Ovning i Metta i samband med en konflikt

Inledning

"Metta" &r ett ord fran Pali som narmast kan dversattas med "karleksfullhet" eller
"allomfattande karlek." Det &r ett viktigt begrepp inom buddhismen. Nedanstaende
dvning i Metta &r hamtad fran en bok av den brittiske kvakaren John McConnell.

Instruktion

Bérja med nagra minuters koncentration pa andningen. N&r du &r fokuserad, meditera
Over féljande punkter:

M3 jag ha metta gentemot mig sjalv.

Nar jag andas in ar jag medveten om mitt vasen - nar jag andas ut ler jag med valvilja.
M3 metta genomsyra mitt vésen och Iésa upp alla knutar av hat eller férbittring som kan
finnas dar.

M3 jag ha metta gentemot (en konfliktpart)

Nar jag andas in minns jag hennes ansikte- nar jag andas ut ler jag valvillig mot henne.
Om jag tycker om henne eller inte, ma jag frdmja hennes vélbefinnande. M3 jag hjélpa
henne 16sa denna konflikt pa ett s&tt som &r rattvist och bra.

M3 vi arbeta tillsammans for att férvandla begarets, hatets och férvirringens rétter som
orsakar detta lidande. Ma vi bada léra av denna process.

M3 alla varelser vara lyckliga och fria fran lidande.

Fran: McCONNELL, J. A. (1995) Mindful mediation. A handbook for Buddhist
peacemakers, Bangkok: Foundation for Children Publishing House.



