En qué consiste la meditacion metta: el método budista que busca la positividad y
la liberacion del estrés
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Si quieres sumergirte en la siempre saludable practica de la meditacion, el método budista de metta va
un paso mas alla. Lo que hace es promover un estado mental de bondad, amor y compasién. Cuando
se realiza con regularidad, la meditacion metta puede ayudar a minimizar las emociones negativas
hacia uno mismo y hacia los demas. Al igual que otras formas de meditacion consciente, también
puede reducir el estrés y el dolor fisico.

En pali, un idioma estrechamente relacionado con el sanscrito y hablado en el norte de la India, metta
significa energia positiva y bondad hacia los demas. La practica también se conoce como “meditacion
de bondad amorosa”. El objetivo es cultivar la bondad para todos: para ti y para los que te rodean.

La técnica principal de la meditacion metta es recitar frases positivas para uno mismo y para los
demas. Al igual que otros tipos de meditacion, la practica es beneficiosa para la salud mental,
emocional y fisica. Es especialmente Gtil para reducir las emociones negativas hacia uno mismo y
hacia otras personas.

Lo que debes saber sobre la meditacion metta

La meditacion metta es una practica budista tradicional que se ha utilizado durante miles de afios.
Diferentes tradiciones abordan la practica de diferentes maneras. Sin embargo, todas las formas de
meditacién metta comparten el objetivo comun de desarrollar emociones positivas incondicionales
hacia todos los seres.

Esta practica consiste en repetir frases positivas a uno mismo y a los demas/PEXELS

Estos incluyen sentimientos de alegria, confianza, amor, gratitud, felicidad, aprecio o compasién. Para
cultivar estas emociones, recitas frases en silencio para ti mismo y para los demas. Estas frases estan
destinadas a expresar buenas intenciones. Algunos ejemplos de frases de meditacion metta pueden
ser: “Que esté seguro, en paz y libre de sufrimiento”, “Que sea feliz y saludable”, “Que sea fuerte y
fiel”... Es importante repetir cada frase con atencion plena. Esto te ayudara a concentrarte en la
oracion y las emociones asociadas con ella.

Cuales son las ventajas

La practica regular de meditacion metta puede ser beneficiosa tanto para la mente como para el
cuerpo. Debido a que la meditacién metta implica recitarse frases amables, puede fomentar un sentido
de autocompasion. La idea es que tienes que amarte a ti mismo antes de poder amar a otras
personas.

La autocompasién también puede reducir las emociones negativas hacia ti, incluidas las dudas, los
juicios, laira o la autocritica. Estos beneficios se observaron en un pequefio estudio de 2014 en el que
los participantes que practicaban la meditacidbn metta se volvieron menos autocriticos que los que no.
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También reduce significativamente el estrés y la ansiedad. Ademas, la evidencia clinica hademostrado
gue la meditacidon consciente, cuando se practica regularmente, también puede reducir larespuesta
inflamatoria causada por el estrés. La meditacion metta puede llevar esto aun mas lejos,porque
cuando desarrollas autocompasion, te ves a ti mismo de una manera mas positiva. Estopromueve
emociones como el amor y la gratitud, lo que reduce el estrés y la ansiedad.

Sus beneficios se extienden incluso a la salud fisica/PEXELS

Otro beneficio es que su practica puede aliviar algunos tipos de dolores fisicos. Por ejemplo, hay
estudios que han encontrado un efecto positivo en personas con frecuentes ataques de migrafa.
Finalmente, se ha demostrado que el estrés emocional puede empeorar el dolor fisico. Las emociones
negativas también pueden reducir su tolerancia al dolor. Las emociones positivas, como las que se
cultivan a través de la meditacion metta, tienen el efecto contrario.

Asimismo, practicar la meditacion metta tiene un efecto antienvejecimiento. Los telémeros son
estructuras de ADN en los extremos de cada cromosoma que sirven para proteger la informacion
genética. A medida que envejecemos, nuestros teldmeros se acortan naturalmente. El estrés crénico
puede acelerar este proceso y conducir a un envejecimiento biolégico mas rapido. Las actividades
para aliviar el estrés, como la meditacion metta, pueden mitigar este efecto.

Este tipo de meditacion también promovera relaciones sociales mas fuertes. Después de recitarte
frases amables, extiende esa amabilidad a otras personas. Esto le permite mostrar compasion y
empatia hacia ellos. También te anima a pensar en los demas y reconocer cOmo te hacen sentir.
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