua cabeça, que basicamente diz: você pode fazer uma grande diferença. Você não 

precisa reagir passivamente aos traumas do mundo ao seu redor. Na verdade, você 

pode fazer uma grande diferença se conseguir encontrar e seguir essa estrada 

emocional de tijolos amarelos, se preferir. Esse caminho emocional de experiências, 

para chegar a essa motivação muito especial de se transformar no tipo de ser que 

pode fazer a maior diferença possível. Tirando um pouco da linguagem ou do jargão 

budista, é disso que estamos falando, apenas aspirando a nos tornarmos, se preferir, 

líderes, modelos ou simplesmente os agentes positivos de mudança mais eficazes que 

pudermos ser. 

 

Joe Loizzo 26:55   

Alguém tem alguma opinião sobre isso? 

 

Natalie (Aluna) 26:59   

Eu tenho. Meu nome é Natalie. Então, há 11 anos, fiz um estágio de verão no Camboja. 

Eu estava trabalhando para uma organização sem fins lucrativos que fazia trabalho de 
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assistência à AIDS por meio da filosofia dos monges budistas. Eu estava conversando 

com o monge chefe, que dirigia a organização sem fins lucrativos e lecionava na escola 

onde eu estava ensinando inglês. Eu estava conversando com ele sobre o que eu 

queria fazer na vida. Acho que eu tinha uns 21 anos, estava tentando entender as 

coisas e conversando com ele sobre todas as minhas ideias diferentes. E ele disse: "Isso 

realmente não importa, você deve se concentrar em fazer o máximo de bem 

possível..." Sim, ele disse isso, fazer o máximo de bem possível. E eu sempre tive minha 

própria interpretação pessoal disso. E sinto que as coisas se tornaram um círculo 

completo para mim com o que você acabou de dizer. Por exemplo, não se trata 

necessariamente do que você faz, como criar outra organização de impacto social ou 

algo assim. Talvez seja, mas também é o trabalho interno. 

 

Joe Loizzo 28:19   

Muito bom. Obrigado, Natalie. Isso é tão verdadeiro. E é muito simples. Mas a noção 

ocidental de altruísmo costuma ser muito heroica ou instrumental. Tem muito a ver 

com o fato de que essa pessoa fez essa coisa incrível, ou que eu deveria ser como essa 

pessoa que fez essa coisa incrível. Mas, é claro, como há muito a ser feito no mundo, 

não importa o quanto uma pessoa seja maravilhosa. Todos precisam ser maravilhosos. 

Portanto, a coisa mais maravilhosa é poder ser um tipo de ser humano que ajude a 

despertar isso nos outros. E, portanto, ele foi isso para você; ele a tocou dessa forma. E 

isso é algo de que nos esquecemos, porque em nossa mentalidade ocidental moderna, 

muito instrumental, esquecemos que somos humanos e que nossa humanidade é a 

base e a fonte de tudo o que fazemos. 

 

Joe Loizzo 29:25   

E parte da razão pela qual temos a cultura desequilibrada que temos, em que 

contamos com todas essas coisas mágicas incríveis, como o zoom, mas não nos 

sentimos bem perto dos outros ou não sabemos como criar uma sociedade que seja 

equitativa ou mesmo civil, muito menos como proteger o planeta e todas essas coisas 

que precisam acontecer. Portanto, as pessoas se esquecem de como a motivação e a 

simples decência humana, ou bondade, são importantes.... 
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Cynthia (Estudante) 30:24   

Lembro-me muito da oração sânscrita lokah samastah sukhino bhavantu, que, para 

mim, é exatamente a essência desse mantra. Para mim, quando você entra no fluxo 

desse mantra, seja praticando-o junto com a meditação ou em algum momento 

durante o dia, ele se torna mais parecido com você. Então, o que ele diz é: que todos 

os seres sejam felizes, que todos os seres estejam livres do sofrimento e que todos os 

seres estejam livres da causa raiz de seu sofrimento. E que eu, pelas ações de minha 

vida, meus pensamentos e ações, possa me tornar um exemplo para todos os seres e 

que eu possa viver de forma a trazer a verdade para isso. É mais ou menos assim que 

essas palavras são traduzidas. Concordo com tudo o que você disse, esse é um mantra 

adorável para repetir, porque sinto isso em meu coração, mas fico preso à minha irmã, 

ou fico preso à vida cotidiana do trabalho, e fico preso aos clientes do dia a dia. 

Portanto, essa sensação de dizer que não importa onde esteja na vida ou onde você a 

coloque, acho isso útil. 

 

Joe Loizzo 32:04   

Muito bom. Obrigado por ter mencionado isso. Essa cultura de devoção, desse tipo de 

energia poderosa, benévola e desejosa de bem-estar, foi transversal ao que hoje 

chamamos de hinduísmo, que, na verdade, não existia naquela época. Surgiu dessa 

fertilização cruzada: o budismo mahayana, o hinduísmo e o jainismo cocriaram esse 

tipo de benevolência e altruísmo universal, belo e caloroso. É uma cultura incrível. E, é 

claro, há outras culturas ao redor do mundo que têm algo semelhante, isso é apenas 

humano, todos nós temos, mas a ideia de realmente tornar isso não apenas central em 

sua própria vida pessoal, bem, isso é poderoso quando você descreve essa atitude, 

Cynthia, mas também torná-la central para uma comunidade, como uma etnia. E isso é 

algo que perdemos, porque nos afastamos dos valores espirituais, por séculos em 

nossa cultura, em direção a esses valores materiais que não estão realmente nos 

fazendo felizes e criando muitos outros problemas. Portanto, isso faz parte da questão: 

como voltar ao que os seres humanos sempre souberam. 

 

Cynthia (Aluna) 33:33   
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Em todos os workshops que realizo, começo com esse mantra ou termino com ele e, 

em seguida, discuto o assunto. E percebo que as pessoas, em essência, em sua própria 

natureza, digamos, verdadeira, gostariam de viver assim. 

 

Joe Loizzo 33:53   

Bem, esse é um belo pensamento. Então, há duas coisas, em primeiro lugar, a versão 

budista disso é o que chamamos de incomensuráveis. Os desejos, estados ou 

aspirações incomensuráveis que fazem parte do voto do bodhisattva. Portanto, o voto 

de bodhisattva é exatamente isso: que todos os seres vivos estejam livres do 

sofrimento e de suas causas, e que eu possa ajudá-los, que eu seja aquele que ajuda a 

libertar todos os seres vivos do sofrimento e de suas causas. Mas, é claro, o que há de 

belo nisso (fui criado como católico e há muitas dessas coisas de amor no catolicismo e 

no cristianismo também, e em muitas outras religiões, como o islamismo e o 

judaísmo). Mas o principal aspecto dessa tradição específica é a metodologia, não 

apenas ter a aspiração, mas dizer que isso é importante o suficiente para que 

precisemos ter métodos para fazer isso acontecer. 

 

Joe Loizzo 35:05   

E parte da razão pela qual temos métodos para fazer isso acontecer, podemos 

entender do ponto de vista neuropsicológico, é que nascemos atolados na 

sobrevivência. Portanto, acessar essa parte de nós que é capaz e ressoa com todas 

essas mensagens é uma façanha. E isso requer compreensão, reflexão, treinamento e 

prática, embora seja possível, e é disso que estamos falando, um reconhecimento 

individual e coletivo de que precisamos fazer essa enorme mudança. E as tradições são 

muito valiosas porque fornecem métodos que podem ser repetidos, métodos 

sensatos, práticos, universalmente, mais ou menos universalmente acessíveis. Pense 

nisso do ponto de vista da ciência, pois muitos cientistas e pesquisadores estão 

falando agora sobre como os seres humanos são animais sociais e como a evolução 

social vem ocorrendo há milhões e milhões de anos. E eles falam que temos essa 

capacidade de altruísmo. 

 

Joe Loizzo 36:18   
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E esse método específico aborda várias delas, o método de sete etapas, e uma delas é 

o chamado altruísmo direcionado aos parentes, a tendência natural dos pais de cuidar 

de seus filhos ou de pessoas que são parentes, familiares, incluindo aqueles 

desgarrados que aparecem na hora certa e são adotados. Portanto, o altruísmo 

dirigido aos parentes é a base desse método de sete etapas. E, na verdade, a essência 

dele tem a ver com essa pequena brecha na evolução social, em que, em um 

determinado estado de espírito, os mamíferos adotam qualquer coisa. Portanto, se 

conseguirmos nos colocar nesse estado de espírito, poderemos realmente ampliar essa 

capacidade natural que temos de nos relacionar de forma amorosa e atenciosa com os 

seres vivos. E isso é realmente fascinante. 

 

Joe Loizzo 37:27   

Também usamos o que chamamos de altruísmo recíproco, que é o tipo de altruísmo 

"você me coça as costas, eu coço as suas", no sentido de que desenvolvemos a 

gratidão com base não apenas no fato de que você me ajudou: Eu o reconheço como 

parente e, portanto, quero ajudar, mas reconheço que você me ajudou muito. E isso 

intensifica meu desejo de ajudar. Esse é o altruísmo recíproco. E os últimos estágios, 

no entanto, estão relacionados a algo que nem todos os pesquisadores concordam. 

Mas acho que é absolutamente verdadeiro. Há algo chamado altruísmo direto. Esse é o 

altruísmo que não tem um objetivo claro de sobrevivência. Ele existe apenas como um 

impulso natural de ajudar. E acho que isso também é muito natural, pois estamos 

tentando cultivá-lo. 

 

Joe Loizzo 38:24   

Obrigado por mencionar essa oração. É muito bonito ouvir o sânscrito. 

 

Lawrence 38:29   

Acho que, para mim, parece que existem ferramentas ou diretrizes para lidar com os 

outros, mas na verdade é tão importante quanto as diretrizes para lidar consigo 

mesmo. Por exemplo, além de ser um altruísta por fora, é preciso muito disso por 

dentro, antes que você possa ser realmente eficaz. 
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Joe Loizzo 39:03   

Sim. Muitas vezes isso é esquecido. E essa é uma das coisas que considero muito 

promissoras na confluência global, pelo menos, das tradições budistas, porque na 

tradição tibetana e em outras tradições Mahayana, você entra pela porta e eles lhe 

entregam o contrato de bodhisattva. E, muitas vezes, eles deixam de lado a questão de 

como você cuida de si mesmo. Acho muito bom que o budismo Mahayana esteja 

voltando a se unir às tradições Theravada, que têm um cuidado mais fundamentado 

consigo mesmo, aparecendo para si mesmo, e também com a ioga, as práticas 

corporificadas de como estar em um corpo humano. 

 

Chelsea 39:51   

Porque as diferentes linhagens se espalham em diferentes direções e acho que, na 

verdade, elas se complementam muito bem. E essa é a esperança da tradição Nalanda, 

uma das coisas realmente valiosas é que ela está pronta para esse tipo de integração, 

porque reconhece vários sabores da prática budista e os vê como necessários e 

complementares. Eu diria apenas que, por outro lado, Lawrence, parte do 

entendimento aqui é que estar nesse estado de espírito, ser um altruísta, também é 

uma forma de cuidar de nós mesmos. Como Dalai Lama gosta de dizer, o sábio egoísta; 

entendendo isso porque, psicologicamente, quando estamos em um estado mental de 

cuidado, somos simplesmente melhores, mais saudáveis, mais felizes. É um presente 

para nós mesmos. Não é bom nos forçarmos ou nos criticarmos por não sentirmos 

compaixão, então temos que cuidar de nós mesmos para que ela possa surgir 

espontaneamente, para que, quando estiver presente, seja um presente para nós 

mesmos e, naturalmente, estejamos mais dispostos a nos tratar melhor. Essa será a 

verdadeira compaixão, o tipo de compaixão em que você se sacrifica pelos outros é um 

pouco suspeito, do ponto de vista dessa tradição. Mas, apesar de ser muito comum, 

existe. 

 

Chelsea 41:48   

Isso me faz lembrar de uma linda história que ouvi em meu programa de doutorado, 

quando estávamos discutindo esse assunto. Era uma família há muito tempo, acho que 

nos anos 60, uma família negra. E eles estavam sendo insultados por membros e 
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líderes do clã KKK. Eles recebiam ligações telefônicas, ameaças e tudo mais. Então, o 

líder acabou ficando paralítico e não conseguia andar. Então, a família levava comida e 

outras coisas para a casa dele. Por fim, ele acabou mudando seu coração e acabou 

fazendo amizade com a família e se tornando muito próximo. Depois, ele acabou 

aceitando as pessoas, mudou seus hábitos e se tornou muito espiritualizado. E foi 

assim porque a família acabou demonstrando muita compaixão por ele. Essa é uma 

história real. Então, fiquei pensando em como a compaixão pode realmente mudar as 

pessoas. 

 

Joe Loizzo 42:49   

Isso é chocante, mas também é muito verdadeiro. Parte da sabedoria maior aqui é que 

fomos ensinados em nossa cultura a pensar em nossos corações e especialmente nos 

sentimentos ternos de nossos corações, como o amor e a compaixão, como ineficazes 

e fracos. Talvez até nos deixem vulneráveis, expostos e desprotegidos. Embora, na 

verdade, as pesquisas mostrem que isso não é verdade, mas são apenas pesquisas 

recentes. Mas do ponto de vista da tradição da India, o oposto é verdadeiro. Esse é o 

poder mais eficaz, como a força forte que os seres humanos têm. E se não o usarmos, 

é como se estivéssemos sentados sobre uma joia e não a desejássemos, ou não a 

aproveitássemos, ou qualquer outra coisa.... 

 

estudante 43:58   

Eu costumava ter essa sensação de que realmente precisava ser mais atencioso e 

compassivo com as pessoas. Mas quando comecei a oferecer isso a mim mesmo, 

percebi: "Ah, você nem precisa se preocupar com isso. Porque quando você começa a 

incorporar isso para si mesmo, fica disponível para todos os outros". E eu estava 

pensando no que você disse sobre como o budismo diz, como dar tudo para outra 

pessoa. Mas há uma prática no tonglen, em que você começa por si mesmo. E é sutil, 

eles não fazem disso uma grande coisa. E o outro pensamento que tive e que é muito 

útil para mim é essa ideia tibetana da bondade inata de todas as pessoas. Isso ajuda 

muito a desenvolver compaixão por si mesmo. Mas mesmo quando vemos alguém que 

está agindo de forma horrível, eu penso: "Tudo bem, mas se eu estivesse caído na rua, 

será que essa pessoa viria me ajudar? Sim, acho que sim, mesmo que ela esteja agindo 
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de forma muito nojenta, porque isso é mais parecido com a verdadeira natureza. 

Portanto, acho que essa ideia também é muito útil.  Gosto muito dessa conversa. 

 

Chris 45:14   

Isso é muito útil para mim, justamente em função da compreensão de como entra a 

parte da autocompaixão. Muito obrigado por isso. Mas eu estava realmente pensando 

sobre o trabalho de justiça social e nossos pontos cegos. Aqui estamos nós, estudando, 

praticando. Mas há muitos lugares em que fico realmente frustrado comigo mesmo 

quando essas coisas aparecem para mim, e agora eu sei que estava agindo de uma 

forma que não era compassiva ou gentil. Por isso, sempre volto a esse ponto prático e, 

se puder perguntar a você, Joe, pessoalmente, o que você faz quando se depara com 

essas coisas? Por exemplo, quando você descobre que não agiu de uma forma... Quero 

dizer, você faz o trabalho como está ensinando, e eu realmente respeito isso, é uma 

forma de demonstrar compaixão. É uma forma de fazer com que os ensinamentos 

prevaleçam no mundo. Mas, sim, acho que o que acontece pessoalmente, estou 

perguntando, se você se sente à vontade para responder… 

 

Joe Loizzo 46:26   

Claro, obrigado. Essa é uma pergunta poderosa e importante. E acho que o fato de 

viver com esses valores e pensamentos belos e inspiradores também me torna 

humilde. Porque é muito difícil viver de acordo com eles, mesmo em um momento, 

quanto mais em um dia, quanto mais em uma vida inteira. Portanto, para mim, a 

importância de ver onde não estou em minha melhor forma, não estou sendo gentil e 

compassivo, ou estou realmente irritado, fazendo julgamentos precipitados, 

tendenciosos ou preconceituosos em relação às pessoas. Quero dizer, esses são os 

tipos de autoconhecimento honesto ou autoconsciência que fazem parte da superação 

dos obstáculos. O entendimento é que sim, no fundo, temos esse amor incrivelmente 

puro e bom, mas certamente está tudo amarrado em nós de condicionamentos muito 

negativos e há condicionamentos pessoais, sociais e culturais. Para mim, a culpa e a 

vergonha, na visão budista, nem sempre são coisas ruins. É bom sentir-se culpado e 

envergonhado por machucar a si mesmo ou aos outros. É como um sinal. "Oh, não, 

essa não é uma boa ideia, você deveria fazer algo a respeito". Mas, ao mesmo tempo, 
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para que isso aconteça, é preciso ter a capacidade, a sabedoria, de não se identificar 

com todas essas coisas. E perceber que não preciso me apegar a elas como se fossem 

minhas, elas estão lá, porque sou humano. E eu evoluí, tenho um corpo humano, 

tenho um corpo animal-mamífero e sou um homem e um homem branco em uma 

cultura que me condicionou de uma certa maneira. Isso está aí. É feio, mas isso não é 

tudo o que sou, ou não me define, e como posso assumir a responsabilidade por essa 

parte de mim e tentar reduzir os danos? Muitas pessoas são autodestrutivas, têm 

desejos violentos de se machucar. Como uma pessoa pode viver com isso sem causar 

danos a si mesma ou aos outros? Tem que haver outra parte de nós que possa conter 

essa força. E dizer, isso não, quero ser sincero, eu aceito que isso está aqui. Mas 

preciso trabalhar com ela. Preciso transformá-la em outra coisa. Usá-la de uma 

maneira diferente. 

 

Joe Loizzo 49:26   

Obrigado. Ok, talvez devêssemos voltar aos nossos slides para tentarmos passar pelo 

mapa que prometi, então veremos o início do mapa... 

 

Joe Loizzo 49:49   

Então você tem essas duas tradições. Uma é a tradição de Nagarjuna, que mais tarde 

foi reconhecida como sendo a abordagem baseada na sabedoria ou na cognição para 

cultivar a compaixão. A outra é a abordagem baseada na emoção de Asanga. E, na 

verdade, elas estão competindo entre si e pegando ideias emprestadas uma da outra 

por séculos. Nagarjuna viveu no século II, Asanga no século III. Ou, talvez, no terceiro e 

quarto, algo assim. Não sabemos exatamente. 

 

Joe Loizzo 50:29   

E isso aconteceu durante séculos porque as pessoas estavam tentando encontrar a 

melhor maneira de ensinar, explicar e compartilhar essa cultura. Isso era importante. 

 

Joe Loizzo 50:39   

Queremos valorizar a base, o poder preliminar das emoções positivas e da motivação. 

Ao mesmo tempo, precisamos da sabedoria para fazer as coisas, como detectar os 
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preconceitos que precisam ser corrigidos, expostos e transformados. Então, onde 

essas duas correntes se unem, como no caso do filósofo do século VII chamado 

Chandrakirti? Que foi a pessoa que estudei. Fiz minha dissertação sobre ele. Ele não é 

muito conhecido. É como um filósofo dos filósofos, meio obscuro, mas os tibetanos 

realmente consideram Chandrakirti como... Ele escreveu duas obras, pelo menos de 

acordo com a tradição tibetana, que eles dizem ser o Sol e a Lua do budismo indiano. 

Só para lhe dar um pouco de crédito. Nesse caso, o que ele fez? Foi ele quem pegou 

essas duas correntes de sabedoria e compaixão e as juntou, dizendo que, na verdade, 

são formas diferentes de compaixão. Uma é o tipo de compaixão incondicional, 

radicalmente aberta ou mais sábia, a outra é a forma de compaixão mais relativa, 

emocional e prática ou transitória. E essas duas precisam se unir. 

 

Joe Loizzo 52:17   

Então, essa era a sua beleza. E, é claro, aqueles que conhecem a filosofia centrista, a 

filosofia de Nagarjuna, sabem que, ao contrário da tradição Theravada, que é dualista 

no sentido de que sentimos que estamos no samsara e queremos sair para o Nirvana, 

essas são duas coisas opostas; na tradição Mahayana, há duas realidades, mas as duas 

realidades são vistas como dois lados da mesma moeda. Portanto, a realidade última, 

que é o que nos liberta, é a realidade da sabedoria da vacuidade; a realidade relativa, 

que pode nos prender ou nos libertar se soubermos trabalhar com ela, é a realidade da 

convenção, da compaixão, da interconexão. Portanto, essencialmente, o ensinamento 

não-dual é... na verdade, são a mesma coisa vista de diferentes pontos de vista ou 

diferentes estados mentais. Essa é a contribuição de Chandrakirti. 

 

Joe Loizzo 53:17   

Se você for para o próximo slide... ele tem essa coisa linda. Esta é a introdução, os 

primeiros versos de seu livro, seu famoso livro chamado Introdução, que até hoje é o 

livro-texto que você leria em uma universidade tibetana como o livro-texto básico para 

a sabedoria, pelo menos para a sabedoria avançada. Basicamente, ele diz: você tem 

esses diferentes tipos de seres espirituais budistas, discípulos, Arhats, sábios 

Theravada, sábios eremitas que saem e meditam na floresta. Eles são como os 

descendentes dos Budas. Assim, os Budas ensinam e, a partir deles, surgem esses 
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diferentes tipos de seguidores. Mas o que faz um Buda? O que faz um Buda é um 

altruísta, uma pessoa, um ser vivo que não quer apenas se libertar, mas ajudar todos 

os outros a se libertarem junto com ele ou ela. 

 

Joe Loizzo 54:37   

Essa é a ideia. E ele diz que todos esses seres, todos esses seres espirituais, todos 

surgem de duas coisas: o espírito compassivo e a abertura livre de preconceitos. O 

coração e a mente radicalmente abertos que podem se conectar, que estão prontos 

para se conectar. Portanto, se você seguir em frente, verá que há belíssimos versos de 

acompanhamento: honrar o amor, que por si só serve como semente para a colheita 

abundante de vitórias, vitórias sobre nossa própria negatividade, esse é o tipo de 

vitórias de que estamos falando aqui. Portanto, o amor serve como a semente, como a 

água que a nutre, como a resistência que leva a colheita à frutificação. Portanto, com 

gratidão, eu me curvo ao amor e à compaixão. E depois ele continua falando sobre isso 

de uma forma sábia. 

 

Joe Loizzo 55:36   

Eu honro aqueles que desenvolvem compaixão pelos seres que giram desamparados 

como baldes em uma roda d'água, que é o samsara, chegando a insistir em um eu. 

Uma vez que eles dizem "eu", tornam-se viciados em coisas dizendo "isso é meu". Esse 

é o Chandrakirti. E se passarmos para o próximo slide, veremos como o conhecemos 

por meio de Shantideva, que foi um de seus grandes alunos. Em nosso retiro de 

abertura, estudamos o método quádruplo de troca entre o eu e o outro, que começa 

com a equanimidade. Todos os seres são igualmente amáveis. Depois, ele reconhece: 

como é que eu fico tão fechado em mim mesmo? E como isso me prejudica? Então, 

olhando para o meu interesse próprio em abandonar esse fechamento míope. Quanto 

mais eu puder cultivar meu altruísmo, melhor será para mim e para todos os outros 

seres, não há conflito entre meu interesse próprio e o interesse maior de todos os 

seres, o bem maior. E então decidir ou começar a trocar uma forma de ser que nos 

limita por outra forma de ser que nos liberta. Portanto, esse é o Shantideva com o qual 

estamos familiarizados. 
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Joe Loizzo 56:52   

E se formos para o próximo passo, você verá que todas essas linhagens são 

transmitidas para o Tibete. Assim, à esquerda, você verá Kamalaśīla, que no século VIII 

transmitiu o método de Asanga. Foi ele quem basicamente convenceu o rei do Tibete a 

adotar o budismo tibetano, em oposição ao budismo zen. E era um grande seguidor de 

Asanga. 

 

Joe Loizzo 57:27   

Atisha está no meio. Seu professor foi Sumatikīrti. Atisha foi quem transmitiu o 

método de Shantideva. E, à direita, temos o primeiro Panchen Lama, que juntou esses 

dois métodos em um método cumulativo chamado prática de 11 passos. Vamos dar 

uma olhada e você verá que os quatro envolvidos são os quatro de Shantideva. 

Portanto, essa é a abordagem combinada, em que você está fazendo o trabalho 

cognitivo e o trabalho emocional ao mesmo tempo, ou em contraponto. E você pode 

ver como isso pode ter um impacto muito poderoso. O que fazemos no final? 

Chegamos a esse espírito de altruísmo esclarecido, sobre o qual falamos 

anteriormente. Então, a questão é o que faremos com isso. Estamos nos esforçando 

para chegar ao espírito, o que fazemos com ele? Se passarmos para o próximo ponto, 

veremos que essa é a ideia de que o Espírito é como um catalisador que nos permite 

transformar nossa maneira comum de ser. 

 

Joe Loizzo 59:14   

E qual é a nossa maneira comum de ser? Bem, a psicologia budista mais simples é que 

temos um corpo, temos fala, temos uma mente. Então, o que é o nosso corpo? Bem, 

nosso corpo está em modo de sobrevivência, está traumatizado. Nossa fala está cheia 

de preconceitos dualistas e reatividades, energia reativa. Nosso fluxo mental está 

obscurecido por nosso hábito de autorreificação e nosso hábito mental de 

autoencerramento. O caminho aplica os dois métodos de treinamento da compaixão. E 

a compaixão emocional está trabalhando mais no nível físico, no nível somático. A 

compaixão cognitiva trabalha mais no nível mental e, ao integrar os dois juntos, está 

trabalhando em uma integração mais sutil em termos de energia e processamento 

interno. E o que resulta disso são os chamados três corpos do Buda. As três 
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encarnações. Diz-se que o Buda tem 84 marcas e 32 sinais de ser um ser totalmente 

maduro e amadurecido. Maduro no sentido de que o corpo está incorporando, uma 

expressão de bondade. É isso que significa, como se você pudesse sentir que o corpo 

está ressoando e irradiando bondade. 

 

 Joe Loizzo 1:00:51   

E é isso que cultivamos por meio desse cultivo da dimensão emocional. E isso também 

nos permite criar uma comunidade, porque podemos ter amor e compaixão 

incondicionais pelas pessoas, podemos nos comunicar de forma visceral e podemos 

inspirar ou servir de modelo para os outros. Em seguida, temos, no nível da fala, o 

corpo prazeroso. Esse é o exemplo de como o altruísmo funciona. A demonstração 

dessa maneira alegre de ser. Portanto, como alguém que gosta de Sua Santidade, o 

que é mais convincente nele não é quando ele faz seus longos discursos filosóficos. Ele 

nunca discursa, praticamente, mas às vezes faz ensinamentos muito intensos. Mas 

quando ele é brincalhão e alegre, e você pode sentir que, oh, uau, eu gostaria disso. E 

isso é o que se chama de Sambhogakāya. E então, é claro, no nível da mente, a 

liberdade da mente, como é isso? É como a liberdade suprema, esse é o ponto de vista 

deles, que a liberdade suprema é ter uma mente sem obscurecimentos, uma mente 

que não está presa a um conteúdo fechado, que está sempre aberta ao aprendizado 

transformador. 

 

Joe Loizzo 1:02:18   

Então, essa é a visão do altruísta, que essas práticas e o espírito de compaixão, o 

espírito do altruísmo iluminado é como um catalisador que está lá para desencadear 

uma transformação fundamental em nosso ser, onde nosso inconsciente é despertado, 

como se nosso inconsciente fosse exposto à luz. Todos os nossos preconceitos 

inconscientes e assim por diante, nossas emoções reativas e destrutivas, são expostos 

à luz da consciência amorosa. E, aos poucos, podemos purificá-las e transformá-las de 

modo que todo o processo mente-corpo esteja incorporando essa energia positiva. 

Porque, como sabemos hoje, somos plásticos, somos geneticamente fluidos, 

genomicamente fluidos. Esse é o mapa do caminho da base e dos frutos. E se você 

quiser, passe para o próximo. Apenas para entender como isso é mapeado, é preciso 
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entender que esse processo de nosso desenvolvimento, uma vez que fazemos esse 

pivô, por mais imperfeito que seja, de alguma forma sabemos que a centelha de 

compaixão em nós é o que realmente somos. De alguma forma, ao mudarmos para 

isso, não estaremos mais nos identificando com todas as partes de nós que querem se 

defender ou se agarrar. 

 

Joe Loizzo 1:03:48   

Quando fazemos esse movimento de forma fundamental, acontece esse longo 

processo de desenvolvimento humano. Por isso, estou listando esses 10 estágios, 

apenas para deixar bem claro que se trata de um longo processo de desenvolvimento 

humano, e que cada um deles é considerado como um novo passo em termos de 

aprofundamento e intensificação de nossa capacidade de positividade. Essa é a 

quantidade de capacidade que temos para a positividade. Outro ensinamento que é 

feito com frequência é que é por isso que esse caminho é um caminho lento ou 

gradual. Porque é fácil ter um lampejo de despertar. Pode acontecer em um instante, 

mas incorporar esse lampejo de despertar em um ser vivo e verdadeiramente 

compassivo, porque temos que enfrentar, desenraizar e transformar todos esses 

obstáculos, todos esses preconceitos e reatividades, até nossos instintos, é um 

processo muito lento. 

 

Joe Loizzo 1:04:52   

E isso pode ser preocupante ou encorajador, mas esse mapa foi projetado para nos 

estimular e dizer: você pode fazer isso; qualquer pessoa com um coração humano 

pode passar por essas práticas e cultivá-las para realmente chegar ao final, ao estágio 

da nuvem da verdade, onde somos realmente seres totalmente despertos ou 

totalmente iluminados. Mas há algo mais? Acho que talvez houvesse mais um slide... 

 

Joe Loizzo 1:05:29   

Isso é apenas para o caso de você começar a sentir que isso é uma coisa monolítica. É 

apenas para entender que esse tipo de abordagem reconhece que há uma diversidade 

de arco-íris de diferentes maneiras de incorporar isso. Não se trata de algo monolítico. 

Portanto, aqui estão listadas as cinco principais, o que eles chamam de famílias, e 
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como cada bodhisattva ou Buda que vive em cada uma dessas famílias, talvez se 

incline para diferentes partes de nossa natureza, para purificar diferentes tipos de 

limites ou obstruções e para cultivar diferentes tipos de sabedoria. E isso faz parte do 

que estamos falando: o bodhisattva não é uma criatura monolítica. De fato, essa é 

apenas uma forma de cinco grades. Mas, na verdade, se há muitos bodhisattvas 

diferentes, assim como há bodhisattvas, há muitos altruístas diferentes. O que há em 

comum é a psicologia da transformação. 

 

Joe Loizzo 1:06:23   

Essa é a visão geral das coisas. Em Sustainable Happiness (Felicidade Sustentável), você 

verá que citei e traduzi trechos do Jewel Garland (Guirlanda de Joias) e do Jewel Rosary 

(Rosário de Joias) de Nagarjuna, que descrevem cada um desses estágios, que, mais 

uma vez, parecem poesia bonita e abstrata, mas dão a sensação de que tudo isso foi 

projetado e, tem um pouco mais sobre isso quando chegarmos ao retiro, parte disso 

foi projetado apenas para nos inspirar. O objetivo é dizer que há muito potencial, 

como se você estivesse sentado em cima de muito potencial, porque tendemos a ser 

tão míopes em relação a todos os obstáculos e, por isso, eles são vistos como parte do 

que precisamos. É como, na teoria polivagal, Stephen Porges fala sobre sinais de 

segurança e conexão e diz que, para nos sentirmos realmente seguros, precisamos de 

uma dieta constante de sinais de segurança e conexão. Para nos mantermos 

compassivos, precisamos despertar conscientemente a nutrição, umedecer essa 

energia para que ela continue a crescer. Portanto, essa é a prática cotidiana. 

 

Joe Loizzo 1:07:57   

Algum pensamento ou reflexão sobre tudo isso? 

 

Aluno 2 1:08:43   

Olá. Certo. Então, quando estamos analisando o corpo, a fala e a mente, e você disse 

antes que o corpo, o treinamento emocional seria a devoção, e depois a mente, que é 

a meditação do insight, e a fala consciente, acho que tende a ser uma das coisas mais 

difíceis de dominar. Então, existe uma prática? Porque você disse no início que há 
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essas duas práticas de devoção e sabedoria, e a fala está mais ou menos no meio? 

Então, há mais alguma coisa? 

 

Joe Loizzo 1:09:22   

Claro. O Dharma pode ser cortado em pedaços de muitas maneiras diferentes. A forma 

dupla apresentada por Nagarjuna é a mente e o corpo. Então, se você quiser dizer, 

qual é a maneira mais simples de pensar sobre o que é um Buda, é que um Buda é um 

corpo feito de compaixão e uma mente feita de sabedoria. A maneira mais simples, e 

cultivar isso lentamente ao longo do tempo, é o início do caminho, que tem cinco 

estágios.... 

 

Joe Loizzo 1:10:03   

Mas o primeiro passo do caminho é reunir ou acumular reservas de mérito e 

sabedoria, ou positividade e sabedoria. Assim, você começa a armazenar esses bons 

sentimentos, esses pequenos insights, um pouco de cada vez, construindo-os, 

construindo-os e construindo-os. E então você começa a aplicá-los. Então é isso. E, por 

fim, o que isso lhe dá é o corpo de forma. Assim, a compaixão se torna o corpo de 

forma, que é tanto o prazer de viver em compaixão quanto a expressão física, uma 

expressão de compaixão. E ela lhe dá o corpo da verdade, que é a consciência interna, 

a experiência ou a qualidade da consciência do ser compassivo. Mas a fala está lá, na 

verdade, há um famoso ditado que diz que, de todos os feitos de Buda, os feitos da 

fala são supremos. Por quê? Porque, na fala, estamos compartilhando nossa 

experiência, e esse é o meio mais conectado, certo? Quero dizer, a consciência, sim, 

mas a consciência não transmite necessariamente muito conteúdo de informação. 

Posso estar ciente de você, mas talvez eu não tenha muita noção do que está 

acontecendo dentro de você até que você me diga. 

 

Joe Loizzo 1:11:32   

Portanto, a fala é extremamente importante, como um meio que nos conecta. E o uso 

da fala como uma ferramenta libertadora é essencial. É por isso que o mantra é tão 

importante. Nas práticas devocionais, e o uso da fala como ferramenta deliberativa, 

em termos de insight analítico, também é extremamente importante. Então, pode-se 
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dizer que a fala é como o elo perdido entre o corpo e a mente. Porque é informação, 

mas também é energia, porque estamos usando nossos corpos para produzir sons. Há 

algo de físico nisso. E, no entanto, há também algo de mental nele. Por isso, ele é 

considerado muito próximo da energia. 

 

Joe Loizzo 1:12:20   

Quais são as outras práticas que lidam com isso? A recitação de mantras, 

particularmente, é uma prática muito poderosa que lida com isso, ou ler e recitar 

textos, memorizar e recitar textos, cantar textos, esses são os tipos de metodologias. 

Até mesmo no treinamento mental de 7 pontos, diz-se: use isso, aplique essas palavras 

a tudo o que você faz. Portanto, acho que isso torna as coisas um pouco confusas se 

você gosta do modelo de duas partes, mas é, de certa forma, o eixo que mantém as 

duas rodas juntas. 

 

Aluno 2 1:13:10   

A fala, a fala consciente, poderia ser uma propriedade emergente dessas duas 

práticas? 

 

Joe Loizzo 1:13:15   

Sim, também é uma expressão da sobreposição. E da sinergia. 

 

Aluno 2 1:13:22   

Gosto dessa citação porque ela fala do poder da fala para criar ou destruir. 

 

Joe Loizzo 1:13:35   

E, voltando às noções de ascendência e transcendência, quando eles dizem 

ascendência aqui, eles literalmente querem dizer que seu corpo está se tornando mais 

afortunado, ou que você está desenvolvendo um tipo de presença que é impactante, 

certo? Portanto, isso é entendido como um amigo social. Como se você estivesse 

realmente se tornando, incorporando qualidades de liderança ou responsabilidade. E 

diz-se que isso está ligado à capacidade de se elevar socialmente e assumir mais 

responsabilidades, papéis maiores e ter mais impacto em mais seres. É como se você 
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se elevasse em sua capacidade de fazer mudanças. Mas, é claro, você precisa, ao 

mesmo tempo, ter a sabedoria de não ficar preso onde quer que esteja, em sua 

localização social, ou personalizar sua identidade, seu condicionamento, seus 

preconceitos ou seu corpo. Portanto, acho importante que haja a transcendência que 

permite que, onde quer que estejamos, em qualquer lugar, sejamos totalmente 

humanos, totalmente abertos para nos conectarmos com os outros, 

independentemente de quem sejam, das diferenças, de certa forma. Ao mesmo 

tempo, como você sabe, a prática da ascendência tem a ver, na verdade, com a 

obtenção de uma capacidade maior de fazer mudanças. 

 

Aluno 3 1:15:35   

Olá, tenho duas perguntas. A primeira é sobre o gráfico que você mostrou, que tinha 

cinco famílias. Gostaria de saber se você poderia escolher uma linha e dar um exemplo 

de como lê-la? 

 

Joe Loizzo 1:16:04   

Então, se você olhar a segunda linha, provavelmente a mais importante para orientá-

lo, é o que chamamos de sistema mente-corpo, traduzo agregado como sistema, 

skanda. Isso é como a versão "Cachinhos Dourados" da psicologia budista, não é muito 

simples, mas também não é muito complicado. Você tem o corpo, tem a sensualidade 

ou sensibilidade, tem a conceitualidade ou processamento de símbolos, tem a 

motivação e tem a percepção. Então, essencialmente, esses são os cinco aspectos de 

um ser vivo. E as famílias trabalham mais especificamente em cada uma dessas 

diferentes dimensões. Então, se começarmos com a primeira, a roda geralmente está 

localizada na direção leste de uma mandala porque o sol nasce lá. 

 

Joe Loizzo 1:17:11   

E nos tornamos conscientes do corpo físico. Portanto, no que se refere ao corpo físico, 

há um Buda, e os budas e bodhisattvas que trabalham aqui. Mas a ideia é que, quando 

temos um corpo físico, ele se torna uma grande base para a delusão, porque nos 

apegamos ao corpo como sendo eu. Mas essa é a principal forma de ilusão. Portanto, o 

que precisamos aprender, a sabedoria de que precisamos para transformar isso, é a 
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sabedoria de reconhecer que eu não sou meu corpo. E que meu corpo não é nem 

mesmo uma coisa sólida e fixa, que ele sempre faz parte do ambiente, está totalmente 

interconectado, é uma expressão de muitas gerações de seres vivos e tudo isso. E 

então somos capazes de refletir e ver: Ah, meu corpo parece ser assim, mas na 

verdade é muito mais do que parece. Esse é um exemplo. 

 

Joe Loizzo 1:18:06   

A joia trabalha o tônus do sentimento, os sentimentos de dor, prazer e torpor. E o 

problema com a dor, o prazer e o torpor é que tendemos a nos preocupar com nossos 

próprios sentimentos. Então, tudo gira em torno de mim; eu, eu, meu. E quando 

aprendemos que, na verdade, todos os outros têm esses sentimentos e que a 

felicidade geral é, na verdade, o fato de todos superarem as experiências dolorosas e 

desenvolverem experiências positivas, então temos liberação, equidade ou igualdade. 

E a sabedoria empática é o que faz isso. 

 

Joe Loizzo 1:19:01   

Certo, lótus é o conceito. 

 

Joe Loizzo 1:19:04   

Trata-se de nossa capacidade de usar símbolos: palavras, imagens, memória e assim 

por diante. Em geral, trata-se de nosso desejo, como se quiséssemos obter, e nos 

comunicamos com frequência porque queremos coisas. E muitas vezes comunicamos o 

que queremos ou o que não queremos. Também nos apegamos a nossas fantasias, 

nossos conceitos sobre quanta felicidade deveríamos ter, como as coisas deveriam ser 

maravilhosas. Assim, podemos nos deixar levar pelo desejo, criando essas fantasias 

que são promissoras e que nunca se concretizam. Portanto, a parte sábia disso é 

aprender a não ficar preso ao conteúdo do que nossa mente gera, mas aprender a 

expressar a verdade mais profunda das coisas como elas realmente são. Não como 

queremos que elas sejam, nem como estamos imaginando que sejam. Mas, para 

realmente discernir, outra maneira de traduzir isso é a sabedoria do discernimento, ou 

a sabedoria estética, que nos permite apreciar a singularidade de cada coisa, que está 

de certa forma além de qualquer categoria genérica, qualquer símbolo ou conceito. E, 
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obviamente, a singularidade de qualquer ser vivo está além de qualquer categoria ou 

conceito genérico. 

 

Joe Loizzo 1:20:41   

A "sword family" tem a ver com a capacidade de liderança, com a motivação positiva. 

Ao contrário do que normalmente acontece, a rivalidade entre irmãos, cultivada em 

nossa sociedade hiperindividualista, torna-se o motor da competição inútil e narcisista, 

que é uma forma de vida miserável na qual todos nós estamos presos, infelizmente, 

pois é assim que nossa sociedade funciona. E a ideia aqui é que precisamos realmente 

entender que somos humanos e que só conseguimos fazer alguma coisa quando nos 

conectamos com os outros. Portanto, quando nossa motivação está realmente ligada 

ao bem comum, quando se trata de trabalho em equipe, então temos uma motivação 

real. Caso contrário, temos essa motivação falsa e destrutiva que só nos leva à 

alienação. Portanto, a verdadeira capacidade de liderança executiva vem da 

compreensão de como gerar essa energia ou motivação de equipe ou pertencimento, 

certo. 

 

Joe Loizzo 1:21:58   

E o cetro é a percepção. O que experimentamos diretamente, não com categorias, mas 

qual é a qualidade de nosso envolvimento visceral ou intuitivo com a realidade? 

Muitas vezes, ele está preso à raiva e à vergonha. Se nos sentirmos expostos ou 

vulneráveis, podemos ficar na defensiva ou ter um sentimento de vergonha e ser 

autocríticos. Mas, em última análise, precisamos da sabedoria para ver que nossa 

vulnerabilidade, nossa capacidade de estarmos abertos, de nos abrirmos para a 

realidade é o que nos permite transcender nossas limitações e aprender a ser seres 

despertos. Você também pode chamar isso de sabedoria espiritual, ou sabedoria 

suprema. É assim que geralmente é chamada.  Se você observar a iconografia, verá 

que há budas associados a cada uma dessas famílias, há budas-misses, ou budas-

rainhas, há bodhisattvas de diferentes tipos. Há deuses e deusas sensoriais, ou 

protetores ferozes, mas todas essas são formas de representar esteticamente a 

psicologia, ou seja, dependendo do nosso estilo de aprendizagem, como seres 
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humanos, nosso gênio pode estar em uma dessas áreas diferentes. E, é claro, os cinco 

não são uma lista exaustiva. É apenas uma lista do tipo Cachinhos Dourados. 

 

Aluno 4 1:23:46   

E uma pergunta super rápida, Joe. Isso é algo que você inventou? Ou existe um nome 

para esse gráfico? 

 

Joe Loizzo 1:24:01   

Quero dizer, eu fiz esse gráfico específico, mas não inventei as categorias. As 

categorias fazem parte do que chamamos de sistema dos cinco Dhyan Budasi. Dhyani é 

uma palavra em sânscrito para meditação. Portanto, é como se os cinco Budas 

meditativos fossem apenas um sistema que organiza especialmente os ensinamentos 

tântricos, mas também é implicitamente compreendido na tradição Mahayana que 

estamos estudando. Não há apenas um Buda, há uma infinidade de budas, mas 

tentamos reduzi-los a cinco. E a verdadeira razão é porque temos cinco partes de 

nosso ser com as quais trabalhamos, certo? Portanto, nesse sentido, no sistema 

tântrico, a definição de Vairochana é o corpo humano. 

 

 

Joe Loizzo 1:25:10   

Esse é o verdadeiro Vairochana: nossos corpos, todos os nossos corpos são o Buddha 

Vairochana. Todas as nossas sensibilidades são o Buda Ratnasambhava, todas as 

nossas emoções são o Buda Amogasidhi. Portanto, é um belo simbolismo psicológico 

para enobrecer ou simplesmente encontrar a natureza de Buda em nossas mentes e 

corpos. 

 

Joe Loizzo 1:26:02   

Maravilhoso. Muito bem. Bem, muito obrigado a todos vocês. Foi ótimo compartilhar 

isso. Vejo vocês na próxima semana. 

 
 
 
 


