Meditación budista sobre el amor


1. Empieza concentrándote por algunos minutos en la respiración: cierra los ojos o déjalos un poco abiertos y nota tu inhalación y exhalación.
2. Piensa en tu intención para esta práctica: Que gracias a esta práctica todos los seres, sin excepción, puedan desarrollar amor en su interior, que puedan convertirse en individuos de paz, que su mente y corazón permanezcan en paz.

3. Ahora centra tu atención en el área del corazón e imagínate que ahí está la fuente de tu amor incondicional. Permite que este amor fluya hacia todos sin excepción; no lo restrinjas a nadie ni juzgues a nadie, pues todos, absolutamente todos los seres, necesitan del amor, porque todos los seres quieren ser felices. Solamente irradia este amor universal hacia afuera. 

4. Luego concéntrate en ti mismo como persona, como alguien que necesita ser amado y ser tratado con amabilidad. Alguien que desea ser libre del sufrimiento. Irradia este amor universal bondadoso hacia ti, sin condicionamientos. Y siente:

Que yo esté bien, feliz, y en paz. 
5. Ahora concéntrate en alguna persona hacia la cual sientes gratitud, alguien a quien estimas y le tienes mucho respeto. Uno de tus padres, si aún vive, o algún maestro tuyo sería un buen ejemplo. Una vez que tengas su imagen en la mente empieza a irradiar amor universal bondadoso hacia esta persona. Y siente:

Así como yo, que también [di el nombre a esta persona] esté bien, feliz y en paz. 
6. Ahora concéntrate en alguien que tiene aproximadamente la misma edad que tú, alguien a quien aprecias y hacia quien tienes cálidos sentimientos de amistad y fraternidad. Irradia amor universal bondadoso hacia él o ella. Y siente:

Al igual que mi benefactor, que [piensa en el nombre a la persona] también esté bien, feliz y en paz.
7. Concéntrate en alguien de quien no tienes una opinión definida fuerte. Alguien que no te desagrada, pero tampoco te agrada demasiado, simplemente porque no lo conoces lo suficiente como para tener una opinión formada. Y siente:
Al igual que mi amigo, que también [mencione esta persona, aunque no conozcas su nombre la describes o puedes colocar su imagen mental enfrente de ti] esté bien, feliz y en paz 
8. Piensa en una persona hacia la cual sientes hostilidad o en alguien que alguna vez te fue hostil, desagradable o maleducado. Esta persona también necesita de tu amor, esta persona también quiere ser feliz; irradia amor universal bondadoso hacia ella. Y siente:

Al igual que aquella persona neutral, que también [menciona a la persona difícil] esté bien, feliz y en paz. 
9. Concéntrate en un grupo de personas e irradia amor y felicidad hacia ellos. Puedes pensar en todas las personas de este edificio. Y siente: 

Que todos estos individuos estén bien, felices y en paz. 
10. Ahora concéntrate en las  personas que viven en tu barrio o colonia e irradia amor y felicidad. Siente:

Que todos estos individuos, estén bien, felices y en paz. 

11. A la gente de tu ciudad:

Que todos estos individuos, esté bien, felices y en paz
12. La gente de tu país:

Que todos estos individuos, estén bien, felices y en paz
13. La gente del planeta:

Que todos estos individuos, estén bien, felices y en paz
14. Finalmente, concéntrate en todos los seres vivos sin excepción y empieza a irradiar este mismo amor universal bondadoso hacia todos ellos, a los que te agradan y a los que no. Igual que los seres humanos, ellos también quieren ser felices, piensa en: 

· los animales 

· los pájaros 

· los peces 

· los insectos 

· también puedes pensar en algún otro grupo de seres vivos 

· seres de otros planos de existencia (si crees en ellos)

Que todos estos seres estén bien, felices y en paz.

15. Al final de la meditación permanecemos en este sentimiento de amor universal bondadoso durante un rato y luego tomamos la determinación de mantener este sentimiento en todas las situaciones de la vida. 

16. Terminamos dedicando el mérito, el potencial positivo, lo bueno que se ha generado a través de esta meditación para el logro de nuestro objetivo inicial. Entonces decimos: 

Que a través de todo el mérito que hemos generado, individual y colectivamente,  por medio de esta meditación, oración y buenos deseos, que todos los seres, sin excepción, puedan liberarse del sufrimiento y que estén bien, felices y en paz en todo momento, y que gracias a ello se transformen en seres de paz. Así es.

