UPEKSHA BHAVANA eli tyyneyden kehittdminen

(1) OMAITSE

Ajatellaan itsed lempedlld ja kannustavalla asenteella. Otetaan huomioon, ettd meité
koskettavat vuoroin karsimyksen, vuoroin ilon aallot, ja ettd me perimme omien tekojemme
seuraukset. Tasta syntyy tyyneys.

(2) NEUTRAALI IHMINEN

Ajatellaan neutraalia ihmista lempeélla ja kannustavalla asenteella. Otetaan huomioon,
ettd hanta koskettavat vuoroin karsimyksen, vuoroin ilon aallot, ja ettd han perii omien
tekojensa seuraukset. Tasta syntyy tyyneys.

3) HYVA YSTAVA
Ajatellaan hyvaa ystavaa lempealla ja kannustavalla asenteella. Otetaan huomioon, etta
hanta koskettavat vuoroin karsimyksen, vuoroin ilon aallot, ja ettd han perii omien
tekojensa seuraukset. Tasta syntyy tyyneys.

(4) HANKALA IHMINEN
Ajatellaan hankalaa ihmisté lempealld ja kannustavalla asenteella. Otetaan huomioon, etté

hanta koskettavat vuoroin karsimyksen, vuoroin ilon aallot, ja ettd han perii omien
tekojensa seuraukset. Tasta syntyy tyyneys.

(5) KAIKKI VALITUT IHMISET YHDESSA
Ajatellaan kaikkia valittuja ihmisia samanlaisella lempeélld ja kannustavalla asenteella.
Otetaan huomioon, etta heitd kaikkia koskettavat vuoroin karsimyksen, vuoroin ilon aallot,

ja ettd he perivat omien tekojensa seuraukset. Tasta syntyy tyyneys.

Ja vaiheen lopussa sateillaan tyyneytta kaikkialle, kaikille tunteville olennaille.



