Szeret6-kedvesség (Metta) rovid utmutato

Emlékezz egy alkalomra, amikor boldog voltal - amikor meleg, ragyogo szeretetérzetet, elégedettséget vagy
boldogsagot éreztél! Talan egy kisbabat tartottal a karodban, a szemébe néztél és érezted a szivedben ezt a
sugarzo szeretG-kedvességet. Vagy talan egy kiskutyat vagy egy cicat...

Ragadd meg ezt az érzést, és sugdrozd onmagad felé! Segitheted olyan mondatokkal, mint példaul: ,Legyek
boldog!”, ,Legyek elégedett!”, , Legyek békés!”, vagy barmilyen lidvds érzéssel, ami felbukkan. Ulj legalabb 30
percet mozdulatlanul - ne legyen fészkel6dés, semmilyen mozgds! Nyelhetsz, és enyhén mddosithatod az Gl6
poziciét, ha feltétlendl sziikséges.
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Ez egy mosolygd meditacid. Tegyél egy kis Buddha mosolyt az ajkadra, és érezd! Ne csak a szaddal, hanem a
szemeddel és az elméddel is mosolyogj! Mosolyogj az egész (ilés alatt! Ha elveszted a mosolyod, valdszin(leg
elveszitetted ezt a meleg érzést, igyhogy mosolyogj, érezd a mosolyt Ujra és Ujra! Az llés els6 10 percében
sugarozd ezt az érzést magadnak!

Az (ilés kovetkez6 20 percére (vagy hatralévs részére) valassz ki egy Spiritudlis Baratot! Olyan valakit, akit szeretsz
és tisztelsz, ugyanolyan nem(, és életben van. O lesz a meditdcids targyad az tilés hatralévd részében.

Az Ulés maradékdban kildj szeret6-kedvességet ennek a szellemi baratnak! Tedd 6t a szivedbe, és sugdrozd ezt a
meleg, ragyogo szeretetérzetet a megfelel6 mondatokkal, mint ,,Janos/Maria legyen boldog!”, ,,Ahogy én érzem
ezt a meleg szeret6-kedvességet, Ggy érezze § is ezt az érzést!”, ,Legyen biztonsagban/elégedett/békés!”.

Most az elméd el fog kalandozni. ElsGre lehet, hogy csak 5 mdasodpercig vagy legfeljebb egy percig marad a
meditacids objektumon. Az érzéki vagy, az ellenszenv, a kétség, a nyugtalansag vagy a tompasdg és kdbasag
akaddlyai eltéritik az elmédet attdl, hogy a boldogsag érzését sugdrozza a baratodnak.

Alkalmazd a 6 Iépést!
Alkalmazd a 6 Iépést a felbukkano torténetekre, gondolatokra és zavarokra/elterelédésekre! Alkalmazd a 6 lépést
az elmére amikor kezd elkalandozni, gondolkodni, torténeteken porogni!

Szdval, mi az a 6 lépés?

Vedd észre, hogy elvesztetted a szeret6-kedvesség érzésének targyat!

Engedd el az ezekre a gondolatokra iranyuld figyelmet! Csak hagyd abba, hogy ezekre gondolsz, itt és most!
Lazits el minden megmaradt fesziiltséget és szoritast! Lazitsd el azt, ami ezekben gondolatokban tart, vagy az
Onostorozast, amiért még mindig ebben vagy! Csak lazits el mindent, kiilondsen a fejedet!

Mosolyogj: Tedd vissza a mosolyt az ajkadra, a szemedre és az elmédre!

Térj vissza a szeret6-kedvesség érzéséhez és maradj vele, amig a kovetkezd figyelem-elterel6dés felbukkan!
Ismételd: Maradj a szeret6-kedvességgel és a lelki baratoddal! Alkalmazd a 6 I1épést, amikor elveszited Gket!

A cél az, hogy maradj a Spiritualis Baratoddal, amilyen hosszan csak tudsz! Ne eréltesd, ne prébald tul keményen,
csak csinald! Tégy ugy, mintha nyaralnal, és csak pihensz kényelmesen, anélkil, hogy ligyet vetnél a vilagra! Oszd
meg ezt az elégedettséget a Baratoddal és mosolyogj! Ne eréltesd - csak mintha egy kisbabat tartandl, ne probdld
érezni a szeretetet - csak csinald!

Jaro meditacio:

Valassz ki egy csendes helyet a sétara, ami tavol van a zavaré dolgoktél! Sétalj mérsékelt Gtemben, és ne nézz
korul! Sugarozd a szeret6-kedvességet a Spiritualis Bardtod felé! Tartsd 6t a szivedben mikdzben sétdlsz, és kivanj
neki boldogsagot! Alkalmazd a 6 Iépést, valahanyszor elterelédik a figyelmed! Ez ugyanolyan, mint az (il6
meditdcio, kivéve, hogy most sétalsz.
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