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Programação do Retiro 
 
 
 
10h00– 10h30 ET Boas vindas e apresentação geral do retiro - A tradição Nalanda 
   de cultivo da compaixão e o método dos sete passos de Asanga 
 
10h30 – 11h30         Alimentando as raízes - Equanimidade, reconhecendo nossa 

família humana, recordando a bondade de todos os seres e 
cultivando a gratidão 

 
11h30 – 11h45 Intervalo 
 
11h45 – 12h30  Desenvolvendo o Tronco - Estendendo amor puro a um ser de 

cada vez, cultivando grande compaixão e desenvolvendo a 
resolução altruísta 

 
12h30 –13h30       Almoço 
 
13h30 – 14h30 Despertando o Espírito do Altruísmo Iluminado - A Resolução 

Altruísta de libertar todos os seres por meio do despertar 
plenamente corporificado 

 
14h30 – 15h00         Tira-dúvidas e prática 
 
15h00 – 15h15 Intervalo 
 
15h15 – 16h00 Casando o coração e a cabeça - A prática Geluk de integrar os oito 

passos de Asanga com os quatro passos de Shantideva 
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A Tradição Nalanda da Ciência e Prática da Compaixão  

 
 

 
1. Prática de Causa e Efeito em Sete Passos, de Asanga, para desenvolver o 

Espírito do Altruísmo Iluminado.  
BodhicittotpattiHetu-phalaUpadesha-saptika (Notas coletadas por J. Loizzo). 

 
2. Guia de Shantideva para o Estilo de Vida do Altruísta.  

Bodhisattva-caryaAvatara (Tradução em ingles por J. Loizzo. Tradução em 
português por Yara Koberle). 

 
3. União com o Mentor: O Caminho Profundo da Prática Não-Dual de Êxtase-

vacuidade 
Zhab-lam bLa-ma mChod-pa'i Cho-ga bDe-strong dByer-med pa, de Losang 
Chokyi Gyalstan (1570-1662). (Tradução em ingles por J. Loizzo. Tradução em 
português por Sarah Miranda). 
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NOTAS SOBRE O MÉTODO DE CAUSA E EFEITO DE SETE PASSOS DE ASANGA 
para desenvolver gratidão, amor, compaixão e o espírito do altruísmo iluminado 
 
I. História do Método de Causa e Efeito de Sete Passos de Asanga 
 
Arya Asanga, celebrado na tradição Nalanda como o grande defensor da linhagem 
Mahayana de magníficos atos de compaixão, viveu, ensinou e escreveu no século IV na 
cidade de Purushpara e arredores, na região indo-grega da antiga Gandhara, perto da 
moderna Peshawar, Paquistão. Perdendo apenas para seu antecessor Nagarjuna 
(século III), que defendeu a linhagem da visão profunda, Asanga fundou a escola 
idealista (Yogacara) do pensamento Mahayana que oferecia uma leitura psicológica 
profunda baseada na compaixão da filosofia centrista radical (Madhyamika) de vazio de 
Nagarjuna. 
 
Asanga apresentou sua visão e prática como uma revelação mística do Bodhisattva 
Maitreya, o futuro Buda, que viveu na terra pura chamada O Alegre (Tusita). Ele 
ensinou o Método de Causa e Efeito dos Sete Passos para cultivar a grande compaixão 
no capítulo sobre o espírito do altruísmo iluminado (bodhicitta), em uma das cinco 
obras reveladas a ele por Maitreya, O Ornamento da Realização (Abhisamayalamkara). 
Este ensinamento tornou-se o principal método Mahayana para cultivar a compaixão e 
o altruísmo, e assim permaneceu até que o filósofo Nalanda Chandrakirti (século VII) o 
integrou na tradição centrista de Nagarjuna e Shantideva (685-763) o refinou no 
Método de Quatro Passos de Troca de Si Mesmo para outro. 
 
Ambas as linhagens de cultivo da compaixão foram transmitidas ao Tibete, a de 
Asanga pelos filósofos idealistas-centristas de Nalanda Shantaraksita (725-788) e 
Kamalashila (740-795), e a de Shantideva (Guia para a vida do altruísta, pág. 12) pelo 
famoso abade de Nalanda, universidade irmã Vikramashila, Atisha Dipamkara Shrijnana 
(982-1054). Os dois métodos foram eventualmente integrados no ensino da linhagem 
tibetana Geluk Nalanda de Tsong Khapa (1357-1419), conforme expresso em obras 
como “União com o Mentor” (p. 16) do primeiro Panchen Lama, Lobsang Chokyi 
Gyaltsan (1570-1662). 
 
II. Lógica e Estrutura do Método de Causa e Efeito dos Sete Passos 
 
A lógica do método dos sete passos baseia-se na visão fundamental da psicologia 
budista – de que todas as coisas surgem como efeitos de causas e condições. Nesse 
sentido, o método é oferecido como um mapa prático que visa reverter o ciclo de 
estresse e trauma exposto na segunda Nobre Verdade. O objetivo é substituir a 
origem dependente ou o desenvolvimento inconsciente de uma vida de sofrimento 
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corporificado, cultivando conscientemente o processo de desenvolvimento humano 
positivo que culmina no despertar e na incorporação do altruísmo iluminado 
(bodhicitta), a condição primária para o despertar plenamente corporificado do estado 
de Buda. 
 
Tradicionalmente, diz-se que a principal causa do espírito de altruísmo esclarecido é a 
capacidade emocional incorporada para um grande amor e uma grande compaixão – 
as capacidades gêmeas para manter uma forte motivação para agir em prol de ajudar 
todos os seres a desenvolverem a verdadeira felicidade duradoura e as suas causas, e 
para ajudar todos os seres se libertam irreversivelmente de todas as formas de 
sofrimento e de suas causas. 
 
À luz disto, a prática dos sete passos é geralmente dividida na série de três causas e 
condições que levam a essa causa principal – o fundamento ou base – e os dois efeitos 
causalmente ligados que dela resultam – a resolução altruísta de agir na motivação do 
grande amor/grande compaixão, e no altruísmo esclarecido que se compromete a 
fazer isso, tornando-se um ser totalmente desperto que incorpora a alegria consumada 
da grande compaixão, livre de qualquer sofrimento e das suas causas profundas – 
ilusão instintiva e compulsões.  
Outra forma de entender a causalidade deste método é como uma série contínua de 
causas e efeitos interligados que culminam no sétimo passo – o espírito do altruísmo 
esclarecido. 
 
É claro que o nexo causal do desenvolvimento humano positivo não se limita a estes 
sete passos cruciais, mas tem uma série sem início de pré-condições e uma série 
interminável de condições subsequentes resultantes. A única pré-condição crítica para 
o primeiro dos sete passos é a equanimidade, que neste caso significa não apenas a 
capacidade de manter um equilíbrio ou presença de espírito que resista às 
perturbações do apego, da aversão e da desatenção, não apenas a benevolência 
ilimitada que deseja que todos os seres tenham o benefício dessa capacidade, mas 
especificamente a capacidade emocional incorporada de ver todos os seres - quer os 
experimentemos como próximos e queridos, espectadores neutros ou ameaças - como 
igualmente merecedores de felicidade real e duradoura e de liberdade do sofrimento. 
 
As próprias sete etapas são tradicionalmente divididas em três fases de 
desenvolvimento – básica, intermediária e avançada. O sétimo passo, por sua vez, é 
visto como a porta de entrada ou limiar para um maior aprofundamento, expansão e 
incorporação do espírito do altruísmo desperto, que é chamado de caminho do 
altruísta desperto, tradicionalmente mapeado em qualquer lugar de seis a dez estágios 
que culminam na plena incorporação, despertar ou estado de Buda. As minhas notas 
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restantes examinarão o terreno dos sete passos em três partes: os três passos básicos, 
incluindo o passo preliminar da equanimidade; os três passos intermediários 
culminando na resolução altruísta; e o sétimo passo do espírito do altruísmo desperto 
que abre a porta para os estágios avançados do desenvolvimento final do altruísta 
desperto. Nesta seção final também abordarei como o método de sete passos foi 
eventualmente integrado com o método de quatro passos de Shantideva, no método 
cumulativo de onze passos desenvolvido por Tsong Khapa. 
 
A. Alimentando as Raízes: Gratidão e Capacidade de Resposta 
 
A primeira fase fundamental, que chamarei de “Alimentação das Raízes”, inclui a 
capacidade preliminar de equanimidade, juntamente com os três estados emocionais 
interligados que culminam numa capacidade profunda e ampla de gratidão – o desejo 
de retribuir a bondade recebida. Esta fase cultiva as capacidades sociais naturais que 
os biólogos chamam de altruísmo dirigido aos parentes e altruísmo recíproco. 
 
0) A equanimidade, a capacidade emocional corporificada de ver todos os seres como 
igualmente merecedores de felicidade real e duradoura e de liberdade do sofrimento, 
pode ser cultivada com a ajuda de três contemplações: 
 

• Objetivamente, na qual todos os seres são iguais no desejo de felicidade 
ilimitada e liberdade do menor sofrimento. 

 
• Subjetivamente, na qual todos os seres são iguais por estarem relacionados 
comigo como parte da família humana e da família da vida, ao longo das eras 
da evolução. 

 
• Intersubjetivamente, na qual, dada a complexidade sempre mutável dos 
relacionamentos, alguém muito próximo pode tornar-se meu pior inimigo, um 
grande desafiante pode tornar-se um grande professor ou amigo, e uma pessoa 
neutra pode seguir qualquer caminho. 

 
1) Reconhecendo os familiares: reconhecer o fato de que estamos intimamente 
relacionados com todas as outras formas de vida e que o nosso sentido de parentesco 
exclusivo é objetivamente errado. 
 
Isto envolve aprender a reconhecer a nossa profunda interligação natural com todos os 
seres da família humana e da família da vida como parentes, como base para estender 
gradualmente a cada ser o mesmo sentimento de ligação segura, familiaridade íntima, 
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preocupação empática e ternura que sentimos em relação ao cuidador mais carinhoso 
que encontramos nesta vida, geralmente nossa mãe biológica ou cuidador principal. 
 
Tradicionalmente, isto é feito com base na teoria cármica de que a nossa subjetividade 
é literalmente sem começo, e que dado o número finito de seres no planeta, isto 
significa que cada um de nós esteve em todas as relações possíveis com todos os 
outros seres, incluindo a ligação de mãe-filho. Se isto for inacessível, a evolução 
darwiniana oferece outra estrutura objetiva, para irmos além da nossa estreita 
experiência de parentesco corporificado nesta vida, tendo em vista o fato de que 
todos os humanos descendem literalmente de um casal original e que toda a vida na 
terra descende de uma forma original. Também pode ser útil considerar a nossa 
esmagadora semelhança de 99,9% no DNA, com todos os outros seres humanos, e a 
nossa menor semelhança no DNA com todas as outras formas de vida. 
 
Psicologicamente, esta etapa envolve desafiar e corrigir intencionalmente o nosso 
preconceito auto protetor instintivo e socialmente condicionado em favor de seres que 
consideramos seguros porque são familiares ou semelhantes a nós. É um processo 
intencional de desarmamento e de socialização prolongada, que continua e amplia o 
curso natural de desenvolvimento de tornar-se lentamente íntimo da família alargada, 
dos vizinhos e dos membros do grupo. Ao estender esse processo a todos os seres, 
abole essencialmente o processo de alteridade que limita artificialmente as 
capacidades sociais dos indivíduos e comunidades humanas, mantendo um grupo ou 
grupos externos socialmente construídos. 
 
Culturalmente, a ênfase na mãe como paradigma da bondade pode ser menos 
acessível, dado que vivemos numa cultura que rebaixa e desvaloriza o trabalho 
gerador vital das mulheres e dos cuidadores de todos os géneros durante a gravidez, 
o cuidado precoce e a parentalidade posterior. A psicoterapia complicou esta situação 
ao desafiar-nos a enfrentar as memórias e emoções traumáticas que são uma parte 
inexorável da dependência impotente da primeira infância, com ou sem a presença 
adversa de eventos traumáticos e condições psicossociais. Portanto, este passo 
desafia-nos a ir mais fundo do que a nossa cultura dominante ou terapia convencional, 
para realmente reconhecer e sentir o enorme presente que uma mãe e outros 
cuidadores nos ofereceram ao conceberem e nutrirem a nossa vida humana, um 
presente que nós, no Ocidente, tendemos a considerar garantido, e a manter 
narcisicamente como um direito. 
 
2) Recordar a bondade: evocar, levar a sério e instalar no corpo a experiência vivida e a 
sensação de receber uma bondade imensurável. 
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Esta prática trata de lembrar, reforçar e centralizar repetidamente nossas memórias 
emocionais positivas incorporadas como um ato emocional de autocuidado e amor 
próprio, bem como um reservatório interno ao qual podemos adicionar novas 
experiências e do qual podemos extrair - para provar, nutrir e aproveitar - um 
sentimento genuíno de gratidão. 
 
O principal desafio aqui é o legado contínuo de confusão, medo e raiva auto 
protetores, que é uma parte inevitável da nossa experiência, mesmo nos primeiros 
relacionamentos mais seguros e afetuosos. Dado que as avaliações iniciais do pior 
caso e as reações de stress são inevitáveis, dados os nossos instintos de sobrevivência 
social de apego medroso, estão todas misturadas com quaisquer experiências e 
memórias positivas que tenhamos das nossas primeiras relações. Portanto, este passo 
requer uma base sólida na jornada interna de manter, compreender e curar as 
percepções, narrativas e reatividades traumáticas que nos impedem de nos sentirmos 
seguros e conectados o suficiente para acessar memórias positivas de cuidado e 
bondade. 
 
3) Gratidão: nutrir e cultivar a resposta espontânea e natural para retribuir a bondade 
recebida. 
 
Este terceiro passo básico do método dos sete passos começa por perceber, nutrir e 
ampliar o espelhamento positivo – o que os psicólogos chamam de contágio social – 
no qual a bondade dos outros nos dispõe a espelhar e retribuir a mesma generosidade 
emocional que os outros nos mostram. 
 
A partir dessa centelha natural de reciprocidade – que os biólogos chamam de 
altruísmo recíproco, ou seja, você coça minhas costas, eu coço as suas – este passo 
tem tudo a ver com acender e alimentar um fogo constante e, eventualmente, uma 
chama de gratidão, endividamento e generosidade não solicitada. Essencialmente, ele 
pega esse impulso natural e passa a cultivar sistematicamente, e até mesmo a produzir 
em massa, o calor humano que surge da gratidão, para que possamos eventualmente 
distribuí-lo a todos os seres vivos, um de cada vez. 
 
Embora o ciclo de vida natural do desenvolvimento humano leve os adultos a estender 
aos seus próprios filhos qualquer bondade que os seus pais lhes demonstraram ou 
mais, este passo abre e expande o mesmo ciclo de desenvolvimento do altruísmo 
dirigido pelos parentes, de forma a alargar o círculo de pessoas reconhecidas como 
parentes para atingir a quem essa reciprocidade é estendida. Em outras palavras, este 
passo aprofunda o que seria o altruísmo recíproco comum de mostrar bondade para 
com pessoas fora do círculo de parentes, infundindo esse altruísmo com o altruísmo 



	 																					 	nalandainstitute.org	
	 	 		 	 	 	 	 	

9	

mais incondicional e dirigido aos parentes, que a maioria das pessoas só demonstra 
para com aqueles considerados próximos e queridos.  
 
B. Desenvolvendo o Tronco: Grande Amor, Grande Compaixão e Resolução 
Altruísta 
 
A segunda fase intermediária de desenvolvimento, que chamo de crescimento do 
tronco, envolve nutrir e aproveitar a gratidão para o cultivo das formas mais maduras 
de emoções sociais que apoiam o desenvolvimento humano positivo – amor, 
compaixão e altruísmo. Nesta fase, o amor e a compaixão são vistos como 
capacidades complementares e co-emergentes, ambas as quais se desenvolvem a 
partir da mesma condição causal de gratidão, em vez de causarem uma à outra. Como 
dois lados da mesma moeda, os passos quatro e cinco desenvolvem-se juntos e 
servem como a causa do sexto passo – o altruísmo maduro. Essas etapas cultivam o 
tipo de comportamento altruísta que os biólogos conhecem como altruísmo direto. 
 
4) Amor maduro: o desejo puro, altruísta e incondicional pela felicidade de qualquer 
ser vivo. 
 
O cultivo do amor maduro nesta etapa é considerado muito pessoal, estendendo o 
amor maduro e nutridor a um ser e a um grupo de cada vez, até que se torne 
universal. Esse amor universal e nutritivo torna-se então um grande amor, desejando 
não apenas a felicidade de cada ser vivo, mas desejando a felicidade última e 
duradoura que só pode surgir quando um ser vivo puder desenvolver plenamente as 
causas de tal felicidade – a profunda sabedoria, equanimidade, amor e compaixão que 
resultam no despertar totalmente corporificado. 
 
5) Grande compaixão: o desejo puro e altruísta de ajudar todos os seres a se 
libertarem completamente de todas as formas de sofrimento e de suas causas 
profundas – a ilusão instintiva e as compulsões. 
 
O cultivo da grande compaixão, assim como do grande amor, é considerado muito 
pessoal, estendendo a compaixão madura e altruísta a um ser e a um grupo de cada 
vez, até que se torne universal. Essa compaixão universal torna-se grande compaixão 
ao desejar não apenas que cada ser vivo esteja livre do sofrimento, mas também ao 
desejar a liberdade definitiva e duradoura que só pode surgir quando um ser vivo 
consegue libertar-se das causas profundas do sofrimento – as causas inatas e 
duradouras, a ilusão autoprotetora que reifica o sentido ou a construção de um eu 
separado e não relacionado, e as emoções de estresse compulsivas que surgem desse 
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sentido e construção – apego baseado no medo, raiva aversiva, ciúme, ganância, 
orgulho e seus derivados. 
 
A compaixão genuína envolve quatro estágios – empatia precisa, preocupação 
empática, desejo de ajudar e sabedoria e habilidade para proporcionar alívio. 
 
A tradição de Chandrakirti reconhece quatro níveis de compaixão, dependendo de 
quão profunda é a sabedoria que os guia – compaixão sentimental que não 
compreende as causas do sofrimento, mas deseja aliviá-lo; compaixão narrativa que vê 
corretamente a história do desenvolvimento pessoal, intergeracional e evolutivo do 
sofrimento; compaixão analítica que vê corretamente as causas do sofrimento, 
momento a momento, mente/corpo/ambiente; e compaixão incondicional que sente 
intuitivamente as causas profundas e as condições do sofrimento e responde a elas 
com atos espontâneos e não discursivos de arte ou habilidade empática. 
 
6. Resolução altruísta excepcional: a resolução de assumir a responsabilidade pessoal 
por ajudar todos os seres a alcançar a felicidade duradoura e a libertação do 
sofrimento. 
 
A resolução altruísta está envolvida em qualquer expressão natural de altruísmo direto, 
que vê o sofrimento e as suas causas e entra espontaneamente em ação para fazer 
tudo o que pudermos para o aliviar. O altruísmo desta etapa, também chamada de 
atitude excepcional, reflete uma forma muito excepcional do impulso natural do 
altruísmo, que acrescenta ao grande amor e à grande compaixão um senso de 
responsabilidade extraordinariamente fortalecido e universal para ajudar pessoalmente 
todos os seres e o mundo como um todo para alcançar felicidade e libertação 
duradouras. 
 
Esta resolução altruísta é alimentada por todo o ímpeto de todos os cinco passos 
anteriores, que expandem cada vez mais o âmbito da empatia, do amor e da 
compaixão humana a cada vez mais seres, eventualmente centrando o coração e a 
mente na totalidade dos seres amados, todos menos um dos que são “outros além de 
mim”. Esta mudança no centro gravitacional do eu único para a vida infinita ajuda não 
apenas a expandir a objetividade da nossa consciência humana, mas também 
corresponde muito mais à interdependência total com toda a vida que determina a 
liberdade e a felicidade de qualquer vida. 
 
C. Colhendo o Fruto: Despertando e envolvendo o espírito do altruísmo iluminado 
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A fase final do desenvolvimento humano positivo do amor, da compaixão e do 
altruísmo é aquela em que os níveis mais elevados e os âmbitos mais amplos do nosso 
potencial positivo de responsabilidade social, liderança, orientação e modelo são 
despertados e cultivados de uma forma muito específica e excepcional. 
 
7. Altruísmo iluminado: altruísmo que resolve ajudar todos os seres a desenvolverem 
liberdade completa e felicidade duradoura, realizando o despertar plenamente 
corporificado. 
 
O espírito do altruísmo iluminado (bodhicitta) é uma forma muito específica de 
altruísmo direto informado por dois fatores mentais especiais – a resolução altruísta 
excepcional de libertar todos os seres do sofrimento e das suas causas, e o 
compromisso de fazê-lo de uma forma muito particular – realizando o 
despertar/iluminação totalmente corporificado. Esta estratégia muito particular 
depende da exploração da forte força natural do contágio social ou da modelação, 
para iniciar eficazmente uma reação social em cadeia de amor, compaixão e altruísmo 
incorporados, integrando plenamente essas qualidades. 
 
III. A fruição do método dos sete passos no caminho do altruísta iluminado 
 
Embora no início este espírito iluminado e altruísta seja simplesmente uma aspiração 
excepcional, à medida que se torna cada vez mais a base e o centro organizador do 
nosso ser e da nossa vida, esse espírito torna-se totalmente engajado. Com essa 
mudança final, esse altruísmo iluminado abre a porta para o caminho do 
aprofundamento, fortalecimento, purificação e refinamento gradual da nossa 
capacidade de corporificar plenamente o despertar. Esse caminho é tradicionalmente 
traçado através de uma série de etapas ligadas ao cultivo de virtudes transcendentes 
que crescem sucessivamente a partir da crescente maturação do altruísmo esclarecido. 
 
A ideia essencial do caminho do altruísta iluminado (bodhisattva-marga) é que 
quaisquer virtudes que nos empenhemos em desenvolver aumentarão 
exponencialmente em sua qualidade e impacto quando formos motivados pela 
poderosa força coletiva da motivação para nos desenvolvermos em prol da libertação 
de todos os seres. A lista tradicional de virtudes transcendentes (paramita) é composta 
por seis: generosidade, justiça, tolerância, diligência, meditação e sabedoria. Há 
também uma lista de dez virtudes alinhadas com os dez estágios do caminho altruísta, 
definidos por Nagarjuna e Asanga (ver tabela abaixo): 
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ESTÁGIO DO ALTRUÍSMO VIRTUDE TRANSCENDENTE 

     1. O ESTÁGIO ALEGRE GENEROSIDADE TRANSCENDENTE 

     2. O ESTÁGIO IMPECÁVEL JUSTIÇA TRANSCENDENTE 

     3. O ESTÁGIO BRILHANTE TOLERÂNCIA TRANSCENDENTE 

     4. O ESTÁGIO RADIANTE DILIGÊNCIA TRANSCENDENTE 

     5. O ESTÁGIO INVENCÍVEL MEDITAÇÃO TRANSCENDENTE 

     6. O ESTÁGIO ENGAJADO SABEDORIA TRANSCENDENTE 

     7. O ESTÁGIO EXPANSIVO TÉCNICA TRANSCENDENTE 

     8. O ESTÁGIO INAMOVÍVEL AFIRMAÇÃO TRANSCENDENTE 

     9. O ESTÁGIO DE VERDADEIRO 
GÊNIO 

FORÇA TRANSCENDENTE 

    10. O ESTÁGIO DA NUVEM DA 
VERDADE 

INTUIÇÃO TRANSCENDENTE 

 
 
Finalmente, na versão tibetana Geluk da tradição Nalanda, o método de sete passos 
de base emocional de Asanga, para cultivar a compaixão e o altruísmo, foi integrado 
com o método paralelo de quatro passos de base cognitiva de Shantideva (veja os 
trechos de seu Guia para a Vida do Altruísta, na pág. 11) em uma prática integrada de 
onze passos. Os onze passos, incluindo a equanimidade como passo 1, estão listados 
abaixo (os quatro passos de Shantideva estão destacados em negrito). Para uma 
revisão desta prática de onze passos, consulte “União com o Mentor”, de Lobsang 
Chokyi Gyaltsan (pág. 16). 
 
1. Equanimidade 
2. Reconhecendo os familiares 
3. Recordando a bondade 
4. Gratidão 
5. Substituindo o auto centramento pelo altruísmo 
6. Amor maduro 
7. Grande compaixão 
8. Custos de autocentramento 
9. Benefícios do altruísmo 
10. Resolução altruísta excepcional 
11. Despertando o espírito do altruísmo iluminado 
  



	 																					 	nalandainstitute.org	
	 	 		 	 	 	 	 	

13	

GUIA DO ESTILO DE VIDA DO ALTRUÍSTA - Seleção dos capítulos III e VIII 
(BODHISATTVACARYA-AVATARA)  
Escrito por Shantideva (c. 690-760), mestre de Nalanda 
Trechos traduzidos por Joe Loizzo, 2012  
Tradução em português por Yara Koberle 
 
 
Motivação: transformar a mente por meio da compaixão   
 
Assim como o clarão de um raio em uma noite sombria 
Ilumina a escuridão por um instante,  
Inspirados pelo poder daqueles que já estão liberados, 
Nós, seres sencientes, também somos iluminados por instantes de bondade.  
 
O espírito da compaixão transforma  
Essa forma impura em uma joia desperta,  
E eu preciso alcançar esse espírito,  
O supremo elixir alquímico. 
 
Como podemos avaliar o valor  
Dessa joia da mente?  
Ela é tanto a semente da alegria do mundo 
Como o remédio para o seu sofrimento. 
 
Primeiro passo: equilibrar a empatia em relação a nós mesmos e aos outros 
 
Em primeiro lugar, deixe-me aspirar pela contemplação  
Do equilíbrio do eu (self) e do outro.   
Todos nós somos iguais e buscamos o prazer e evitamos as dores,  
Devo então proteger a todos os demais assim como eu protejo a mim mesmo.  
 
Temos várias partes no corpo, assim como as mãos.  
Porém elas formam um único corpo que precisa ser protegido.  
Todos os seres sencientes são exatamente como eu no prazer e na dor,  
Todos queremos apenas ser felizes.  
Portanto, porque não olhar para eles como sendo as partes de um único corpo? 
 
Já que eu e os outros somos iguais e desejamos a felicidade,  
O que é que eu tenho de tão especial que faz com que eu deseje apenas a minha 
própria felicidade? 
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Já que eu e os outros somos iguais e não queremos a dor,  
O que é que eu tenho de tão especial que faz com que eu proteja apenas a mim 
mesmo e não aos outros? 
 
“Eu não protejo os outros porque as dores deles não me machucam”.  
Então porque me protejo de dores futuras?  
Uma vez que, nesse instante, elas também não me machucam?  
Logo, preciso desfazer as dores dos outros  
Porque as dores deles são exatamente como as minhas. 
 
Segundo passo: superar o auto centramento por meio da autocompaixão 
 
Porque a dor desconhecida de todos os seres deve ser eliminada?  
Isso não é um argumento (mas um simples fato):  
Para eliminar a minha própria dor, eu preciso eliminar todas as dores,  
Senão eu permanecerei na dor juntamente com todos os seres sencientes.  
 
“Uma vez que a empatia aumenta o meu sofrimento,  
Porque devo me esforçar para desenvolvê-la?  
Como eu (já) sinto o sofrimento dos seres,  
Porque (sentir) a compaixão pode intensificá-lo? 
 
Se (sofrer) uma única dor  
Pudesse acabar com as inúmeras dores,  
Qualquer pessoa bondosa se sentiria obrigada  
A suportar essa dor pelo seu bem e dos demais’.  
Quando todos os seres forem livres,  
O oceano da alegria será vasto.  
Porque não me sinto satisfeito com isso?  
O que eu poderia fazer com uma liberdade solitária? 
 
E não devo me orgulhar ou me impressionar comigo mesmo  
Ao conquistar o bem-estar dos seres,  
E ao apreciar com determinação o bem-estar dos outros  
Não devo esperar nada em recompensa.   
 
Assim como eu me protejo  
Do que é desagradável, ainda que tênue,  
Devo me preocupar em proteger os outros  
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E ter uma atitude compassiva em relação a eles. 
 
Por meio do poder da familiarização,  
Me considero como sendo  
Algumas gotas de esperma e óvulo alheios,  
Eles mesmos consideravelmente insubstanciais.  
 
Portanto, da mesma maneira que aprendi a fazer isso,  
Porque não consigo  
Considerar o corpo totalmente desenvolvido dos demais seres  
Como eu mesmo?   
 
Terceiro passo: dar e receber para cultivar o poder da compaixão  
 
Tendo entendido as falhas do auto interesse, 
 E o oceano de vantagens em se interessar pelos outros,  
Devo abandonar o auto centramento 
E cultivar o interesse pelos outros.    
 
Aquele que deseja, o mais rápido possível,  
Dar refúgio a si mesmo e aos outros, 
Deve praticar esse nobre ensinamento secreto  
Da transposição de si mesmo e do outro.  
 
O que poderei desfrutar ao doar?  
Esse pensamento egoísta é o caminho de nossos demônios.  
Se eu desfruto disso, o que posso doar?  
Esse altruísmo é o caminho de nossos deuses.  
 
Todos os sofrimentos nesse mundo surgem  
Ao desejarmos (apenas) nossa própria felicidade.  
Toda felicidade no mundo surge  
Ao desejarmos a felicidades dos demais.  
 
Há necessidade de dizer algo mais?  
Os imaturos trabalham apenas para o seu próprio bem, 
Aqueles que estão liberados trabalham para o bem dos outros,  
Simplesmente observe a diferença entre eles! 
 
Se eu não mudar realmente a minha felicidade  
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Pelo sofrimento dos outros, eu não apenas irei fracassar 
Em atingir a bênção do completo despertar,  
Mas também não atingirei nem a mais tênue felicidade.  
 
Perseguir apenas a minha felicidade presente e futura 
Impede que eu domine essa arte da felicidade,  
E contribui para o sofrimento dos demais, 
E assim minha confusão causa danos intoleráveis.  
 
Como toda a violência que ocorre –  
O trauma e a miséria do mundo,  
Tudo surge desse hábito de auto centramento,  
O que pode ser feito com esse grande demônio?  
 
Se eu não me entregar por completo,  
Não serei capaz de findar meu próprio sofrimento -  
Você não é capaz de impedir que o fogo te queime  
Enquanto não o apagar. 
 
Quarto passo: imitar os mestres para cultivar o altruísmo   
 
Portanto, para curar minhas próprias feridas 
E aliviar a dor dos outros,  
Eu devo entregar-me aos outros  
E cuidar deles como a mim mesmo. 
 
Que eu possa ser o médico e o remédio 
E também o enfermeiro 
Para todos os seres em dificuldades no mundo 
Até que todos estejam curados.   
 
Que caia uma chuva de alimento e bebida  
Para dissipar as dores da fome e da sede,  
E durante épocas de fome  
Que eu possa me transformar em comida e bebida.    
 
Que eu possa ser um tesouro inesgotável  
Para os desabrigados e pobres,  
Que eu me transforme em tudo o que eles precisem  
E que isso esteja sempre disponível. 
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Sem nenhuma sensação de perda 
Eu ofereço minha vida e meus recursos 
Assim como minhas virtudes de toda vida  
Com o intuito de ajudar a todos os seres.  
 
Ao me doar por inteiro a perda é transcendida  
E minha mente atingirá a felicidade duradoura.  
É melhor que eu me doe por inteiro a todos os seres 
Agora, assim como terei de fazer na hora da minha morte.   
 
Que eu possa ser um protetor para aqueles que não tem um,  
Um guia para todos os viajantes que caminham pelo mundo,  
Que eu possa ser uma ponte, uma balsa ou um barco  
Para todos aqueles que desejam cruzar (para a outra margem). 
 
Que eu possa ser uma ilha para aqueles que procuram uma,  
Uma lâmpada para aqueles que procuram luz 
Que eu possa ser uma cama para todos os que precisam descansar 
E um criado para todos aqueles que estão em necessidades.  
 
Assim como o espaço e todas as formas da matéria,  
Sólidos e similares,  
Que eu possa sempre sustentar a vida  
Da infindável variedade de seres vivos.  
 
Assim como todos os seres transcendentes anteriormente 
Conceberam o espírito do altruísmo  
E viveram continuamente 
De acordo com a prática do altruísmo. 
 
Portanto pelo bem de todos os seres 
Eu agora concebo o espírito do altruísmo  
E, da mesma maneira, seguirei  
Praticando o altruísmo para sempre.  
 
Hoje minha vida se tornou mais significativa, 
Tendo felizmente adquirido essa forma humana 
Nasci na família das pessoas liberadas, 
E agora sou um de seus herdeiros. 
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Dedicação: se comprometendo com o espírito da compaixão radical  
 
Como um mendigo cego vasculhando o lixo  
Encontra uma pedra preciosa rara,  
Assim (dentro de mim) encontrei  
Esse espírito precioso do altruísmo.  
 
Esse (espírito) é o sublime elixir  
Que derrete o senhor da morte, destruidor de vidas; 
O inextinguível tesouro que acaba  
Com a pobreza de todos os seres do mundo.  
 
É o remédio supremo  
Que cura todas as doenças no mundo; 
É a árvore perene que dá sombra a todos os seres,  
Exaustos de vagar pelos caminhos da vida.  
 
É a ponte versátil  
Que libera os seres de vidas infelizes; 
É a lua crescente da mente  
Que alivia as dores da compulsão.  
 
É o sol magnânimo que dissipa 
A névoa da delusão do mundo; 
É o creme mais puro 
Que se forma ao agitar o leite dos ensinamentos.   
 
Para todos aqueles viajando pelas trilhas da vida 
E que anseiam pelo sabor da verdadeira felicidade,  
Esse espírito saciará a todos com pura felicidade  
E irá inspirá-los com o supremo êxtase.  
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UNIÃO COM O MENTOR: O CAMINHO PROFUNDO DA PRÁTICA NÃO-DUAL DE 
ÊXTASE-VACUIDADE, pelo “Primeiro Panchen Lama”, Panchen Lozang Chokyi 
Gyaltsan (1570-1662). 
Traduzido por Joe Loizzo. Traduzido em português por Sarah Miranda. 
 
 
I. INVOCAÇÃO 
 

Em meus nobres mentores de bondade incomparável 
Eu me refugio. Que eu seja abraçado pelo seu amor sem limites 
Sempre e em todo lugar, em todos os sentidos. 
Já que confiar em vocês concede uma grande felicidade corporificada 
E realizações mundanas e espirituais 
Tão instantaneamente quanto uma joia que realiza um desejo, 
Com sincera gratidão 
Eu honro vocês, altruístas preciosos. 
Esta prática é incomparável, 
Um recurso ilimitado para os sortudos que o praticam, 
O colar de guirlanda supremo selecionado 
Do lago de lótus dos preceitos, comuns e incomuns. 

 
II. PRELIMINARES 
 

Autocriação e Bênção 
 

Neste estado expansivo, livre e claro, 
Eu e todos os seres preciosos em todo o espaço 
Refugiemo-nos em nossos mentores e na joia tripla, 
De agora até que nossos corações despertem totalmente! 

 
III. A PRÁTICA REAL DE UNIÃO COM O MENTOR 
 

Homenagem 
 

Na esfera celestial do estado de êxtase-vacuidade, 
Em meio a nuvens de aparições não-duais, 
Na coroa da minha árvore ancestral espiritual 
Numa vasta flor de lótus com almofadas de sol e lua, 
Senta-se meu mentor de bondade tripla, 
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Realidade de todos os seres despertos, 
Na forma de um monástico vestido de remendo, ensinando com a mão direita, 
A mão esquerda em meditação, segurando uma tigela cheia de elixir. 

 
Em seu reino de grande felicidade e compaixão 
Até mesmo o estado triplamente corporificado final 
É concedido instantaneamente! Ó mentor precioso, 
Eu honro sua forma totalmente compassiva. 

 
Realidade de todos os seres despertos, professor de Deuses, 
Fonte de 84.000 ensinamentos libertadores, 
Esplêndido em meio a toda a nobre assembleia, 
Mentor da bondade, eu te honro! 

 
Aos mentores de todos os tempos e lugares, 
Supremas gemas triplas dignas de todos os elogios, 
Com canções oceânicas de fé e devoção, 
Eu me curvo em formas tão incontáveis quanto átomos no espaço! 

 
IV. SOLICITANDO AJUDA EM TODAS AS ETAPAS DO CAMINHO 
 

Em virtude de oferecer e fazer pedidos sinceros 
Para o campo das gemas, meus nobres mentores 
Raízes da felicidade, que vocês 
Abençoem-me com alegria com seus cuidados constantes. 

 
Renúncia 

 
Perceber que esta rara oportunidade pode surgir apenas uma vez, 
Tão difícil de encontrar e desaparecendo tão rapidamente— 
Peço sua bênção para compreender sua verdadeira essência 
E que não me distraia com as atividades sem sentido desta vida. 

 
Temendo as dores ardentes do infortúnio, 
Refugiando-me de coração na joia tripla 
Peço sua bênção para me esforçar com devoção 
Para renunciar ao vício e acumular todo o estoque de virtudes. 

 
Agitado num mar de evolução e compulsão, 
Devorado pelos crocodilos de três sofrimentos, 
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Abençoe-me para desenvolver o desejo de liberdade 
Deste vasto e turbulento mar de existência. 

 
Ajude-me a defender o padrão real de liberdade, 
Que guarde o tesouro das três nobres disciplinas, 
E desista de ver como um bosque de prazeres 
Esta vida cíclica insuportável, semelhante a uma prisão. 

 
 Espírito aspirante de altruísmo 
 

Reconhecendo todos esses seres enfermos como queridas mães 
Que gentilmente cuidaram de mim repetidas vezes, 
Ajude-me a desenvolver a compaixão autêntica 
Como o amor de uma mãe por seu precioso filho. 

 
Já que ao não querer nem um pouquinho de dor 
E não me contentar com nenhum prazer 
Não há como me distinguir dos outros, 
Peço sua bênção para trazer alegria aos outros. 

 
Vendo esta doença crônica de auto centramento 
Como a raiz que produz sofrimento insuportável, 
Ajude-me a tornar meu ressentimento o culpado, 
E transforme esse demônio auto limitador. 

  
Vendo como porta para toda excelência o gênio 
Isso mantém as mães queridas e garante sua felicidade, 
Ajude-me a manter esses seres mais preciosos que a vida, 
Mesmo quando aparecem como inimigos. 

 
Em suma, uma vez que os ingênuos trabalham apenas para si mesmos, 
Enquanto os despertos trabalham para beneficiar os outros, 
Ajude-me a distinguir méritos de falhas, 
E a aprender a me igualar e trocar o eu mesmo pelo outro. 

 
Visto que o auto centramento é a porta para todos os males, 
E carinhosas mães, a base de toda excelência, 
Ajude-me a agir de acordo com o preceito essencial, 
A arte de trocar o auto centramento pelo altruísmo. 
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De agora em diante, meu mentor compassivo, 
Que as dores, as falhas e os bloqueios de todos os seres-mães 
Impacte-me totalmente agora, 
E ajude-me a dotar todos os seres de felicidade, 
Ao compartilhar com os outros as minhas virtudes e felicidade. 

 
Já que os resultados do vício cobrem o mundo e os seres 
Em uma chuva de lesões, estresse e trauma, 
Ajude-me a transformar a adversidade em caminho 
E a escolher atos que acabem com o retrocesso. 

 
Em resumo, quer o que amanheça pareça bom ou ruim, 
Ajude-me a desenvolver a mente pura e feliz 
Para torná-la um caminho para ambos os espíritos de altruísmo, 
Com os cinco poderes para tirar o melhor proveito de todas as coisas. 

 
Ajude-me a dar sentido a esta oportunidade, 
Aprendendo como a educação e os votos treinam a mente, 
Então me aplicando intensamente à meditação 
Através do domínio de todas as quatro preparações. 

 
 Espírito real de altruísmo 
 

Ajude-me a conceber o espírito de altruísmo 
Para libertar os seres do oceano da existência 
Com amor, compaixão, alta resolução, 
E a magia da montagem de dar e receber a respiração. 

 
Abençoe-me para me esforçar com devoção 
Para observar o etos triplo do veículo diamante, 
Para vincular minha mente aos votos do herdeiro de um vencedor, 
O único caminho seguido por todos os vencedores em todos os lugares. 

 
Ajude-me a aperfeiçoar a generosidade transcendente 
Por preceitos que cultivam a doação desapegada 
O que transforma o corpo, recursos e reserva de mérito de todos os tempos 
Em materiais adequados à necessidade de cada ser. 

 
Ajude-me a aperfeiçoar a justiça transcendente 
Que beneficia os seres e reúne virtudes, 
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 Ao manter votos de libertação, despertar 
E o processo corporificado mais caro que a vida. 

 
Ajude-me a aperfeiçoar a tolerância transcendente 
Que responde à lesão trabalhando para ajudar, 
Não perturbado por insultos, críticas e ameaças, 
Ou até mesmo a raiva de todos os seres em todos os lugares. 

 
Ajude-me a aperfeiçoar o empreendimento transcendente 
Que luta pelo despertar supremo 
Com empatia inabalável, mesmo permanecendo 
Oceanos de eras no inferno para cada ser. 

 
Ajude-me a aperfeiçoar a meditação transcendente, 
Abandonando falhas de distração e entorpecimento, 
Para concentração equipotencial uni-focada 
Sobre a natureza da vacuidade, a realidade de todas as coisas. 

 
Ajude-me a aperfeiçoar a sabedoria transcendente 
Pela prática do equilíbrio espaçoso final, 
Juntando-se ao fluxo extático de grande felicidade 
Com sabedoria discriminando a realidade. 

 
Ajude-me a aperfeiçoar o resultado sonhador, 
Percebendo como a aparência das coisas 
Exterior e interior são irreais como um sonho ou uma ilusão, 
Ou o reflexo da lua num lago cristalino. 

 
 Visão perfeita 
 

Ajude-me a perceber a verdadeira intenção de Nagarjuna, na qual 
A falta de um átomo de mundo intrinsecamente real ou transcendência 
E a relatividade inexorável de causa e efeito 
Ambas nascem como complementares, sem contradição. 

 
Tantras Ioga Insuperáveis 

 
Já que o oceano da prática corporificada é atravessado 
Através da gentileza do piloto, o ser diamante, 
Abençoe-me para querer mais do que a vida preciosa 
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Os votos e promessas, raízes de realização. 
 

Abençoe-me para ver todas as aparências surgirem como formas arquetípicas, 
Todos purificados das impurezas do hábito perceptivo comum 
Pela prática do primeiro estágio de conversão 
Morte, entre e vida em três encarnações triunfantes. 

 
Abençoe-me para transformar esta vida no caminho, 
A integração da mente de clara luz e do corpo onírico 
O que vem da sua dança sublime 
No lótus coração de oito pétalas em meu canal central. 

 
Em resumo, cuidando de mim 
Sempre, através desta vida e além, 
Abençoe-me para ser um herdeiro principal 
Que introjeta seu corpo, fala e mente místicos. 

 
Com esses pedidos, mentor, 
Que você venha com prazer abençoar minha coroa 
Então, para o meio do meu coração, lótus, 
Traga sua dança de afeto lúcido para ficar! 

 
V. DEDICAÇÃO 

 
Dedico a clareza e as virtudes assim alcançadas 
Para apoiar os ensinamentos textuais e práticos, 
E realizar os objetivos ilimitados de todos 
Os despertos e seus herdeiros para sempre! 
Com a força desta prática posso em todas as vidas 
Não fazer parte do veículo gradual de quatro rodas, 
E completar os caminhos da renúncia, 
Altruísmo, visão clara e ambos os estágios. 
Finalmente, dedico isto para que todos os seres possam ser cuidados 
Sempre e em todo lugar por nobres mentores, raízes de bênção! 
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Cólofon: “União com o Mentor: O Caminho Profundo da Prática Não-Dual Êxtase-
Vacuidade” (Zhab-lambLa-mamChod-pa'iCho-gabDe-strongdByer-medpa), também 
conhecido como Guru pujas yakalpa, composto pelo “Primeiro Panchen Lama”, 
Panchen Lozang Chokyi Gyaltsan (1570-1662), juntamente com sua Missa de União de 
Mentores; e a “Canção para Mover os Corações da Heroína” (de Changkya Rolpai 
Dorje (1717-1786), foram traduzidos por Joe Loizzo, M.D., Ph.D., para o “Retiro de 
Inverno 1994 – Joia do Coração”, no 575º aniversário da morte de Je Tsong Khapa 
Lozang Drakpa Parinirvana (1357-1419). A pedido do Venerável Ngawang Gelek Demo 
Rinpoche (1939-2017), foram revisados em 2010, 2015, 2017 e 2022 para o Instituto 
Nalanda de Ciências Contemplativas. 
	


