Metta-meditation: Forlatelse
(En guidad meditation av Ven. Ayya Khema)

"Vénligen dra din uppmairksambhet till andningen.

Ha forlatelse i ditt hjarta for vad dn du tycker du har gjort fel. Forlat dig sjélv for allt du forsummat
och det du gjort. Det &r sedan lange borta. Forsta att du da var en annan person och att den du dr nu
forlater den du var. Kénn den forlatelsen fylla dig och omsluta dig med en kinsla av virme och
latthet.

Ténk pd dina foréldrar. Forlat dem for vad 4n du har klandrat dem for. Forsta att dven de &r
annorlunda nu. Lat denna forlételse fylla dem, omringa dem, vetandes i ditt hjérta att detta ar ett
fantastiskt uttryck av er samhorighet.

Ténk pd dina ndra och kdra. Forlat dem for allt du tycker de gjort fel eller som de nu gor fel. Fyll
dem med din forlatelse. Lat dem kinna att du accepterar dem. Lat den forlatelsen fylla dem. Inse att
detta &r ditt sétt att visa kérlek.

Ténk nu pa dina vénner. Forlat dem for vad du én tycker illa om hos dem. Lat din forlatelse na ut till
dem, s att de kan fyllas av den, omfamnas av den.

Tank pa personer du kénner, vem det &n ma vara, och forlat dem for vad helst du klandrar dem for,
som du har domt dem for, som du inte har tyckt om. Lat din forlatelse fylla deras hjirtan, omringa
dem, omsluta dem, 14t det vara ditt sétt att uttrycka karlek for dem.

Ténk nu pa nédgon speciell person som du verkligen behover forlata. Nagon som du fortfarande
hyser ilska mot, som du avvisar, ogillar. Forlat honom eller henne till fullo. Inse att alla har dukkha.
Lat denna forlatelse komma fran ditt hjarta. Strack ut dig till den personen, fullstindigt och totalt.

Tank pa nidgon person, eller situation, eller ndgon grupp av méanniskor som du féordomer, klandrar,
ogillar. Forldt dem, fullstdndigt. Lat din forlatelse vara ditt uttryck for villkorslos kérlek. De kanske
inte gor ritt saker. Manniskor har dukkha. Och ditt hjarta behover forlatelse for att kunna hysa ren
kérlek.

Ta en ytterligare titt och se om det finns ndgon mer eller ndgonting, var helst 1 vdarlden, som du
klandrar eller fordomer. Och forlat de mianniskorna eller den personen, sa att det inte finns nagon

separation 1 ditt hjéirta.

Ta sedan tillbaka din uppmirksambhet till dig sjélv. Och se godheten i dig sjélv. Anstrangningarna du
gor. Kinn varmen och lattheten som kommer ur forlatelsen."

Ma alla varelser ha forlatelse i sina hjartan!

Oversatt frin engelska till svenska av Tobias Heed, februari 2010.
Fran: http://www.buddhanet.net/e-learning/forgiveness.htm
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