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Die Metta – Meditation der liebenden Güte 
 

 

 

Nimm eine entspannte Sitzhaltung ein und beginne mit der Konzentration auf die Atmung. 
Schließ die Augen und geh nun mit der Aufmerksamkeit zu Deiner Herzregion. Du kannst 
auch, wenn es Dir hilft, die Hand auf Dein Herz legen.  

1. Schritt: 

Wer mitfühlend und gütig mit anderen Menschen sein möchte, muss auch Selbstmitgefühl 
praktizieren. Darum beginnt jeder für sich selbst:  
Lass das Gefühl von Wohlwollen entstehen.  
Stell Dir nun als Nächstes ein Bild von Dir selbst vor. Stell Dir vor, Du stehst, oder sitzt Dir 
jetzt gerade gegenüber. Erinnere Dich daran, dass alle Lebewesen frei von Leid sein wollen.  
Wünsche Dir nun selbst in Gedanken: „Möge ich, wie alle anderen Lebewesen, glücklich und 
frei von Leiden sein.“ 
Betrachte weiter Dein Bild von Dir selbst und lass Wohlwollen und Freundlichkeit zu diesem 
Bild hinströmen. Sag innerlich: 

Möge ich sicher sein! 
Möge ich glücklich sein! 
Möge ich gesund sein! 
Möge ich mit Leichtigkeit leben! 

Ergänze nun die klassischen Sätze der Metta-Meditation 

Möge ich in Frieden sein! 
Möge ich freundlich zu mir selbst sein! 
Möge ich mich selbst so annehmen, wie ich bin!  
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Lass die Sätze wirken, richte die Aufmerksamkeit wieder nach innen, zu Deinem Herzen. 
Genieße den Augenblick und geh darin auf, liebevoll und mitfühlend, freundlich und 
wohlwollend. 

2. Schritt: 

Erweitere nun die Übung und richte Deine Aufmerksamkeit auf andere Menschen.  
Die Erweiterung bezieht 3 Kategorien von Menschen ein: 

1. Menschen, die uns nahestehen, die uns etwas Gutes getan haben, oder die wir besonders 
mögen. 

2. Menschen, die für uns neutral sind, also wir weder Zu- noch Abneigung empfinden. 
3. Menschen, die wir nicht so gerne mögen. 

Dabei dürfen wir uns immer daran erinnern: Auch andere Menschen streben nach Glück und 
wollen Leid vermeiden. Wir sitzen alle im selben Boot und wir sind alle verbunden.  

Beginnen wir den  geliebten Menschen:  
Nimm Deine Meditationshaltung ein und beobachte den Atem. Nimm Dir etwas Zeit, um in 
die Übung hineinzukommen. Konzentrier Dich auf Deine Herzregion und lass Mitgefühl und 
Wohlwollen aufkommen. Gerne darfst Du auch die Hand aufs Herz legen.  

Lass vor Deinem inneren Auge ein Bild dieses Menschen, der Menschengruppe  entstehen. 
Wiederhole dann Deine Fürbitten für diesen Menschen und sende ihm Güte und 
Wohlwollen zu.  

Mögest du sicher sein! 
Mögest du glücklich sein! 
Mögest du gesund sein! 
Mögest du mit Leichtigkeit leben! 

Wiederhole dies für  Menschen, denen Du neutral gegenüber stehst und in einem letzten 
Schritt auch jene, die Du nicht magst. 

Der letzte Schritt ist der schwerste! ;-) Daher nimm Dir etwas Zeit und schenk Dir auch die 
Geduld, die es braucht. Vielleicht ist es erst einmal hilfreich, mit einem „kleinen 
Widersacher“ zu beginnen und nicht sofort mit dem Staatsfeind No.1. ;-)  
Mach Dir bewusst, dass auch dieser Mensch, so negativ er (aus Deiner Sicht ) auch sein mag, 
genauso verletzlich, ängstlich oder unsicher ist, wie alle anderen auch. 

Stell Dir bildlich vor, dass Deine Wünsche und Gedanken beim Anderen ankommen. Sollten 
Deine Gedanken abschweifen, sammle Dich kurz wieder mit der Aufmerksamkeit bei 
Deinem Atem.  
Mach Dir bewusst, dass Du mit dieser Übung und der darin liegenden Haltung unendlich viel 
mehr für die Schwächung seiner Negativität tust. Du stellst ihm eine hohe Energie entgegen! 

Am Ende der Übung beziehe noch den Rest der Welt und alles Lebewesen mit in Deine 
Gedanken ein. Mit „alle Wesen“ sind hier ausdrücklich alle Tiere, Pflanzen und das gesamte 
Ökosystem gemeint:  
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Mögen alle Wesen sicher sein! 
Mögen alle Wesen glücklich sein! 
Mögen alle Wesen gesund sein! 
Mögen alle Wesen mit Leichtigkeit leben! 

Öffne die Augen und lass die Erfahrung noch nachwirken! 
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