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Metta Meditation म�ैी �यान 

Metta Meditation 
  
Complete Brief Basic Instructions When 
you practice loving kindness meditation, 
you first start by sending loving and kind 
thoughts to yourself. You remember times 
when you were happy. When that happy 
feeling arises, it's a warm glowing feeling in 
the center of your chest. And a radiating 
feeling. As soon as that feeling arises, then, 
you make a wish for your own happiness: 
'May I be happy. May my mind be peaceful 
and calm. May I be filled with joy. May I be 
cheerful.' 
 

म�ैी �यान 
  
सपंणू� स�ं��त मलूभतू सचूना.  
जे�हा त�ुह� �ेमळ  मगंल कामना /मगंल म�ैी 
(भावना) �यानाचा अ�यास कराल त�ेहा �थम 
आपण �वतःला �ेमळ आ�ण चांगले �वचार पाठवनू 
स�ुवात करा.. एखादा जनुा आनदं� �सगं आठवा 
जे�हा आपण खपू खशु आ�ण आनंद� होता. जे�हा ती 
आनंद� भावना जागेल त�ेहा ती आप�या छाती�या 
म�यभागी एक उबदार तजे�वी भावना असेल. 
आ�ण ती पसरणार�  असेल. ह� भावना उ�भवताच 
लगेच आपण आप�या �वतः�या सखुाची  मंगल 
कामना करावी 
मी सखुी होऊ देत , माझ ेमन आन�ंदत होऊ देत , 
मला मनसशांती लाभ ूदेत, मन हष� उ�लासीत होऊ 
देत . 

Whatever wish you make for yourself, feel 
that wish. You know what it feels like to be 
peaceful and calm. Bring that feeling of 
peace and calm, put it into your heart, 
radiate that feeling to yourself. You know 
what it feels like to be happy. Bring that 
feeling into your heart, and radiate that 
feeling to yourself. Whatever wish you 
make for yourself, you want to feel that 
wish. You can make the same wish over 
and over again, as long as it has meaning 
for you, or you can change the wish 
occasionally. But you don't make a wish like 
this, you don't say: 'May I be happy. May I 
be happy. May I be happy. May I be happy. 
May I be happy.' When you do a wish like 
that, it turns into, like trying to memorize 
something, and you start thinking about 
other things. You want to feel the wish. 
Make the wish, feel the peace and calm, if 
that's what your wish is, keep that feeling in 
your heart, when that feeling starts to fade, 
then you make another wish.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

आपण �वत: साठ� जी काह� मंगल कामना कराल, 
�या मगंल कामनाचा मनात अनभुव �या . शांत मन 
कसं असतं हे आप�याला मा�हत आहे ,  शांततचेी 
भावना मनात आणा, �यास आप�या �दयात आणा, 
�वतःम�ये ती शांतत ेची भावना पसरवा. आनदं� 
अस�यावर आप�याला मनात कसा  ख़शुी चा 
अनभुव होतो हे आप�याला  ठाऊक आहे , �या 
आनंद� भावनेला आपण आप�या �दयात आणा 
आ�ण �याला �वतःम�ये पस�  �या.  
�या काह� सखुा�या शांती�या आनदं� अस�या�या 
मगंल कामना  कराल �या आपण मनात अनभुव 
करा�यात 
(जसे �क मला शांती �मळो , �या इ�छेचा मनात 
अनभुव �या, , शांतीचा अनभुव मनात कसा होतो त े
जाणनू �या तसेच, आनंद� भावनां�या इ�छांचा 
स�ुधा अनभुव �या ) 
आपण तीच मगंल कामना प�ुहा प�ुहा क� शकता 
जोवर ती मगंल कामना  आप�यासाठ� अथ�पणू� आहे 
.  �कंवा अधनूमधनू मगंल कामना  बदलहू� शकता. 
पण एखादा मं� �हट�या�माणे,”मी आनदं� होवो,. 
मी आनंद� होवो, मी आनदं� होवो” असे नसुत े�हणत 
बस ूनका तर �या भावनेचा ��य� भाव मनात जाग ू
�या.म�ंासारखे �हट�यामळेु पाठांतर चाल ूहोत ेव 
आपण इतर गो�ट�ंब�दल �वचार कर�यास �ारंभ 
करतो. आपण करत असले�या  मंगल कामनेचा 
भाव मनात जागावयास हवा.  शांतता आ�ण मौन 
यांची इ�छा धरल� तर तसे भाव जाग ू�या. �या 
भावना तमु�या �दयात ठेवा, जे�हा ती भावना �ीण 
हो�यास स�ुवात होईल, त�ेहा त�ुह� आणखी एक 
दसूर� मंगल कामना करा. 

 While you're sitting like this, your mind is  जे�हा त�ुह� अशा �कारे �यान कराल त�ेहा तमुचे 



going to wander. You're going to think 
about other things. As soon as you notice 
that your mind is thinking about other 
things, you simply let go of those thoughts. 
Don't continue thinking, even if you're in mid 
sentence let it go. Relax the tension and 
tightness caused by those thoughts in your 
head, in your mind, in your body. And gently 
come back to the feeling of loving kindness 
and making a wish for your own happiness. 
It doesn't matter if your mind wanders fifty 
times during the sitting, and fifty times you 
see that, you let it go, you relax, you come 
back to your meditation object. That is a 
good sitting. A bad sitting would 
be, noticing that you're thinking about 
something, and to continue thinking, not 
letting it go. When you're sitting, you want 
to sit with your back reasonably straight. 
Please don't move your body at all. Don't 
wiggle your toes, don't wiggle your fingers, 
don't scratch, don't rub, don't change your 
posture. Don't rock back and forth. Sit very 
still.  

मन भटक�यास आरंभ होईल. मनात इतर गो�ट�ंचे 
�वचार येतील. जे�हा आप�या ल�ात येईल क� 
आपले मन इतर गो�ट�ंब�दल �वचार कर�त आहे, 
त�ेहा आपण �या �वचारांना सहजपणे सोडून �या 
�वचार स�ु ठेव ूनका, जर� आपण म�य वा�यात 
असाल तर�ह� त ेजाऊ �या. �या �वचारांमळेु तमु�या 
डो�यात, तमु�या मनात, तमु�या शर�रात �नमा�ण 
झालेला  तणाव दरू करा. तणाव दरू करा �हणजे 
डो�यातला तणावा कड ेल�य �या आ�ण �याला 
�श�थल करा. 
. आ�ण हळूच मगंल म�ैी�या भावनेकड ेपरत येऊन 
आप�या �वतः�या आनदंाची इ�छा जाग ू�या. 
�पाना�या एका बठैक�त मन प�नास वेळा भटकले 
तर� काह� फरक पडत नाह�, पण त ेप�नास वेळा 
ओळखा,�वचारांना सोडा, आ�ण तणाव कमी 
करा(�हणजे डो�यातला तणावा कड ेल�य �या 
आ�ण �याला �श�थल करा ),ि�मत/मदं हा�य परत 
होठांवर आना, आपण प�ुहा आप�या �यान 
व�तकूड ेपरत या.  अशा �कारे �यान हे चांगले 
�यान झाले असे �हणता येईल 
.वाईट �यान �हणजे  जे�हा आपण �वचारांसोबत 
वाहत जातो आ�ण �वचारांम�ये गुंतनू पडतो, �याला 
आपण �यान चांगले झाले नाह� असे �हण.ू जे�हा 
आपण �यानात बसतो त�ेहा आपल� पाठ सरळ 
असावी. �यान करत असताना अिजबात शर�राला 
हलव ूनका. हाताचे व पायाचे  बोट स�ुधा हलव ूनका. 
खाजव ूनका , घास ूनका, आपल� �याना ची म�ुा 
बदल ूनका. अगद� ि�थर बसा 
 

While you're sitting like this, there can be 
some sensations that arise in your body. 
You want to cough, and itch, heat, vibration, 
a painful feeling. As soon as that arises 
your mind will be drawn to it, and then you 
start thinking about that sensation: 'I wish it 
would stop. I really don't like this feeling 
when it happens. I wish it would just go 
away.' Every thought like that makes the 
feeling become bigger and more intense. 
So, the first thing you do is to let go of the 
thought about the sensation. And then, 
relax the tension or tightness in your head, 
in your mind. Next you will notice that there 
is a tight mental fist wrapped around that 
sensation, you really don't like that 
sensation there, you really want it to go 
away. The truth is when a sensation arises, 
it's there. That's the truth. And it's ok for that 
sensation to be there. It has to be ok, 
because it's there. Anytime you try to fight 
with the truth, anytime you try to control the 
truth, anytime you try to make the truth be 
anything other than it is, that's the cause of 
suffering. Allow that sensation to be there. 

आपण �यानात बसलेले असताना आप�या शर�रात 
काह� सवेंदना �नमा�ण होऊ शकतात. जसे �क खाज 
सटुणे , खोकणे , उ�णतचेी जाणीव होणे , शर�रात 
दखुणे. सवेंदना �नमा�ण झा�याने आपले मन 
�याकड ेआक�ष�त होत ेआ�ण आपण �या 
सवेंदनाब�दल �वचार क� लागतो �क " ह� सवेंदना 
थांबल� पा�हजे , मला ह� सवेंदना आवडत नाह�"... 
इ�याद�. अ�या �कार �या �वचारांमळेु संवेदना उलट 
अजनू वाढ�यास सरुवात होत.े 
सवा�त �थम �या �वचारांना जाऊ �या. जाऊ �या 
�हणजे, �वचारांना मनात अस ू�या पण �वचारांवर 
ल� ठेव ूनका. या �वचारांमळेु मनात व शर�रात जो 
काह� तणाव �नमा�ण झाला असेल �याला �श�थल 
करा . डो�यात जो काह� तणाव �नमा�ण झाला असेल 
�याला सोडा (�श�थल ) करा. त�ुहाला जाणीव होईल 
�क जे�हा आप�या सवेंदना नको असत ेआ�ण 
आप�याला वाटत े�क ती सवेंदना थांबल� पा�हजे 
त�ेहा आप�या मनात आ�ण शर�रात तणाव �नमा�ण 
होतो. हा तणाव एका घ�ट मठु� सारखा जाणवतो. 
पण स�य तर हे आहे �क संवेदना �नमा�ण झाल� आहे 
आ�ण ती काह� वेळ राहणारच. हे स�य आहे , हया 
स�यापासनू आपण पळू शकत नाह�. �हणनू 
सवेंदनांना शर�रात अस ू�या , �यां�या बरोबर लढू 
नका. िजतका त�ुह� लढा �याल , िजतका त�ुह� 
स�यापासनू दरू जायचा �य�न कराल,िजतका त�ुह� 



Make it ok for it to be there. Relax. Gently 
come back to the feeling of being happy 
and making a wish for your own happiness.  
 
 

स�याला �नयं�ण करायचा �य�न कराल , िजतका 
त�ुह� स�याला बदलायचा �य�न कराल, त�ुहाला 
केवळ दःुख हाती येईल. �हणनू संवेदनांना शर�रात 
अस ू�या. शर�रात�या व डो�यात�या तणावा ला 
�श�थल करा.  
हळूच आप�या आनदं� भावने कड ेपरत ल� �या. 
आ�ण �वतःसाठ�  मंगल कामना करा , �वतः�या 
आनंदाची कामना करा. 

While you're doing this meditation, this is a 
smiling meditation. You want to put a smile 
in your mind. A little smile in your eyes, 
even though your eyes are closed. A smile 
on your lips, a little one, and a smile in your 
heart. Whenever you notice that you're not 
smiling, then start again.  After about ten 
minutes, then you start sending loving and 
kind thoughts to a spiritual friend. A spiritual 
friend is someone of the same sex, and 
they are alive. A spiritual friend is someone, 
that when you think of them, and their good 
qualities, you really like them. You will 
sincerely wish them happiness. You make a 
wish for their 
happiness: 'May they be free from suffering, 
May their minds be uplifted, May their 
minds be peaceful and calm, may their 
minds be open and accepting, may they 
have happiness, may they have joy.' 
Whatever wish you want to make for your 
spiritual friend, feel that wish. Take your 
spiritual friend and put them right in the 
middle of your heart, and give them a great 
big heart hug. Wish your friend well. Feel 
that wish. Take a real interest in your friend. 
Really like them.  
 
 May all beings be happy.  
Bhante Vimalaramsi 
 
 

हे ि�मत हा�य असणारे �यान आहे. हे �यान करत 
असताना आप�या मनात ि�मत हा�य अस ू�या. 
आप�या डो�यांनी देखील हसा ,डोळे बदं असले तर� 
डो�यांनी हसा. आप�या होठानी ि�मत हसा , तसेच 
ि�मत हा�य �दयाने स�ुधा करा.  जे�हा तमु�या 
ल�यात येईल �क आपण (smile ) ि�मत हसणे बदं 
केले आहेत त�ेहा परत स�ु करा. 
समुारे दहा �म�नटांनतंर, आपण एखा�या 
आ�याि�मक �म�ाला मगंल म�ैी देणे �ारंभ 
करा.आ�याि�मक �म� �हणजे एक अशी �य�ती जी 
िजवतं आहे आ�ण समान �लगंाची आहे. जर त�ुह� 
प�ुष आहात तर ती �य�ती प�ुष असल� पा�हजे 
आ�ण त�ुह� जर ��ी आहात तर ती �य�ती ��ी 
असल� पा�हजे. आ�याि�मक �म� म�ैीण असे 
�नवडा �क �यां�याब�दल त�ुह� �वचार के�यास 
  �यांची चांगल� वागणकू , चांगले गणु आठवतात 
आ�ण आप�याला त ेखरोखर आवडतात. 
अा�याि�मक �म�ा साठ� आता मगंल कामना करा , 
�याला आनंद �मळो , �यांचे दःुख दरू होवो , �यांचे 
मन शांत होवो, जी पण मगंल कामना त�ुह� करता 
ती त�ुह� अनभुव करा आ�ण ती मगंल कामना 
पाठवा. आप�या �म�ाम�ये खरोखर रस �या. 
 
सव� �ाणी सखुी होवोत! 
भतं े�वमलरामसी  
 
 

To listen to complete 30 minute Metta Booklet online and download transcript,  
Go to ​ ​https://talks.dhammasukha.org/metta-bb-mm-030515.html  
For the 10 minute short boost for instructions, go to 
https://talks.dhammasukha.org/metta-basic-mm-u.html  
Questions: ​Contact ​sisterkhema@yahoo.com​  and 
indiadhammagavesi@gmail.com  
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