
La meditación del amor benevolente es un método para practicar el poder sentir 
compasión incondicional hacia nosotros mismos y hacia todos los seres. Algunos 
estudios sugieren que puede ayudar a promover la empatía y los sentimientos de 
conexión, mientras que reduce los prejuicios, el enojo, la depresión y la ansiedad.

¿Cómo funciona? 
Siéntate en silencio y dirige la bondad y el amor hacia ti; luego, 
expande esos sentimientos en círculos de compasión hacia el exterior 
para que lleguen a otras personas.


