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Liebende-Giite-Meditation-Springbrunnen

m anzufangen, wollen wir bitte die Achtsamkeit fiir ein paar Momente auf den Atem lenken.

ir wollen uns einmal vorstellen, dass in unserem Herzen ein Springbrunnen ist, der in vielen Farben schillert, wenn die Sonne auf das Wasser
scheint. Und jeder Tropfen, der von diesem Springbrunnen herunterfillt, ist mit Liebe angefiillt, und allmédhlich fiillt sich unser ganzes Herz, unser
ganzes Sein, mit Liebe. Wir sind davon angefiillt und umhiillt. Wir fithlen die Wérme, die aus unserem Herzen kommt, und die Fiirsorge und sind
begliickt von dem, was wir in unserem Herzen finden konnen.

etzt lassen wir die Tropfen dieses Springbrunnens aus unserem Herzen in das Herz von demjenigen fallen, der uns rdumlich am nidchsten ist, und
jeder Tropfen ist voll Liebe. Und wir sehen, wie das diesen Menschen begliickt.

ir lassen die Tropfen aus dem Springbrunnen in unserem Herzen in die Herzen unserer Eltern fallen, und sie verbreiten Liebe und Mitgefiihl in
deren Herzen. Sie sind begliickt davon. Sie fiihlen die Reinheit dieser Wunderbaren Quelle.

ir denken an unsere liebsten und néchsten Menschen, mit denen wir vielleicht zusammenleben, und lassen diesen Springbrunnen, dessen Tropfen nur
Liebe enthalten, zu deren Herzen sprudeln und sie mit unserer Liebe anfiillen. Wir erwarten kein Gegengeschenk, sondern benutzen nur die
Liebesfahigkeit unseres Herzens.

ir spiiren noch einmal diesen wunderschonen, in vielen Farben schillernden Springbrunnen in unserem Herzen, dessen Tropfen nur Liebe enthalten,
und lassen sie in die Herzen unserer Freunde, Verwandten und Bekannten fallen, so dass deren Herzen auch damit angefiillt sind. Wir sehen, wie viel
Freude das bringt, wie viel Gliick um uns herum das verbreitet.

nd wir denken an die Menschen, denen wir in unserem Alltag begegnen: unsere Nachbarn und Arbeitskollegen, Kunden, Verkéufer, Patienten,
Schiiler, Lehrer, alle, die uns in den Sinn kommen und einen wichtigen Teil unseres Alltags ausmachen. Der Springbrunnen in unserem Herzen
sprudelt zu all deren Herzen und schenkt ihnen unsere Liebe. Wir fiihlen ein ganz anderes Zusammengehorigkeitsgefiihl mit diesen Menschen, eine ganz
andere Verbindung als nur die der Nihe oder der Notwendigkeit: eine Herzensverbindung.

etzt denken wir an einen Menschen, den wir schwierig finden, der uns nicht passt. Aber der Springbrunnen in unserem Herzen ist nicht aufzuhalten
und sprudelt iiberall hin, so dass Tropfen voll Liebe auch in das Herz des schwierigen Menschen fallen und wir dadurch eine Verbindung herstellen,
die diesen Menschen und uns selbst begliickt.

etzt 6ffnen wir unser Herz so weit es nur geht, und der Springbrunnen in unserem Herzen wird immer groBer und groSer. Wir sehen, wie er sich
verbreitet, und so lassen wir so viele Menschen wie nur moglich in unser Herz hinein, damit sie diese Tropfen der Liebe spiiren konnen, die aus
unserem Herzen kommen. Erst lassen wir all diejenigen hinein, mit denen wir zusammen sind. Und wir sehen ganz deutlich, wie jeder sich an diesen
Liebestropfen erfreut.

ann lassen wir all diejenigen Menschen hinein, die in der Néhe zu finden sind. Und dann all die in der Umgebung, die wir vielleicht gesehen haben
oder von denen wir nur ahnen, dass sie in den Hdusern zu finden sind. Alle diirfen hinein.

ir lassen all diejenigen Menschen hinein, die wir kennen, die wir je gesprochen haben, von denen wir gehort haben, von denen wir wissen oder auch
nur ahnen, dass sie existieren. Unser Herz wird immer gréfier und grofer, der Springbrunnen erweitert sich in alle Richtungen. Alle diese Menschen
haben in unserem Herzen Platz und konnen sich an den Liebestropfen erfreuen.

nd wir vergrofern diesen Springbrunnen in unserem Herzen so weit, dass die Tropfen immer weiter und weiter fallen konnen, so dass auch die
Menschen, von denen wir nicht wissen, dass sie existieren, sie zu spiiren bekommen.

ir sehen ganz deutlich, wie dieses reine Gefiihl der Liebe sich in uns und um uns verbreitet.

ir richten die Achtsamkeit wieder auf uns selbst und spiiren Gliick und Freude, die vom Lieben und Verschenken kommen. Wir fiillen und umbhiillen
uns von Kopf bis Fu3 mit dem Sprudeln der Liebestropfen in unserem Herzen. Wir sind davon gefiillt, umhiillt und begliickt und fiihlen die Reinheit,
die diesen herrlichen Wassertropfen entspringt.

ogen alle Menschen die Reinheit der Liebe in ihrem Herzen zur Bliite bringen.
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