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Práctica "Metta compasiva "

Desarrollo

El facilitador invita a los participantes a realizar (en seis momentos), 

la siguiente práctica guiada:

1. Buscar la postura para la práctica

2. Registrar las sensaciones

3. Recordar una experiencia difícil

4. Traer a la mente una persona querida

5. Traer a la mente una persona neutra

6. Traer a la mente una persona que genere sentimientos intensos

Modalidad Presencial / Virtual

Destinatarios Adultos / Jóvenes / Niños y niñas

Tipo Individual

Duración 20 minutos

Recursos 
necesarios

-

Propósito
Cultivar nuestra capacidad natural de tener un cora-
zón abierto y amoroso. Calmar la mente y reducir los 
sentimientos subjetivos de sufrimiento.

Atención Sentidos y cuerpo Pensamientos Emociones

Actitudes Comunicación efectiva Clima Consciencia social

Emociones
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7. Traer a la mente al Planeta

8.

Primer momento: postura

Se invita a los participantes a poner el cuerpo a gusto, encontrando 

un espacio físicamente cómodo. Se les pide que se sienten en una 

de meditación.

La idea es encontrar una postura que le permita al cuerpo estar lo 

suavemente a un punto singular. Se requiere suavizar el vientre y 

el pecho. Esto se puede realizar intencionalmente. El vientre se 

expande y contrae a medida que cada respiración llena el área. La 

que tomarse el tiempo necesario para lograr este estado.

Segundo momento: registro de sensaciones

Con la mente apoyada en el cuerpo, con cada inhalación y exhala-

a dirigir la atención hacia las frases se dirán a ustedes mismos: 

experiencia interna.

La primera vez, lo dice el facilitador en voz alta:

"Que pueda encontrar coraje" ( pausa)

"Que pueda encontrar sabiduría" (pausa)
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"Que pueda encontrar la fuerza y el compromiso" (pausa)

Si es necesario, puede repetirlas.

Tercer momento: recordar una experiencia difícil

Se invita a los participantes a traer a la mente el recuerdo de una 

-

una vez que se haya logrado, se indica:

desde el centro de nuestro pecho vamos a repetirnos: 

"Que Yo pueda encontrar coraje " (pausa unos 10 segundos)

"Que Yo pueda encontrar sabiduría" (pausa unos 10 segundos) 

"Que Yo pueda encontrar la fuerza y el compromiso" (pausa unos 

10 segundos)

Hay que aclarar que, si surge algún gesto como una leve sonrisa en 

la cara, alguna sensación de calidez en el pecho (o quizás una sen-

del cuerpo), se sugiere observarlo y nada más.

Cuarto momento: traer a la mente una persona querida

El facilitador podrá coordinar este momento diciendo:

a quien le tengamos 

afecto. Puede ser un amigo/a. Y una vez que lo tengamos presente 

y podamos reconocerla con nuestros sentidos, vamos a dedicarle 

"Que él/ella (o el nombre) pueda encontrar coraje "…(pausa de unos 

7 segundos)
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"Que él/ella (o el nombre) pueda encontrar sabiduría" (pausa de 

unos 7 segundos) 

"Que él/ella (o el nombre) pueda encontrar la fuerza y el compro-

miso" (pausa de unos 7 segundos)

Quinto momento: traer a la mente una persona neutral

Se repite la secuencia anterior, con la variante del destinatario:

-

vez que lo tengamos presente y podamos reconocerla con nuestros 

-

"Que él/ella (o el nombre) pueda encontrar coraje "…(pausa de unos 

7 segundos)

"Que él/ella (o el nombre) pueda encontrar sabiduría" (pausa de 

unos 7 segundos) 

"Que él/ella (o el nombre) pueda encontrar la fuerza y el compro-

miso" (pausa de unos 7 segundos)

Sexto momento: traer a la mente una persona que te 
genere sentimientos intensos

Se repite en este y el siguiente momento, la consigna con variantes:

-

timientos intensos en nuestro interior. Puede ser alguien que me 

-

nos produce su presencia, y traten de reconocerla con los sentidos. 
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"Que, al igual que yo, (nombre) puedas encontrar coraje "…(pausa 

de unos 7 segundos)

"Que, al igual que yo, (nombre) puedas encontrar 

sabiduría" (pausa de unos 7 segundos) 

"Que, al igual que yo, (nombre) puedas encontrar la fuerza y el 

compromiso" (pausa de unos 7 segundos)

Séptimo momento: traer a la mente al Planeta
Planeta completo, con toda 

su humanidad, con todos los seres que podamos imaginar, 

indepen-dientemente de su condición, razón, familiaridad o 

enemistad. Todos los animales de todas las especies, los ríos, los 

valles, las mon

Imaginemos que nuestra atención llega hasta allí donde la existen-

cia se exprese sin importarnos la forma, sin discriminación. A todo 

"Que puedas encontrar coraje "…(pausa de unos 10 segundos)

"Que puedas encontrar sabiduría" (pausa de unos 10 segundos) 

"Que puedas encontrar la fuerza y el compromiso" (pausa de unos 

10 segundos)

Muy lentamente, a medida que nuestra respiración sigue siendo 

nuestro punto de contacto con la tierra y el universo, se propone ir 

movimientos que necesitemos en este momento.
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Recomendaciones para el facilitador 

-
tamos hacer es dedicar algunos momentos de apreciación, grati-
tud y aliento, primero a nosotros mismos y luego a los demás. La 
práctica tiene un impacto duradero en nuestra mente y en nues-
tro cuerpo y provoca un efecto dominó de positivismo que es 

1. Menos autocrítica
Apenas queda espacio para la autocrítica y el daño, una vez que

2. Más emociones agradables
Los estudios han demostrado que la práctica regular de la medi-

amorosa genera positividad en el interior, atrae energía positiva 

3. Pensamientos autodestructivos menores
Las investigaciones han demostrado que siete semanas de prácti-
ca de esta meditación induce alegría, gratitud, cuidado y esperan-
za. Los individuos con tendencias suicidas y rasgos de personali-
dad limítrofes mostraron una marcada reducción de sus impulsos
autodestructivos y una disminución general de los síntomas

4. Reducción de los síntomas de dolor
Estudios piloto en pacientes con dolor de espalda crónico y migra-

podían realizar sus tareas diarias con más facilidad y comodidad 
(Tonelli y otros, 2014, Carson y otros, 2005).

5. Más resistencia
-

mático) mostró que participar en meditaciones de compasión 
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-
das (Kearney et al., 2013).

amorosa mostraron que los individuos que asistieron a las sesio-

la intervención. En comparación con otras prácticas de medita-

amorosa creó más afecto y empatía con los extraños y las conexio-

-

7. Recuperación más rápida
-

mas negativos, como las alucinaciones y los delirios, la practicar la 

(Johnson et al., 2011).

Práctica inspirada en: 






