X LA STORIA DFL TONGLEN
E It POTERE DELLA COMPASSIONA

Spesso i mici allicvi mi chiedono: "Sona molro turbato dalla sofferenza di
us amice, o di un parente, ¢ voglio davvero aivaarlo: perd mé rendo conta
che non prove shbastanza amore per riuscicel, La compassione che vorret
esprimere & bloccata, Che pesso tare? ™. Non ubbiamo forse ttti provita
l'sccorata frusieazione di non shuscire a trovare nel nostro cuore abbastanza
amore ¢ compassione per chi vediamo sofftire intorno 1 noi, né ahbastanza
loeza per autadi?

Uno dei pregi defla wvadizione buddhista & di aver swiluppato un venta-
glio di pratiche che possono davvero essere utili in situazioni come :
POSOno nutrirei ¢ cokmarci della forza, defla gioloss creativita e deil’entu-
siasmao che purificheranno la meate e sbloccneranno il cuore, facendo 1
che le encigic rsananti della sapgerza e delis compassione mfluenzino ¢ ira-
sformino W situazione in cui ¢ troviamo.

Tra tutte Je pratiche che conosco, quella del toaglen, che in tibetano st-
gnifica ‘dare ¢ ricevere®, & una delle pidy il ed efficao. Se vi sentite inpri-

gionati in voi stessi, il targlen vi apre alla veritd della sofferenza alirui; se
avete il cuore chivso, distrugge le resistenze che gli impediscono di aprirsi;
¢ se vi sentite esteaniati in presenza di una persona che soffre, in preda al-
Pamarezza o alla disperazione, vi aiuta a trovare in voi, ¢ a esprimere, l'amo-
revole e vasta racliositi della vostra vera nacura, Non conosco pratica alvrer-
tunto efficace per distruggere I'atcaccamento, la smocata dedizione all'io e
Jussorbimenta in esso sogltanto. che sone la radice di ogni sofferenza e della
deezza del nostro cuore.
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2, Tonzlen per s steiss

Per questo esercizio dividetevi in due aspetti: A e B, & rappresenta l'aspetto
di voi che & intatto, compassionevole, calorose e amarevole, come un vero
amico che desidera essere li per voi, ricetsivo, aperto, senza mai giudican,
guali che siano i vostri difetti o le vostre inadeguatezze.

B & l'aspetto di voi che ¢ stazo ferito, quello che si sente incompreso ¢
[rusteato, amareggiato o arrabbiato, quello che forse & stato trattate ingiu-
stamente o ha subito maltrattamenti dutante l'infanzia; quelio che ha sof-
ferco nei rapporti personali o & stato vittima i ingiustizie social:,

Ora, inspirando, immaginate che A spalanchi il coore ¢ con calore ¢ com-
passione accolga ¢ accert it a sofferenza, la negacivita, il dolore ¢ le feri-
te di 8. Questi ne & profondamente toccato ¢ a sua volta apre il proprio
cuore; trto il dolore e la sofferenza si sciolgono in questo abbraccio com-
passionevole,

Espirando, immaginate che A trasmetta a 8 tuzto il suo amore risanante,
tutto il suo calore umano, la fiducia, il conforto, a sicurezza, la felicita ¢ la
gioia che possiede,
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LA PRATICA PRINCIPALE DEL TONGLEN

Nella pratica del wonglers, ‘dare ¢ ricevere', a assumianio, éttraversa {4 com-
nassiony, le svariate sofferenze, fisiche e mentali, di tort gli esseri: pauvre,
frusteazioni, dolore, collera, sensi di colpa, amarezza, dubbio ¢ ageressivith;
¢ diame lorn, attzavereo Pamore, tutia la felicich, il benessere. la pace menta-
le. la guarigione e appagamento che possediamo,

L. Prima di iniziare questa pratica, sedete tranquillamente e riportate la
mente a casa, Pot, urilizzando wno degl eserciz gia descritni, quello che tro-
vale pitt etficace ¢ stimelante, meditate profondamente sulla compassione.
Invocate e chiamate a voi la presenza di tottd i buddha, @ bodhisateva e gli
esseri ikuminati, perche, grazie alla loro ispiruzione e benedizione, nasca la
compassione nel vosteo cuore,

2. Immaginate di fronte a voi, nel modo pin vivido ¢ toccante possibile,
una persona cara, sofferente, Cercare di bgurani wata ghi asperti del suo do-
loce ¢ della sua disperazione. Poi, quando sentite che i cuoce st apre alla
compassione per quella persona, immaginate che mete le sue sofferenze si
manifesting insieme, ruccoghendost sotto forma di una gran massa di tumo
caléo, nera ¢ fuligginasa,

3. Ora, inspirando, visualizzaze che con Vinspirazione quella massa di fu.
mo nero si issolva proprio nel centro ove ristede aggrappars: a un 8¢, nel
cuore. Li, il fumo distrugge ogni traccia ¢i smodata dedizione per voi sies-

i, purificando cosi tutto il karma negativo,

4. Immaginaze che, distrotia cosi la hssazione egoica, si riveli in voi pie-
namence 'essenza dello spirito dei'illuminazione, la bodiiatia. Espirando,
immaginate ora di imaare al vostro caro solferente ka luce dells Sodhicinte.
una lu-:annl'mcm:c. rachosa, colma d: pace, g'io':a. felicita ¢ benessere us-

PN, IS WSTR[ - SRPCTA RIS SO SRR SRRy | BIVERRD FIAERSES RN NS

A questo punto ¢ utile immaginare, come suggerisce Sthantideva, che Ia
bodbicresa abbia trasformato il cuote, il corpo ¢ tutto cio che siete, tn una
gemma scintillante: la geoima che pud esaudive vt i desidleri ¢ le aspira.
zioni di taeti gli esseri, procurando boro ssattamente ¢id a cui aspizano o i
¢ui hanno bisognoe. La vera compassione ¢ proprio come la gemma che
esaudisce tutdi @ desideri perché ha i) potere innato di dare a ciascuno cio
che pia gh manca, alleviandone cosi la sofferenza e facendolo sentire ap-
PaRato.

5. Nel momenito in cui la luce della Hodbicarie raggivngye il vestro caro nel
dolore, ¢ essenziale essere fermamente convint che tutto il suo karma nega-
tiva & realmenie purificato e sentire la gioia profonda e duratura di saperlo
totalmente liberate da dolore ¢ wfferenza.

Poi. respirando normalmente. continuate la pratica con costanza,

Praticare il tonglerns per un amico che soffre aiuta ad anwiare quel proces.
so che ci permette di allargare via via il cerchio della compassione fno ad
assunerci la sofferenza di tatti gh esseri, purificame il karma, ¢ offrire loro
tusta la nostra fclicita, il nostro benessere, la gioia e la pace mentale. Questa
¢ lo splendido obicttivo del roxgles ¢, in senso pin ampio, dell’inicro sen-
ticro della compassione.

Estratto da “il libro tibetano del vivere e del morire” Sogyal Rinpoche- ubaldini editore



