Maitreya Friedensmeditation:

Heutzutage machen sich viele Menschen um den Frieden MAITREYA
Gedanken und mochten Kriegen, Feindseeligkeiten und Gewalt ein PROTECT
Ende bereiten. Frieden hat seinen Ursprung in Herzensgiite. Aus Herzensgiite
entspringt die Sorge um das Wohlergehen und die Zufriedenheit anderer. Wenn wir
aus Herzensgiite handeln, ensteht in uns ein innerer Frieden, den wir mit anderen
teilen konnen, Familie, Gemeinde, Stadt, Land und der ganzen Welt. Die
Verantwortung fiir Frieden auf der Welt liegt bei uns, aber nur wenn wir seinen Keim
—Herzensgiite- in Herzen und BewuBtsein tragen, wird Frieden moglich sein. Mit
Hilfe der folgenden Meditation kdnnen wir den Keim des Friedens in uns legen:

Setz dich als erstes bequem hin und nimm dir ein paar Minuten Zeit, deinen Kérper
und deinen Geist zu entspannen. Halte deinen Riicken gerade, erlaube deinen
Augen, sich sanft zu schlief3en. Lass alle Spannung aus deinem Korper, aus allen
Muskeln deines Kdrpers, entrinnen. Atme leicht und natiirlich. Dein Atem flief3t
ganz natiirlich ein und aus.

Entspanne deinen Geist und lass alle Gedanken, die dir durch den Kopf gehen,
einfach los. Gedanken an die Vergangenheit, an die Zukunft, Gedanken iiber deine
Arbeit, andere Menschen, andere Orte. Lass alle diese Gedanken los, lass sie
ziehen wie Wolken am Himmel. Dein Geist wird klar, wie ein klarer, wolkenloser
Himmel.

Richte alle deine Aufmerksamkeit auf die Gegenwart, auf das Hier und Jetzt, auf
diese Meditation, lass dich nicht ablenken.

Jetzt stell dir vor deinem geistigen Auge eine Figur vor, die absolute Reinheit, Giite,
Frieden, Herzensgiite und Mitgefiihl, alle diese positiven Qualitaten in ihrer
Perfektion, verkorpert. Vielleicht ist diese Figur Maitreya, die Verkdrperung
allumfassender Giite, oder Shakyamuni Buddha oder ein anderer dir vertrauter
Buddha. Vielleicht ist es Jesus Christus oder Maria oder der heilige Geist oder einer
der Heiligen, an die du glaubst. Es kann eine Gestalt aus jeder beliebigen, dir
vertrauten, religiosen Tradition sein, die fiir dich diese positiven Qualitaten
verkorpert. Vielleicht ist es einfach Licht, ein gleiBend wei3er oder goldener
Lichtstrahl. Wahle das Bild der Reinheit, dass dir am Vertrautesten ist und stell dir
vor, dass es vor dir steht.

Es macht nichts, wenn deine Figur etwas unscharf oder unklar ist, stell sie dir
einfach vor, so gut es geht. Das Wichtigste ist, dass du das Gefiihl hast, sie vor dir
zu haben, dass du in der Gegenwart ihrer vollendeten Giite, Vollkommenheit,
Reinheit und Herzensgiite bist. Und 6ffne dich dieser Herzensgiite und dem
Mitgefiihl, die von dieser Figur ausstromen.

Jetzt stell dir vor, wie von dieser Figur aus ein Licht in dich einstromt, wie du es mit
allen Poren deines Kdrpers aufnimmst, wie es deinen Koper fiillt, als wdrst du ein
leeres Gefaf3 oder eine Vase. Das Licht flie3t bis zu deinen Zehen- und
Fingerspitzen. Es fiillt dich von Kopf bis Fuf3.



Jede Zelle, jedes Atom, jeder kleinste Teil deines Kdérpers wird von ihm erfiillt.
Dieses reine, strahlende Licht lautert alle deine Sorgen und Schmerzen.
Korperliche Schmerzen und Krankheiten und auch seelische Schmerzen wie
Unzufriedenheit, Angst, Kummer und Arger. Es l4utert alle negativen Gedanken und
Gefiihle, die du in dir tragst.

Auch dein Karma, Uberreste von leidbringenden oder falschen Handlungen, die du
noch immer mit dir herumtragst, werden vollstandig geldutert. So wird alles
Negative aus deinem Korper und Geist vertrieben, wahrend dich dieses
segensreiche, strahlende Licht erfiillt.

Stell dir vor, dass dein Kérper klar und rein wird wie ein Kristall.

Stell dir vor, dass dein Geist ruhig und klar wird, frei von allen negativen Gedanken
und Sorgen und erfiillt von Herzensgiite und Mitgefiihl.

Stell dir vor, dass du selbst, dein Geist, sich mit der Figur vor dir vereint, dieser
Verkorperung der Herzensgiite. Auch du bist vollkommen positiv, liebevoll,
mitfiihlend, friedvoll und gliickseelig.

Jetzt wiinsche dir, dass du diese friedvolle, liebevolle Energie mit anderen teilen
kannst, damit auch ihr Leiden beendet werden und sie liebevoll, friedvoll und
positiv sein konnen. Bedenke, dass wir nur mit dem liebevollen Herzen der
Herzensgiite Frieden in uns, um uns herum und in der Welt schaffen kénnen.

Stell dir vor, wie die Energie der Herzensgiite von dir, von deinem Herzen in alle
Richtungen ausstrahlt wie die Lichtstrahlen der Sonne.

Stell dir vor, dass diese Energie zuerst alle beriihrt, die gerade in deiner Ndhe sind,
im gleichen Zimmer oder Haus. Stell dir vor, wie sie von der Energie der
Herzensgiite erfiillt werden.

Lass diese Energie als ndchstes alle deine Nachbarn beriihren. Alle werden vom
Licht der Herzensgiite erfiillt.

Beriihre alle Menschen in deiner Stadt oder deinem Ort und stell dir vor, dass sie
alle von dieser Energie, von diesem Licht der Herzensgiite erfiillt werden.

Beriihre alle Menschen in deinem Land, alle werden vom Licht der Herzensgiite
erfiillt.

Beriihre die Menschen in anderen Landern in der ganzen Welt, damit allmahlich
alle Menschen in allen Landern in der ganzen Welt von der Energie der Herzensgiite
erfiillt sind.

Und wenn du kannst, beriihre alle Wesen, nicht nur Menschen, sondern alle
Lebewesen. Tiere auf dem Land, im Wasser und in der Luft, alle Lebewesen, tiberall
auf der Welt. Sie alle werden von der Energie der Herzensgiite erfiillt.

Und dann versuche diese Energie ins Weltall auszustrahlen, wo sie alle Wesen
beriihren kann, egal wo sie sein mogen. Stell dir vor, dass sie alle vom Licht der



Herzensgiite erfiillt werden. Alle Wesen werden von negativen Gedanken befreit
und von Gedanken der Liebe erfiillt, so dass jetzt iberall Frieden herrscht.

Um die Meditation zu beenden und damit die Energie, die du hervorgeschworen
hast, nicht verlorengeht, widme sie dem Frieden fiir alle Wesen im ganzen
Universum. Mégen sie alle von ihren Leiden befreit werden, mégen sie alle
vollkommen von Herzensgiite erfiillt werden.

Du kannst zum Beispiel folgendes Gebet sprechen:

Moge das Denken aller Wesen liberall frei sein von Gedanken der Intoleranz, der
Wut, des Hasses und von dem Wunsch, anderen Schaden zuzufiigen. Moge ihr
Denken stattdessen erfiillt sein von Gedanken der Toleranz, des Respekts, der
Herzensgiite und von dem Wunsch, anderen Gutes zu tun.



