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Metta: universelle Liebe

Eine Meditation, inspiriert durch die Worte von Acharya Buddharakkhita

Wir lacheln, weil wir uns selber und anderen gegeniber wohlwollend sein wollen. Im
Spiegel: lachelt uns jemand an.

Wir sagen und denken uns folgende Worte und lassen sie auf uns wirken.

1. Runde
Wie schdén ware es, wenn ich frei ware von Abneigung — mir selber gegenlber
Mobge ich frei sein von Abneigung - mir selber gegentiber

Wie schdén ware es, wenn ich frei ware von Abneigung - anderen gegenlber
Mobge ich frei sein von Abneigung - anderen gegentber

Wie schdén ware es, wenn ich frei ware von Schmerzen. Mdge ich frei sein von
Schmerzen.

Wie schén ware es, wenn ich frei ware von Kummer. Mdge ich frei sein von Kummer.
Mobge ich glicklich leben!

2. Runde
Moége ich in anderen keine Abneigung hervorrufen oder ausldsen.
Mdégen andere in mir keine Abneigung hervorrufen oder auslésen.

Mége ich frei sein von Schmerzen
Mége ich frei sein von Kummer
Mobge ich glicklich leben!

Zusammengefasst: Moége ich frei sein von Abneigung, frei von Leid, frei von Kummer,
madge ich glicklich leben.

Hat man hierin etwas Ubung, kann man mit folgenden Personengruppen
weitermachen:

Respektpersonen wie Lehrer, Eltern, Meditationslehrer
Nahestehende

Neutrale Personen

Personen, die man nicht mag.

Zusammengestellt von Bhikshuni Thubten Choedroen in Semkye Ling, 3. August 2010; Wer mehr davon
lesen mochte hier eine Buchempfehlung: ,Metta“ von Acharya Buddharakkhita, Schirner Verlag,



