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Liebe Dhamma Freunde, lasst uns das Retreat mit einer Meditation der Giite und
Freundlichkeit beginnen, einer Metta Bhavana

Versuche dein Herz zu spiiren, fiihl den ganzen Bereich deines Herzens.

Kannst du dich selbst als deinen besten Helfer, als deinen besten Unterstiitzer sehen?

Du bist heute am friithen Morgen in diesem kalten Winterwetter aufgebrochen.

In diesem schwierigen Umfeld bist du hierher gekommen um Meditation zu praktizieren.

Du sitzt hier mit klimatischen Belastungen, mit korperlichen Problemen und mit
psychologischen Schwierigkeiten

Aber du versuchst zu meditieren. Kannst du das wertschitzen?

Kannst du dich selbst akzeptieren als dein bester Helfer und Unterstiitzer?

Kannst du dein Interesse und deine Anstrengung fiir die Meditationspraxis wiirdigen?
Wiinsche dir selbst aus tiefem Herzen:

Moge ich gliicklich und mit innerem Frieden meditieren

Nun denk bitte an deine spirituellen Freunde; besonders an die, die hier mit uns in diesem
Raum zusammen meditieren,

sie haben dieselben Schwierigkeiten, aber sie versuchen zu meditieren.

Wir sind nicht alleine auf diesem Weg, konnen wir ihr Interesse und ihre Bemiihungen fiir die
Meditationspraxis wertschatzen?

Lasst uns unsere dankbare Freundlichkeit auf all unsere spirituellen Freunde ausweiten,
mogen sie gliicklich und friedvoll meditieren.

Bitte denk nun an deine Freunde, deine Familienmitglieder und an deine Verwandten, an alle,
die dir im Alltag helfen,

1 von 2


https://das-buddhistische-haus.de/pages/de/meditation-info/uebungen/metta-meditation-upul-gamage

die dich unterstiitzen, konntest du ohne sie leben; ohne ihren Riickhalt?

Bitte denk einen Augenblick an all die Unterstiitzung die du von deinen Freunden und
Verwandten bekommst.

Lasst uns diese Unterstiitzung und Hilfe wertschitzen und unsere grofe dankbare
Freundlichkeit

auf alle unsere Freunde ausweiten, mogen sie gliicklich und in Frieden leben

Es mag Menschen geben, die dich mit ihrem Verhalten storen. Bitte, denk an jene, die dir
Schwierigkeiten machen, die dir Probleme bereiten,

die dich unzufrieden machen.

Kannst du ihr unangenehmes Verhalten als ein Ergebnis ihrer inneren Probleme sehen?

Kannst du erkennen dass ihr unangenehmes Verhalten nur eine duBerliche Projektion ihres
inneren Schmerzes ist?

Konnen wir etwas Mitgefiihl und Freundlichkeit fiir ihren inneren Schmerz entfalten?
Mogen sie frei sein von allem Leid.

Fiihle dein Herz. Fiihle die Leichtigkeit und die sanfte Freundlichkeit
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