J/o/V' Mindful

Liebende Gite (7:56)

Wir beginnen diese Meditation, indem wir eine bequeme, entspannte Sitzhaltung einnehmen.
Macht noch die letzten Bewegungen, die dir jetzt gut tun. Wir werden gemeinsam praktizieren,
positive Gefiihle zu kultivieren.

Wir nennen diese Praxis , Loving Kindness”, liebende Giite und Freundlichkeit. Das ist der tiefe
Wunsch fir jemand anderen oder fiir sich selbst , gliicklich zu sein. Dieser Wunsch ist
bedingungslos und hingt von nichts ab. Es ist einfach eine natiirliche Offnung unseres Herzens
gegenliber einem Mitmenschen oder uns selbst.

Also, nun richte deine Aufmerksamkeit auf dich, deinen Korper und splre, wie es dir geht in
diesem Moment. Wie du dich fuhlst. Was immer du wahrnimmst, lass es ist hier. Und jetzt,
bringe deine Aufmerksamkeit zu einer Person, die, sobald du an sie denkst, du dich gliicklich
fUhlst. Das kann eine Verwandte sein, eine Freundin, jemand mit einer nicht zu komplizierten
Beziehung. Nur einfach das Gefiihl, sobald du an sie denkst, bist du gluecklich. Du kannst auch
ein Kind wahlen oder ein Haustier, ein Hund oder eine Katze. Wesen, fir das es relativ einfach
ist, Liebe zu empfinden.

Also, bring sie mental zu dir. Spire sie vor dir. Wie sie sich dir ndhert. Spiire sie. Fiihle sie. Sieh
sie. Und wahrend du sie dir vorstellst, beobachte, wie es dir geht. Innerlich. Was spiirst du?
Vielleicht Warme ? In deinem Gesicht? Ein Lacheln? Ein Gespiir von Weite? Das ist das Gefihl
von liebender Giite und Freundlichkeit. Loving Kindness. Ein natlirliches Gefihl, das fiir uns alle
zuganglich ist. Zu jedem Zeitpunkt.

Und jetzt, mit dieser liebenden Person vor dir. Wiinsch ihr alles Gute.
Mége sie frei sein von Gefahr.

Mége sie gliicklich sein.

Moége sie kérperlich gesund sein.

Modge sie freundlich zu sich selbst sein und sich so annehmen, wie sie ist.

Und wahrend ich diese Worte sage, und es koennen meine Worte oder deine eigenen sein, lass
das Gefiihl von liebender Giite aus dir kommen

und fange an, diesen geliebten Menschen zu berihren

Du kannst vielleicht in Bildern denken.
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Moglicherweise hast du ein Gesplir von Farbe oder Licht

Oder einfach ein Gefiihl

Die Worte kénnten noch mehr von diesem Gefihl hervorrufen
Und ich ermutige dich, innerlich alles zu sagen, was nun wichtig erscheint
Mégest du du frei von Stress und Angsten sein

Mogest du frei von aller Angst sein

Und so sende diese Worte und diese Gefiihle liebender Giite aus
Halte kurz inne und sehe, wie es dir geht.

Und nun stelle dir vor, dass dieser geliebte Mensch sich umdreht
Und beginnt, die etwas zuriickzusenden

Schaue, ob du die liebevolle Giite empfangen kannst,

Lass sie zu dir kommen.

Sie wiinscht dir alles Gute. Moégest du gliicklich sein

Du.

Mogest Du friedlich und freundlich sein

Mogest du sicher und vor allen Gefahren geschiitzt sein

Mogest du Freude finden und Wohlbefinden

Lass es auf dich wirken

Falls es dir zum jetzigen Zeitpunkt schwer fallt, etwas zu empfinden - . Das ist kein Problem.
Diese Praxis saht einen Samen. Und wenn du etwas anderes empfindest, als Liebende Giite,
splire es. Nimm es wahr und frage dich. Was ist es, dass ich fiihle in diesem Moment? Vielleicht
gibt es hier etwas zu Lernen.

Und nun, falls moglich, und es ist nicht immer moglich, sende diese Liebende Giite, Loving
Kindness zu dir selbst. DU kannst dir vorstellen, wie sie dich durchdringt, deinen Kérper, dein
Herz. Spure sie.

Mége ich frei sein von Gefahr.
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Modge ich gliicklich sein.

Mége ich kérperlich gesund sein.

Mége ich freundlich zu mir selbst sein und mich so annehmen, wie ich bin.
Und nun frage dich selbst, was brauche ich um gliicklich zu sein?
Beobachte, was hochkommt.

Und biete dir das selbst an.

Moge ich sinnvolle Arbeit haben. Familie und Freunde.

Und nun bringe eine Person oder eine Gruppe von Menschen vor dein inneres Auge, denen du
liebenden Giite und Freundlichkeit zukommen lassen willst. Stelle dir vor, sie waren direkt vor
dir. Nimm sie wahr und spure sie vor dir. Dann sende ihnen folgende Wiinsche:

Modgen sie gliicklich und friedvoll sein.

Moébgen sie ohne Stress und Trauer, Angst leben.

Mégen sie Gliick und Freude finden. Und Wohlbefinden.

Und lass diese Geflihl expandieren. Sich ausbreiten. Alles und jeden berihren.
Jede Person, jedes Tier splirt diese liebende Giite und Freundlichkeit.

Und ist verandert.



