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QUANDO FARE LA MEDITAZIONE
E A COSA SERVE

Lattitudine interiore con cui fare questa meditazione sulla compassione ¢é fare
amicizia con noi stessi e con tutte le persone, anche quelle che ci fanno soffrire.
La compassione ¢ il vissuto del desiderio del bene verso tutti gli esseri, il vissuto di
empatia verso le loro sofferenze.

Ogni volta che ci sentiamo in colpa per qualcosa o che qualcuno ci fa soffrire. Ogni
volta che nel mondo sentiamo la mancanza d’amore dobbiamo comprendere e
avere compassione verso I'ignoranza di chi porta sofferenza.

La meditazione della compassione si puo praticare in qualunque posizione: stan-
do sdraiati, seduti, in piedi e camminando, anche se la posizione seduta é quella

di base.

La cosa migliore ¢ assumere quella adatta a te, che si tratti di stare seduti su una
sedia o un cuscino.
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Attraverso la compassione la sofferenza rimane vividamente presente nella
nostra mente, anche nei momenti in cui siamo personalmente liberi da essa.
La compassione ci da la ricca esperienza della sofferenza, rafforzando in noi
il desiderio di liberarci e liberare gli altri.

La compassione ci riconcilia al nostro destino mostrandoci la vita degli altri,
spesso molto piu difficile di quanto sia la nostra. Gli esseri, affondati nell’i-
gnoranza, persi si affrettano da uno stato di sofferenza ad un altro, non cono-
scendo la vera causa, non conoscendo la fuga da esso.

Questa visione della legge generale della sofferenza ¢ il vero fondamento del-
la nostra compassione.

Da qui la nostra compassione comprendera anche coloro che in questo mo-
mento possono essere felici, ma agiscono con una mente malvagia e illusoria.
Nel loro agire presente sapremo prevedere il loro stato di disagio futuro, e far
sorgere la compassione.

La compassione del saggio non lo rende una vittima della sofferenza. I suoi
pensieri, parole ed azioni, sono pieni di pieta. Ma il suo cuore non vacilla; ri-
mane saldo, sereno e tranquillo. Altrimenti come potrebbe essere in grado di
aiutare gli uomini? Possa tale compassione sorgere nei nostri cuori!

La compassione, che é sublime nobilta del cuore e dell'intelletto, che cono-
sce, capisce ed é pronta ad aiutare.

La compassione che é forza e da forza: questa é la piu alta compassione.
E qual é la piu alta manifestazione della compassione? Siamo noi.
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SECONDA FASE

La compassione per una
persona conoscluta

Rivolgi la tua mente verso chi hai visto soffrire o di cui hai avuto notizia che
stiano soffrendo o abbiano sofferto una disgrazia.

In questa fase, concentrati solo sulle persone che conosci nei cui riguardi
puoi essere sincero.

Augura loro che si liberino dal dolore e dalla sofferenza, e che guariscano per
un presente e un futuro piu felici, sani.
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La Compassione € la piu eccellente delle virtu

La Compassione é la piu eccellente delle virtu.

Quand’anche io parlassi le lingue degli uomini e degli Angeli,
se non ho la Compassione

io sono un bronzo che suona

o un cembalo che squilla.

Di piu, avessi pure il dono della profezia

e conoscessi tutti i segreti di dell'universo

e avessi una fede tale da spostare la montagne,
se non ho la Compassione, io sono un niente.

Anzi se distribuissi anche tutti i miei beni
e dessi il mio corpo ad essere bruciato,

se non ho la Compassione

tutto questo non mi gioverebbe a nulla.
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