Meditatia ghidata axata pe compasiune, cunoscuta si sub denumirea de Metta Bhavana

Metta Bhavana se practica in liniste, in pozitie de meditatie (asezat confortabil, spatele drept) si implica directionarea
constientd a sentimentelor de iubire si bunavointa prin repetitia unor fraze mentale.

Practica are cinci etape, fiecare concentrandu-se pe o persoana sau categorie de persoane diferite:

1.Metta pentru tine insuti

o Ex.:Fie ca eu sa fiu fericit.”

Fie ca eu sd fiu sandtos.”

o Fie ca eu sa fiu in siguranta.”

o Fie ca eu sa traiesc cu usurintd.”
2.Metta pentru o persoana draga

o Imagineaza-ti o persoand apropiata (partener, prieten, parinte).

o Repeta aceleasi fraze in génd, directionate catre acea persoan.
3.Metta pentru o persoana neutra

o Cineva pe care il cunosti vag (de exemplu, un coleg de la serviciu, un vénzator din magazin).

o Cultiva bunavointd faté de aceasta persoana.
4. Metta pentru o persoana dificila

o 0 persoana cu care ai avut un conflict sau o relatie tensionata.

o Fard anega durerea, doresti sa eliberezi ura si s simti compasiune.
0.Metta pentru toate fiintele

o Extinde dorintele de bine catre toti oamenii, toate fiintele:

o Fie ca toate fiintele sa fie fericite si in siguranta.”




Varianta ghidata simpla

Gaseste un loc linistit. Asaza-te intr-o pozitie stabila si confortabila.
inchide ochii si adu-ti atentia in prezent.
incepe cu tine: spune in minte sau sopteste fraze de tipul:
,Fie ca eu sa fiu in pace.”
»Fié ca inima mea s fie deschisa.”
»fie ca eu sa simt iubire si compasiune.”
Continud cu celelalte etape in acelasi mod.

Dacé mintea rataceste, observa cu blandete si revino la fraze.

Beneficii
Creste empatia si rabdarea.
Reduce stresul, anxietatea si ostilitatea.
imbunitateste relatiile personale.

Promoveaza iertarea si acceptarea.
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