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Pilar Jennings 00:00 

Bom dia a todos. Estou tão feliz em ver vocês, tão feliz em me reconectar. Grata por 

estarmos aqui, grata a Joe por nos trazer aqui. 

 

Joe Loizzo 00:42 

Se alguém quiser, temos máscaras extras, se quiser adicionar outro grau de proteção a 

qualquer proteção que você tenha. 

 

Pilar Jennings 00:50 

Pois é, se alguém não teve oportunidade de fazer o teste, já que os casos estão em alta 

neste momento, faremos o possível para proporcionar segurança e bem-estar. 

Portanto, não hesitem, se precisarem de uma máscara. Obviamente ficaremos sem 

máscara para que vocês possam nos ouvir. 

 

Instituto Nalanda 01:26 
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Joe e Pilar, quero avisar que chegou todo mundo do Zoom, oitenta e cinco pessoas 

aqui. 

 

Joe Loizzo 01:49 

Bem-vindos, eu sei que vocês estão aí. Portanto, estamos muito gratos, em nome do 

Instituto Nalanda e de todo o nosso corpo docente e comunidade, simplesmente por 

podermos nos reunir novamente. Fizemos nossa primeira reunião presencial aqui após 

a pandemia, ou no final da pandemia, em 11 de novembro, o que foi adorável. E então 

realmente sentimos que é muito importante neste momento oferecer oportunidades 

para as pessoas se reunirem pessoalmente com proteções, apenas para aprofundar 

nosso senso de conexão e manter a comunidade. Então, estamos gratos por todos 

terem vindo. E para todos vocês que estão se juntando a nós no formato on-line, 

sejam bem-vindos. Estamos muito emocionados. E sei que muitos de vocês podem 

estar na Europa, através do nosso programa com base na Suíça, e outros espalhados 

por diferentes cantos do mundo. Portanto, somos locais e globais. 

 

Joe Loizzo 03:03 

Hoje temos uma das maneiras mais alegres e nutritivas, realmente uma ótima 

maneira, de começar um novo ano, um novo dia. Vamos falar sobre a prática de 

cultivar a positividade e focar na gratidão como uma espécie de ponto de encontro. 

Mas também veremos não apenas como você cultiva a gratidão, mas também o que 

pode fazer com ela. Como você aproveita ao máximo? Então, isso faz parte desta bela 

tradição, sobre a qual falaremos brevemente. Mas primeiro quero apresentar nosso 

corpo docente principal e minha colega e querida amiga, Pilar Jennings. Fazemos 

muitos ensinamentos de psicoterapia contemplativa juntos. Não sei se você quer dizer 

olá. 

 

Pilar Jennings 03:55 

Sim, olá a todos. Bom dia, boa noite, dependendo de onde você estiver. E, novamente, 

estou muito feliz por me reconectar. Estive aqui na Tibet House há três anos. Portanto, 

é um momento para encontrar o caminho de volta e vivenciar novamente a 

comunidade, de forma corporificada. Estou ansiosa por este momento juntos, para 

refletir sobre o que vivemos e o que precisamos para continuar a navegar, nos desafios 

deste momento, nos desafios de conviver com a COVID e nos seus impactos. E ver que, 
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mesmo nesse contexto, temos essa notável capacidade de nutrir sentimentos de bem-

estar, confiança em nós mesmos e confiança nos outros. Acontece que a maioria de 

nós precisa de algumas ferramentas. E então vamos nos concentrar em ferramentas e 

recursos específicos hoje. Estou ansiosa por esse momento juntos. 

 

Joe Loizzo 05:05 

Então, talvez possamos começar como sempre, com uma breve meditação; será 

apenas uma prática de centralização. Mas a única coisa que vou convidar vocês a 

contemplarem, é qualquer pessoa que possa vir à sua mente e que traga um profundo 

sentimento de gratidão ao seu coração. Então vamos começar. 

 

Joe Loizzo 05:45 

Vamos começar nos ancorando e sentindo o apoio da almofada, cadeira, travesseiro, 

chão ou no que quer que você esteja descansando e, novamente, talvez como uma 

prática inicial de gratidão, apenas para lembrar como é estar fisicamente apoiado pela 

Terra da qual todos dependemos, por meio da qual estamos todos conectados, por 

toda a vida que nos torna possível estar aqui, e por todos os seres vivos que tornaram 

possível que hoje estejamos nutridos, vestidos, conectados e alegres. Portanto, tentem 

pensar nessa base física, na sensação da almofada ou cadeira no seu assento, como 

uma espécie de oportunidade para reconhecer o quão precioso é ter essa forma 

humana, que está bem o suficiente para parar, refletir, aprender e crescer. 

 

Joe Loizzo 05:48 

Como você deve ter notado, o resto do seu corpo é sustentado por essa base firme. 

Permita que alguma consciência visite e suavize como você pode estar em seu corpo 

neste momento, trazendo atenção para sua postura, para a maneira como seu corpo 

está respirando e apenas tente entrar em sintonia com o milagre de estar vivo, em ser 

um ser vivo, respirando. E quanto ao ritmo disso, apenas tente sentir aquela sensação 

de intercâmbio ou interconexão reconfortante entre você e seu ambiente, todos nós e 

uns aos outros. E talvez apenas aproveite a inspiração como uma oportunidade para 

controlar sua atenção distraída, ocupada ou engajada. E inspire a sensação de toda a 

ocupação do passado e do futuro, apenas tente inspirar no presente, no aqui e agora. 

E apenas sinta o corpo, traga essa consciência para a sua sensação interior de estar em 

um corpo e tente encontrar qualquer lugar que possa estar chamando você em seu 
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corpo para descansar ou focar sua atenção, para ancorar sua mente, como você fez 

para ancorar o seu corpo. 

 

Joe Loizzo 08:31 

E respire a cada vez e permita-se abandonar cada vez mais o sentido comum do 

mundo (o que quer que você tenha trazido ou o que quer que você esteja esperando 

ou reunindo), à medida que você começa a reunir mais e mais energia e consciência e 

a estabelecê-la na sensação interna da respiração do seu corpo (onde quer que esse 

ponto esteja). Talvez tente pegar um pouco dessa atenção reunida ou fixa (seja o que 

for, como e onde quer que esteja) e apenas abrir um pouco para sentir o resto do seu 

corpo respiratório. 

 

Joe Loizzo 09:33 

A partir desse lugar de estar fisicamente estabelecido, tendo parte da sua energia 

estabelecida em conexão com o seu corpo, parte da sua consciência descansando 

nessa conexão, abra uma boa parte da sua consciência para apenas sentir o que está 

acontecendo no resto do seu corpo respiratório. Apenas verificando com cuidado, com 

consciência, novamente, no espírito da nossa reunião de hoje, com gratidão, o quanto 

de trabalho todas as partes do nosso corpo precisam fazer para nos manter vivos e 

respirando. E então você se sintoniza, talvez tentando estar com quaisquer partes do 

corpo que possam estar tensas ou desconfortáveis, ou com o que quer que seja 

agradável, com o que quer que seja neutro, tentando estar igualmente com todas 

essas diferentes partes do seu ser, sem reatividade. Convido você a abrir um pouco da 

sua consciência agora, apenas para a mente e sintonizar-se com o que está em sua 

mente. Enquanto estamos nos reunindo aqui: Com quais intenções vocês vieram? que 

desafios estão enfrentando? Que intenções vocês gostariam de obter do nosso 

encontro? Como você gostaria que fosse sua vida hoje, neste novo ano? Com que tipo 

de energia você deseja seguir em frente? 

 

Joe Loizzo 11:15 

E à medida que você se abre para perceber o que está em sua mente, tente liberar um 

pouco de espaço dentro dessa ocupação e encontrar um lugar onde sua mente possa 

descansar momentaneamente e limpar as teias de aranha. Talvez encontrar um pouco 

mais de quietude, um pouco mais de luz ou um pouco mais de abertura. E esse espaço 
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talvez alcance todos, não apenas dentro do sentido que você tem de si mesmo, do seu 

corpo, mas dentro do sentido da expansão da sua mente, no olho da sua mente, 

convidando a imagem ou o sentido de alguém que o preenche com gratidão. Alguém 

que te alimentou profunda, física, emocional, psíquica e espiritualmente.  Seja quem 

for, tente lembrar a imagem dessa pessoa e observe como o rosto e o jeito de ser 

dele(a) impacta a respiração do seu corpo e o seu coração. Observe se há um profundo 

sentimento de conexão surgindo, algum calor, carinho ou gratidão. E talvez, veja 

aonde isso pode te levar. Existe um desejo de se conectar de volta, para retribuir a 

gentileza, validar, reconhecer ou apreciar? 

 

Joe Loizzo 13:01 

E observe qualquer sentimento que você tenha ou qualquer dúvida que possa surgir 

sobre como é para você ter recebido tanto deste outro ser humano. Faça uma 

anotação mental disso, com base nessa energia positiva, vendo como ela permite que 

você estabeleça uma intenção diferente para o seu tempo aqui hoje, ou para o seu 

tempo daqui para frente. E veja como isso pode permitir que você tenha uma sensação 

de bem-estar e conexão mais expansiva, mais positiva ou mais controlada. Talvez você 

estabeleça uma intenção para hoje com base nesse sentido mais caloroso e, em 

seguida, convide a pessoa amada a se derreter em seu coração ou a retornar para o 

lugar de onde veio. O que for melhor para você. E agora, é só se sintonizar com o 

corpo que respira e perceber, ao encerrarmos esta prática inicial, como você está se 

sentindo, como está o seu corpo e qualquer outra coisa que você tenha notado. 

Estabeleça a intenção de que este é um momento em que você poderá explorar como 

a positividade funciona em sua vida e como entendê-la de forma mais profunda e 

poderosa, para que possa aproveitá-la mais como a energia central de sua vida e da 

sua maneira de ser no mundo, para o seu próprio bem e para o bem daqueles com 

quem partilhamos esse planeta. Apenas sinta novamente sua base física e a sensação 

das roupas e do ar em sua pele, e enquanto eu toco o sino, vamos voltar a ficar juntos 

aqui para começar. 

 

Joe Loizzo 15:19 

Ok, é um prazer estar com todos vocês. Estou pensando no Ed Sullivan, que fará um 

show muito bom e estou “namorando”, mas estou animado com esse texto, porque 

para vocês que não estão tão familiarizados com o Instituto Nalanda, ou com o 
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Programa de Psicoterapia Contemplativa que muitas vezes ensinamos aqui na Tibet 

House (ou pelo menos historicamente o fizemos), estamos aqui para tentar tecer esta 

tradição muito rica, chamada Tradição Nalanda. É assim que Sua Santidade, o Dalai 

Lama, chama este legado do Budismo Mahayana, ou Budismo Indiano Médio, que se 

estabeleceu na Universidade de Nalanda, tornou-se uma força acadêmica e cultural 

dominante em toda a Ásia e depois foi preservada no Tibete. Portanto, é a sua maneira 

de falar sobre a tradição tibetana, porque, de certa forma, todas as escolas do 

Budismo Tibetano têm a sua origem nesta linhagem que remonta à Universidade de 

Nalanda, ao seu corpo docente e às suas faculdades irmãs. E então conheceremos 

algumas dessas pessoas hoje e vocês terão uma noção dessa varredura da história. 

 

Joe Loizzo 16:55 

Em todo caso, o Instituto Nalanda está aqui para tentar ajudar a unir esta tradição 

muito rica e profunda que tem milênios, com o mundo moderno e a vida cotidiana, 

além de coisas como neurociência, psicologia, psicoterapia, cura, justiça e mudança 

social. Estamos tentando ver como essa tradição pode dialogar e unir-se às dimensões 

curativas da nossa cultura atual, ter uma cultura híbrida mais forte.  E esse “Programa 

de Psicoterapia Contemplativa” é um dos nossos programas principais.  E tenho 

certeza de que todos vocês aprenderam sobre o diálogo entre a psicologia budista e a 

psicoterapia ocidental.  Nós dois somos terapeutas na maior parte do tempo, certo?  E 

o “Programa de Psicoterapia Contemplativa”, ao longo de três anos, tenta desvendar a 

rica confluência que está acontecendo entre essa tradição antiga e nossas tradições 

terapêuticas modernas. Portanto, parte da riqueza da tradição Nalanda é que ela 

expande todos os diferentes saberes do Budismo, de uma forma não necessariamente 

cultural, mas em termos de psicologia e metodologia prática. 

 

Joe Loizzo 17:47 

Essas são as tradições baseadas no Mindfulness (atenção plena), vindas do Sul da Índia 

e da Birmânia, e as tradições baseadas na Compaixão, que se espalharam por todo o 

Leste Asiático (como o Zen, o Budismo da Terra Pura, e assim por diante), e também as 

formas tântricas, esotéricas ou místicas, que são as formas Corporificadas do Budismo, 

que são mais preservadas na Ásia Central, Nepal, Butão, Ladakh, Tibete e Mongólia. 

Portanto, nosso programa é um programa de três anos que aborda esses três aspectos 

da evolução da psicologia budista. E estamos no meio, agora estamos no ano da 
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Compaixão, certo? Então, normalmente, no ano da Compaixão (porque somos do tipo 

psicólogo e nerds da ciência), nos concentramos em uma metodologia específica de 

cultivo da compaixão que enfatiza a dimensão cognitiva da compaixão, que é 

tradicionalmente considerada na cultura tibetana como o método de Shantideva. Nós 

falaremos mais sobre isso e o método de troca entre o Eu e o Outro. Ele toma a forma 

da prática de treinamento da mente, sobre a qual passaremos boa parte do nosso 

semestre estudando. Mas há uma outra prática sobre a qual não falamos muito, que é 

mais centrada no coração e, de certa forma, é mais psicológica, certo? 

 

Joe Loizzo 18:44 

Essa é a prática na qual estamos nos concentrando hoje, que é chamada de Prática ou 

Método de Causa e Efeito dos Sete Passos. Então, isso é quase como Psicologia do 

Desenvolvimento, mas também é um pouco de atuação com método, porque você 

está usando sua capacidade de evocar a presença de pessoas que te movem para 

aprender a trabalhar com suas próprias emoções de uma forma muito específica. 

Portanto, é uma prática realmente poderosa. E fico feliz em compartilhar um pouco da 

história, para a qual não sei se temos muito tempo. Mas se você olhar o folheto, 

poderá ver um pouco mais do plano de fundo. 

 

Joe Loizzo 20:26 

Talvez, antes de prosseguir, eu deva passar a palavra para você, Pilar, e ver se há algo 

que você queira compartilhar.  

 

Pilar Jennings 21:09 

Então, uma das coisas que sempre apreciei nesta tradição é que ela é profundamente 

otimista, em termos da nossa capacidade de trabalhar com a mente e o coração, de 

superar nossos obstáculos, de acessar mais daquilo que todos nós queremos, que são 

os sentimentos de bem-estar, proximidade com os outros, alinhamento com quem 

somos autenticamente, além de ser uma tradição muito prática. Há um processo 

adorável de ir e vir, eu acho, em todas as metodologias, mas você sente isso neste 

método, no qual olhamos para o que ansiamos e abrimos espaço para isso, deixando 

cair no coração, no reino dos sentimentos. 

 

Pilar Jennings 22:16 
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E então observar de perto quais são os obstáculos. E, como Joe estava dizendo, 

pensando um pouco mais discursivamente, usando nossa função cognitiva para tentar 

discernir o que queremos, isso é um anseio compartilhado, sobre quais são os 

principais obstáculos, o que tende a atrapalhar. E então você tem o otimismo 

ressurgindo em torno da confiança real de que temos o que precisamos para superar 

esses obstáculos e acessar esse estado de espírito que é aberto, receptivo, 

fundamentado e confiável, sentindo alguma resiliência. E assim, ao longo deste dia, 

estaremos olhando para essa progressão, a partir daquela parte da nossa experiência 

centrada no coração, e então começaremos a pensar mais sobre o que está 

acontecendo, o que queremos e com o que lutamos. E então, é como finalmente 

chegar a uma experiência que é formada pela gratidão genuína, em vez de uma noção 

teórica de gratidão (ou mesmo uma função protetora de gratidão). Um sentimento 

genuíno de que há muita coisa boa, apesar de muitas vezes ser difícil confiar no bem, 

especialmente quando as nossas circunstâncias são cronicamente difíceis e 

desafiadoras. 

 

Pilar Jennings 24:03 

E, no entanto, há algo sobre estar sentado nesta sala, para aqueles de nós que estão 

aqui, e mesmo para aqueles que estão aqui pelo Zoom. Vocês podem ter a sensação 

de que aqui estamos na cidade de Nova York, um lugar que realmente tem lutado, um 

lugar que continua a lutar. E, no entanto, também estamos rodeados por esta arte 

notável. Estamos aqui explorando esses ensinamentos profundamente curativos. 

Temos ótimos mentores como Joe, temos uma bela comunidade de cura. Tanta coisa 

boa. Mas a questão é: como continuar a levar isso à consciência e, novamente, não 

negar a luta. Isso é importante, certo? Não minimizar a verdade do nosso sofrimento, 

mas poder acessar a verdade do bem, para que ela esteja presente em nossa 

experiência cotidiana. 

 

Joe Loizzo 25:11 

Bonito.  Obrigado.  Então, sim, vamos fazer isso. E eu acrescentaria apenas que alguns 

de vocês podem ter lido muito sobre o Budismo Tibetano, particularmente as obras de 

Sua Santidade o Dalai Lama, ou de outras pessoas que falam em nome desta tradição. 

O Dalai Lama também fala frequentemente que talvez a melhor maneira de 

compreender a importância da compaixão seja meditar sobre a interdependência, 
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sobre como somos completamente interdependentes e como, se não estivermos 

conscientes da importância de cada ser vivo, nossas vidas dependem de estarmos 

acordados, de estarmos presentes. Mas esta abordagem é diferente, é mais parecida 

com o tipo de abordagem que vocês têm na terapia ou conversando com um amigo, 

que é reconhecer que, se não vamos apenas entender o que é verdade, ou tentar 

sentir o que é verdadeiro ou bom, então o que vamos fazer e como acessar isso? E 

toda a tradição se baseia na compreensão de que a alquimia mais poderosa ou o 

caminho mais poderoso para a psique humana, é outro ser humano. Esta é a chave 

para isso. Esta tradição é atribuída a um dos dois grandes fundadores da abordagem 

do Budismo, baseada na compaixão, a abordagem que se espalhou pelo Leste Asiático 

e que também apoia a tradição tibetana.  Seu nome é Asanga. Quantas pessoas aqui já 

ouviram falar de Nagarjuna? 

 

Joe Loizzo 27:09 

Ok, um número justo.  Bom.  Fico feliz em ouvir isso.  Ele é considerado o segundo 

Buda e foi ele quem ensinou os ensinamentos da sabedoria profunda, na época em 

que o Novo Testamento estava sendo escrito. E esses ensinamentos, de que tudo é 

interdependente, não há nada que não seja interdependente (mesmo o nirvana, a 

libertação ou o que quer que seja), foram um pouco opressores para muitas pessoas e 

talvez também bastante filosóficos.  E não muito depois dele morrer (algumas pessoas 

dizem que ele faleceu, outras pessoas dizem que ele viveu 900 anos, mas teremos que 

descobrir isso mais tarde), este outro grande mestre veio do outro lado da Índia. Então 

Nagarjuna veio do Sul da Índia e Asanga veio da região do Paquistão, Peshawar, Norte 

da Índia, que naquela época era uma cultura indo-grega. 

 

Joe Loizzo 29:21 

Asanga morava nesta região de influência grega, e se você já se perguntou por que um 

Buda às vezes se parece um pouco com uma estátua grega, isso não é por acaso. É pela 

história de Alexandre, o Grande, que foi até o Vale do Indo, no Paquistão (que é o que 

está inundando hoje em dia) e deixou uma interessante cultura híbrida internacional. 

Era uma cultura muito rica, na qual a tradição Mahayana era um dos centros e a partir 

da qual esta tradição universal de amor e compaixão estava acontecendo. Ao mesmo 

tempo em que a mensagem cristã estava saindo e indo para o Ocidente, este amor 

incondicional e a tradição da compaixão vinda do Norte da Índia estava indo para o 
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Leste. Ele disse que canalizou seus ensinamentos do futuro Buda Maitreya (significa “o 

amoroso”). E assim como naquela época havia a noção cristã de que Cristo era o 

Messias, essa noção messiânica de que "algo está por vir", estávamos caminhando em 

direção a um mundo de maior amor e compaixão (ainda precisamos, eu acho) e 

Asanga estava recebendo essas revelações. E é de uma dessas revelações a 

metodologia do que é chamado de Abhisamayālaṅkāra ou “O Ornamento das 

Realizações”. É um método de sete etapas de causa e efeito para desenvolver gratidão 

e compaixão. De qualquer forma, há uma ótima história, que remonta esse tema da 

importância do ser humano real. 

 

Joe Loizzo 31:18 

Asanga é famoso por ter dedicado sua vida a ter um encontro direto com Maitreya, o 

futuro Buda. Ele queria conhecê-lo. Então ele subiu as montanhas, no Hindu Kush, bem 

no vale de Peshawar, e encontrou uma caverna e começou a meditar (que é o que as 

pessoas faziam). Meditou intensamente na compaixão e em Maitreya, e fez isso por 

quatro anos. No final dos quatro anos ele ficou chateado porque percebeu que não 

tinha tido aquele encontro pessoal. Então ele se resignou: “Ok, isso não vai acontecer 

nesta vida”. 

 

Joe Loizzo 32:01 

Sim, então aí está ele. Ele não viu Maitreya, e então desistiu: “isso simplesmente não 

vai acontecer nesta vida, talvez na próxima vida”. Então ele começou a descer a colina, 

andando por entre as pedras e viu um pardal pousar em um ninho. Ele estava se 

concentrando na caverna escura, nada demais para notar. E então ele fica muito, 

muito atento a esse pássaro. E ele percebe que por onde o pássaro entra no ninho, há 

um corte na pedra, porque cada vez que ele entra, a asa roça um pouquinho na pedra. 

Devia haver gerações e gerações de pássaros entrando naquele mesmo ninho, então 

havia um corte na rocha. E ele diz: “Ah, caramba, não fui paciente o suficiente.” 

 

Joe Loizzo 34:09 

Então ele volta por mais quatro anos. Ele está lá, fazendo o seu melhor, meditando, 

rezando para Maitreya, e no final dos próximos quatro anos, a mesma coisa. “Ok, não 

será nesta vida. Agora é isso.” Então ele desce a colina novamente, um pouco mais 

abaixo em direção à cidade, e se depara com um homem que tem um pedaço de metal 
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com o qual está trabalhando. E ele se fascina novamente, aberto e receptivo e 

percebendo. “O que você está fazendo?” “Estou fazendo uma agulha.” 

 

Joe Loizzo 34:52 

Então ele pensa: “Ok, sim, acho que deveria tentar um pouco mais”, e ele subiu 

novamente. Finalmente, mais quatro anos se passaram. A mesma coisa, nada, 

simplesmente não funciona. Então ele finalmente está desanimado. Ele está 

desistindo. Ele está descendo, desta vez até o vale. E ele está na periferia da cidade e 

passa por um dos depósitos de lixo. E então percebe choramingos no depósito de lixo. 

Ele se aproxima um pouco mais e percebe que tem um cachorro com uma ferida 

enorme, toda infeccionada e cheia de vermes. Ele já meditava sobre amor e compaixão 

há 12 anos! 

 

Joe Loizzo 35:43 

Então ele pensa: “Isso é um ser vivo, todo o amor e compaixão estão sendo 

derramados sobre esse cachorrinho”. E ele vai até o cachorro e fica pensando: “Bem, o 

que posso fazer? Ele tem todos esses vermes dentro dele, não consigo arrancar os 

vermes, porque se eu arrancar, mato os vermes.” Mas ele tem que encontrar uma 

maneira de aliviar esse cachorro e ele descobre: “Agora entendi! Vou tirar um pedaço 

de carne da coxa dele, usando um dos cacos do lixão, vou colocar os vermes na minha 

língua e depois vou cuspi-los neste buraco, com um pouco de carne aqui. Eles ficarão 

bem. E então poderei limpar o cachorro”. Então ele coloca a língua para fora e está 

prestes a tocar nos vermes e puf! O cachorro se transforma em Maitreya. E ele está 

completamente maravilhado! “Oh, Maitreya, todos esses anos tenho meditado, onde 

você esteve?” 

 

Joe Loizzo 35:49 

“Eu estive aqui o tempo todo, mas você não conseguia me ver porque estava abstraído. 

Você só encontrará amor e compaixão quando estiver se conectando com seres vivos 

reais”. Então ele colocou Maitreya em seu ombro e começou a correr pela cidade 

dizendo: “Encontrei o futuro Buda, encontrei o futuro Buda!” E ele estava usando uma 

tanga, extremamente esquelético. E todo mundo estava pensando: “Quem é esse cara 

maluco? Ah não, outro iogue maluco das montanhas”. Mas há uma velha varrendo a 

rua ao redor de sua casa, que vê que a pata do cachorro é como uma linda flor de 
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lótus. E então ela diz: “Ah, ele está certo. Ele realmente encontrou Maitreya!”. 

Portanto, esta é apenas uma doce história para demonstrar esse ponto: que realmente 

é assim que somos. Amor e compaixão são experiências reais e totalmente humanas, 

incorporadas. E muitas vezes tentamos pensar neles como abstrações, que não vão 

muito longe. Porque isso é, então, abrir a lata de vermes, ou seja, como você explora 

esses sentimentos positivos quando tem relacionamentos muito complicados com 

todos ao seu redor? E talvez, (não sei se é), mas principalmente os relacionamentos 

complicados que você teve com seus pais ou cuidadores iniciais, quem quer que 

tenham sido. Claro, todo relacionamento é complicado para nós, porque não é só 

amor. É amor misturado com apego, mágoa, raiva, confusão. E como você supera toda 

essa confusão e chega ao remédio ou ao ouro da compaixão? Isso é parte do objetivo 

desta prática. 

 

Pilar Jennings 39:02 

Equanimidade? 

 

Joe Loizzo 39:04 

Não sei se alguém quer dar uma olhada no esboço aqui, mas se vocês forem para a 

página seis, na apostila, vocês verão os passos. Claro, há um comentário aqui que não 

é necessário, tudo o que vocês têm a fazer é focar nos números e verão as sete etapas. 

Então, primeiro, nesta tradição em particular, eles têm zero, certo? Há sempre uma 

preliminar, né? Você recebe todos esses ensinamentos que deveriam ser fechados em 

si mesmos, mas todos eles têm preliminares, e então todos eles têm a próxima coisa 

que você deve fazer depois deles. É assim que é. 

 

Joe Loizzo 39:39 

Portanto, há uma enorme quantidade de trabalho fundamental que precisa ser feito 

para que possamos realizar essa prática de maneira eficaz. Um dos aspectos disso é 

que aqui estamos interessados não apenas em cultivar a gratidão, mas em cultivar a 

gratidão de uma forma ilimitada, que seja extensível, portátil, e que possamos, 

portanto, trazê-la para toda a nossa vida, não apenas para um ou outro. Pessoas pelas 

quais podemos sentir isso natural e prontamente. Então, para fazer isso, precisamos 

começar por reconhecer que todos os seres vivos são preciosos e tentar mudar os 
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nossos preconceitos normais de sobrevivência, que dizem: “algumas pessoas merecem 

amor, outras pessoas são assustadoras, e algumas simplesmente não importam.” 

 

Joe Loizzo 40:43 

Então esses são os nossos preconceitos de sobrevivência. Como podemos mudá-los? É 

aí que entra a prática da equanimidade. Tentamos quebrar o que realmente não é uma 

noção objetiva, mas uma noção muito primitiva, baseada no medo e na autoproteção, 

que nos diz que algumas pessoas são as para as quais posso abrir meu coração e outras 

são as das quais muitas vezes me defenderei. E é aí que está a prática da 

equanimidade, e vamos abordar isso. Mas antes, quero apenas expor as três fases 

amplas, para que vocês tenham uma noção do mapa. Essa prática é dividida em três 

fases. 

 

Joe Loizzo 41:25 

Uma delas, é a que você pode chamar de “Alicerces”. Chamo isso de “Alimentar as 

Raízes”. Isso é equanimidade e três outras coisas que serão determinadas. Mas quais 

são os princípios básicos aqui? Como começamos, ou seja, como saímos de onde 

estamos, para ter um acesso bastante amplo e imediato à gratidão? 

 

Joe Loizzo 41:48 

E o segundo é o que chamo de “Cultivar o Tronco”. Uma vez que fazemos isso, 

digamos que nos tornemos iogues da gratidão muito bons, e sejamos capazes de nos 

sentirmos gratos por qualquer coisa, seja tomar uma xícara de chá, respirar ou ver 

seres lindos, certo? Se formos capazes de sentir gratidão mais prontamente e por mais 

seres vivos, o que faremos com isso? Como podemos aproveitar de forma eficaz? A 

forma como aproveitamos isso de forma eficaz é o que eles chamam de tronco, e isso 

significa cultivar o amor e a compaixão dessa forma muito específica, que eles 

descrevem como “Grande Amor e Grande Compaixão”. Nós explicaremos isso 

também. 

 

Joe Loizzo 42:44 

Para onde isso nos leva é o que chamamos de altruísmo, certo? Assim, como nesse 

caso, para onde foi todo o amor que ele construiu durante todos esses anos? É como 

se ele fosse ajudar, ele seria o único, de alguma forma ele iria encontrar uma maneira 
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de ajudar, certo? Então esse é o senso de responsabilidade para aliviar o sofrimento, 

não é apenas sentir o sofrimento dos outros, querer que eles sejam felizes, mas estar 

pronto para mergulhar, arregaçar as mangas e começar a fazer alguma coisa. Então 

essas são as próximas três etapas. E ainda tem um último, que é “Colhendo a Fruta”, é 

como estou chamando. E é aí que levamos todo esse cultivo de bons sentimentos, 

construindo lentamente um sentimento muito forte de gratidão por estar vivo, e então 

sendo capazes de aproveitar isso em uma forma de ser que seja amorosa, compassiva 

e altruísta. 

 

Joe Loizzo 44:45 

Depois, há essa forma de altruísmo muito especial e de super-hiper-performance, 

sobre a qual falaremos, que é chamada, na tradição budista, de Mahayana (tradição 

bodhicitta). Aqui, refiro-me a ela como “O Espírito do Altruísmo Iluminado”, mas há 

muitas maneiras de traduzir isso. Então esse será o fim da nossa jornada de hoje, mas 

a partir daí, quando olharmos para o Espírito do Altruísmo Esclarecido, veremos um 

pouco mais sobre o que virá além. O próximo horizonte é adotar um modo de vida 

altruísta de uma forma muito particular. É um tipo muito específico de altruísmo que 

tem a ver com o despertar do altruísmo de outras pessoas, é como um movimento 

social com reação em cadeia. E assim, veremos os estágios do caminho do bodhisattva, 

ou os estágios do caminho do altruísta e teremos uma breve noção de como a tradição 

evoluiu. Vamos falar sobre equanimidade. Pilar, há alguma coisa que você gostaria de 

compartilhar sobre isso? 

 

Pilar Jennings 44:53 

Sim! Então, como Joe estava dizendo, em cada ensinamento que encontramos nesta 

tradição, há muito incentivo para ir com calma, para realmente explorar as práticas 

preliminares que criam a base ou os métodos com os quais iremos trabalhar. E assim, 

encontramos certas preliminares em quase todas as práticas. Uma preliminar com a 

qual estamos trabalhando aqui, é o ensino da equanimidade. E esse é um ensinamento 

que descobri que podemos revisitar indefinidamente e continua a iluminar o enorme 

desafio de cultivar esse estado de espírito e de coração abertos. Não apenas para as 

pessoas com as quais temos uma ligação fácil e não apenas para as pessoas com as 

quais nos sentimos respeitados, de quem recebemos amor, com quem nos 
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alimentamos. Mas para começar a expandir esse reservatório, com qualquer pessoa 

com a qual possamos manter a abertura da mente e do coração. 

 

Pilar Jennings 46:07 

E então falarei um pouco sobre isso, mas antes de fazê-lo, é preciso saber que o ensino 

tem algumas camadas. Uma camada do ensino da equanimidade, é o nosso estado de 

espírito. É possível nutrir uma sensação de firmeza, mesmo quando enfrentamos 

dificuldades? É possível manter alguma relativa equanimidade, mesmo quando 

estamos lidando com algo muito emocionante, que realmente nos prende e no qual 

queremos mais? E é possível manter uma relativa estabilidade que não seja 

dissociativa nem plana, quando lidamos com algo que não parece ser pessoalmente 

relevante? E para muitos de nós é bastante desafiador fazer isso, porque muitas vezes 

parece que deveríamos responder ao que é imediatamente prazeroso ou deveríamos 

estar entusiasmados com as pessoas que parecem gostar muito de nós e que nos 

tratam de uma forma que estimula a nossa autoestima. Por outro lado, pode parecer 

que devemos nos distanciar das pessoas que nos maltratam ou de qualquer 

experiência que gere sentimentos de angústia, ansiedade, raiva, etc. Portanto, esse é 

um tema que você encontra em toda a Psicologia Budista, que é a tendência muito 

humana de querer agarrar - com todas as nossas forças - tudo o que é imediatamente 

bom, gratificante e prazeroso, e reagir com muita aversão instintiva a todas as 

experiências - inclusive interpessoais - que são difíceis de suportar. E então, não nos 

importarmos muito quando não estamos em nenhum dos extremos e entramos em 

um modo de zona neutro, indiferente, fora. Então essa é uma das camadas do ensino 

da equanimidade: ela é apenas o nosso estado mental básico. 

 

Pilar Jennings 48:48 

Muitas vezes ficamos irritados, estamos lidando com tsunamis intrapsíquicos. Muitos 

de nós estamos, eu sei, com COVID. Esse foi um motivo de muito estresse interno, 

conflito e medo. E ainda assim, somos capazes de encontrar alguma camada da mente 

que seja relativamente acessível em todas as circunstâncias, de modo que sintamos 

que existe algum tipo de rede de segurança psíquica que sustente a nossa mente e o 

nosso ser, para que não fiquemos sendo jogados de um lado para o outro, não 

dependamos tanto de experiências prazerosas e nem precisemos nos preocupar tanto 

com experiências difíceis, pois a mente está encontrando alguma estabilidade. Sim, é 
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por isso que temos heróis. Podemos não ter todos os mesmos heróis, mas as pessoas 

que me vem à mente são: Sua Santidade o Dalai Lama e Martin Luther King, pessoas 

que conseguiram manter a calma mesmo no meio de imensas dificuldades. Pessoas 

que puderam ter alguma compaixão e calor e tratar até mesmo os inimigos óbvios com 

decência e respeito. Essas são geralmente as pessoas que nos inspiram, porque parece 

uma maneira admirável de ser e de manter essa equanimidade, mesmo na agonia da 

turbulência da vida. 

 

Pilar Jennings 46:04 

E então, extrapolando a partir desse estado de espírito, nesse ensinamento também 

somos encorajados a dar uma olhada em como (se estivermos lidando com muita 

turbulência interna), podemos atrair outros para essa experiência. Então, como Joe 

mencionou, é fácil para o amor se misturar com o apego baseado no medo ou com o 

desejo de obter mais amor de alguém ou com o terror de perder o amor. E assim, 

quando não estamos realmente explorando ou vivendo essa experiência de 

equanimidade, até mesmo nossos relacionamentos amorosos podem sofrer alguma 

turbulência. Mas também, o que pode acontecer é esquecermos que a experiência é 

em grande parte motivada. E não estou descartando que ambas as pessoas ou ambos 

os grupos sejam importantes, mas a experiência que temos com os nossos entes 

queridos é em grande parte impulsionada pelo que está nos acontecendo 

internamente. Em vez disso, pode parecer que temos experiências amorosas porque 

certas pessoas sabem como nos tratar bem. Certamente existem pessoas boas que, 

por natureza, são amorosas, atenciosas, mais maduras, ousadas e mais sensíveis. E 

precisamos encontrar essas pessoas, sim. Eu sou totalmente a favor. (risos) Por que 

não? E é uma fantasia convincente, a de que só podemos ter esses sentimentos 

amorosos, só podemos abrir a mente e o coração, quando outras pessoas sabem como 

nos amar perfeitamente ou da forma ideal. 

 

Pilar Jennings 52:58 

E então a próxima categoria principal (e esta é a categoria que sempre achei mais 

atraente, não que as outras também não sejam), são todas as pessoas no mundo que 

não me pareçam ser pessoalmente relevantes, por quem normalmente não sinto 

muito calor ou carinho. Não sabemos os nomes delas, não sabemos quem as criou, 

não sabemos quais são as suas preferências, não sabemos o que comem no café da 
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manhã, não sabemos como elas se sentem em relação às vacinas, e a lista continua. E, 

portanto, o que pode acontecer muito facilmente, é a sensação de que elas não são 

tão reais, não são totalmente humanos, assim como eu, como Joe e como nós somos. 

Elas são, de alguma forma, fundamentalmente outros. E, portanto, não precisamos 

cultivar por elas o carinho, a gratidão, a compaixão. E é fascinante, porque somos 7,5 

milhões de pessoas, e para a maioria de nós, provavelmente, existem pessoas com as 

quais temos experiências muito íntimas. Não são tantas pessoas, é um número 

minúsculo. 

 

Pilar Jennings 50:47 

No entanto, neste ensinamento, somos encorajados a pensar - sem julgar e com muita 

curiosidade – sobre como é tentador preservar o nosso amor, a nossa compaixão e o 

nosso respeito apenas por esse pequeno número. Pois é, pela minha sobrinha de 

quem gosto muito, pela minha amiga, por essas pessoas adoráveis que vêm para a 

Tibet House..., mas então, uma espécie de neutralidade plana pode se estabelecer em 

torno de todos os outros. E na Psicologia Budista, somos encorajados a olhar para o 

porquê disso, para o que acontece na nossa psique que nos deixa com essa sensação 

distorcida de que outras pessoas não compartilham o mesmo desejo que nós, que não 

estão carregando em suas mentes uma enorme complexidade (geralmente, um 

enorme sofrimento e desejo de se sentirem verdadeiramente vistas, conhecidas, 

seguras e saudáveis). Esses são os desejos e as experiências humanas verdadeiramente 

compartilhadas. 

 

Pilar Jennings 54:39 

E assim, com esse ensinamento da equanimidade, temos a oportunidade de dar uma 

olhada em como e quando perdemos o fio da realidade. E não somos capazes de, tão 

facilmente, sentir genuinamente o desejo de mostrar o nosso amor por um grupo cada 

vez maior de pessoas, que não seja apenas por aqueles que conhecemos. E então, 

como faremos hoje, use algumas técnicas e ferramentas para que não fiquemos 

sempre padronizados nessa experiência de desconexão. 

 

Pilar Jennings 56:47 

E então, por último, com este ensinamento de equanimidade, também temos a 

oportunidade de olhar para as nossas dificuldades de relacionamento com as pessoas 
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com as quais tivemos conflitos e também com as que possamos ter sofrido algum 

trauma ou traição. Como terapeutas, esta é uma categoria que levamos muito a sério, 

pois tentamos não usar nossos ensinamentos espirituais para minimizar o impacto da 

traição, do trauma ou do conflito, porque eles são muito impactantes quando nos 

machucamos gravemente. Nós somos criaturas muito sensíveis e isso pode mudar 

nosso senso de identidade e até a nossa vontade de viver. Então, queremos entender 

o que acontece quando temos dificuldades com os outros. 

 

Pilar Jennings 58:01 

Mas também queremos perceber por que razão podemos então investir atributos 

permanentes nas pessoas que nos prejudicam. Podemos começar imaginando que são 

apenas as pessoas que são inerentemente problemáticas que vão nos causar 

problemas. Mas para a maioria de nós, se verificarmos a fundo, são as pessoas 

próximas, que realmente amamos, que nos causam o pior. As pessoas começam a 

pensar: “finalmente encontrei essa pessoa, estou muito grato por essa pessoa ser meu 

lindo irmão, parceiro, filho, etc.” E o que acontece muito facilmente, depois de um 

tempo, é não olhar para a verdade mais completa e complexa do que levou aos 

conflitos e dificuldades, que são tipicamente cheios de nuances. Nem precisamos lidar 

apenas com grupos, já há uma enorme complexidade nisso, mas basta ter dois 

indivíduos. Teremos as jornadas de desenvolvimento de ambos, seus sistemas 

familiares, as múltiplas gerações de experiências que contribuíram para a forma como 

essas pessoas navegam em seus relacionamentos. Muitos fatores! Mas o que pode 

acontecer facilmente é perdermos o contato com essa complexidade. 

 

Pilar Jennings 59:00 

E começamos a colocar as pessoas em categorias permanentes: “Esse é alguém que é 

adorável. Esse é alguém que não me importa. E esse é alguém que devo evitar, pois é 

problemático”. E se você teve essa experiência, sinto uma profunda empatia, porque 

acho que faz parte da nossa condição humana fazer isso, em parte porque é protetor. 

A gente se sente mais seguro quando imagina, e isso é do nosso desenvolvimento. 

“Estou com você, você é a melhor pessoa, posso ser amado por você, posso te amar”. 

Essa é uma posição muito segura; não está alinhada com a verdade mais complexa, 

mas parece segura. Também é uma posição segura, imaginar que existam pessoas que 

simplesmente devem ser evitadas, pois assim, de certa forma, não precisaremos lidar 
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com todas as camadas que contribuíram para a dificuldade, se assumirmos essa 

posição. 

 

Pilar Jennings 1:01:16 

Portanto, esta é uma base útil, para dar uma olhada em como vivenciamos o amor e a 

compaixão, e com quem. Com quem poderíamos potencialmente aproveitar um pouco 

mais de calor? Com quem poderíamos nos importar, mas tendemos a não nos 

importar? E como fazer isso sem nenhuma sensação de pressão? Aqui não há prazos. 

Então, se você tem pessoas em sua vida com quem você realmente lutou, a beleza 

desses ensinamentos é que não há nenhuma sugestão de que seus problemas devam 

ser resolvidos instantaneamente. Mas podemos dar uma olhada no que contribui para 

as tendências habituais, para um estado mental padrão. E o que pode nos ajudar, é 

abrir a mente e o coração um pouco mais, para que não fiquemos tão vulneráveis ao 

apego a relacionamentos que nos fazem sentir bem, ao desinteresse em 

relacionamentos que não nos parecem pessoalmente relevantes, e o medo e aversão 

aos relacionamentos que têm sido difíceis. Isso faz sentido? 

 

Joe Loizzo 1:02:54 

Sim, e eu acrescentaria que fui criado como católico, então eu aprendi que deveria 

amar todo mundo. E você pode entender isso como um “deveria” mesmo, algo do 

tipo: “seja legal com todo mundo”. E acho que o que é importante dizer aqui, é que 

estamos realmente querendo sentir a mesma sensação de gratidão que sentimos por 

aqueles que cuidaram de nós, por todos os outros seres. Certo? Imagine como seria. 

Mas se quisermos de fato fazer isso, precisamos nos questionar fundamentalmente 

sobre a forma como experienciamos os outros e as nossas relações com eles, porque 

do ponto de vista budista, essas experiências são todas baseadas no nosso mais 

profundo sentimento de precariedade e desamparo e nos nossos instintos de 

sobrevivência. Então, queremos agarrar algumas pessoas porque sentimos que não 

podemos viver sem elas. Ou queremos evitá-las, porque sentimos que não temos 

capacidade e não somos grandes o suficiente para nos conectarmos com todos. 

Queremos afastar as pessoas difíceis porque pensamos que não podemos enfrentá-las, 

encontrá-las, lidar habilmente com elas e muito menos nos conectarmos com sua 

humanidade. 
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Joe Loizzo 1:04:18 

Mas na visão budista, temos essa capacidade. E se ficarmos presos neste turbilhão ou 

algo assim, tudo será realmente o mesmo emaranhado, que é o emaranhado do Eu 

precário (que chamarei de Eu traumatizado... Todos nós temos esses momentos, 

quando sentimos essa maior conexão com tudo e todos. Mas o que existe entre esses 

vislumbres e a nossa experiência cotidiana? E isso é realmente o que eu estou 

tentando levantar aqui, essa é a preliminar. Então talvez não seja indicado pular isso, 

porque é bem avançado e nada preliminar. A ideia é que estamos tentando começar a 

nos expandir (pelo menos conceitualmente), para questionar este padrão, observar, 

não nos julgarmos e até perguntarmos a nós mesmos: “como isso funciona para mim? 

Como isso está me ajudando?” 

 

Joe Loizzo 1:05:24 

Porque, desse ponto de vista, é mais como uma prisão do que uma fortaleza. E o mais 

importante é: por estar aprisionando a nossa capacidade de nos sentirmos 

calorosamente ligados aos outros, estamos pensando: “não é seguro para mim acessar 

esses sentimentos calorosos, porque essa é uma pessoa neutra, ou essa é uma pessoa 

difícil, ou esse é um ente querido que posso perder ou que pode estar com raiva de 

mim”. Então, estamos sentados com essa joia (os tibetanos chamam a compaixão de 

joia do coração). Estamos sentados nesta caixinha, com tudo trancado. E não vamos 

olhar para isso, não vamos lançar nenhuma luz sobre isso, não vamos fazer desejos 

sobre isso, não vamos fazer nada com isso. Essa é a situação em que nos encontramos. 

E na prática da equanimidade, há uma série de exercícios mentais diferentes, que eles 

nos incentivam a fazer. Como a Pilar mencionou, uma delas é perceber que o amor é 

muito variável: seu pior inimigo pode ser seu maior professor ou pode se transformar 

em um grande aliado, em algum momento. Ou seu ente querido pode se tornar seu 

pior inimigo. Mas também, podemos nos lembrar e reconhecer, olhando 

objetivamente, que todo ser vivo quer as mesmas coisas que nós: quer não sofrer, 

quer ser feliz, quer se conectar com seus entes queridos, quer evitar pessoas difíceis. E 

então, pensando dessa maneira, começamos a nos esticar um pouco para fora dessa 

prisão e conseguimos algum espaço para respirar. 

 

Pilar Jennings 1:07:17 
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Sim, e há duas coisas que você disse que parecem úteis para se ater por um momento. 

Uma delas, é imaginar como seria restaurar nosso senso de família humana mais 

ampla. Realmente nos situarmos nessa família humana, em vez de nos sentirmos tão 

distantes dela, acessarmos o sentimento de parentesco que teremos nesses 

ensinamentos. Mas também, perceber que é a precariedade do Eu que impede isso. 

Quando estamos no modo de autoproteção não descansamos em uma sensação de 

segurança. Então, é difícil abrir a mente e o coração e sentir aquela sensação de 

saudade compartilhada, de desejo compartilhado de evitar o sofrimento. Parte do que 

estamos explorando nesta tradição (e acho que essa é uma das razões pelas quais Joe 

e eu estamos interessados na relação entre a Psicologia Budista e a Psicologia 

Ocidental), é como descansar em nossa personalidade compartilhada, mas sem aquele 

aperto de autoproteção que frequentemente nos diferencia dos outros. 

 

Joe Loizzo 1:08:38 

Acho que aqui é importante saber que não se trata de ignorar, pois mesmo em termos 

de equanimidade, não é como se isso significasse que todos são iguais. Vocês 

reconhecerão que temos relacionamentos muito diferentes, com cada pessoa. Cada 

pessoa é muito diferente uma da outra. Algumas são perigosas e temos que ter 

cuidado. E há outras que precisam da nossa proteção, amor e carinho. Mas a questão 

é: somos capazes de acessar esses matizes ou sabores de atração dessa humanidade 

fundamental? 

 

Joe Loizzo 1:09:21 

E se não conseguimos acessar isso, é porque não estamos no nosso lugar, somos 

realmente como um animal encurralado ou uma criança assustada. E tudo bem, se é 

assim que somos. Mas, neste caso, a preliminar dessa prática é ser capaz de 

reconhecer isso sobre nós mesmos, nos cuidarmos e não esperarmos que o universo 

melhore ou que aquele ente querido se torne perfeito e nosso protetor todo-

poderoso. Temos que aprender a nos cuidar, assegurando-nos de que, mesmo que a 

perda e a rejeição doam, podemos superá-las. Embora existam muitas pessoas no 

mundo que não conheçamos, podemos aprender sobre e com elas. Embora existam 

muitas pessoas muito difíceis, ainda podemos tentar enfrentar os desafios e aprender 

sobre como lidar com as dificuldades. É essa capacidade fundamental que estamos 

tentando acessar. 
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Joe Loizzo 1:10:27 

Então acho melhor seguirmos. Faremos uma breve pausa daqui a pouco e então 

mergulharemos nas coisas mais avançadas essa tarde. 

 

Joe Loizzo 1:11:10 

Então, quais são as três primeiras etapas? Se você olhar lá, começando na página seis, 

verá que a “Equanimidade” é a etapa zero. A número um é “Reconhecer os outros 

como familiares”. Tradicionalmente, isto é descrito como reconhecer todos os seres 

como mães, o que é bastante evocativo e poderíamos passar o dia nisso. Mas 

reconhecer o parentesco com todos os seres é mais acessível. “Recordar a gentileza”, é 

a segunda. Depois temos a terceira, “Gratidão”, que é nutrir a resposta natural para 

retribuir a gentileza. Então, trata-se de realmente voltar, é um convite para pensar 

naquelas pessoas que cuidaram de você e em como elas fizeram você se sentir. E 

lembrar, reconhecer que aquele sentimento que você tem com o ser humano mais 

querido e amado não se restringe apenas àquela pessoa. De certa forma, a gentileza e 

o carinho são uma qualidade aplicável a todos os seres vivos. 

 

Joe Loizzo 1:12:39 

Nossos gatos são muito bons em se limpar, e eles são muito carinhosos com você, se 

você os acariciar. Então você passa a fazer parte dessa operação de limpeza. Portanto, 

há bondade em todos os lugares. Mas acho que a primeira coisa que estamos tentando 

fazer aqui para entender o processo, é tentar cultivar a gratidão. Não estamos 

tentando cultivar apenas pequenos pedaços de gratidão, que só podemos ter se 

alguém for super, super bom conosco. Estamos tentando entrar nesse filão, da 

capacidade de sentir um reservatório fundamental e profundo de gratidão por estar 

vivo, pelo que significa estar vivo e pela dádiva de estar vivo. 

 

Joe Loizzo 1:13:23 

Para fazer isso, de certa forma você pode pensar nessas etapas como o desarmamento 

de todo o aparato do medo, que é o que nos bloqueia a todos. A primeira maneira de 

desarmarmos o aparato do medo, é desafiando a distorção auto protetora normal, na 

qual eu sou o centro de toda a humanidade e apenas as pessoas que estão perto de 

mim são amáveis. É preciso entender que todo ser é assim, que todo ser é o centro da 
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humanidade e todo ser é o centro da vida. E então, tradicionalmente, isso pode ser 

feito pelo contexto da Teoria da Reencarnação e pelo reconhecimento da meditação 

tradicional, que diz que temos vidas infinitas, mas há um número finito de seres vivos. 

Portanto, cada ser vivo que está por aí agora, em algum momento foi minha mãe. 

 

Joe Loizzo 1:14:28 

Ok, isso pode não ser acessível para todos nós, mas se você pensar bem, de um ponto 

de vista ocidental e evolutivo, somos todos descendentes dos primeiros humanos. 

Logo, somos todos parentes. E além disso, todas as formas de vida são descendentes 

das primeiras formas de vida. Temos 99,9% de similaridade no nosso DNA. 99,9% é 

muito! Então a diferença entre nós é muito, muito pequena. Nós nos sentimos assim? 

Não. Então, aqui está o que tentamos desafiar. Nos damos conta, então, de que isso é 

uma loucura, a maneira como normalmente vivenciamos o mundo simplesmente não 

é como ele é. E quando começamos a desafiar isso, percebemos: “Oh meu Deus, todo 

ser vivo é precioso, assim como eu. Espero que eu me sinta assim comigo mesmo 

(embora nem sempre - risos), e sinta com todos o que sinto com aqueles que amo e 

adoro.” 

 

Joe Loizzo 1:15:33 

Mas se cada ser vivo pudesse ser um lembrete da bondade da vida que 

experimentamos com aqueles que nos tocam mais de perto, então poderíamos sentir 

isso, sempre que conhecêssemos qualquer ser vivo. Tenho uma história sobre isso, que 

alguns de vocês já podem ter ouvido antes. Eu era um dos mentorados do Rinpoche e 

fui buscá-lo no aeroporto, na primeira vez que ele veio aos EUA. E já era tarde para ir 

para a casa dos Thurman, que era para onde íamos, então tivemos que parar na casa 

da minha mãe, em Long Island. E era 4 de julho. Eu não estava falando com meus pais 

porque eles estavam bravos comigo e eu estava bravo com eles. Deus sabe o que foi. 

 

Joe Loizzo 1:16:34 

Então dirigimos uma grande van vermelha com o monge - uma criatura muito, muito 

elevada e espiritualmente avançada - e alguns de seus assistentes. Subimos as escadas 

e minha mãe saiu na porta da frente, na varanda. E o Rinpoche foi na direção dela, 

simplesmente a encontrou, olhou nos olhos dela, não falou nada, acariciou a bochecha 

dela assim, né? E eu puder ver lágrimas em seus olhos. 



                                                                                                      nalandainstitute.org 24 

 

Joe Loizzo 1:17:18 

E então eu me dei conta de que havia um cara do outro lado do planeta, que nunca 

havia conhecido minha mãe antes, do qual ela não trocou as fraldas, o qual ela não 

alimentou, e ainda assim ele estava tendo um sentimento caloroso de amor e gratidão 

por ela. E eu pensei: “Hummm, então essa prática é real mesmo”. E se você pensar 

sobre isso, se você puder se sentir assim (e às vezes você terá uma sensação assim em 

torno de alguma santidade), se você puder sentir essa sensação de ser realmente 

querido? Sabe, todo ser vivo passar a ser querido, mesmo que esteja sendo difícil na 

época. 

 

Joe Loizzo 1:18:03 

Então, se você pudesse sentir isso, como seria o seu dia, se você pudesse sentir essa 

sensação de calor e afeição por todos os seres vivos? Isso não seria ruim. E o que isso 

traria em você? Provavelmente o melhor. Então essa é a ideia e, claro, ninguém jamais 

pensaria que isso fosse possível, embora você possa pensar na maneira como o 

Cristianismo pensa nesse sentido, e outras tradições também. Mas a ideia aqui é que 

isso é algo que os seres humanos precisam cultivar. Não é tão natural! É natural 

sentirmos isso em relação a alguns seres, aqueles com quem temos uma história muito 

forte, íntima, corporificada. 

 

Joe Loizzo 1:18:44 

Mas o desafio desta tradição, com esta prática, é realmente incentivar esse 

sentimento, cultivá-lo e quase produzi-lo em massa, de modo que o implantemos em 

nossa capacidade natural e o cultivemos de uma forma muito sistemática e 

intencional. Então, sim, reconhecer a bondade, reconhecer os outros como familiares, 

esse é o primeiro passo. Então, se você reconhecer todos os seres vivos como seus 

parentes e todos os seres vivos como reais, vai começar a suavizar essa noção de bons 

e maus ou a separação dos que não importam e dos que importam. E aí você começa a 

notar que existe bondade em todo ser vivo, certo? Todo ser vivo é gentil com alguém, 

de alguma forma, mesmo que seja apenas com ele mesmo. Eles têm bondade neles. E 

é aí que começamos a pegar essas experiências que temos e a encontrar centelhas 

suficientes em cada interação, para que possamos manter essa chama acesa e sentir 

esse tipo de calor. 
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Pilar Jennings 1:20:06 

Sim, muito obrigado, Joe. Enquanto eu ouvia você, algumas coisas me vieram à mente. 

Uma delas foi a lembrança de estar no metrô na cidade de Nova York, um lugar 

divertido para praticar essa tradição, porque você está apenas no mar da humanidade. 

Se você já esteve no trem, certamente já viu um bebê, ou uma criança bem pequena, 

segurando um ursinho de pelúcia. E aí eles tentam oferecer para a pessoa que está ao 

lado. Ainda há neles aquela sensação de parentesco expansivo, no qual todo mundo é 

companheiro de brincadeiras. Todo mundo é potencialmente alguém com quem será 

super divertido interagir, naqueles cinco minutos. 

 

Pilar Jennings 1:20:15 

Então, em termos de desenvolvimento, se não tivermos sido feridos muito cedo na 

vida, esse é realmente o nosso ponto de origem. E é uma das razões pelas quais as 

crianças podem ser tão amáveis, pois se ainda não desenvolveram a tendência 

protetora de desumanizar certas pessoas ou de brincar com certas pessoas, sentimos 

que elas estão a viver nesse sentido, nesta tradição, que chamamos de 

reconhecimento materno ou reconhecimento de parentesco, na qual todos nós 

fazemos parte da família humana. E então a questão é: perdemos contato com o que é 

uma capacidade natural e podemos não nos sentir instintivos, especialmente se 

tivemos muitos desafios interpessoais para navegar, onde talvez tenha havido mais 

ansiedade do que confiança no relacionamento. Como encontrar o caminho de volta 

ao ponto de origem, a sensação de admiração por quem está sentado ao nosso lado? 

 

Pilar Jennings 1:22:21 

E é uma grande transformação, quando você pensa sobre isso. Desde a criança de dois 

anos, que diz: “Aqui está o meu urso, o que vocês vão fazer com ele?”, até o que diz 

“Eu não estou olhando para nenhum de vocês, peguei meu telefone. Estou vendo esse 

texto em particular, vou tentar aproveitar minha mente para me afastar desse 

sentimento de parentesco”. Portanto, é potencialmente uma bela restauração de mais 

segurança e de mais alegria. E uma sensação de que, se o coração estiver aberto a 

mais pessoas, então há muito mais para receber. 

 

Pilar Jennings 1:23:06 
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Também tive uma experiência semelhante à que você descreveu, com meu professor 

Khenpo Pema Wangdak. Estivemos juntos em um espaço, onde nenhum dos dois 

costumava estar, e havia muitas pessoas que estávamos conhecendo pela primeira 

vez. Eu o vi caminhar muito rapidamente até uma pessoa e ter uma conversa muito 

animada. Eu presumi que ele a conhecia muito bem e não a via há anos, e só depois 

descobri que haviam acabado de se conhecer. Apesar disso, ele se sentia muito 

entusiasmado e prazeroso, em conhecer aquela pessoa. E então percebi o quão amado 

ele era por muitos porque eles também sofreram essas experiências. Então, que 

oportunidade de sentir que estamos em algo mais generativo, em vez de ter que 

sobreviver ou superar algum relacionamento. 

 

Joe Loizzo 1:24:15 

Claro, não sei o que todos vocês estão pensando sobre aquela história do metrô. 

Talvez: “Ah, mas é que este não é um mundo seguro. Tem alguém mau que está por aí, 

quem sabe o que pode acontecer comigo?” Então, por que isso não nos parece uma 

boa ideia? Tipo, parece uma ótima ideia, mas não parece prático, certo? Isso é o que 

pensamos: “Isso não é para mim, eu não conseguiria, não para mim.” E o fato é que 

nos armamos com essa armadura e processamento que fazemos, baseados no medo 

que temos das pessoas, no medo que temos de todos possam nos machucar, ou no 

jeito dessa pessoa que é parecido com isso ou aquilo. Para acessar aquela parte de nós 

da qual estamos falando, que vemos na criança ou nos seres avançados, tem que haver 

um processo consciente e intencional de auto desarmamento. Temos que perceber 

que talvez tudo isso seja um exagero, talvez todo esse medo seja um monte de energia 

desperdiçada, que na realidade não é protetora. No Kung Fu, há também o Contador, a 

versão do treinamento mental disso, cujo entendimento é de que, mesmo nas 

circunstâncias mais difíceis, esse tipo de humanidade é provavelmente muito mais 

protetora e habilidosa. 

 

Joe Loizzo 1:25:52 

Em outras palavras, não se trata apenas de ser indefeso ou inofensivo como uma 

criança, porque você não é mais uma criança. Você tem a capacidade de ler as pessoas 

com precisão e a capacidade de ser habilidoso, mesmo quando elas estão perturbadas 

ou mal-intencionadas. Mas a questão é que, se você mantiver sua humanidade intacta, 

como os mestres das artes marciais, você terá toda uma dimensão de habilidade para 
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lidar até mesmo com as situações mais difíceis. Portanto, não se trata de ser sempre 

caloroso e peludo como um ursinho de pelúcia. Trata-se de manter sempre aberta a 

nossa parte que se envolve e estar sempre consciente de que estamos lidando com um 

outro ser vivo totalmente complexo, que precisa da nossa sensibilidade. 

 

 


