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MEDITACIÓN EN EL AMOR BONDADOSO 

Primero logremos que nuestras mentes sean útiles. Tenemos poco control sobre el
medio que nos rodea (algo que solamente parece tener control, el cual a menudo se
desmorona sobre nuestras cabezas). Y, cuando vemos hacia nuestro interior,
descubrimos que a menudo también nuestra mente está fuera de control. Pero quizás
podríamos aprender a tener un mayor control, una mayor maestría sobre nuestra propia
mente, haciendo que ésta sea de tal manera útil que acabe convirtiéndose en nuestra
aliada.

Asume una postura que sea favorable para la práctica, con el cuerpo descansando,
quieto y vigilante. Relaja los músculos de los hombros y la cara, incluyendo la
mandíbula. Relaja los ojos y los músculos alrededor de ellos. Y ahora, haz tres
inhalaciones plenas, lentas y profundas, respirando hacia el abdomen, seguidas por una
exhalación completa del aliento a través de las fosas nasales.

 Busca, primero, el sutil gozo de la serenidad, de la tranquilidad interna. Suelta las
preocupaciones del día, las anticipaciones sobre el futuro y establécete en la única
realidad que existe en el momento: el presente. Libera tu conciencia en un modelo de
ser testigo simple, llevándolo al campo de las sensaciones táctiles a través del cuerpo.
Deja que la respiración se lleve a cabo sin intervenir. No trates de respirar
profundamente. Solamente suelta tu abdomen de tal manera que, cuando inhales, se
expanda con facilidad. Si se trata de una respiración profunda, deja que sea profunda; si
se trata de una superficial, también está bien.

Ahora, simplifica radicalmente tu mente. Deja que tu cuerpo se llene de atención
unipuntual y que tu mente esté presente en el campo de esas sensaciones táctiles, de
cómo las respiraciones que entran y salen están presentes en todo el cuerpo. Si lo
consideras de utilidad, intenta contar hasta veintiuna respiraciones, contando un
número al principio de cada inhalación. Además de esto, deja descansar a tu
preocupada mente, con tantos problemas, planes, memorias, esperanzas y temores.
Deja que descanse simplemente en el hecho de darse cuenta del suave ritmo de tu
respiración. Has esta práctica por unos minutos en silencio y procura disfrutar de ella.
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Ahora ,  pasamos  a  un  modo de  med i tac ión  re f l ex i vo ,  en  e l  cua l  u t i l i zamos
p lenamen te  nues t ros  poderes  de  imag inac ión ,  i n te l igenc ia  e  in t u i c ión .  E s te  t ipo
de  p rác t i ca  se  l l ama med i tac ión  d i scu r s i va  V ipashana y  es  un  comp lemen to
impor tan te  de  la s  p rác t i cas  no  d i scu r s i vas  de  Shamata  y  a tenc ión  desnuda.

¿Anhe las  la  f e l i c idad?  Lo  más  seguro  es  que  es té s  buscando a lgo  más  a l lá  de l
mero  deseo  de  sobrev i v i r  o  de  log ra r  la  fama o  la  p rosper idad ma te r ia l .  S i  no
fue ra  as í ,  no  es ta r ías  hac iendo es ta  p rác t i ca .  En tonces ,  ¿cuá l  e s  la  f uen te  de
es te  anhe lo  y  cuá l  puede  se r  t u  sa t i s facc ión?  ¿Qué es  lo  que  rea lmen te
qu ie res?  ¿Puedes  v i sua l i za r lo?  Es to  podr ía  se r  más  fác i l  s i  empezaras  por
reconocer  qué  es  lo  que  no  buscas ,  aque l lo  que  no  se rá  su f i c ien te ,  que  no  t e
t rae rá  la  f e l i c idad que  buscas .  Rev i sa  t u  memor ia  para  encon t ra r  e jemp los  de
cosas  que  c re í s t e  t e  dar ían  una  sa t i s facc ión  genu ina ,  pe ro  que  a l  f i na l  t e
decepc ionaron .  No se rá  d i f í c i l  descubr i r la s .

¿Puedes  imag inar  una  fo rma de  v ida  que  se  pueda hace r  rea l idad,  una  fo rma
de v ida  que  fac i l i t e  log ra r  ta l  f e l i c idad?  ¿ La  v i ves  ac tua lmen te?  De  no  se r  as í ,
¿qué  se r ía  necesar io  para  log ra r la?  ¿Qué cambio  se r ía  necesar io  que  pud ie ra
a l t e ra r  de  ta l  fo rma tu  v ida  para  que  pud ie ras  i r  f i rmemen te  t ras  la  f e l i c idad
genu ina ,  ras t reándo la  has ta  sus  o r ígenes?

Ahora ,  cons ide ra  t u  v ida  ta l  como es .  E s tás  sobrev i v iendo y  has  encon t rado e l
Darma.  Qu izás  t engas  amigos  y  maes t ros  e sp i r i t ua le s .  La  pue r ta  es tá  ab ie r ta
para  segu i r  e l  camino  a  la  i l um inac ión .  Ta le s  c i r cuns tanc ias  se  dan  muy  ra ra
vez .  Ta l  v ida  se  conoce  como “una p rec iosa  v ida  humana de  l ibe r tad  y
opor tun idad.”  Opor tun idad ¿para  hace r  qué?  Para  log ra r  la  genu ina  fe l i c idad
y  ras t rea r la  has ta  sus  o r ígenes .  ¿Es  pos ib le  d i r ig i r  t odos  nues t ros  e s fue rzos
hac ia  la  consecuc ión  de  ta l  f e l i c idad,  tan to  para  noso t ros  m i smos  como para
todos  lo s  que  nos  rodean?  Ésa  se r ía  una  v ida  de  amor  bondadoso .
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En tonces ,  haz  rea l idad e l  amor  bondadoso  en  t i  m i smo,  deseando la
rea l i zac ión  de  t u s  anhe los  más  p ro fundos .  Imag ina  una  fo rma de  v ida  que  t e
pe rmi ta  la  máx ima l ibe r tad  para  buscar  lo  que  t i ene  e l  mayor  va lo r .  E s to
requ ie re  de  fe .  Cuando vemos  e l  mundo,  e scuchamos  la s  no t i c ias  noc tu rnas  y
somos  t e s t igos  de  lo  que  sucede  d ía  con  d ía ,  no  re su l ta  tan  obv io  que  la
fe l i c idad au tén t i ca  sea  n i  s iqu ie ra  una  pos ib i l idad.  Ex i s t en  tan tas  causas  de
su f r im ien to ,  de  con f l i c to ,  de  t r i s t eza  y  do lo r .  Pe ro  la  f e  en  nues t ra  bondad
inna ta  y  en  la  pos ib i l idad de  fe l i c idad es  una  opc ión .  Y ,  a l  op ta r  por  e sa
opc ión ,  se  abre  la  pue r ta  para  su  log ro .  E so  nos  remi te  a l  t ema cen t ra l .  La
t rad ic ión  c r i s t iana  d ice :  “E l  re ino  de l  c ie lo  e s tá  den t ro  de  noso t ros . ”  Y  e l
bud i smo d ice :  “ La  na tu ra leza  de  Buda es  la  e senc ia  ve rdadera  de  nues t ro  se r . ”
A l l í  se  encuen t ra  la  f uen te  de l  gozo ,  de  la  compas ión ,  de  la  sab idu r ía ;  la
fuen te  de  todo  lo  bueno.  A l l í  ex i s t en  la  e spe ranza y  la  p la ta fo rma para
cu l t i va r  e l  amor  bondadoso  para  noso t ros  y  para  lo s  demás .  ¿Cómo podemos
nu t r i rnos  y  gu ia rnos  a  noso t ros  m i smos  de  ta l  manera  que  l l evemos  v idas  que
sean  p rop ic ias  para  la  man i fe s tac ión ,  e l  f l o rec im ien to  y  la  rea l i zac ión  de  es ta
na tu ra leza  búd ica ,  de  ta l  manera  que  se  conv ie r ta  en  a lgo  más  que  un  a r t í cu lo
de  fe?

S imbó l i camen te ,  imag ina  t u  na tu ra leza  búd ica  ( la  pu reza  esenc ia l  de  t u  p rop ia
conc ienc ia ) ,  como una pe r la  de  l uz  b lanca  rad ian te  en  su  co razón .  Y  toda esa
luz  rad ian te  e  incandescen te  es tá  l l ena  de  gozo,  de  amor  bondadoso  y  ha
es tado s iempre  con t igo .  Luego,  con  cada inha lac ión ,  imag ina  ex t rayendo de
es ta  f uen te  de  l uz  inex t i ngu ib le  que  se  encuen t ra  en  t u  co razón ,  como s i
e s t uv ie ras  sacando agua de  un  pozo.  Con cada inha lac ión ,  imag ina
ex t rayendo la  l uz  de  su  f uen te ,  una  fuen te  que  puede  fác i lmen te  oscu rece r se
cuando a tendemos  o t ras  cosas ,  a  med ida  que  nues t ras  p r io r idades  se  p ie rden
en  d i s t racc iones .  Con  cada inha lac ión  imag ina  ex t rayendo es ta  l uz ,  como
ex t rayendo de  un  pozo p ro fundo.  Luego,  con  cada exha lac ión  imag ina  esa  l uz
de  b ienes ta r ,  e sa  l uz  de  amor  bondadoso ,  l l enando cada par te  de  t u  cue rpo ,
de  t u  men te ,  de  t u  e sp í r i t u .  Luego p iensa :  que  pueda yo  exper imen ta r  f e l i c idad
genu ina  y  la  au tén t i ca  fuen te  de  la  f e l i c idad.  Que pueda yo  es ta r  b ien  y  se r
fe l i z .

A  med ida  que  es ta  l uz  se  expande ,  imag ina  que  d i spe r sas  todo  t ipo  de
con f l i c to s ,  a f l i cc iones ,  fa l ta s  de  equ i l ib r io  en  t u  cue rpo  y  men te ,  todo  lo  que
pud iese  t rae r  su f r im ien to  a  t u  se r .  V i sua l i za  c la ramen te  que  es tas  a f l i cc iones
desaparecen  por  med io  de  es ta  l uz  rad ian te  e  imag ina  que  sa tu ra  y  l l ena  todo
tu  se r .  I n i c ia  es ta  p rác t i ca  de l  amor  bondadoso  anhe lando tu  p rop io  b ienes ta r ,
t en iendo en  la  men te  e l  comen ta r io  de  Buda:  “Qu ien  se  ama a  s í  m i smo,  no
dañará  nunca  a  o t ro” .
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A med ida  que  l l enas  t u  p rop io  cue rpo  y  se  desborda,  imag ina  que  es te  campo
de l uz  a l rededor  de  t u  cue rpo  l l ena  la  hab i tac ión  para  l uego ex tender se  a l
mundo ex te r io r  de  ta l  manera  que  se  d i f unde  a  todos  a  t u  a l rededor ,  ce rcanos
y  l e janos .  A  med ida  que  su  l uz  se  expande  hac ia  e l  mundo,  s in  omi t i r  a  nad ie ,
p iensa :  Que puedan todos  lo s  se res  como yo  mi smo,  en  todas  la s  d i recc iones ,
encon t ra r  la  f e l i c idad y  la s  causas  de  e l la .  Luego,  so lamen te  por  un  momen to ,
l ibe ra  t u  imag inac ión ,  l ibe ra  t u  anhe lo .  To ta lmen te  descansado,  co loca  t u
conc ienc ia  en  t u  p rop ia  na tu ra leza .  S imp lemen te ,  sé  consc ien te  de  que  es tás
consc ien te .

Te rmina  la  ses ión .
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