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Compassione per il proptio corpo

Molti sentieri spirituali sembrano incoraggiar,
tere da parte il corpo e trascurarlo. Immagini ¢; Sant?
ciati occupano un posto centrale su parecchj i
trasmettono il messaggio secondo cui un sentiero.s .
tuale esige il trascendimento del corpo. A volte j| Cf:n.
viene considerato alla stregua di un ostacolo, dj yp pf;
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blema da superare o ignorare. Nei primi anni della g
pratica il giovane principe Siddharta segui un sentiero g;
spiritualita disincarnata. Maltrattd ed ignoro il propr
corpo, finché non fu sul punto di morire. Un giomo, men-
tre sedeva sulla riva di un fiume, debole ed emaciato, ar-
rivo una giovane donna e gli offri un piatto di riso.
Mangiarlo e sentire il proprio corpo reagire al nutrimento
fu un punto di svolta nella sua pratica — il momento incui
ritorno ad una via mediana, ad un sentiero equilibrato.ﬂ
Buddha incoraggio i suoi allievi a trovare una via medix
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raccoﬂtb’ fu u.na fonte di ‘umilté ed ap,
g la clivica divenne un rifugio; neggy " H
aggiare qualcun 'altro ad attendere un futur mio
pessuno faceva finta che quella grande Caméﬁofsﬁ@g
stesse avendo luogo, e la donna 1 P
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o del dover rassicurare gli altrj gy Pmpi:io E;Ill:::c:eia
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p'onesta della clinica tolse dj mezzo [a simulazione
paradossa]mente anche il terrore. Paura, dojore ed ince:
tezza restarono, ma €rano una paura e un'incertezza cop-
divise. Qualcosa' con cun.aﬂ’im'zio sembraya impossibile
convivere € a cul pareva impossibile aprirsi divenne pos-
sibile. La donna disse che smise dj pensare nei terminj de|
suo cancro, del suo dolore, e perfino del s seno. Scopri in
§¢ Stessa una nuova capacita di gentilezza e il suo:sense
di impotenza si trasformo in partecipazione alla propria
guarigione.

l'insegnamento spirituale non vi consiglia di negare,
trascendere o annientare nulla della vostra vita, né il risve-
glio o la compassione cancelleranno alcuna esperienza
umana. Quando riemergete da intense esperienze medita-
tive in cui avete avuto profonde intuizioni, avete bisogno
di incarnare queste conoscenze in ogni area della vostra
Vita. [l risveglio e la compassione non vi proteggono (?alle
Vicissitudini del vostro mondo o della vostra vita. Vi viene
chiesto, invece, di trovare la grazia, l'equilibrio ¢ la con;
Prensione necessari per essere presenti nel 1.‘nondo en
Yostro corpo, senza attaccarvi ed aggrapparvl- il vostro

La fonte della sofferenza e della paura noR eaﬂa i
"IPo: & Vattaccamento. Lostacolo alla Mie rtalz un breve
Passione non ¢& il corpo: & il possesso: C’e so
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Non appena la vostra mente Coming
scoprite a0 C_he . PR 71€ativo che hanng ivo
eri di esprimere le intuizioni e com |
ione: Iniziate ad armonizzare i vos
i valori pit profondi. Potete indag
azione della sofferenza. La vostra
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Compassione per il proprio cuore

Il vostro mondo emotivo & a] tempo stesso persona-
le e universale. Non appena vi aprite ai ritmi del vostro
cuore incontrate un cumulo di sofferenze, lutti e ferite inj-
ziato con la vostra stessa vita. Incontrate la vostra capaci-
ta di collera, risentimento, durezza e paura. Incontrate
anche la vostra capacita di tenerezza, intimit e gioia. Il
linguaggio delle vostre emozioni & universale: dolore, tri-
stezza, desiderio di amare ed essere amati, capacita di ri-
cevere e infliggere ferite. 1l linguaggio del vostro cuore vi
insegna la vostra interconnessione ed interdipendenza.
Potete avvicinarvi a una persona che soffre per una perdi-
ta perché sapete cos’e soffrire per una perdita. Potefe con-
solare una persona ferita, impaurita o triste, perché cono-
scete il profilo di questi sentimenti nel vostro cuoi;
Potete accogliere la sofferenza di un’altra persona !-l;ica
®enerezza della compassione perché sapete co% s1§m
“ssere accolti nella compassione di un’altra‘pefs'ii’: r.nodo
Spesso consideriamo le nostre emonon;n spiritua-
Walistico. Alcune le riteniamo Verg?gr_ms:ﬂo nmtre le giu-
¢ ¢i sforziamo di sopprimerle 0 di vincerect e







sl1gmf1'ca non essere pit prigionieri del caos e della confu-
smnel emotiva, e riposare invece nello stato di vigilanza
emotiva. Potete imparare a lasciar andare le storie e le
loro Iconclusioni ed aprirvi alla vita del vostro e di tutti i
;uon. Come ha detto una volta il poeta Rumi: “L'unica
ellezza durevole ¢ la bellezza del cuore”.

MEDITAZIONE GUIDATA:
Compassione per se stessi

Trovate una postura in cui potete rilassarvi € reﬁftafe
tare attenzione

iy obilj, Dedicate qualChe istante a pre : o sia del-
atOSt.r 0 corpo ammorbidendo ogni ared iro lieve-
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