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Vivir conlleva diversos sufrimientos, pero mas dehenta por ciento los creamos
nosotros mismos. Ejercitar la compasion es erradieda vida todo sufrimiento
afladido innecesario.

Antes que nada es preciso entender que en el tomtexa meditacion budista, la
compasion tiene un significado diferente al halitba el diccionario de la Real
Academia la compasion se define como un sentimigatmonmiseracion y lastima que
se tiene hacia quienes sufren penalidades o désgr®ero la compasiéon a la que nos
referimos y sobre la que meditamos es algo bienratite.

Aqui compasion se refiere a un sentimiento de @mpaestar en conexiéon con el
otro y a tomar algun tipo de responsabilidad pieraal su sufrimiento. De manera que
sé6lo captar lo que el otro esta sintiendo no espesin, sélo esta cerca del otro
tampoco es compasion, y simplemente hacer cualgosar por otra persona no es
compasion. La compasion contiene los tres aspemiasxion, empatia y
responsabilidad.

Para meditar en la compasion avanzamos a lo largoiaro grados de intensidad
que se definen con las siguientes expresionegirgépnivel, es pensar que seria bueno
gue no existiera el sufrimiento. El segundo se &sgpensando que seria fabuloso que
todos los seres estuvieran libres del sufrimierde Yas causas del sufrimiento. El
tercero es un vivo deseo de que ojala todos les sstén libres del sufrimiento y de sus
causas. El ultimo es la compasion plena y se neaitdficomo la intencion y el
compromiso de hacer lo posible para que todosdiEs estén libres del sufrimiento y
de sus causas.

Meditacion de la Compasion

Preparate para meditar como lo haces con cualgugmeditacion. Esto es, busca una
postura en que sientas el cuerpo suelto y desprettga el cuerpo y la mente, observa
unos minutos el entrar y salir del aire que respi@ las fosas nasales. Cuando notes
un cierto equilibrio fisico y mental, comienza laditacion.

Contempla primero todos los infortunios y sufrimi@s de tu vida. No te enredes en
ellos, tan solo obsérvalos un momento. Luego, m@m®cuanto sufrimiento has visto
padecer en los demas a lo largo de tu vida, cugstés viendo ahora a tu alrededor,
cuanto te queda por ver. Piensa en este mismo ntorogéintos seres experimentando
sufrimiento. Por ejemplo, los tanatorios llenogdesonas que han perdido seres
queridos, los hospitales saturados de personasrasglos geriatricos con miles de
personas sufriendo las consecuencias del envegatimi, la lista seria interminable.

Puedes reflexionar del siguiente modo:

Sin todas las personas que me he encontradovetalao soy nada, incluidos los
gue me dieron el cuerpo, muchos han facilitadopyesla seguir vivo, hay cientos de
personas que me han aportado algo a lo largo dedmiTodos estos seres de los que
he recibido, estan experimentando infelicidad, enéelades, dolencias problemas
familiares, psicolégicos, emocionales... Todoesde lo que he recibido estan
experimentando dolor. Sin poderlo evitar, exactamaual que yo, estan
experimentando sufrimiento. Hay tantos seres dgueshe recibido algo: el cuerpo,
habilidades, recursos, alimento, ropa, comodidaaj®syo,... cuanto les queda por
sufrir. A todos los seres, cuanto les queda pairsufjual que a mi.



“Seria bueno que no existiera el sufrimiento. Seueno que todos los seres
estuvieran libres del sufrimientoDeja que este pensamiento emerja en tu mente.
Permanece unos minutos con e$fuié bueno si desapareciera el sufrimiento”

A continuacién, sigue utilizando diferentes ideas tg ayuden a incrementar el
sentimiento. Por ejemplo puedes pensar asi:

Cuénto esfuerzo llevo haciendo durante toda na patra evitar el sufrimiento, sin
gue apenas me quede tiempo para ser feliz. Todeséserzo para eludir la infelicidad
y aun no lo he conseguido. A los demas les sucedasimo que a mi. Nos esperan
multitud de problemas emocionales y experienciagodtar. Frustraciones,
insatisfaccion, incertidumbre, inseguridad, pérgidaufrimiento; son inevitables.

Los que ahora son nifios, cuando tengan mi edadtasufrimiento habran tenido
gue padecer. Uno no se espera que la vida fuenaassis Cuando tenia la edad de esos
nifios de ahora, no suponia lo que me iba a veolin. €ste afio cuando sufrimiento he
conocido, y cuanto sufrimiento queda en mi vidanyodos los seres que conozco.
Incluso después de mi muerte, seguiran sufrieneleergcion tras generacion. Hay
tantas historias de sufrimiento, no s6lo decemasgio cientos, miles de historias. En
cada familia miles de experiencias.

“Seria magnifico que no existiera el sufrimientt&eria fabuloso que todos los
seres estuvieran libres del sufrimiento y de lassea del sufrimienta”De nuevo,
guédate unos minutos sintiendo esto. Déjate emtrat sentimiento de lo maravilloso
que seria que nadie sufriera, ni tus amigos rarilia, ni nadie. Permite que el
sentimiento sea algo fisico, y que algo empie@sanar en tu cuerpo.

Para desarrollar tu sentimiento puedes utilizgurads pensamientos mas como
los siguientes:

Muchos de los problemas que he padecido a lo l#gui vida ya no los tengo,
ya son pasado para mi. Sin embargo, eso que pamaes pasado, ahora forma parte
de miles de historias de sufrimiento. En este mamleay cientos de personas que estan
sufriendo aquello que vivi y fue tan duro. Eseisuénto, aunque no sea yo quien lo
experimenta, todavia existe.

Pensando de este modo, permite que en el fontlopkeho emerja el deseo de
gue acabée’Ojala acabe”, “Deseo que acabe el sufrimiento,leedeseo a cada ser”.
Busca situarte en un lugar profundo, anteriomaisimo, y siente que desde ahi surge el
deseo de que nadie experimente sufrimiento. Seemte® si tu voz silenciosa y callada
llegara al corazén de todos los sef€xie estés bien, que no sufras, que tengas paz”.
Piensa que cada ser escucha en su corazon tudeseg:‘quiero que dejes de sufrir,
te deseo que no sufrasSiente que esta ocurriendo ahora y no es solodginacion.

Es como un balsamo que llega a los demas, a tlidamtus amigos, los seres
desvalidos y solos, a quienes sufren... y les ayudareejar y trascender el dolor.
Piensa que todos los seres oyen tu voz silenciQseero que dejes de sufrir’Siente
firmemente que a pesar del maltrato, la violedomjnfiernos en que estan sumidos...
al oir tu voz, en su mente encuentran paz. Siardergrdaderamente esta sucediendo
ahora.

Permanece unos minutos en este sentimié@jala que todos los seres lleguen a
estar libres del sufrimiento y de sus causd3gjate impregnar por el deseo y piensa
que el deseo tiene poder. Quédate contemplands d@tseguir.

Deja que se despierte en ti el deseo de hacepalgogue termine el sufrimiento,
para que cesen los estados emocionales destryaivagedo, el dolor, la angustia de la



pérdida, la enfermedad..., tantas coS¥ey a hacer lo posible para aliviar el
sufrimiento, voy a hacer lo que pueda. Voy a dedlamrmis capacidades, voy a
aprender para saber ayudar. Voy a hacer lo posiaea que todos los seres estén
libres del sufrimiento”.

Siente que asumes la tarea de hacer que haya sgnosento a tu alrededor.
Ahora, la compasion queda firmemente sellada enrazon, de forma irreversible,
mas alla del espacio y del tiempo, mas alla déda y de la muerte Mientras haya
seres sufriendo, voy a ayudar, voy a hacer algo{perimenta el compromiso de hacer
todo lo que puedas. Esta compasion queda grabeslarsible, indestructible. Piensa
gue ahora formas parte de la familia de quienesitga la compasion.

Ahora quédate tanto como puedas en esta conciétaimanece en silencio, deja
gue el organismo sienta y se impregne de compasion.
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