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Practica “Metta - Bondad Amorosa”

Propésito

Cultivar las cualidades incondicionales y expansivas del corazon

(& Modalidad Presencial / Virtual
() Destinatarios Adultos/Jévenes/ Nifiosy nifas
& Tipo Individual
@ Duracion 20 minutos
X s
Desarrollo

Primer Momento

Adoptar la postura habitual para la practica de meditacion...
sentir el cuerpo donde hace contacto con el soporte que hay
debajo de ti, y acomodar la postura... quizas centrarte haciendo
gue la respiracion sea el centro de tu atencion... ralentizando el
ritrno. Haciendo mas profunda cada exhalacion...... inhala....
Exhalaaaaaaaaa.

Sentir la respiracion en movimiento y el cuerpo sentado...
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Segundo Momento

Y cuando estés preparado, trae a la mente a alguien con quien se
te sea facil poder sentir bondad amorosa... alguien del pasado o
del presente, quizas un nino, 0 una Mmascota... una relacion que
fluya, que te resulte cotidiana liviana y sencilla puede ser lo
mejor...

Permitete tenerlo en tu consciencia.. quizas viéndolo en tu
mente o sintiéndolo en tu corazon.. ¢(puedes sentir una
sensacion de bondad amorosa hacia él?

Mientras los mantienes en tu consciencia, comienza a enviarles
deseos de bondad amorosa a ellos.... Repite en silencio estas
frases... (2 veces) a veces puede ayudar hacer la modulacion de
estas frases para poder poner mayor énfasis en los deseos de
nuestro corazéon amable y bondadoso.

Que puedan estar en paz

Que puedan estar a salvo de cualquier dano

Que puedan estar tan sanos y fuertes como puedan
Que puedan vivan en bienestar...

Cuando estés listo, permite que la imagen o sensacion sentida de
tu elegido se desvanezca .. y hacemos un ciclo de respiracion
inhalando y exhalando para hacer una transicion.

Tercer Momento

La bondad amorosa dirigida hacia hosotros mismos, suele ser un
desafio para muchos de nosotros. Vamos en esta oportunidad a
dirigir deliberadamente nuestra atencidén hacia nosotros
mMismos, con el permiso de sentir lo que sea que se sienta.

Sé el que recibe estos deseos de bondad amorosa... descansando
aqui en tu propia consideracion amable, enviandote estos
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buenos deseos... permitiéndote recibir estas frases... decirlas en
silencio para ti mismo...

Que puedan estar en paz

Que puedan estar a salvo de cualquier dano

Que puedan estar tan sanos y fuertes como puedan
Que puedan vivan en bienestar...

Tal vez parezca artificial y rebuscado decirse esas cosas a uno
mMismo, para uno mismo... tal vez no estés sintiendo bondad
amorosa en este momento - y eso esta bien - sea lo que sea que
sientas, puedes mantener la intencion de bondad amorosa..
ofreciéndola desde donde sea que estés.. como sea que estés
ahora....

Asi que practica una vez mas... notando como puedes sentirte
atraido hacia esta practica o alejado de ella...

Que puedan estar en paz

Que puedan estar a salvo de cualquier dano

Que puedan estar tan sanos y fuertes como puedan
Que puedan vivan en bienestar...

Pausar......... .Y hacer un ciclode inhalaciony exhalacion para hacer
una transicion.

Cuarto Momento

Y ahora explora la experiencia de mover estos deseos de bondad
amorosa hacia fuera, trayendo a tu corazén y a tu mente a
alguien a quien te desafia emocionalmente pero aun asi te
gustaria enviar deseos de bondad amorosa.. y con la misma
intencion que has estado dirigiendo hacia ti mismo, ofrece estos
deseos...



f»+ Presencia en Educacién Kit de
* Www.programapresencia.com Recursos

Que puedan estar en paz

Que puedan estar a salvo de cualquier dano

Que puedan estar tan sanos y fuertes como puedan
Que puedan vivan en bienestar...

Pausar......

Mantenlos en tu consciencia y continda enviandole deseos de
bondad amorosa con estas frases... o frases propias...

Que puedan estar en paz

Que puedan estar a salvo de cualquier dano

Que puedan estar tan sanos y fuertes como puedan
Que puedan vivan en bienestar...

Se consciente de la cualidad o cualidades que estan surgiendo
en el momento, e intenta no juzgarte... Ya que puedes 0 nNo estar
sintiendo bondad amorosa... y eso es simplemente como es en
este momento - recordando que el corazon tiene sus estaciones,
y los sentimientos no pueden ser forzados.. dandote permiso
para ser tal como eres...

Tal como eres, puedes seguir manteniendo la intencién de la
bondad amorosa... asi que ahora, expandiendo tu consciencia
paraincluira otros...intentando la pazy el bienestar para aquellos
gue conoces bien...

Y a los que conoces menos bien... A los que amas...

Y a los que amas menos...

Y quizas dar un paso mas y desear que todo el mundo esté en
pazy sea feliz

Que todo el mundo esté a salvo de cualquier dano
Que todo el mundo esté tan sanoy fuerte como pueda estar
Que todos vivamos en bienestar... (Pausa larga).
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Consciente de como estas en este momento... notando lo que
esta surgiendo mientras ofreces estos deseos...

Que puedan estar en paz

Que puedan estar a salvo de cualquier dano

Que puedan estar tan sanos y fuertes como puedan
Que puedan vivan en bienestar...

(Pausa larga).

Y cuando estés listo, vuelve a llevar tu atencion a la respiracion
moviéndose en el cuerpo.. Sentir el cuerpo sentado aqui,
respirando, en este momento.. notando los pensamientos y
emociones, permitiéndote ser exactamente como eres - lo que
en si mismo es un acto de bondad amorosa.

Practica inspirada en:

Sharon Salzberg




