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Kazde dziatanie poprzedza mysl, intencja. W naszej mysli powstaje
powdd, dzieki ktéremu wykonujemy dziatanie Iub podejmujemy
zaniechanie dziatania. Dobrze jest, jesli ten powdd, plan jest Swiadomy,
ukierunkowany na cel. Wygenerowana w tym procesie energia pomaga
w realizacji zamierzen. Cel jednak nie moze przestania¢ drogi i samego
procesu. Jest niejako nagrodg, w kierunku ktorej idziemy bez napiecia,
bez oczekiwanh i przywigzania do niej.

Intencja generuje mysl, mysl stowo, stowo czyn, a czyn okreslony skutek.
Wszystko w naturze i z natury ma swoéj cel, wszystko jest potgczone. Nie
ma niczego co powstaje bez przyczyny i zrédta.

Intencje wynikajg z przekonan, mogg by¢ przerézne, bardzo
indywidualne lub zbiorowe. Wynikajg tez z uwarunkowan kulturowych,
filozoficznych, religijnych, rodzinnych.

Warunkiem zdecydowanie najistotniejszym jest ich Zrodto, przyczyna
ich powstania. Majg by¢ wynikiem Swiadomego, nieprzymuszonego aktu
wolnej woli cztowieka, istoty rozumne,;.

W tym procesie rozumowania wykluczamy sytuacje, w ktérych decyzje,
dziatanie lub zaniechania powstajg pod przymusem, w wyniku agres;ji
lub gwattu albo naduzycia. Czyli przetamania, przekroczenia granicy
wolnosci osobiste;.

Kto$s moze by¢ zmuszony do popetnienia jakiego$ czynu, wykonac go ze
strachu, obawy przed swoim dobrostanem, zyciem i w duchu gdzies
gteboko nie zgadzac sie z przyczyng i zrodtem. Wtedy trudno mowic o
Swiadomej, nie podszytej strachem, intencji.

Nie wszystkie dziatania przychodzg cztowiekowi tatwo. Sg takie, ktére
wymagajg procesu przygotowawczego. Trzeba poznac¢ zagadnienie,
przekonac¢ siebie do stusznosci podjecia takich, a nie innych krokow,
nauczy¢ sie bycia z decyzjg, oswoi¢ jg tak, aby wpisata sie w naszg
tozsamosc.



Powiedzmy, ze mam intencje, albo tendencje do naduzywania
czegokolwiek, co bardzo lubie. Badam temat, stwierdzam w wyniku
procesu, ze to mi osobiscie szkodzi lub szkodzi moim bliskim, albo
okre$lonej grupie os6b, na ktérg posrednio lub bezposrednio mam
wptyw. Jednak dopdki nie utozsamiam sie z ideg, myslg i nie uznam jej
jako wewnetrznie spdjnej ze mng, nie bedzie ona moja. Mocy nabierze
dopiero utozsamienie sie z nig, przyjecie.

Gdy zatem powstanie intencja, powdd dziatania, gdy utozsamiamy jg z
sobg samym, gdy poczujemy sie z nig dobrze, mozna sie nig podzieli€.
Najtatwiej podzieli¢ sie nig z osobg najblizszg, kochang przez nas,
szanowang, ulubiong, na ktérej nam zalezy.

Gdy ten etap mamy za sobg mozemy péjs¢ dalej - podzieli¢ sie intencjg,
dobrym stowem, czynem, z osobami lub istotami dla nas neutralnymi. Tu
celowo wprowadzam pojecie ISTOTY, to moze by¢ zwierze, kraj, naréd
jako catos¢, roslina etc.

Na tym jednak nie zaprzestajemy. Pamietamy, ze kazda istota z natury
Swojej ma wpisane w swoje istnienie dgzenie do szczescia i zadowolenia.
Definicja szczescia jest bardzo indywidualna i nie wnikamy w nig na te
chwile. Nle interesuje nas kto, co, jak, dlaczego. Przyjmijmy, na poziomie
podstawowym, ze kazdy dgzy do przezycia w zadowoleniu i do spetnienia
swoich celéw, mysli, intencji. Odrzu¢my wszystkie uwarunkowania i
przyczynowos¢. To pomoze nam przejs¢ do ostatniego kroku dzielenia sie
naszg intencja.

Do dzielenia sie nig z naszymi wrogami, z ludZzmi ktorzy nas skrzywdzili.
Waga krzywdy jest nieistotna w tych rozwazaniach. Czym krzywda
wiekszej wagi, tym decyzja, aby wysta¢ w kierunku tych istot dobrg
intencje, zyczliwg, jest trudniejsza.

Tu automatycznie nastepuje nawigzanie do stowa-klucza, do
ZYCZLIWOSCI. Cechy o niesamowitej mocy sprawczej i bardzo, ale to
bardzo pozytywnej konotacji.

Waga intencji w tych rozwazaniach nabiera juz mocy, jest dobra,
generowana z zyczliwoscig i na pozytek istotom, w kierunku ktérych
jest wysytana.



Najwiekszg formg zyczliwosci jest mitos¢. Mitos¢ do siebie, do innych,
zasada niekrzywdzenia i zyczenia dobra i pomysInosci. Mitos¢, o ktérej
mowig wszelkie religie i filozofie. Ta mitoS¢ oprécz istot zywych,
wydarzen, ktore réwniez mozna pokocha¢, dotyczy w réwnej mierze
Absolutu. Jezeli twoje religia i twoje przekonania uznajg koncepcje Boga,
wtedy mito$¢ do Boga, jako zrédta nieskoriczonej mitosci i dobroci jest
naturalna.

Jezeli Boga w tej koncepcji nie ma, niech go nie bedzie. To w koncu nie
jest warunek konieczny. MitoS¢ i dobro¢ nie sg zarezerwowane dla
okreslonych grup, jednostek.

Mitos¢ i dobroc to wartosci nadrzedne.

Potgczmy zatem to wszystko w catos¢. Wygenerujmy z catg
sSwiadomoscig, w akcie wolnej woli, zyczliwe i petne mitosci zyczenia,
intencje i przekazmy jg dalej. Wygenerujmy mitujgca dobro¢.

Dobro¢ niezalezng od koloru skory, ptci, statusu, przekonan. Wolng od
tych wszystkich ograniczen i uprzedzen. Jesli to nie jest fatwe
przedsiewziecie, odwazmy sie mimo trudu. Mitujgca dobro¢ to akt
odwagi, to naturalne zainteresowanie inng istotg. To rdéwniez akt
wspodtczucia i dobroci.

Intencja, mitosé, odwaga, akt wspétczucia, Swiadomosé, obecnosé,
zyczliwos¢!

Zacznijmy powoli, matymi kroczkami nadawa¢ moc intencji, tym
zyczeniom Mitujgcej Dobroci. Wyslijmy je w ciszy i spokoju, zatrzymujgc
sie na chwile, aby dac¢ szanse naszemu umystowi w spokoju i z nalezytg
uwagg za nimi podgzy¢. W tym celu od wiekdéw, niepamietnych wrecz
czasoOw, ludzie zasiadali do modlitwy, medytacji, kontemplacji. Do
czynnosci sprzyjajacej skupieniu nad inng czynnoscig, w tym wypadku do
generowania intencji.

Nasza ludzka energia podgza za uwagg. Jezeli uwaga jest rozproszona
innymi, drugorzednymi czynnosciami, automatycznie mniejsza jej porcja
jest kierowana do celu.



Wejscie w cisze, umiejetnoS¢ odciecia sie od probleméw, zgietku,
bodzcédw, wzmacnia proces o ktérym mowa, wzmacnia skupienie W ten
sposob rodzi sie

Medytacja Mitujacej Dobroci
albo

Modlitwa Mitujacej Dobroci.

Jak zatem medytowad Mitujgcg Dobroc? Jak wygenerowac i wzmacniac
intencje, jaki impuls wysta¢ w Swiat?

Oto prosta instrukcja, za ktérg mozesz podgzac. Mozesz jg poprzedzié
zgodnymi z twoim Swiatopogladem, religig, stowami, mozesz wspomac
sie boska energig lub nie wspomagacl. Pamietaj, to nie jest warunek
niezbedny. Niezbedne jest aby Medytacje Mitujgcej Dobroci
wypowiedzie¢ na gtos lub w ciszy, pomysle¢ o niej w zaciszu swojej
duszy, swojego serca.

Najpierw do siebie, bo kazdg zmiane zawsze zaczynamy od siebie,
pozniej kolejno do najblizszych i ukochanych istot, do neutralnych istot,
do tych istot, ktore nas skrzywdzity lub krzywdzg, do istot trudnych.

UsigdZz zatem w samotnosci, zamknij oczy i skieruj uwage do swojego
wnetrza, do swojego Serca, niewyczerpanego zrodta mitosci i zyczliwosci.
BadZz obecny tam gdzie jesteS. Bo tam gdzie jeste$, jest dobrze, bo
dobrze jest tu i teraz, a nie jutro czy wczoraj. Jutro i wczoraj nie istniejg,
byty, moze bedg. Tu i teraz gdzie jestes w tej chwili, jest. W tym
momencie mozesz dziata¢, wiec dziata;.

Skup sie tylko na tym co teraz bedziesz robi¢, na Medytacji Mitujgce;
Dobroci. Powiedz albo pomysl sekwencje podobng do ponizszej w
kolejnosci (dla przypomnienia):

e do siebie

e do najblizszych i ukochanych istot

e do neutralnych istot,

o do istot, ktore nas skrzywdzity lub krzywdzg



Do Siebie samego

e Obym byl(a) bezpieczny/a

e Obym byl(a) zdrowy/a

e Obym zyt(a) z lekkoscig i radoscia.

e Obym byk(a) szczesSliwy/a.

e Obym byia) radosny/a.

e Obym byHa) zdrowy/a.

e Obym dobrze sie ze sobg czut/a.

e Obym byi(a) dla siebie tagodny/a i delikatny/a.

e Obym potrafit(a) cieszyc sie z tego, co mam.

e Obym wiedziat(a), co jest dla mnie zdrowe, a co niezdrowe.
e Obym miat(a) site i energie, by praktykowac to, co zdrowe.
e Obym byi(a) madry/a.

e Obym byla) spokojny/a.
e Obym byla) zrbwnowazony/a.
e Obym byf(a) wyzwolony/a.

e Obym byt(a) Swiadomy(a) tego, co robie.

e Obym dzieki Swiadomosci wzbudzit(a) w sobie wspotczucie.

e Obym dzieki wspotczuciu i empatii przestat(a) krzywdzic i
przeszkadzac innym istotom.

e Obym pomagat(a)innym istotom.




Czasami spotka¢ mozna formute “Niech bede....” zamiast “obym byt(a)".
To tez jest dobra forma, wiec nie zaprzataj sobie gtowy marginalnymi
Ssprawami.

Wiedz jedno, jako praktyk, z catego serca i petng szczeroscia, z najlepsza
intencjg przekazuje ci te wiedze. To nie jest wiedza tajemna. To szczere
zyczenia rozszerzania mitujgcej dobroci. Na pozytek méj, twoj i
wszystkich zyjacych istot. Sarva Mangalam.

Ja jestem tylko jedng z niezliczonych istot, ktore zyty, zyjg i zy¢ bedg, dla
ktérych zyczliwos¢ i mitujgca dobrod sg wartosciami nadrzednymi.

Jestem ziarnkiem piasku na pustyni, jak kazda inna istota. Ale niech cie to
nie zwiedzie, bo gdyby nie byto tego ziarnka, i miliardow innych ziarenek
nie bytoby pustyni. W tym kontekscie jestem nikim i jestem wszystkim.
Poczuj wolnos$¢ w zgtebianiu przedstawionych tu zagadnien, weryfikuj
moje stowa, watp i sprawdzaj. Rob to bez nienawisci i agresiji, ale za to z
mitujgca dobrocia.

Medytacje mitujgcej dobroci poznatem przepadkiem od pewnej zyczliwej
mi osoby. Wystat mi mette, a ja kompletnie nie wiedziatem o co mu
chodzi. Co to jest metta?

METTA to wtasnie medytacja mitujacej dobroci

Sprébowatem raz, dwa razy, milion razy,. Aktualnie wysytam mette w
swiat, na pozytek wszystkich zyjgcych istot (rowniez do Ciebie) kazdego
dnia. W mojej chwili uwaznosci i obecnosci, bez oczekiwan i napiecia. Bez
oczekiwan oznacza doktadnie bez oczekiwan.

Niezaleznie od wszystkiego i wszystkich. Bez oczekiwan oznacza, ze nie
potrzebne mi jest odwzajemnienie, podziekowanie czy jakakolwiek
gratyfikacja. Bez oczekiwan oznacza bycie wolnym od tego, czy to ci sie
podoba, czy nie. Jesli chcesz by¢ beneficientem tej konwersji jaka
zachodzi na styku intencja - medytacja mitujgcej dobroci, przyjmij ja. Jesli
nie - odrzuc.



To nie jest ani dobre, ani zte, Nie mam zamiaru (intencji) przekraczac
granicy twojej wolnej woli. Za swoje intencje i mysli odpowiadam ja,
bede ich beneficjentem w przysztosci. To one uksztattowaty mnie w
przesztosci. Przyjmuj przeszto$¢ jak chcesz. Moze dotyczy¢ aktualnego
zycia, lub wczesniejszych inkarnacji. Wazne w istocie jest to, co jest tu i
teraz.

Bonus dla otwartych istot

Medytacja mitujgcej dobroci moze przyja¢ rézne formy. Istoty otwarte
mogg pojs¢ za kolejng propozycjg. Pomyst sptyng na mnie z internetu.
Obserwowatem pewien profil, na ktérym ustyszatem rzekomg rozmowe,
rade, jakg dat Dalajlama jakiejS znanej osobie. Kompletnie nie ma
znaczenia czy historia jest prawdziwa czy wymyslona, aby inspirowad
ludzmi. Moze to by¢ zwykta manipulacja lub fejk. Jednak zanim wyrobisz
sobie zdanie, zapoznaj sie z propozycja, zbadaj, zweryfikuj, bo ona ma
moc.

Ponizsza propozycja zostata przeze mnie zbadana. Kilka tygodni j3
praktykowatem nieztomnie, ale z wielkg ochotg. Wolny od oczekiwan,
ciekaw obrotu sprawy, przekonany o jej mocy, potedze wrecz.

To propozycja ktora, podobnie zresztg do metty, transformuje istote,
ktéra poddata sie tej probie. Mozesz sprébowal dowolng ilos¢ razy.
Propozycja moze pozostac z tobg na wiecznos(, to zalezy tylko od ciebie.
Jesli nie sprawdzisz, nie bedziesz tego wiedziat. | nie ma (ponownie)
znaczenia co inni 0 niej sgdzg, czy z nig zostali czy nie, na jak dtugo. Twoje
zycie, twoje decyzje, twoja wrazliwos¢, twoja odpowiedzialnos¢

Pobtogostaw kazdg napotkang osobe (istote).
Wyslij jej mette (skrécona). Niech bedzie
szczesliwa ona, i cata jej rodzina.

Albo wersja alternatywna

Niech Bog btogostawi ciebie, catg twoja rodzine i
twoich bliskich. Abyscie byli szczesliwi



Stowa maja moc, mysli majg moc, intencje majg moc.

Gdy generujesz dobro i mitoS¢, przyciggasz dobro i mitos¢. To nie
oznacza jednoczes$nie, ze nie spotkajg cie trudne doswiadczenia. Moze
by¢ trudno i nieznosnie. To nie gwarantuje wiecznej szczesliwosci, braku
dysharmonii, bolu.

Wibracja, mysli albo energia intencji, moc Boga przejawiajgca sie w
nieoczywistych dziataniach, moze byc¢ dla ciebie wzmacniajgca, albo
nijaka. Aby by¢ z zgodzie z potencjalnie kazdym odbiorcg tego tekstu
zaznaczam dla porzgdku po raz kolejny. Patrz na zycie swoimi oczami,
swojg wrazliwoscig. Tekst moze by¢ natury religijnej i w rownej mierze
Swieckiej. Metta moze by¢ osadzona w religii albo Swiecka.

Stowa i mysli maja moc. Moc ma zatem metta i bonusowe
btogostawienstwo. Co sie wydarzy w twoim sercu i jak z tobg bedzie
rezonowac? Nie wiem. Nie wymyslaj przy okazji mozliwych scenariuszy,
bo to tylko wyobrazenia. Jedyna droga do zbadania sprawy prowadzi
przez doswiadczenie. Doswiadczenie ma byc¢ osobiste, nie wyczytane,
zastyszane, wyobrazone. Osobiste

Doswiadczaj metty, wysytaj mette, btogostaw, nie oczekuj, badz
obecny i wspétczujacy. Badz zyczliwy i ogarniaj wszystkie istoty
mitujaca dobrocig. R6b tak dla dobra siebie samego oraz wszelkich
zyjacych istot. R6b niezaleznie od innych, ale zgodnie ze sobg. Wtedy
zobaczysz i poczujesz moc. Powodzenia!

Stowa medytacji metty zostalty zaczerpniete z internetu, nauk
buddyjskich, w przewazajgcej wiekszosci z portalu sasana.pl. Na tylnej
stronie oktadki znajdziesz dwa kody QR. Jeden do oryginalnej metty,
ktérg od lat medytuje, drugi do mojego filmu. Wykorzystuj w imie SARVA
MANGALAM, dla potrzeb wszystkich zyjacych istot, podawaj dalej,
nigdy nie bierz za to pieniedzy, jak i ja nie biore. Gratyfikacjg dla mnie,
ktérej nie oczekuje, jest metta wypowiedziana przez ciebie. Jedna metta
jest jak ziarnko piasku, bez ktérego nie ma pustyni. Sprébuj, a za jakis
czas zauwazysz jak zmienia sie twoja optyka.


http://sasana.pl/

Metta - spojrzenie religijne i filozoficzne

Chciatbym, abys$ wiedziat(a), ze metta to mitujgca dobro¢, nieskohczona
zyczliwos¢, taskawos¢ lub bezwarunkowa mitos¢. Jedna z czterech
"Niezmierzonosci" (obok wspbtczucia, empatycznej radosci oraz
bezstronnos$ci), ktére sg podstawowymi, pozytywnymi postawami
rozwijanymi w medytacji buddyjskiej. Ale mozna znalez¢ jej odpowiedniki
w szerszym, poza buddyjskim kontekscie.

W chrzeScijanstwie znajdziemy “Agape”, bezwarunkowg, altruistyczng
mitosC. Jest to mitos¢, ktdra nie oczekuje niczego w zamian, mitos¢, ktorg
Bog darzy ludzkos¢ i do ktorej ludzie sg wzywani w stosunku do siebie
nawzajem. Agape jest cnotg, ktérg mozna rozwija¢ i praktykowa,
zwtaszcza wobec tych, ktérych trudno jest kochac (jak w przypadku nauki
Jezusa: "Mitujcie waszych nieprzyjaciot'). Agape to mitos¢, ktora pragnie
dobra drugiej osoby, niezaleznie od jej wartosci czy zachowania. W tym
sensie jest bardzo podobna do metty, ktéra dgzy do szczesScia wszystkich
istot.

W Hinduizmie znajdziemy takie pojecia jak “Bhakti” i “Karuna”.

e Bhakti to mitos¢, oddanie i kult Boga. Choc¢ dotyczy relacji z
bostwem, jej rozwiniecie prowadzi do mitosci i wspotczucia wobec
wszystkich stworzen, ktoére postrzegane sg jako manifestacje
boskosci.

e Karuna (wspoétczucie), jedna z czterech "Niezmierzonosci" w
buddyzmie, jest rowniez kluczowym pojeciem w hinduizmie. Polega
na pragnieniu ulzenia w cierpieniu innych i jest SciSle powigzana z
mitujgcg dobrocia.

W Islamie zauwazamy “Rahme” (Mitosierdzie) i “Adl” (Sprawiedliwos¢)

e Rahma (Mitosierdzie) jest jedng z najwazniejszych cech Allaha, co
podkreslajg stowa "W Imie Allaha, Mitosiernego, LitoSciwego", ktore
rozpoczynajg prawie kazdg sure Koranu. To mitosierdzie Allaha jest
wzorem, do ktdérego muzutmanie sg wzywani w stosunku do innych
ludzi.

o Adl (Zyczliwo$¢, tagodnosé i sprawiedliwos$¢) wobec wszystkich, w tym
rowniez wobec wrogdw, sg wysoko cenione w islamie. Uczy sie, ze
najlepszym cztowiekiem jest ten, ktory najlepiej stuzy innym.



Judaizm - “Hesed” (Mitujgca dobrod) i “Ahawat Yisrael” (Mitos¢ do
|zraela)

Hesed to jedno z centralnych poje¢ w judaizmie, oznaczajgce
mitujgcg dobro¢ i mitosierdzie. Opisuje zaroéwno relacje Boga do
cztowieka, jak i oczekiwang relacje cztowieka do blizniego.

Ahawat Yisrael ("mitos¢ do Izraela") to przykazanie, ktore wzywa do
mitosci i braterstwa w ramach narodu zydowskiego, ale szerszy etos
judaizmu  obejmuje  "mito$¢  blizniego" (przykazanie, ktére
podsumowuje catg Tore wedtug Hillela Starszego) i zyczliwos¢ wobec
wszystkich ludzi.

Podobne prawda?

P6jdZzmy zatem dalej i sprébujmy scali€é te wartosci. Zrébmy to, a
powstanie Ztota reguta, ktéra w réznych sformutowaniach pojawia sie
prawie we wszystkich gtéwnych religiach sSwiata, promujgc mitos¢ i
zyczliwosc:

Judaizm (Talmud): "Co jest tobie nienawistne, nie czyn tego swemu
blizZniemu. Oto cata Tora. Cata reszta to komentarz." (Hillel Starszy)
Chrzescijanstwo (Mt 7,12): "Wszystko, co byscie chcieli, zeby wam
ludzie czynili, i wy im czynhcie!"

Islam (Hadisy): "Zaden z was nie wierzy prawdziwie, dopdki nie zyczy
swemu bratu tego, co zyczy sobie."

Hinduizm (Mahabharata): "Oto cata powinnos¢: nie czyn innym tego,
co by wywotato bdl, gdyby byto czynione tobie."




Ztota Reguta to fundamentalna zasada etyczna,
ktéora wzywa do traktowania innych w taki
sposob, w jaki sami chcielibySmy by¢ traktowani.
Jest to esencja moralnosci i wspétistnienia.

Jej uniwersalnosé wynika z gteboko
zakorzenionego w cztowieku poczucia empatii i
wzajemnosci.

W swojej prostocie Ztota Reguta jest niezwykle poteznym narzedziem,
ktore moze inspirowa¢ do budowania bardziej sprawiedliwego,
wspoétczujgcego i pokojowego Swiata. Jest to przypomnienie, ze chod
réoznimy sie w wierzeniach czy pochodzeniu, co$ nas tgczy. Jest to
pragnienie bycia traktowanym z godnoscig i szacunkiem.

Metta, Mitujgca Dobro¢€ nie zna granic.

Jesli masz analityczny umyst badacza, mozesz zgtebia¢ i analizowac,
czyta¢, badac ale nie pogub sie w tym gaszczu wiedzy. Nie tra¢ z oczu
tego co najwazniejsze. Wysytaj w Swiat btogostawienstwo, dobro,
mitujgcg i nieoceniajgcg mitos¢, podtgcz sie do zrodta mitosci, tak, jak
podtgczajg sie kolejne budynki z fotowoltaikg do elektrowni... No, moze
poniosto mnie w tym poréwnaniu....

Dotgcz do sieci zyczliwosci, mitosci i mitujgcej dobroci.
Zapraszam, dziekuje i wysytam mette.




Na zakonczenie

Przypominajka - broszura i/lub e-book sg za darmowe. S3 moim darem
dla Ciebie, moim prezentem, mojg zmaterializowang i zamanifestowang
METTA. Bede niezmiernie wdzieczny, (Wszechswiat rdéwniez), Bog
naturalnie tez, jezeli podzielisz sie mettg z innymi. Mozesz przestac
komus e-booka lub podarowac broszure. Niech dobra energia, w Swiecie
objetym chaosem, walkg, intrygami, dezinformacja, niesie sie.

Niech nic i nikt nigdy nie zgasi mitosci.

W sieci dostepnych jest wiele wersji Medytacji Mitujgcej Dobroci,
mozna wybiera¢ w formie i stylu rezonujgcymi z Tobg. Mozna nawet
“porozmawiac” o niej z Al i zbadac temat. Sam korzystam z Al, co moze
cie zaskoczy¢. To w koncu modele sztucznej inteligencji uczg sie na
podstawie ludzkich zapytan, zachowan. Uczg sie na podstawie
aktywnosci sieciowej i zawartosci sieci. Dlaczego zatem nie ma w niej by¢
Metty? Tu jednak zalecam czujnos¢ i uwaznosc (jak wszedzie).

Metta, mitujgca dobroc jest kierowana do wszystkich, rowniez tych,
ktorzy nam sie nie podobajg. Ten rodzaj aktywnosci mentalnej, aby objgc
mitujgcg dobrocig wrogdéw i krzywdzicieli jest mega trudny, ale wart
zbadania.

Metta, dobroc i mitos¢ sg niezalezne od kogokolwiek i czegokolwiek.
Metta jest dla wszystkich!

Z szacunkiem, zyczliwoscig i mitujgcg dobrocig
Autor opracowania
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