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Fragor Maitri:

1.

Hur vanlig ar du i relation till ditt eget sinne? Hur pass 6ppen ar du
gentemot dina brister och styrkor? Observera en brist och en styrka utan
skuld eller stolthet och forsta att le mot dom.

. Var medveten om dina egna kianslor gentemot andra manniskor nar du

passerar dom. Haller du dig oppen eller sluten? Gar du omkring med en
mur runt dig sjalv eller ar du vilkomnande? Utstralar du fientlighet,
vanlighet eller likgiltighet?

Varierar dessa kanslor beroende pa din relation till olika manniskor eller
forblir dom detsamma?

. Identifiera situationer da du ar sluten gentemot andra. Kan du hitta en

kansla eller tanke som ar kallan till din slutenhet?

. Identifiera situationer da du ar 6ppen gentemot andra. Kan du hitta en

kansla eller tanke som ar kallan till din oppenhet?

. Ga igenom dagen som en film och aterupplev nar du motte manniskor och

“redigera” motena med en kinsla av Maitri
Fatta nu ett beslut att praktisera Maitri nasta dag. Varje dag, ga igenom

dagen och se hur det gick. Du kan om du vill ranka din Maitri pa en skala
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