Meditaciones sobre Los Cuatro Inconmensurables

1. AMOR

1.1. Exponer primero el porqué es importante el amor-bondad en la vida.

1.2. Visualizamos al frente una persona a la que tengamos sentimientos neutros y repetimos mentalmente. 

TENGO QUE SER FELIZ Y ESTAR BIEN, LIBRE DE MI ANIMADVERSIÓN Y MI MALA VOLUNTAD HACIA MÍ MISMO.

1.3. Visualizamos, a la derecha, una persona a la que tengamos sentimientos de querencia y repetir mentalmente.

QUE ESTA PERSONA SEA FELIZ Y ESTE BIEN, LIBRE DE LA ANIMADVERSIÓN Y LA MALA VOLUNTAD.

1.4. Visualizamos a la izquierda una persona a la que tengamos sentimientos no agradables y repetimos mentalmente. 

QUE ESTA PERSONA SEA FELIZ Y ESTE BIEN, LIBRE DE LA ANIMADVERSIÓN Y LA MALA VOLUNTAD.

1.5. Nos visualizamos a nosotros mismos y repetimos mentalmente. 

QUE SEA FELIZ Y ESTE BIEN, LIBRE DE LA ANIMADVERSIÓN Y LA MALA VOLUNTAD.

1.6. Visualizamos extensivamente a las personas de nuestra familia, nuestros amigos, nuestra colonia, el lugar donde trabajamos, estudiamos o visitamos con frecuencia, nuestra ciudad, país, continentes y al mundo entero y decimos 

QUE TODOS LOS SERES VIVIAN FELICES Y ENCUENTREN LAS CAUSAS PARA SER FELICES, LIBRES DE LA ANIMADVERSIÓN Y LA MALA VOLUNTAD.

2. COMPASIÓN

1.7. Exponemos primero el porqué es importante la compasión para la vida

1.8. Visualizamos al frente una persona a la que tengamos sentimientos neutros y repetimos mentalmente. 

QUE ESTA PERSONA SE LIBERE DEL DOLOR Y LA MISERIA, ASÍ COMO DE LAS CAUSAS DE DOLOR Y DE MISERIA.

1.9. Visualizamos, a la derecha, una persona a la que tengamos sentimientos de querencia y repetir mentalmente.

QUE ESTA PERSONA SE LIBERE DEL DOLOR Y LA MISERIA, ASÍ COMO DE LAS CAUSAS DE DOLOR Y DE MISERIA.

1.10. Visualizamos a la izquierda una persona a la que tengamos sentimientos no agradables y repetimos mentalmente. 

QUE ESTA PERSONA SE LIBERE DEL DOLOR Y LA MISERIA, ASÍ COMO DE LAS CAUSAS DE DOLOR Y DE MISERIA.

1.11. Nos visualizamos a nosotros mismos y repetimos mentalmente. 

TENGO QUE LIBERARME DEL DOLOR Y LA MISERIA, ASÍ COMO DE LAS CAUSAS DE DOLOR Y DE MISERIA.

1.12. Visualizamos extensivamente a las personas de nuestra familia, nuestros amigos, nuestra colonia, el lugar donde trabajamos, estudiamos o visitamos con frecuencia, nuestra ciudad, país, continentes y al mundo entero y decimos 

QUE TODOS LOS SERES SE LIBEREN DEL DOLOR Y LA MISERIA, ASÍ COMO DE LAS CAUSAS DE DOLOR Y DE MISERIA.
3. GOZO
1.13. Exponemos primero el porqué es importante el gozo y la alegría para la vida.

1.14. Visualizamos al frente una persona a la que tengamos sentimientos neutros y repetimos mentalmente. 

QUE ESTA PERSONA SE UNA SIEMPRE A LA FELICIDAD ALLÁ DONDE NO HAYA SUFRIMIENTO

1.15. Visualizamos, a la derecha, una persona a la que tengamos sentimientos de querencia y repetir mentalmente.

QUE ESTA PERSONA SE UNA SIEMPRE A LA FELICIDAD ALLÁ DONDE NO HAYA SUFRIMIENTO

1.16. Visualizamos a la izquierda una persona a la que tengamos sentimientos no agradables y repetimos mentalmente. 

QUE ESTA PERSONA SE UNA SIEMPRE A LA FELICIDAD ALLÁ DONDE NO HAYA SUFRIMIENTO

1.17. Nos visualizamos a nosotros mismos y repetimos mentalmente. 

QUE SIEMPRE ME UNA A LA FELICIDAD DE LOS DEMÁS, ALLÁ DONDE NO HAYA SUFRIMIENTO
1.18. Visualizamos extensivamente a las personas de nuestra familia, nuestros amigos, nuestra colonia, el lugar donde trabajamos, estudiamos o visitamos con frecuencia, nuestra ciudad, país, continentes y al mundo entero y decimos 

QUE TODOS LOS SERES SE UNAN SIEMPRE A LA FELICIDAD, ALLÁ DONDE NO EXISTA EL SUFRIMIENTO.

4. ECUANIMIDAD.

1.19. Exponer primero el porqué es importante la ecuanimidad en la vida.

1.20. Visualizamos al frente una persona a la que tengamos sentimientos neutros y repetimos mentalmente. 

TENGO QUE VIVIR CON ECUANIMIDAD, LIBRE DE APEGO Y EL ODIO.

1.21. Visualizamos, a la derecha, una persona a la que tengamos sentimientos de querencia y repetir mentalmente.

TENGO QUE VIVIR CON ECUANIMIDAD, LIBRE DE APEGO Y EL ODIO.

1.22. Visualizamos a la izquierda una persona a la que tengamos sentimientos no agradables y repetimos mentalmente. 

TENGO QUE VIVIR CON ECUANIMIDAD, LIBRE DE APEGO Y EL ODIO.

1.23. Nos visualizamos a nosotros mismos y repetimos mentalmente. 

TENGO QUE VIVIR CON ECUANIMIDAD, LIBRE DE APEGO Y EL ODIO.

1.24. Visualizamos extensivamente a las personas de nuestra familia, nuestros amigos, nuestra colonia, el lugar donde trabajamos, estudiamos o visitamos con frecuencia, nuestra ciudad, país, continentes y al mundo entero y decimos 

QUE TODOS LOS SERES VIVIAN CON ECUANIMIDAD, LIBRES DE APEGO Y ODIO.

Oración final en la meditación para Los Cuatro Inconmensurables
Que todos los seres vivan felices,

Y encuentren las causas para ser felices

Que todos los seres queden liberados del sufrimiento,

Y de las causas del sufrimiento

Que todos los seres se unan siempre a la felicidad,

Allá donde no exista el sufrimiento

Que todos los seres vivan con ecuanimidad,

Libres del apego y del odio
