Übung zur Entwicklung der vier grenzenlosen Geisteszustände
(wirkliche Liebe)
Die vier grenzenlosen Geisteszustände sind: Liebe, Mitgefühl, Freude und Gleichmut.

Liebe: Die Absicht und Fähigkeit, Freude und Glück zu schenken.

Mitgefühl: Die Absicht und Fähigkeit, Leid von jemandem zu nehmen und zu transformieren und Kummer zu lindern.

Freude: Wirkliche Liebe bringt stets uns und denen, die wir lieben, Freude.

Gleichmut: steht auch für Nicht-Anhaften, Nicht-Unterscheiden, Ausgeglichenheit im Geiste oder Loslassen
Zunächst wenden Sie die folgende Meditation auf sich selbst an. Nachdem Sie fähig sind, sich selbst zu lieben, wenden Sie die Meditation auf jemanden an, für den Sie neutrale Gefühle hegen, dann auf jemanden, den Sie lieben und schließlich auf jemanden, den Sie sich nur vorstellen brauchen, um leidvolle Gefühle zu empfinden.

Dehnen Sie die Meditation auf mehr und mehr Menschen, Wesen und schließlich das ganze Universum aus.

Möge ich/x glücklich und wohlbehalten sein.

Möge ich/x von Freude erfüllt sein.

Möge ich/x in Sicherheit und Frieden leben.

Möge ich/x in vollkommener Gelassenheit weilen.

Möge ich/x frei sein von Verletzung, Angst und Leid.

Möge sich in mir/x grenzenlose, allumfassende Liebe entwickeln, die das ganze Universum durchdringt.

Meine Liebe wird keine Hindernisse kennen und mein Herz wird vollkommen frei von Hass und Feindseligkeit sein.

Mögen alle Wesen glücklich und wohlbehalten sein.

Mögen ihre Herzen von Freude erfüllt sein.

Mögen sie alle in Sicherheit und Frieden leben.

Mögen sie alle in vollkommener Gelassenheit weilen.

Mögen alle Wesen frei sein von Verletzung, Angst und Leid.

Möge sich in uns allen grenzenlose, allumfassende Liebe entwickeln, die das ganze Universum durchdringt.

Unsere Liebe wird keine Hindernisse kennen und unsere Herzen werden vollkommen frei von Hass und Feindseligkeit sein.
