SABINE HANNA FRIELINGHAUS

Metta-Meditation zwischen den Jahren 24.12.2025 -4.1.2026

Ort:
Taglich Online zoom - link kommt nach Anmeldung

Zeit:
8:50 - 9:40 Uhr

Ablauf:

8:50 Ankommen, Einrichten, check-in Gberwiegend in Stille
9.00 Meditation 30 Minuten Metta

9:30 Abschluss, optional sharing, check-out

9:40 Metta in den Tag mitnehmen

Teilnahme:

Die Teilnahme ist Uber die gesamte Zeit oder auch nur an einzelnen Tagen moglich.

Die ersten 10 Minuten sind zum Ankommen und Einrichten, ab 9 Uhr beginnt punktlich die
Meditation. Wer sich verspatet kann sich still einfadeln.

Mehr Stille:

In diesem Jahr mdchte ich die Sitzungen so gestalten, dass ein Beibehalten von mehr Stille
moglich ist, da manche diese Zeit fUr einen Rickzug nutzen méchten. Daher wird es, wenn
Uberhaupt nur sehr kurze und sparsame Einstiegsrunden und zum Ende optionale Sharing-
Runden geben.

Wer das méchte, kann véllig im Schweigen bleiben und auf andere Weise die Verbindung mit der
Gruppe signalisieren.

Kosten:
+/-10€/session auf freiwilliger Basis (Dana)

Dieses Jahr liegt der Fokus klar auf Metta-Meditation

Metta ist ein Pali-Wort - die Sprache, in der viele der frihesten buddhistischen Texte Uberliefert
wurden (ca. 500 v. Chr.). Es wird meist Ubersetzt mit ,Freundlichkeit”, ,Wohlwollen” oder
Jliebende Gute”. In Englisch ist die gangige Ubersetzung loving-kindness, im Deutschen oft
Jliebevolle Gute".

Tatsachlich bezeichnet Metta aber keine konkrete Emotion, sondern eine Haltung des
Herzens: die Absicht, sich selbst und anderen ohne Feindseligkeit, offen und freundlich zu
begegnen. Alle Ubersetzungen sind Versuche, diese Qualitat zu umschreiben, die sich in der
Praxis nach und nach entfaltet.

Die Einladung der Metta-Meditation ist also, diese Haltung und Absicht bewusst zu
kultivieren, Wege zu finden, wie sie im eigenen Leben wachst, und so Verbindung, Ruhe und
Weite zu erleben - zuerst mit uns selbst, dann mit anderen.



