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AS QUATRO INCOMENSURAVEIS

praticas para abrir o coracao

Definicoes

Causa imediata

Inimigo
proximo’

Inimigo
distante’

Sinal de
sucesso

Remédio®

Visdo e aspira- Ver as qualida- Apego auto- Hostilidade Menos hostili- Equanimidade
¢do sincera de des adordveis centrado (Intengdo de dade, bem como (Imparcialidade)
que nds mesmos de outra pessoa prejudicar e maior afabilida-
Bondade € 0s outros pos- e de si mesmo. alegrar-se com de e afetuosidade
samos experien- o infortinio
Amorosa . e
ciar a felicidade dos outros)
e as causas da
felicidade.
Aspiragao since- Reconhecer Pesar, dor e Desprezo e Nossa capacida- Alegria empatica
ra de que todos que 0s outros depressao crueldade; sentir de de crueldade
se livrem do desejam livrar-se prazer ao ver o e 0 prazer em ver
sofrimento e de do sofrimento; sofrimento de o inforttnio de
suas causas. desamparo fren- outra pessoa outras pessoas
Compaixao Pergunta: o que te ao sofrimento; diminuem
posso fazer? confianga de que
vocé pode fazer
algo ou de que
algo pode ser
feito
Alegrar-se com Prestar atencao Alegria frivola Inveja e habito Redugdo da Bondade
as virtudes, as virtudes, su- de criticar inveja e do amorosa
Alegria sucessos e ale- cessos e alegrias criticismo
Empética grias de outras dos outros e de
pessoas si mesmo
Abertura e dis- Assumir a Indiferenga Desejo e apego Menos desejo, Compaixio
posi¢do impar- responsabilida- distante por aqueles que apego e hostili-
Equanimidade ciais de mente de pela nossa sdo como nos/ dade
- e de coragao propria conduta aversao por
(Imparcialidade) | | <
e pelas nossas aqueles que sio
acoes diferentes

! Falso fac-simile.
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Aquilo que é diametralmente oposto. | * Guarda-costas ou guardido.




