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Este livro é sobre o despertar do coração. Ele servirá como guia 

para quem deseja saber o que fazer para que o seu autêntico cora­

ção compassivo se manifeste. 

Nos dias de hoje, em que tantas pessoas procuram ajuda 

para lidar com os próprios sentimentos de dor ao mesmo tem­

po que desejam aliviar o sofrimento que veem ao seu redor, os 

antigos ensinamentos aqui apresentados são especialmente en­

corajadores e oportunos. Há instruções sobre como podemos 

nos abrir quando percebemos que estamos nos fechando para 

nós mesmos e para os outros. E também sobre como aprender 

a doar, quando nossa tendência é reter. O que é indesejável, 

aquilo que rejeitamos em nós mesmos e nos demais, pode ser 

visto e sentido com honestidade e compaixão. Estes ensina­

mentos nos mostram como não recuar e ser capaz de dar apoio 

aos demais. 

Tive meu primeiro contato com esses ensinamentos através 

do texto The Great Path of Awakening (A grande trilha do des­

pertar), do mestre tibetano do século XIX Jamgôn Kongtrül, o 

Grande. Chamados de ensinamentos lojong, eles incluem a me­

ditação tonglen e a prática de trabalhar com os sete pontos do 

treinamento da mente, contidos em um antigo texto tibetano 
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