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הקדמת המתרגם לעברית 
הייתה לי הזכות להשתתף בריטריט מֵטָּא עם המורה סַיָאדוֹ אוּ אִינּדַקַה (צְ׳הַנּמִייָאי מִייִנְג סַיָאדוֹ) בפברואר 2018 במרכז המדיטציה הצפוני שלו בסמוך לעיירה פִּיִין-אוּ-לְוויִן (Pyin-U-Lwin) שבמיאנמר (בורמה). הריטריט ארך ארבעה-עשר יום ונועד למתרגלים מערביים (לא-בורמזים). מרכז המדיטציה של הסַיָאדוֹ ממוקם בסביבה כפרית מבודדת ומראהו כשל גן בוטני שופע עצי נוי ופרי ומינים רבים של פרפרים וציפורים. הריטריט נערך בשתיקה אצילית ובו התמקדנו בפיתוח מֵטָּא מהבוקר עד הלילה, כשמונה שעות תרגול ביום במדיטציה קבוצתית ויחידנית. את הסַיָאדוֹ הכרתי כבר לפני כ-17 שנה כאשר הגעתי לריטריט וִיפַּסַנָא של שבעה חודשים במרכז המדיטציה של מורו המכובד סַיָאדוֹ אוּ גָ׳אנַקַה (Sayadaw U Janaka). הסַיָאדוֹ לקח אותי תחת חסותו והדריך אותי בתרגול מורכב ומתקדם של וִיפַּסַנָא אשר התקדם במהירות והניב פירות דְהַמַּה רבים. לצערי, שנים רבות לא עלה בידי לשוב לבורמה, אם כי המשכתי באדיקות בתרגול וִיפַּסַנָא וסַמַתְהַה תחת מורים שונים וטובים. בשנים האחרונות הסַיָאדוֹ מקדם את תרגול המֵטָּא ומדי שנה מוביל ריטריטים של שבועיים וארבעה שבועות, המיועדים למערביים. 
תרגול מֵטָּא אמנם לא היה זר לי מאחר ומורי וִיפַּסַנָא רבים ממליצים להוסיף תרגול מֵטָּא של מספר דקות כחלק מתרגול וִיפַּסַנָא, כך שנהגתי לדקלם את משפטי המֵטָּא המקובלים כגון ״הלוואי שכל היצורים החיים יהיו מאושרים״ כליווי לתרגול השגרתי, אך מעולם לא לקחתי חלק בתרגול כה ארוך ומעמיק שהתמקד אך ורק באיכות המיוחדת הזו של מֵטָּא. להפתעתי גם עם ניסיון תרגול מדיטציה בודהיסטית של למעלה מעשרים שנה גיליתי תובנות שהיו זרות וחדשות לי תוך הכרה בכך שהמושג מֵטָּא היה מעורפל עבורי עד כה. הלימוד הבודהיסטי וההגשה הבורמזית שלו הן כה פשוטות וישירות עד שלעיתים קשה מאוד לתפוס אותן, בין אם מחוסר אמונה, יהירות, ציניות או עיוורון, ודרושה תעוזה לעשות את הדבר פשוטו כמשמעו על מנת לגלות את התופעות באופן ישיר. 
מֵטָּא הוא מושג קשה לתרגום, אני נוטה פשוט לקרוא לו בנאיביות ״אהבה״, במובן הבסיסי ביותר שלה, זו שחולשת על כל ההגדרות, ובה יצור חי אחד מאחל טוב ליצור חי שני (כמו גם לעצמו). ככלל המושג מֵטָּא עוסק ביחסים בין אישיים (בין כל יצור חי למשנהו ובפרט בין בני אנוש), להבדיל מוִיפַּסַנָא בו העיסוק הוא במאפייני המציאות המוחלטת (פַּרָאמַטְהַה), כאן מדובר רק בתפיסות, שכן ״האדם השני״ לדוגמא הוא מושג נתפס, והיחסים בין אנשים הינם קונספטואליים בלבד. אך כמובן שהיחסים הבינאישיים הם ללא ספק בעלי חשיבות עצומה ותופסים חלק נכבד בחיינו, כך שפיתוח מֵטָּא, או פיתוח הרצון הטוב כלפי הזולת משמעותיים ביותר ובעלי אפקט חיובי על מחשבותינו, דיבורנו, ומעשינו.
יחסים אנושיים נחלקים לסוגים רבים – יחסים בין הורים לילדים,   בין אחים, ובין בני משפחה אחרים, כך גם יחסים בין חברים, וכמובן יחסים בין בני זוג או יחסים רומנטיים (בכלל זה גם יחסים בעלי אופי מיני). לכל אחד מאלו יש אופי משלו, ולכל מערכת יחסים שיש לנו עם כל אדם בחיינו קיים צביון ייחודי. עדיין, המכנה המשותף במערכות יחסים עם אדם היקר לנו, הוא  שאנו רוצים בטובתו, והרגש הזה של הרצון החיובי לאושרו של האחר הוא מֵטָּא. לכן, במקום להתייחס למושג המורכב ״אהבה״, שבדרך כלל מועמס באינספור שכבות של פרשנויות וכתוצאה מכך נוטה להתעוות, אני מציע לזקק את המושג הזה בהקשר הנוכחי של נושא הספר ולהתייחס אליו כרגש חיובי מוגדר ותחום של ׳האיחולים הכנים לטובת עצמנו ולטובתו של אחר׳. זהו רגש שאפשר להפנות אותו כלפי יקירינו, כלפי אנשים שאין לנו בהם עניין רב, ובשלבים מתקדמים יותר גם כלפי אנשים השנואים עלינו. 
רגשות משתנים באופן תדיר, גם ביחס לאדם שאנו מוקירים, יתכן שנכעס עליו ואף נשנא אותו לעיתים. כמו כן כלפי אדם שאין אנו מכירים ייתכן שנחוש רגש של הכרת תודה ורצון טוב לרגעים מספר. ארעיות הרגשות ניכרת ביחסים רומנטיים בהם הרגשות הגועשים נוטים לנוע מקיצוניות אחת למשנה, ברגע אחד בן זוג מאחל כל טוב לבת זוגו וברגע אחר הוא מלא כעס ושנאה כלפיה ומייחל לאובדנה. מֵטָּא, ככל מצב נפשי אחר מופיע ונעלם בהקשרים שונים בהתבסס על גורמים משתנים. למשל ביחסים בין הורה לילדו קיים רצון עז לשלומו, אך עם זאת מלווה לו היקשרות עוצמתית הקושרת את שלומו של הילד גם במובנים השליליים וגורמת לדאגות, ציפיות ואכזבות, פחדים, וצער רב אם הילד נפגע פיזית או נפשית. כך גם ביחסים רומנטיים בהם כל בן זוג דואג לשלום בת הזוג ולהיפך ולשניהם יש רצון טוב ואיחולים חיוביים לאושרו של האחר, התשוקה המלווה את היחסים יוצרת ציפיות רבות המובילות לאכזבות, תחושות בעלות פיזית ונפשית, קנאה יוקדת, והיקשרות המובילה לכבילה שתוצאותיה ידועות לכל אדם שחווה יחסים רומנטיים – כאב ודאגה, צער ובכי ושלל תופעות של סבל. באופן מפתיע גם היחסים של אדם עם עצמו גועשים וסוערים כל הזמן, אף על פי שנראה כי טבעי הוא לאדם לאחל לשלומו ולאושרו, אנשים מנהלים יחסים די מורכבים עם עצמם, הכוללים ציפיות ואכזבות, כעסים, שנאה והרס עצמי (בו אדם עלול אף לאחל למותו) או אהבה שלעיתים הופכת ליהירות אובססיבית. כך יחסינו עם עצמנו ועם אחרים הם סיפור מורכב בעל גורמים חיוביים ושליליים רבים. בכוחה של מֵטָּא להיטיב את שלל היחסים הללו בחיזוק ההיבטים החיוביים והחלשת הגורמים השליליים.
מֵטָּא היא גורם אחד מבין ארבעה המכונים בְּרַהְמַה וִיהָארַה (Brahma Vihāra)  והם:
	מֵטָּא (mettā) –  אהבה

	קַרוּנָא (karunā) – חמלה

	מוּדִיטָא (muditā) – פרגון (איחולים להצלחה)

	אוּפֵּקְהָא (upekkhā) – שוויון נפש

ארבעת הגורמים המנטליים הללו מתייחסים ליחסים הבין-אישיים שלנו באופנים שונים. מֵטָּא היא ההכרה בכך שהאחר רוצה להיות מאושר והבעת האיחולים לטובתו, קַרוּנָא היא ההכרה בסבלו של האחר והבעת האיחולים שלא יסבול, מוּדִיטָא היא ההכרה ברצון של האחר להצליח והאיחולים להצלחתו, ואוּפֵּקְהָא היא ההכרה בכך שהאחר נתון לחוק הקרמה על פיו כל פעולה תניב תוצאה בהתאם, והאיחולים לכך שהאחר יכיר בתוצאות פועלו. כך ניתן להמשיל זאת לדאגתו של הורה לילדו – ההורה מאחל באופן כללי לילדו שיהיה מאושר (מֵטָּא), כאשר ילדו חולה או סובל ההורה מנסה לסייע לו בכל דרך אפשרית על מנת לרפאו ולהקל את סבלו (קַרוּנָא), כאשר הילד מצליח ההורה שמח בהצלחתו ומעודד אותו (מוּדִיטָא), ובכל אשר קורה לילד ההורה מכיר בכך שהילד הוא ישות עצמאית ופועל על פי דרכו, ולכן יזכה לפירות מעשיו לטוב ולרע (אוּפֵּקְהָא). להורה אין יכולת לשלוט באמת בכל פעולותיו ומעשיו של ילדו והשפעתו, גדולה ככל שתהיה, תמיד מוגבלת. כפי שאני רואה זאת ארבעת ההיבטים הללו של היחסים האנושיים יוצרים תמונה שלמה וחיובית של אופי היחסים הרצוי בין אדם לזולתו.
ניתן להבין את ארבעת אלו גם על פי הניגודים שלהם – הניגוד למֵטָּא הוא שנאה, טינה, וכעס. הניגוד לקַרוּנָא הוא אכזריות וקהות לב (אפאטיות). הניגוד למוּדִיטָא הוא קנאה וצרות עין. והניגוד לאוּפֵּקְהָא הוא סערת רגשות מול מה שקורה וחוסר היכולת לקבל את הדברים כפי שהם.
תרגול מעמיק של מֵטָּא מוביל להבנה של הרגש המופלא הזה ולחוויה ישירה של רצון טוב עוצמתי ביותר. בעת תרגול מֵטָּא אינטנסיבי התודעה סורקת מגוון יחסים מההווה ומהעבר של חיינו ״ובוחנת אותם מחדש״ לאור המֵטָּא, והתובנות המופקות מהתהליך הזה הן עצומות ומפתיעות. בכוחה של מֵטָּא לתקן יחסים שבורים, מעורפלים, או רופפים, היא מצמצמת את הכעס והשליליות המבעבעים בנו ומאפשרת לנו לראות את הטוב שבאחר. כאשר אנו נשטפים ברגש המֵטָּא, אהבה ממלאת אותנו ופורצת מאתנו לכל עבר ורצון עז לסייע לכל יצור חי נטמע בנו כטבע שני.
אני מאחל לכולם לטעום את טעמה של המֵטָּא. בכוחנו להכווין את התודעה לטוב, וכל שעלינו לעשות הוא להקדיש מספר ימים מחיינו כדי להתניע את התהליך. הלוואי וכל היצורים החיים יהיו שמחים, בריאים, ומאושרים!
אני מודה מקרב לב לכל מי שסייע בהוצאת ספר זה, למורי האהוב סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה, לדוֹ אַרִייַה היקרה, לידידתי הילה הרועה שסייעה לי רבות בעריכה, למשפחתי היקרה מאוד, ולכל מי שאפשר לי להקדיש זמן יקר לתרגם ולכתוב. 
 

הקדמת המתרגמת מבורמזית
באירועי יום ההולדת החמישים של סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה, ספרו שכותרתו ״מֵטָּא״ פורסם לראשונה בבורמזית. באותה עת היו מתרגלים זרים רבים במרכז מדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה (Chanmyay Yeiktha), שבמוֹבִּי (Hmawbi) היכן שסַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה היה ראש המנזר ומורה המדיטציה. רבים מהמתרגלים הזרים הביעו עניין לקרוא על תרגול מדיטציית מֵטָּא,1 אך הספר היה בלתי נגיש כיוון שלרוע המזל היה זמין רק בבורמזית. על מנת להפוך את הספר הזה זמין לקהל גדול, התבקשתי לתרגם אותו לאנגלית. התחלתי במלאכת התרגום בהתלהבות גדולה אך עם ניסיון מועט בתרגום ספרים. אף על פי כן, עד מהרה התגלו לי הבעיות שצצות בתרגום טקסט משפה אחת לאחרת עם הקשר תרבותי שונה. במשך עבודת התרגום הזאת השתדלתי להיות נאמנה למשמעות ולרוח הטקסט המקורי בבורמזית, אך כמה שינויים היו הכרחיים. ראשית, חשוב לציין שהספר הבורמזי הוא תעתיק של שתי שיחות דְהָמָּה על מֵטָּא שסַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה העביר לקבוצת מתרגלים בורמזים. בדרך כלל, שיחת דְהָמָּה בורמזית מתנהלת במתכונת של שאלות ותשובות, בדרך זו ניתן לוודא שהקהל הבין בבירור את הנקודות המרכזיות. המקטעים הקצרים הללו הושמטו, מאחר ולא היו הכרחיים לפורמט הכתוב. בנוסף, סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה הרחיב את ההוראות המעשיות לתרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא בגרסה האנגלית. במספר מקומות, נוספו הסברים על המשמעות המקורית שעלולים היו להיות לא מובנים לקוראים המערביים. הסיפורים אודות אוּטָּרָה (Uttara), סַמַבַטִי (Samvati), ומַגַה (Maga) נכללו בנספח מאחר והם מוכרים היטב למתרגלים הבורמזים אך לא לאלו המערביים.
אני חבה רבות לרבים מחברי הדְהַמַּה שלי. ללא עזרתם הספר הזה לא היה נוצר. החלק הארי של העזרה הגיע מג׳ודי ויד׳פורד (Daw Khemasiri), מתרגלת קנדית ומורה לאנגלית, אשר ערכה את הטקסט. המכובד או קַמִיסַּרַה (U Khemissara) סייע לי להבהיר מספר קטעים ולתרגם את הפסקאות מפָּאלִית לאנגלית. עצות בעלות ערך והצעות ששיפרו את בהירות הטקסט הגיעו מאוּ סִיטַרַמְסִי (U Sitaramsi), אוּ וַמְסַרַקְּהִיטַה (U Vamsarakkhita), ג׳וּטִימַה (Sr. Jutima), אוּ סוֹ מִינְט (U Soe Myint), מַרְיוֹ (Marjo), ליסה, ופטריציה. אני גם מודה מאוד לחברתי הבורמזית מִימִי (Mimmi, May Myint Oo) אשר הייתה סובלנית באופן יוצא דופן והשיבה לכל שאלותיי בזמן שעבדתי על התרגום הראשוני.
משאלתי הכנה שהספר הזה יתרום להבנה עמוקה יותר של מֵטָּא, האיחולים הכנים לטובתם של כל היצורים החיים. כאשר אש הכעס והסלידה לוהטת בכל כך הרבה מקומות בעולם, חשוב במיוחד להתיז על כולם את מי המֵטָּא הקרירים והמרעננים. משאלתי היא שכל היצורים החיים יקבלו השראה לפתח את איכות הלב הזו ויספיגו את העולם באיכות המיטיבה של מֵטָּא. בנוסף לפיתוח מֵטָּא, אני מאחלת שתרגול המֵטָּא יהווה בסיס מתאים לתרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא ויוביל את המתרגלים ליעד הגבוה של הלימוד הבודהיסטי, נִיבָּאנַה, קץ כל הסבל.
המכובדת אַרִייַה ניאני (Ariya Ñani)
מרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה (Chanmyay Yeiktha)
מוֹבִּי, מיאנמר (Hmawbi, Myanmar)
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מֵטָּא - חלק א
יום מיוחד
היום יום שני, ה-3 בספטמבר, 2001. על פי לוח השנה הבורמזי, זהו יום הירח המלא (ה-15 לחודש של הירח המלא) של חודש וַצָ׳אוּנְג (Wakaung) לשנת 1363 (לספירה הבורמזית). זהו יום מיוחד לבודהיסטים בורמזים, אך ייתכן ואינכם יודעים מדוע היום הזה כה מיוחד. זה היה היום בו הבּוּדְּהַה לימד לראשונה את סוטת המֵטָּא, ולראשונה העולם זכה למטר מתוק של מֵטָּא. קודם לכן, האדמה הייתה צמאה וסבלה מעידנים של בצורת כתוצאה מחוסר מֵטָּא. במשך הבצורת הזו כל העולם סבל מעשן חומצתי, להבות כבושות, ואש של כעס ושנאה. יצורים חיים באותה עת לא היו מסוגלים לחוש חמלה וטוב-לב. כך, ללא רחם, הם ניהלו מלחמות בלי הפסקה, תקפו והרגו זה את זה בעוינות. היחס שלהם זה אל זה לא היה אדיב או סובלני, במקום זאת, הם איימו ותמרנו אחד את השני כדי להשיג את מטרתם. היה זה אז, שהבּוּדְּהַה המטיר על הארץ היבשה גשם של מֵטָּא מרענן ומרגיע, עד שהעולם כולו הפך קריר ושליו.2 היצורים החיים התעוררו משנאתם וטינתם והחלו לאהוב ולהפגין טוב-לב אחד כלפי השני. מאוחר יותר נדבר על סוטת המֵטָּא וכיצד היא נוצרה, אך כעת נתחיל בלימוד בסיסי של מֵטָּא.
 
תשעת כללי המוסר
בזמן שקיבלנו על עצמנו את הכללים, נתתי לכם תשעה כללים (נַבַנְגַה סִילַה, Navanga Sila) במקום שמונה כללים3 אותם מקבלים מתרגלים בדרך כלל. לאחר שקיבלתם את שמונת הכללים, הוספתי ״מֵטָּא סַהַגַטֵנַה צֵ׳טַסַה סַבַּה-פַּנַה-בְּהוּטֵסוּ פְּהַרִיטְבַה וִיהַרַנַןֹ סַמַדִייַמִי״4. בעברית זה אומר ״אני אחיה עם לב מלא מֵטָּא כלפי כל היצורים החיים״. בסוטת נַבַנְגוּפּוֹסַטְהַה (Navanguposatha) מהאַנְגוּטַּרַה נִיקָאיַה (Anguttara Nikaya) נאמר שלהספיג את התודעה במֵטָּא ולפתח אהבה ככל שנוכל, שקולים לעמידה בכלל המוסר התשיעי. עם זאת מֵטָּא איננה כלל מוסר כשאר הכללים המתחילים בביטוי ״פַּנַטִיפַּטַה״,5 הכללים להימנע מלהרוג, מלגנוב, וכו׳. כאשר אנו מעשירים את שמונת כללי ההתנהגות בתרגול מֵטָּא, הופך התרגול למועיל יותר.
בזמנו של הבּוּדְּהַה, חלק מהאנשים המוסריים שמרו על תשעה כללים, כולל מֵטָּא. הבּוּדְּהַה לימד את תשעת הכללים האלה במיוחד לאנשים בעלי זיקה למֵטָּא. יתכן ותתהו אם רק אנשים הלוקחים על עצמם את כללי האוּפּוֹסַטְהַה בתוספת ״מֵטָּא-סַהַגַטֵנַה״ יכולים לתרגל מדיטציית מֵטָּא, אך לא כך הדבר. גם אם אנחנו לוקחים רק את שמונת הכללים עדיין אנו יכולים לתרגל מדיטציית מֵטָּא מכיוון שכל אחד יכול לתרגל מדיטציית מֵטָּא. ככל שיהיו יותר אנשים שיתרגלו מדיטציית מֵטָּא, כך עולה הסיכוי שהעולם יהיה מקום קריר, שליו, ונעים. כאשר אנו מתרגלים מֵטָּא עם המשפט ״הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים״, אנו קורנים מֵטָּא. זה ״לתת אושר ושלווה״. כל האנשים, הישויות השמיימיות, ושאר היצורים החיים, נהנים מאושר ושלווה מכיוון שכל היצורים חיים עם המשאלה הזאת לאושר ושלווה. האין אתם מרוצים כאשר אתם יכולים להעניק לאחרים את האושר והשלווה להם הם מייחלים? באותו אופן שילדים אוהבים אנשים שנותנים להם ממתקים, כל היצורים החיים נהנים מחברתם של אנשים שמעניקים להם מֵטָּא, כלומר שמביאים להם אושר ושלווה.
ממתק של מֵטָּא
בעיירה בשם מִיִיק (Myeik) במחוז טַנִינִטְהַרִיי (Tanintharyi) שבמיאנמר, תוכלו למצוא את מנזר קַנְטְהַה (Kantha) היכן שקַנְטְהַה סַיָאדוֹ (Kantha Sayadaw) הוא ראש המנזר. לסַיָאדוֹ יש לב מאוד טוב. הוא מכונה גם ׳אַבְּהִיבַמְסַה׳ (abhivamsa) ו-׳אַגַּמַהַפַּנְדִיטַה׳ (aggamahapandita), ובאופיו הוא מאוד נדיב. ברגע שנותנים לו דבר מה הוא מיד מציע אותו למישהו אחר. בכל פעם שעליו ללכת למקום כלשהו, הוא ממלא את תיקו בממתקים. כאשר הוא מגיע ליעדו, הוא מחלק את הממתקים לכולם. כל האנשים שפוגשים אותו וכל הילדים שרואים אותו נאספים סביבו כיוון שהוא אהוב ומכובד על ידי כולם. אין איש שלא מכיר אותו. הסַיָאדוֹ שמח מאוד שהוא יכול לתת ולחלק דברים. יוגים,6 אם אתם רוצים להיות אהובים ומכובדים כמו הסַיָאדוֹ עליכם לתת ולחלק דברים. עליכם לתת ממתקי מֵטָּא. אנא השתדלו לתת כמה שיותר. האם לא יהיה זה נפלא אם כל היצורים החיים יתרגלו מדיטציית מֵטָּא ויאחלו לאושרם ושלומם של כל היצורים החיים?
תרגול מדיטציית מֵטָּא
מי שמעוניין לתרגל מדיטציית מֵטָּא, עליו להבין תחילה את הנקודות הבאות:
❖רוח המֵטָּא
❖המשמעות של מדיטציית מֵטָּא
❖האויבים של מֵטָּא
❖השיטות לתרגול מֵטָּא
❖ההטבות של מדיטציית מֵטָּא
קודם כל עליכם להבין את הנקודות הללו. לאחר שתבינו את הנקודות האלו בבהירות תרגול המֵטָּא שלכם יתקדם בצורה טובה.
רוח המֵטָּא
❖רוח המֵטָּא היא האיחולים לרווחתם ואושרם של כל היצורים החיים. אף פעם אין משאלה [חיובית] שאינה מועילה.
❖ברוח המֵטָּא, אנו תמיד פועלים לטובתם של יצורים חיים, אף פעם איננו פועלים ליצור תוצאות מזיקות או לגרום סבל.
❖רוח המֵטָּא היא תמיד רגועה וקרירה, היא לעולם לא שורפת.
❖רוח המֵטָּא היא תמיד של טוב-לב ולעולם לא של שנאה.
❖רוח המֵטָּא היא תמיד רכה, עדינה, ומעודנת. היא לעולם לא גסה או קשוחה.
❖רוח המֵטָּא היא תמיד טרייה ורעננה, היא לעולם לא קמלה.
❖רוח המֵטָּא רואה ומחפשת רק את הטוב, ולעולם לא רואה ומחפשת את המגרעות.
❖רוח המֵטָּא תמיד סלחנית, היא אינה מדכאת או שתלטנית.
❖רוח המֵטָּא מעוניינת רק לעזור, היא חופשיה לגמרי מכל יצר הרסני.
❖רוח המֵטָּא פועלת למען טובתם של אחרים, היא אינה פועלת לטובת עצמנו [בלבד].
❖רוח המֵטָּא חופשיה מתסבוכות. היא תמיד מלווה ברוח של עצמאות.
המשמעות של מדיטציית מֵטָּא
המשמעות של המילה ׳בְּהָאבַנָא׳ (bhavanā) היא פיתוח וטיפוח. לכן, מֵטָּא בְּהָאבַנָא היא פיתוח וטיפוח של מֵטָּא בליבנו ובתודעתנו ועשייתה יציבה וחזקה. בתרגול מדיטציית מֵטָּא עלינו לפתח איחולים כנים לאושרנו ולאושרם של אחרים. כאשר אנו מפתחים מֵטָּא כלפי כל היצורים החיים תוך שאנו מאחלים להם בריאות טובה ואושר, ליבנו ותודעתנו יתמלאו אושר ושלווה. כיוון שאנו מתרגלים מדיטציית מֵטָּא, אנו חווים את האושר והשלווה האלו בעצמנו.
ככל שאנו מפתחים ומחזקים את האיכות הזו של מֵטָּא בלבנו ובתודעתנו תוך שאנו מאחלים לכל היצורים החיים בריאות טובה ואושר, אין עוד רצון לפגוע ביצורים חיים אחרים או לגרום להם סבל. זוהי מַנוֹ-קַמַּה-מֵטָּא7 או מֵטָּא של פעולות מנטליות. כאשר אנו לא משתמשים במילים שגורמות סבל או פוגעות ביצורים חיים אחרים, זוהי וַצִ׳י-קַמַּה-מֵטָּא8 או מֵטָּא של פעולות דיבור. וכאשר אנו גם לא עושים דבר שפוגע או גורם סבל ליצורים חיים אחרים, זוהי קָאיַה- קַמַּה-מֵטָּא,9 מֵטָּא של פעולות גופניות. בדרך זו, יצורים חיים אחרים לא סובלים בגללנו, ואם הם לא סובלים, אזי הם מאושרים.
כאשר אנו מתרגלים מדיטציית מֵטָּא וחיים בצילה השלו של מֵטָּא, האושר והשלווה המעודנים האלה אינם ניכרים וקלים להבחנה. האיכות השלווה והרגועה של מֵטָּא לא תמיד ניכרת, כך שיתכן ולא נבין את התועלת האמיתית של מֵטָּא. רק כאשר אנו נמצאים במחיצתו של אדם כועס, אנו מתחילים להעריך את טעמה הרגוע של מֵטָּא ולהנות ממנו. כאשר אנו חיים לצדו של אדם עם מֵטָּא, אנו חשים שלווים ורגועים. כאשר עלינו לחיות עם אדם כועס ובעל מזג רע, הלב שלנו בוער מפחד, ואנו נוטים להיות חרדים ולדאוג. מחשבותינו דוהרות בפראות, ואנו מתחילים לתהות ״מתי הוא יתחיל לצעוק עלי? מתי הוא יכה אותי או יהרוג אותי? האם הוא יכה אותי עם מקל, ינעץ בי סכין, או יפגע בי בעזרת נשק?״ בסופו של דבר אנו עלולים להיות כה אבודים במחשבות של פחד שאנו מבועתים יומם ולילה. אם עלינו לחיות עם אדם בעל מזג רע שכזה יתכן שנמצא את עצמנו אומרים ״הלוואי שהוא ימות במהרה״ או ״הלוואי שאני אמות במהרה״.
בזמנים כאלו אנו יכולים לדעת ולהבין בבהירות את האיכות השלווה והרגועה של מֵטָּא, אשר קורנת מאדם שמפתח מֵטָּא. אז אנו מבינים באופן מלא את הערך האמיתי של מֵטָּא. זוהי הטבה שאדם כלפיו מוקרנת מֵטָּא יכול לחוות.
אויבי המֵטָּא
כאשר אדם הפועל נגדנו שם מכשולים בדרכנו והורס את רכושנו, דבר המוביל לסבל ויגון, אנו חושבים עליו בדרך כלל כעל אויב. כך גם עם מֵטָּא. כל מכשול שבא במרחב המֵטָּא ומונע מהופעתה בליבנו ותודעתנו יש לראותו כאויב של מֵטָּא מכיוון שהוא בולם והורס מֵטָּא. אלו הם שני האויבים של מֵטָּא: 
	אהבה המבוססת על תאווה10 המכונה ׳האויב הקרוב של מֵטָּא׳ 

	שנאה11 המכונה האויב הרחוק של מֵטָּא.

האויב הקרוב
מדוע אתם חושבים שאהבה המבוססת על תאווה או ׳צמא׳ היא האויב הקרוב של מֵטָּא, ושנאה היא האויב הרחוק של מֵטָּא? אהבה, תאווה, או צמא הם האויב הקרוב של מֵטָּא מכיוון שמצבי התודעה האלה יכולים להשתרבב אל תודעתנו ללב המֵטָּא בקלות רבה, וברגע שאחד מאלה נכנס אל הלב, הוא יכול להתמלא בפתאומיות בתאווה מבלי ידיעתנו. תאווה היא גם מתחזה טובה מאוד, כך שאנו עלולים לחשוב שהיא מֵטָּא. לעומת זאת, לשנאה הרבה יותר קשה להיכנס לליבנו כיוון שמיד אנו שמים לב לנוכחותה. לכן נאמר בכתבים שתאווה היא האויב הקרוב, ושנאה היא האויב הרחוק. לומר זאת אפילו בדיוק רב יותר, מֵטָּא מיטיבה, ותודעה מלאה במֵטָּא רואה את הצד הטוב של הדברים, בעוד צמא או תאווה משלות שהן מיטיבות ומתחזות לראות את הצד החיובי של הדברים. במציאות, תודעה ספוגה במֵטָּא ותודעה ספוגה בתאווה הן שני דברים שונים לחלוטין במאפייניהם. מֵטָּא היא רגועה ושלווה, בה סליחה באה בקלות, והיקשרות אינה נוכחת, וכמו כן, יש רצון טבעי לעזור ולסייע. מצד שני, תאווה בוערת בתשוקה היא מדכאת ומעודדת היקשרות, זוהי נטייה הרסנית.
אני רוצה להמחיש את הדמיון המתעתע בין מֵטָּא לאהבה כובלת בהתייחס למקרה שידגים בבהירות את ההבדלים ביניהם. בחברה מסוימת הייתה מנהלת שהייתה אישה מושכת באופן יוצא דופן. מאחר והיא הייתה יפה מאוד ובעמדת כוח והשפעה רבה יחסית, כל האנשים בחברה ראו בה דמות משמעותית. דבר זה היה נכון במיוחד במקרה של נשיא החברה שהיה רווק מבוגר ובמקרה של איש הכספים של החברה שהיה אדם צעיר. שניהם ניסו בדרכים רבות לסייע למנהלת הזו להצליח במשרתה. זו הייתה סיטואציה קשה במיוחד לאנשים בחברה מכיוון שאף על פי שהמוטיבציה של הנשיא ושל איש הכספים היתה ברורה, אף אחד מהם לא היה ממש מודע למצבו האישי. מצב הדברים הזה נמשך זמן מה עד שהחלו הכנות לחתונתה של אותה מנהלת עם רופא עשיר מאוד. לאחר ששמעו את החדשות, הנשיא המשיך לחייך, הוא המשיך לטפל בכל העניינים העסקיים ואף הציע לה לעזור בהכנות לחתונה. הוא קיבל את בחירתה והשלים עם המצב. אך איש הכספים התקשה מאוד לאכול ולישון. חזהו בער והוא החל לשתות אלכוהול בכמויות גדולות. כאשר החלה החתונה, הוא וכמה מחבריו ניסו לחבל בטקס, והתנהגו בצורה גועלית באולם קבלת הפנים. זה היה הביטוי של אי היכולת של איש הכספים לקבל את בחירתה של אותה מנהלת להתחתן עם בחיר לבה. 
כאשר אנו בוחנים את המקרה הזה, למי מהאנשים האלה הייתה אהבת-מֵטָּא ולמי מהם הייתה אהבה המוכתמת בתאווה וטַנְהָא?12 מן הסתם, אהבתו של הנשיא הייתה מֵטָּא אמיתית, אך אהבתו של איש הכספים הייתה מוכתמת בתאווה או טַנְהָא. אף על פי כן, האין זה נכון ששניהם פעלו על מנת לעזור לאותה מנהלת? בתחילה שניהם סייעו לה, אך לאחר מכן המוטיבציות שלהם היו אחרות. תודעתו של הנשיא הייתה רגועה ושלווה מאחר והייתה מלאה במֵטָּא טהורה. נשיא החברה בעל התודעה ההוגנת דאג לעמיתיו בכבוד והתחשבות. הוא תמיד ביצע את כל מטלותיו כלפי המנהלת הזו בדרך הוגנת וישרה. כתוצאה מכך הוא קיבל בקלות את בחירתה. לעומת זאת, המֵטָּא של איש הכספים הייתה התחזות. אף על פי שהוא ביצע את מטלותיו ומחויבויותיו בשמחה בתחילה, לאחר מכן הוא לא פעל עוד לטובתה. תודעתו לא הייתה שלווה יותר, והוא איבד את חיוכו. הוא לא הצליח לקבל את בחירתה.
בדוגמא הזו ניתן לראות בקלות כיצד אהבה, תאווה או טַנְהָא יכולים להראות כמו מֵטָּא אמיתית במידה כזו שקשה להבין שבעצם הם אינם מֵטָּא אותנטית. זה מבלבל וקשה להבחין בין שני המצבים כיוון שזה הפך שכיח אצל אנשים רגילים במיאנמר להשתמש במילה מֵטָּא כשהם מתכוונים לאהבה. אפילו אנשים משכילים צריכים להיות מאוד זהירים, כך שיוכלו להבין בבהירות ובדיוק את שני המצבים המנטליים הללו. זו הסיבה שאהבה, תאווה או טַנְהָא מכונים ״האויב הקרוב״ של מֵטָּא.
 
האויב הרחוק
טבעה של מֵטָּא היא רוגע, שלווה, עדינות, סלחנות, ונכונות אמיתית לעזור. מנגד, טבעם של דוֹסַה13 או כעס וטינה הוא בעירה, קשיחות, התעמתות, וחוסר-סלחנות, ויש רצון להרוס ולפגוע. כך שטבעם של שני המצבים המנטליים הללו מנוגד לגמרי. לכן אמר הבּוּדְּהַה שדוֹסַה היא ״האויב הרחוק״ של מֵטָּא. מבין שני האויבים, האויב הקרוב מסוכן הרבה יותר בעולם הזה. עליכם לדאוג יותר מהאויב הקרוב מאחר והוא יכול לחדור ולחלחל כל כך בקלות, ואז להפוך למכשול שמוביל לאלימות. האויב הרחוק לא יכול להפוך למכשול כל כך בקלות ולהוביל לחורבן כיוון שהוא הרבה יותר ברור וגלוי. זוהי הסיבה שאנו לא צריכים לדאוג כל כך מהאויב הרחוק כמו מהאויב הקרוב. אדם המתרגל מדיטציית מֵטָּא לא צריך לאפשר לאויב הקרוב של אהבה מבוססת תאווה להיכנס לליבו, וכך גם הוא לא צריך לאפשר לאויב הרחוק של דוֹסַה להיכנס לליבו. חשוב שנפתח מֵטָּא אותנטית וטהורה. עלינו להיות נחושים וזהירים בנוגע לכך.
השיטות לתרגול מדיטציית מֵטָּא
ישנן שתי שיטות לתרגול מדיטציית מֵטָּא:
	פיתוח מֵטָּא ללא גְ׳הָאנַה.14

	פיתוח מֵטָּא להשגת גְ׳הָאנַה.

פיתוח מֵטָּא ללא גְ׳הָאנַה
כאשר אנו מתרגלים מדיטציית מֵטָּא עלינו לוודא שמשמעות המילים שאנו משתמשים בהן ברורה. עלינו להשתמש בכמה שפחות מילים, ועל המשפטים או הביטויים בהם נשתמש להיות קצרים. הסיבה לכך היא שמשפטים קצרים, ברורים, ותמציתיים יסייעו ליצור מֵטָּא חזקה ועוצמתית. כאשר אנו מתרגלים מדיטציית מֵטָּא, יש צורך באיחולים אמיתיים ואותנטיים כלפי אחר – שיהיה לו טוב, שיהיה מאושר ושליו, כך שהמֵטָּא שלנו תהפוך איתנה ועוצמתית. פיתוח של מֵטָּא חזקה היא מטרה הכרחית, אולם, רק כאשר אנו מבינים באמת את המילים בהן אנו משתמשים, אז המֵטָּא שלנו תהפוך עוצמתית, וזוהי התכלית ההכרחית של התרגול הזה. אם איננו מבינים את משמעות המילים בהן אנו משתמשים, לא יהיה אפשרי לפתח מֵטָּא עוצמתית שכזו. דבר נוסף שיש להיות מודע אליו, אם אנו משתמשים ביותר מדי מילים או משפטים, לא יהיה קל לפתח מֵטָּא עוצמתית ואיתנה, כיוון שנאלץ להשקיע מאמץ רב לזכור ולדקלם את המילים הללו. למתרגלים בעלי מֵטָּא לא מפותחת דיה, היא עלולה לפעמים להיחלש ואף להעלם לגמרי. במקרה שהמילים מושכות ודמיוניות יתר על המידה, אנו עלולים ״להתהפנט״ מהמילים עצמן. לכן עלינו להשתמש רק במעט מילים ולשמור על המשפטים קצרים.
לדוגמא, התחילו ב:
❖הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו שלווים ומאושרים
כאשר תרצו להוסיף דבר מה, ניתן להשתמש בהדרגה במשפטים:
❖הלוואי שכל היצורים החיים יהיו חופשיים מסבל גופני
❖הלוואי שכל היצורים החיים יהיו חופשיים מסבל נפשי
❖הלוואי שחייהם יהיו שלמים מכל הבחינות
כאשר אנו מפתחים מֵטָּא והריכוז מעמיק, דקלום המשפט הראשון עלול להיות מסורבל ולארוך זמן רב. כתוצאה מכך, התרגול שלנו לא יתפתח בצורה חלקה. במקרה זה עלינו לצמצם את המשפט ל-״הלוואי שכל היצורים החיים יהיו מאושרים״ ולחזור עליו שוב ושוב. בדרך זו התרגול ישוב להתקדם בקלות. זוהי הסיבה שעלינו להשתמש במעט מילים. 
אדם המתרגל מֵטָּא צריך להתייחס לכל היצורים החיים באופן הדומה לאם הדואגת לילדה היחיד. כאשר אנו אומרים בליבנו ׳כל היצורים החיים׳ עלינו לכוון את תודעתנו כלפי כל היצורים החיים. אין צורך שדמותם של כל היצורים החיים תופיע בתודעתנו, מה שחשוב הוא שנכוון את תודעתנו כלפי כל היצורים החיים. כמו כן אין זה חשוב ליצור תמונה מנטלית של צורתם או דמותם של מי שכלפיהם אנו מפתחים מֵטָּא. אם ננסה לקבל תמונה מנטלית, יתכן שיהיה זה קשה לפתח את איכות המֵטָּא. בתחילה, כאשר הריכוז עדיין חלש מאוד, יתכן ונגלה שהמֵטָּא נעלמה לחלוטין. כאשר אנו מדקלמים ׳הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים׳ עלינו לוודא שמשאלתנו כלפיהם לבריאות טובה, אושר, ושלווה, הינה אותנטית וחזקה. ׳הלוואי שלכולם יהיה טוב׳ משמעו שאנו מאחלים לכל היצורים החיים להיות חופשיים מסכנה גופנית וכל סוג של מחלה, ׳הלוואי שכולם יהיו מאושרים ושלווים׳ משמעו שאנו מאחלים שכל היצורים החיים יהיו חופשיים מסבל נפשי כגון דאגות, צער, כעס, דיכאון, חרדות, כמיהה, יוהרה, וקנאה. אנו מאחלים להם להיות מאושרים ושלווים. בשיטה זו לתרגול מדיטציית מֵטָּא עלינו לחזור על המשפטים הללו שוב ושוב. כדאי מאוד לחזור על המשפטים הללו בקול רם בתחילת ישיבת המדיטציה כאשר הריכוז איננו חזק דיו, כאשר אנו חשים עייפות רבה, או כאשר אנו מלאי כעס, דאגות, חרדות, או מחשבות רבות. אם נחזור על המשפטים הללו רק בתודעתנו במקרים כאלה, תרגול המֵטָּא לא יהיה יעיל. כאשר אנו מגבירים את מאמצינו לחזור על המשפטים בקול רם, המֵטָּא תתגבר על מצבים מנטליים כגון כעס, והתרגול שלנו יתקדם הרבה יותר טוב. זו הסיבה שעלינו לחזור על משפטים בקול רם במקרים בהם התודעה מוטרדת ע"י כעס ומצבים נפשיים קשים אחרים.
אופן התרגול של מֵטָּא כללית (אַנוֹדִיסַה מֵטָּא)15
בסוטת המֵטָּא, הבּוּדְּהַה אומר שמתרגלים צריכים לתרגל מדיטציית מֵטָּא בכל רגע בו הם ערים בכל אחד מארבעת מנחי הגוף: הליכה, עמידה, ישיבה, ושכיבה. בכל פעם שאנו מתרגלים מֵטָּא בתנועה ממקום למקום עלינו לחזור על המשפט ׳הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים׳. כך גם כאשר אנו נוסעים ברכבת, במטוס, או ברכב, עלינו לפתח מֵטָּא. עלינו לאחל לכל האנשים שנמצאים במטוס אושר ושלווה. זוהי דרך טובה מאוד לפיתוח מֵטָּא. בכל פעם שאנו פוגשים, רואים או שומעים יצור חי כלשהו, עלינו לפתח מֵטָּא. כאשר אנו פוגשים בני אדם, עלינו לפתח מֵטָּא כלפיהם. כאשר אנו פוגשים בעלי חיים, עלינו לפתח מֵטָּא כלפיהם. לכן אנו אומרים: ׳כאשר אתה חווה קונספט,16 תרגל מדיטציית מֵטָּא. כאשר אתה חווה מציאות מוחלטת, תרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא׳.
אנו יכולים גם לתרגל מֵטָּא בזמן שאנו עומדים, יושבים או שוכבים. תהא הסיבה אשר תהא לכך שאנו עומדים, בזמן שאנו עומדים עלינו לתרגל מדיטציית מֵטָּא באמצעות חזרה על ׳הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים׳. תהא הסיבה אשר תהא לכך שאנו יושבים, גם בזמן שאנו יושבים אנו יכולים לתרגל מדיטציית מֵטָּא. כך גם כאשר אנו שוכבים לישון, לפני שאנו ממש נרדמים, עלינו לתרגל מדיטציית מֵטָּא ולומר בלבנו: ׳הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים׳. למען האמת, זה הרבה יותר נעים להירדם בזמן שמתרגלים מדיטציית מֵטָּא. רק כאשר אנו ישנים עלינו להפסיק את תרגול מדיטציית המֵטָּא שלנו. השינה היא זמן המנוחה למתרגלי מדיטציית מֵטָּא. בזמן הערות שלנו עלינו לתרגל כל הזמן מדיטציית מֵטָּא.
עלינו לתרגל מדיטציית מֵטָּא בזמן כל סוג של פעילות כגון אכילת ארוחת צהרים או חטיף כלשהו, שתיית מים או כוס תה, בזמן הרחצה, בזמן שטיפת פנים, בזמן ביצוע עבודה בבית או במשרד, ואף בזמן מכירת או קניית דברים בשוק. עלינו לבצע את כל הפעילויות הללו בזמן שאנו מתרגלים מֵטָּא. כאשר אנו מטאטים אנו יכולים לפתח מֵטָּא בליבנו, ׳הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים׳ ולתת לזרועותינו לבצע את העבודה. בכל פעם שאנו מבצעים פעילות שלא דורשת את התודעה החושבת, עלינו לבצע את העבודה בד בבד עם פיתוח המֵטָּא. בתחילת התרגול, זה עלול להיות די קשה. אף על פי כן, כאשר יש לנו יותר ניסיון בתרגול, אז זה הופך קל יותר לביצוע. שיטת התרגול הזו של מדיטציית מֵטָּא כלפי כל היצורים החיים מבלי לחלק אותם לקבוצות שונות נקראת מדיטציית מֵטָּא כללית (אַנוֹדִיסַה מֵטָּא). תרגול של מֵטָּא בדרך זו מוביל לצבירת חסדים רבים. בסוטת אוֹקְּהַה (Okkha Sutta) בנִידָאנַה וָאגַה, סַמְיוּטַּה ניקאיה (Nidana Vagga, Samyutta Nikaya) הבּוּדְּהַה אמר שהחסדים הנצברים מתרגול מדיטציית מֵטָּא שלוש פעמים ביום למשך שלוש או ארבע שניות (פעם אחת בבוקר, פעם אחת באמצע היום, ופעם אחת בערב) הינם גדולים בהרבה מחסדים הנצברים ממתן מאה קערות אורז שלוש פעמים ביום.
אופן התרגול של מֵטָּא ממוקדת (אוֹדִיסַה מֵטָּא)17
אם האדם המתרגל מֵטָּא יכול להשקיע זמן נוסף בתרגול המֵטָּא, הוא או היא יכולים לתרגל זאת בעשרת הכיוונים. זה לא קשה, צריך פשוט לחזור על המשפטים הבאים:
	כלפי כל היצורים החיים בכיוון מזרח:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון דרום-מזרח:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון דרום:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון דרום-מערב:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון מערב:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון צפון-מערב:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון צפון:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון צפון-מזרח:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון מעלה:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

	כלפי כל היצורים החיים בכיוון מטה:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.

לאחר שסיימנו לתרגל בעשרה כיוונים, אנו יכולים להמשיך את תרגול מדיטציית המֵטָּא עם המשפטים הקודמים: ׳הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים׳. השיטה הזאת לתרגול מדיטציית מֵטָּא מגיעה מהמורה שלנו צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ.18
הערה בנוגע לתרגול מֵטָּא
כאשר יש מספיק זמן, באופן אידיאלי על המתרגלים לפתח מֵטָּא בכל הכיוונים החל מהמזרח וכלה במעלה ומטה ואז להפוך את הסדר החל ממעלה ומטה וכלה בכיוון מזרח. כאשר אנו מפתחים מֵטָּא כלפי כל היצורים החיים במזרח, עלינו לשים לב שאנו ממקדים את תודעתנו כלפי כל היצורים החיים אשר חיים במזרח. אם אנו מפתחים מֵטָּא כלפי כל היצורים אשר חיים בדרום-מזרח, עלינו לשים לב שאנו ממקדים ומכוונים את תודעתנו בכיוון בו אנו מפתחים מֵטָּא. השיטה הזו מחלקת את היצורים החיים על פי הכיוון בו הם גרים (ביחס למתרגל), והיא מכונה ״מדיטציית מֵטָּא ממוקדת״ (אוֹדִיסַה מֵטָּא). דרך אחרת לתרגל מֵטָּא היא לקטלג יצורים חיים על פי מיקום.
❖כל היצורים החיים בבית הזה:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.
❖כל היצורים החיים במנזר הזה:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.
❖כל היצורים החיים בכפר הזה:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.
❖כל היצורים החיים בעיר הזו:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.
❖כל היצורים החיים בארץ הזו:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.
❖כל היצורים החיים בעולם הזה:
הלוואי שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל גופני.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי.
הלוואי שכל היבטי החיים שלהם יהיו מושלמים.
בכל פעם שיצורים חיים מחולקים על פי כיוונים או על פי מיקומים כמו ׳הבית הזה׳, ׳המנזר הזה׳, ׳הכפר הזה׳, ׳העיר הזו׳, זה נקרא מדיטציית ׳מֵטָּא ממוקדת׳ (אוֹדִיסַה מֵטָּא). באופן דומה, כאשר יצורים חיים אינם מחולקים לקבוצות מסוימות ופיתוח המֵטָּא נעשה כלפי כל היצורים החיים, המדיטציה נקראת ׳לא-מסוימת׳ או ׳מדיטציית מֵטָּא כללית׳ (אַנוֹדִיסַה מֵטָּא).
פיתוח מֵטָּא להגשמת גְ׳הָאנוֹת
למי מכם שמעוניינים לתרגל מדיטציית מֵטָּא על מנת להשיג את הגְ׳הָאנוֹת, עליכם:
❖לבצע את ההכנות המקדימות לפני שמתחילים במדיטציית מֵטָּא
❖להרהר על הסכנות של דוֹסַה (טינה ושנאה)
❖להרהר על האיכויות של קְהַנְטִי19 (סבלנות)
❖לדעת בדיוק כלפי מי עליכם לא לפתח מֵטָּא בתחילת התרגול וכלפי מי עליכם לא לפתח מֵטָּא אף פעם
❖לדעת מי האדם הראשון שכלפיו עליכם לפתח מֵטָּא
❖לדעת כיצד להתקדם עם מדיטציית המֵטָּא שלכם
הכנות מקדימות
ראשית, הבה נדבר על ההכנות המקדימות. לפני שאתם מתחילים בתרגול מדיטציית המֵטָּא, עליכם להתרחץ וללבוש בגדים נקיים ונוחים, כך שגופכם ותודעתכם יחושו נקיים, טהורים, ורעננים. לאחר מכן מצאו מקום שקט – בחורשה, גבעה, בצל עץ, או במקום שליו כלשהו. לאחר שתתיישבו, הביעו כבוד כלפי שלושת אבני החן,20 הוריכם ומוריכם, ושימו את מבטחכם בבּוּדְּהַה. לאחר מכן קבלו על עצמכם את חמשת או שמונת כללי המוסר, כך שאורח התנהגותכם יהיה מטוהר. כאשר תשבו, על בגדיכם לא להיות מתוחים יתר על המידה. הרפו אותם אם יש צורך, כך שתחושו בנוח. על גופכם לא להיות נוקשה מדי, נסו להירגע ולשבת בנוחות ברגליים מסוכלות.21 כאשר אתם מתרגלים מדיטציית מֵטָּא, עליכם להפחית חרדה ומתח ככל שניתן.
על גופכם לא לנטות קדימה או אחורה, עליו להיות זקוף מבלי להתאמץ יתר על המידה. על ראשכם להיות זקוף ולא לנטות קדימה או אחורה. בתנוחת ישיבה על הקרקע עדיף ששוקי הרגליים תהיינה מונחות על הרצפה ומקבילות זו לזו על פני ישיבה בתנוחת לוטוס או חצי לוטוס. בדרך זו תוכלו לשבת זמן ממושך יותר. מקמו את השוק הימנית קרוב יותר לגוף ואת זו השמאלית רחוק יותר מהגוף. מאחר והשוקיים שלכם אינן אחת על השנייה, לא ייווצר לחץ פיזי מיותר, וזרימת הדם תתאפשר בקלות, כך שיהיה פחות סיכוי לתחושת הירדמות של הרגליים העלולה להוות מכשול. עליכם להיות מסוגלים לשבת בתנוחה הזו בנוחות במשך זמן הולך וגדל. על כפות ידיכם לנוח בחיקכם כאשר כף היד השמאלית מונחת תחת כף היד הימנית ופניהן כלפי מעלה. לחילופין, ניתן לשים את כפות ידיכם על גבי הברכיים כשפניהן פונות מעלה.
לאחר שתתארגנו בתנוחה, עליכם להרהר בסכנות של דוֹסַה ובאיכויות וההטבות של סבלנות. הסיבה לכך היא שעליכם להסיר כעס ושנאה ולרכוש סבלנות עם מֵטָּא. ללא ספק אין זה קל להסיר מצב מנטלי אם אינכם מזהים אותו כמסוכן או לרכוש מצב מנטלי אם אינכם מבינים שהוא מיטיב. זה נכון גם בחיי היומיום. אם אנחנו צריכים להפטר ממשהו או לשבור הרגל רע, לא נוכל לעשות זאת עד שנראה שההרגל הזה מזיק או שיש לדבר הזה פגמים וחסרונות. רק כאשר נראה את הסכנות בהרגל מסוים או בהתנהגות מסוימת, נזנח אותם. מצד שני, אם איננו רואים את ההטבות של דבר מסוים, לא יהיה לנו עניין להשיג אותו. זו הסיבה שעלינו להרהר בסכנות של דוֹסַה, כך שנוכל להסיר כעס או טינה עם מֵטָּא. וכן עלינו להרהר במאפיינים החיוביים של סבלנות, כך שנוכל להשיג אותה עם מֵטָּא. ההרהורים הללו צריכים להיעשות לפני שאנו מתחילים לתרגל מדיטציית מֵטָּא. אולם, אנו יכולים להשתמש במחשבות הללו גם במשך תרגול מדיטציית המֵטָּא שלנו כאשר דוֹסַה מופיעה בתודעתנו. כמה זמן עלינו לבלות בהרהורים הללו? עלינו להמשיך בכך עד אשר הדוֹסַה נעלמה לחלוטין. רק כאשר דוֹסַה נעלמה עליכם לשוב ולתרגל מֵטָּא.
 
 
 
סכנות הדוֹסַה
ישנם מקומות רבים בכתבים בהם מוסברות הסכנות של דוֹסַה. כעת אני מעוניין לדבר מעט על הסכנות הללו. כאשר דוֹסַה קיימת בתודעה, איננו יכולים להבחין בין גורם ותוצאה או בין פעולות טובות ורעות. אם יש דוֹסַה, איננו יודעים עוד מה נכון וטוב [על פי הדְהַמַּה], ומה אינו נכון וטוב [על פי הדְהַמַּה]. בגלל דוֹסַה, הרבה אנשים עלולים לשנוא אותנו, ויהיו לנו אויבים רבים. אנו מוּעדים לעשות טעויות רבות, ובשעת המוות תודעתנו תהיה מבולבלת ומעונה. אם נמות במצב כזה, ניוולד בגיהינום. בעולם הזה, אין סכנה גדולה מדוֹסַה, ובתודעה, אין מצב מנטלי שיכול להרוס את התודעה באותו אופן שדוֹסַה יכולה. דוֹסַה מסוגלת להרוס את כבודנו ואת כבודם של אחרים.
אם אדם אחד כועס בתגובה לכעסו של אחר, אז הוא או היא הופכים בזויים אף יותר מהאדם הראשון. אדם כועס מזדקן מהר יותר וככל הנראה ימות מהר יותר. הוא או היא יאבדו במהרה את יופיים ומראם החיצוני. אם יש להם הרבה דוֹסַה, הם יהיו מכוערים בחיים הבאים. אלו הן רק חלק מהסכנות המוזכרות בכתבים.
מעבר לכך, בחיי היומיום ייתכן ולא נוכל לאכול או לישון בגלל דוֹסַה. בגלל דוֹסַה, אנו עלולים להיגרר לחרפה של ממש. בגלל דוֹסַה, אנו עלולים לרכוש אויבים רבים ולסבול עד מאוד. בגלל דוֹסַה, אנו מופרדים מהאישה שלנו, מהבעל שלנו, או מקרובינו. בגלל דוֹסַה, החברויות שלנו נהרסות וקשרים חברתיים ניתקים. בגלל דוֹסַה, עושרנו אובד. בגלל דוֹסַה, אנו עלולים לשלם קנסות או לקבל עונשים, כך שאנו עלולים להיות במאסר או להישלח לבית כלא. בגלל דוֹסַה, אנו עלולים לפתח לחץ דם גבוה, לחלות במחלות לב, או לקבל שבץ. אין קץ לסכנות של דוֹסַה. עלינו להרהר סכנות של הדוֹסַה באופן הזה. אם נהרהר לעיתים קרובות בסכנות של דוֹסַה, תפחת הדוֹסַה שבתודעתנו ובליבנו ובהדרגה תעלם. 
האיכויות של קְהַנְטִי
לאחר ההרהורים הללו על הסכנות שבדוֹסַה, עלינו להרהר באיכויות ובהטבות של סבלנות. סבלנות או קְהַנְטִי משמעה שאנו סבלניים ולא מגיבים בכעס רב כאשר פוגעים או גוערים בנו, מעליבים או מענים אותנו, צועקים עלינו, או מתנהגים אלינו לא יפה. אם נהיה סבלניים אזי:
❖נהיה אהובים על ידי אנשים רבים.
❖נהיה חופשיים מסכנות.
❖נהיה חופשיים מטעויות.
❖לא נמות עם תודעה מבולבלת.
❖לאחר המוות, ניוולד בעולמות של ישויות שמימיות.
חמש ההטבות הללו מוזכרות בסוטת אַקּוֹסַה (akkosa sutta) הנכללת בפַּנְצַ׳קַה נִיפַּטַה (pancaka nipata) שבאַנְגוּטַּרַה נִיקָאיַה.
אין הטבה העולה על סבלנות. סבלנות היא הנשק של האדם המוסרי. סבלנות היא אחת הברכות וגם אחת השלמויות (פַּרַמִי). סבלנות מובילה להתנהגות המוסרית האצילית ביותר. סבלנות מובילה לנִיבָּאנַה, ורק עם סבלנות תהיה לנו שלוות נפש. כאשר יש לנו סבלנות, העולם יראה תמיד נעים וזוהר. הכוח של סבלנות הוא כשל צבא היכול לעמוד בפני האויב. יש כל כך הרבה היבטים חיוביים לסבלנות. אם נהרהר באופן הזה באיכויות הסבלנות,  כוחה של הסבלנות יתחזק מאוד. כאשר מֵטָּא מתחילה לזרום כמו מים ממעיין, הלב יהפוך לרך וחלק. 
כעת משסיימתי להסביר כיצד להרהר על הסכנות של דוֹסַה ועל ההטבות של סבלנות, אסביר כלפי מי עלינו לא לתרגל מֵטָּא כאשר אנו מתחילים את התרגול שלנו.
אנשים כלפיהם יש להימנע מלפתח מֵטָּא בהתחלה
יש ארבע קטגוריות של אנשים אשר יש להימנע מלקחת אותם כאובייקט של מדיטציית המֵטָּא בתחילת התרגול הזה, והם:
	אנשים מהם אנו סולדים

	אנשים היקרים לנו מאוד

	אנשים כלפיהם אנו ניטרליים, מכרים, או אנשים שאיננו אוהבים ואיננו שונאים

	אויבים או אנשים כלפיהם אנו מרגישים שנאה

הסיבה לכך היא שקשה מאוד לפתח מֵטָּא כלפי האנשים הללו:
	אם נתחיל לתרגל מדיטציית מֵטָּא כלפי אדם ממנו אנו סולדים, דוֹסַה תגבר עלינו, מאחר וככל הנראה החוויות אשר גרמו לנו להיות כועסים על האדם הזה יעלו בתודעתנו. במקרה זה יהיה קשה מאוד לפתח מֵטָּא.

	אם נתחיל לתרגל מדיטציית מֵטָּא כלפי אדם יקר מאוד, ייתכן ונחוש עצב אם נזכר [או נדמיין] את האדם הזה סובל מדבר כלשהו. זה עלול לגרום אפילו לבכי ודמעות, ויהיה קשה מאוד לפתח מֵטָּא.

	כמו כן, אם נתחיל לתרגל מדיטציית מֵטָּא כלפי אדם אליו אנו ניטרליים, אדם שהכרנו רק עתה, וננסה לשים אותו או אותה במקומו של אדם יקר, נמצא שקשה ומתיש לפתח כלפיו מֵטָּא. שוב, פיתוח המֵטָּא יכשל.

	לבסוף, אם נתחיל לתרגל מדיטציית מֵטָּא כלפי אויב, אנחנו רק נכעס מאחר ותודעתנו תתמלא במחשבות על כל הדברים השליליים שהאדם הזה עשה לנו. כתוצאה מכך, אנו נתקל בקשיים רבים ולא נוכל לפתח מֵטָּא.

אלו הסיבות שהפרשנות של הוִיסוּדְּהִימַגַה22 אומרת שתרגול מדיטציית מֵטָּא לא צריך להתחיל עם ארבעת הקטגוריות של האנשים הללו.
הבה נדבר כעת על סוג נוסף של אנשים אותם עלינו לא לקחת כמושא של מדיטציית המֵטָּא. כאשר אנו מתחילים לתרגל מדיטציית מֵטָּא, עלינו לא לפתח מֵטָּא כלפי אדם אליו אנו נמשכים. הפרשנות של הוִיסוּדְּהִימַגַה אומרת שזה מעורר תאווה או טַנְהָא. אף על פי כן, צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ אמר שזה אפשרי לתרגל מֵטָּא כלפי אדם אליו אנו נמשכים ללא קושי כאשר התרגול שלנו מפותח דיו. אז יהיה זה אפשרי לפתח מֵטָּא טהורה ואמיתית.
כעת נדבר בקצרה על אנשים כלפיהם עליכם לא לפתח מֵטָּא כאשר אתם מתרגלים מֵטָּא רק על מנת לפתח גְ׳הָאנַה. ראשית, לעולם אין לתרגל מדיטציית מֵטָּא כלפי אדם מת. זאת מכיוון שבלתי אפשרי להשיג אוּפַּצַ׳רַה סַמָאדְהִי (ריכוז מקורב, upacara samadhi) או אַפַּנַה סַמָאדְהִי (ריכוז היטמעות, appana samadhi) כאשר מתרגלים בדרך כזו. הפרשנות לוִיסוּדְּהִימַגַה אומרת שתרגול כזה לא יאפשר לשום ריכוז להתפתח. ההסבר הזה, יש לומר, מיועד רק למתרגלים אשר מתרגלים מדיטציית מֵטָּא במטרה להגשים גְ׳הָאנַה. צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ אמר שעבור אלו שמתרגלים מֵטָּא ללא כוונה להגשים גְ׳הָאנַה זה אפשרי ואפילו מועיל לפתח מֵטָּא כלפי אדם שמת בהתייחס לחייו החדשים.
אנשים כלפיהם יש לפתח מֵטָּא בהתחלה
כאשר אנו מעוניינים לתרגל מדיטציית מֵטָּא להגשמת הגְ׳הָאנוֹת וסיימנו את כל ההכנות המקדימות, עלינו להתחיל בפיתוח מֵטָּא כלפי עצמנו במשך חמש או עשר דקות. נתחיל עם פיתוח מֵטָּא כלפי עצמנו: ׳הלוואי שיהיה לי טוב, שאהיה מאושר ושליו.׳ פיתוח מֵטָּא בתחילה כלפי עצמכם מביא להבנה שליצורים חיים אחרים יש את אותה משאלה לרווחה ואושר שיש לנו. זה מעורר הרגשת חמלה כלפי יצורים חיים אחרים ומסייע לעשות את הרגשת המֵטָּא עוצמתית וחזקה. התרגול הזה נעשה על מנת להיות יותר מתחשב. מֵטָּא נולדת מתוך התחשבות ואמפטיה כלפי אחרים.
לאחר מכן, אנו יכולים לפתח מֵטָּא כלפי:
	אדם כלפיו יש לנו כבוד והוקרה

	אדם יקר מאוד

	אדם כלפיו יש לנו הרגשה ניטרלית

	אויב [או אדם השנוא עלינו]

זהו הסדר שהוכתב בפרשנות לוִיסוּדְּהִימַגַה. אז ראשית כל עלינו לפתח מֵטָּא כלפי אדם אותו אנו מכבדים ומעריכים. הוא יכול להיות מורה או אדם הניחן בהתנהגות מוסרית. לפני שאנו מתחילים לפתח מֵטָּא, עלינו להרהר באיכויות הטובות של המורה (או האדם הזה). לדוגמא, אנו יכולים לחשוב על הנדיבות שלו (דָאנַה, dana), על ההתנהגות המוסרית הטובה והטהורה שלו, על הכנות שלו, על זקיפות הקומה שלו, על החזון שלו, על טוב ליבו, על דיבורו המתוק, על העזרה שלו המושטת לכל, על הלימוד שלו, ועל עצותיו בשעת קושי. כך בהתמקדות על המורה, אנו אומרים שוב ושוב: ׳הלוואי שלסַיָאדוֹ יהיה טוב, שיהיה מאושר ושליו.׳ או אם האדם הזה הוא אדם רגיל שאינו נזיר ניתן להשתמש בשמו/שמה. עלינו לחזור על המשפט הזה שוב ושוב, כעשר פעמים, מאה פעמים, אלף פעמים, עשרת אלפים פעמים, מאה אלף פעמים, או אף מיליון פעמים. לאחר שעשינו זאת והתאמנו בתרגול, ניתן יהיה להשמיט את השם ופשוט להמשיך בחזרה על המילים ׳הלוואי שיהיה לו טוב, שיהיה מאושר ושליו׳ בעודנו מרוכזים באדם הזה. אם בזמן תרגול מדיטציית מֵטָּא תודעתנו נודדת לאובייקט אחר, עלינו להחזיר את התודעה למורה המהווה את אובייקט מדיטציית המֵטָּא. התרגול הזה איננו כמו מדיטציית וִיפַּסַּנָא בה אנו מתבוננים בכל אובייקט שמופיע. עלינו להיות קפדניים ותמיד להחזיר את התודעה לאובייקט של מדיטציית המֵטָּא.
כאשר מתרגלים מדיטציית מֵטָּא כלפי המורה, זה לא משנה אם מופיעה או לא מופיעה תמונה מנטלית של המורה בתודעתנו. מה שהכי חשוב הוא הפיתוח של האיחולים האמיתיים והחזקים כלפי המורה שיהיה בריא ושליו. זה יותר חשוב מיצירת תמונה מנטלית של המורה בתודעה. על מנת שהמֵטָּא שלנו תהיה חזקה ועוצמתית, עלינו לפתח את הרגש של המטא בתוך הלב. עם החזרה על המילים, הרצון הכנה הזה אמור להיווצר בתודעה. היו זהירים במיוחד בקשר לזה. אם ננסה ליצור תמונה מנטלית בתחילת התרגול, ייתכן שעוצמת המֵטָּא תיחלש. לעתים יתכן שהמֵטָּא שלנו אף תעלם לגמרי. אם התרגלנו לתרגל באופן הזה, אחרי זמן מה הפנים של האדם המשמש כאובייקט המדיטציה יכולות להופיע בבהירות שמחות ומחייכות. בשלב הזה, המֵטָּא שלנו התאחתה עם האדם שמשמש כאובייקט למדיטציה שלנו. המֵטָּא שלנו והאדם שמשמש כאובייקט המדיטציה שלנו הפכו לאחד. בחוויה הזו של אחדות, אנו חווים את התודעה שלו כתודעתנו ואת הגוף שלנו כגופו של האדם כלפיו אנו קורנים מֵטָּא.
היה מקרה בו נזיר אוסטרלי בשם אוּ וִימַלַרַמְסִי (U Vimalaramsi) אמר לי שהוא מעוניין לתרגל מדיטציית מֵטָּא. הוא תרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא מעל חמישה חודשים. אז הדרכתי אותו בתרגול מדיטציית מֵטָּא כפי שמוסבר בפרשנות לוִיסוּדְּהִימַגַה. ביקשתי ממנו גם לדווח כל יום על התקדמותו במדיטציית המֵטָּא. לאחר שתרגל כעשרים וחמישה ימים, הוא חייך בכל פעם שפיתח מֵטָּא. לעיתים הוא אף השמיע קולות כאשר חייך. כאשר ראיתי זאת, שאלתי אותו במפגש הדיווח הבא מדוע חייך. הוא השיב: ״אני מפתח מֵטָּא כלפי חבר שעזר לי מאוד. לאחר שתרגלתי מֵטָּא כלפיו במשך זמן מה, [בדמיוני] פניו החלו לחייך. באותו זמן גם אני התחלתי לחייך. כאשר ראיתי אותו שוב מחייך, הופיע חיוך גם על פני. זה היה די ספונטני, היה נראה שהחיוך הופיע מעצמו. בכל פעם שהוא חייך גם אני חייכתי. באותו זמן לא יכולתי לחוש את גופי עוד, יכולתי רק להרגיש את המֵטָּא בליבי. המֵטָּא לא הייתה בגופי, היה נראה שהיא בגופו של חברי. האם זה נכון סַיָאדוֹ?״ אמרתי לו שזה נכון ושהתופעה הזו נגרמה מריכוז כתוצאה מתרגול מדיטציית מֵטָּא. כאשר ריכוז הופך להיות טוב מאוד המתרגל יחווה מֵטָּא בדרך הזו. כאשר אנו מפתחים מֵטָּא בדרך הזו, החוויה יכולה להיות מיטיבה עד מאוד.
כאשר תפתחו מֵטָּא כלפי המורה בדרך הזו, ייתכן ותתהו כמה זמן עליכם לתרגל. עליכם לתרגל עד אשר הצלחתם להתמחות במֵטָּא, או הגשמתם גְ׳הָאנַה. לאחר שהתמחיתם במֵטָּא או הגשמתם גְ׳הָאנַה, תודעתכם תהיה מאוד רגועה, יציבה, רכה, וגמישה. אתם תחושו התעלות, וכל גופכם ותודעתכם יתמלאו בהנאה ואושר. על מנת להשיג זאת, עליכם לתרגל בעקביות ללא הפסקות בזמן ישיבה, עמידה, הליכה, אכילה, שתייה, ניקוי, עבודה בבית, עבודה במשרד, או בזמן שאתם מעורבים בכל מהלכי היומיום.
פיתוח מֵטָּא בשלבים
לאחר שמשיגים אוּפַּצַ׳רַה סַמָאדְהִי23 ואַפַּנַה סַמָאדְהִי24 באמצעות פיתוח מֵטָּא כלפי המורה, בחרו אדם אחר מהקטגוריה אותו אתם מכבדים ומוקירים במידה דומה לזו שאתם חשים כלפי המורה שלכם ואז פתחו מֵטָּא כלפיו. כעת, לאחר שבחרתם את האדם החדש ואתם מוכנים לפתח מֵטָּא כלפיו, עליכם להתחיל ראשית בפיתוח מֵטָּא כלפי המורה. לאחר שהמֵטָּא כלפי המורה הופכת חזקה ותופסת תאוצה, החליפו לאדם החדש. לאחר שהחלפתם לאדם השני, המשיכו לפתח מֵטָּא עד אשר התודעה הופכת רגועה, רכה, ומרוממת וכל הגוף מוצף בתחושות נעימות וקרירות. התודעה הופכת מרוממת ומאושרת עם ההתמדה בתרגול, אל תפסיקו את התרגול של המֵטָּא ואל תתנו לה להעלם. עליכם להמשיך כל הזמן עם התרגול. מה שעלול לקרות כאשר התרוממות רוח ואושר מופיעים הוא שהיוגי מפסיק את תרגול מדיטציית המֵטָּא. כאשר הוא נסחף על ידי התרוממות הרוח והאושר האלה, עולה בו הפיתוי להפסיק לתרגל ולהתענג על התחושה הנעימה הזו. אך באותו רגע הריכוז ישבר. לכן, אל תתענגו על התרוממות הרוח והאושר האלה, אלא המשיכו לתרגל מדיטציית מֵטָּא ללא הפסקה. 
אם הרגשת המֵטָּא כלפי האדם השני חלשה או אינה מופיעה בכלל, חיזרו אל המורה. כאשר הרגשת המֵטָּא כלפי המורה הופכת חזקה מאוד, החליפו לאדם השני וראו אם אתם יכולים לפתח מֵטָּא חזקה כלפי האדם הזה. אם ההרגשה של המֵטָּא מופיעה והולכת ומתחזקת, המשיכו לתרגל רק כלפי האדם השני. עליכם לתרגל מדיטציית מֵטָּא בהחלפה הלוך ושוב באופן הזה. בהמשך להוראות שנתתי לכם זה עתה, נסו לפתח מֵטָּא עד לחמישה אנשים מהקטגוריה הראשונה הזו. שוב, כאשר אתם מתרגלים, עשו זאת עד שתתמחו בתרגול ותשיגו אוּפַּצַ׳רַה סַמָאדְהִי ואַפַּנַה סַמָאדְהִי, כלומר עד שתגשימו גְ׳הָאנַה. לאחר מכן, תרגלו מֵטָּא כלפי אדם מהקטגוריה השנייה, אדם יקר ואהוב מאוד. ואז הרחיבו את המֵטָּא שלכם לאדם מהקטגוריה השלישית – אדם שהיחס שלכם כלפיו הוא ניטרלי. לבסוף פתחו מֵטָּא כלפי אדם מהקטגוריה הרביעית – אדם עוין, או אויב. אם אין לכם אויבים,  אינכם צריכים לפתח מֵטָּא כלפי אויב.
במקרה שיש לנו אדם בו אנו רואים אויב, ניתן להמחיש את הביטוי ׳לפתח מֵטָּא כלפי אויב׳ באמצעות חווייתו של הנזיר האוסטרלי אוּ וִימַלַרַמְסִי אותו כבר הזכרתי. לאחר שהנזיר אוּ וִימַלַרַמְסִי תרגל מֵטָּא למעלה מחודש, ביקשתי ממנו לפתח מֵטָּא כלפי אויב. כאשר שאלתי אותו אם יש לו אויבים כלשהם, והוא השיב ״כן, יש לי אויבת.״ אז אמרתי לו ״אם יש לך אויבת, נסה לפתח מֵטָּא כלפי האויבת הזו.״ ביום הבא כאשר הוא הגיע לשעת הדיווח שלו, הוא סיפר שלא הצליח לפתח מֵטָּא כלפי האויבת. הוא אמר שהאישה הזו גרמה לו סבל רב, וזאת הסיבה שלא הצליח לפתח מֵטָּא כלפיה, כיוון שאין לו כל הרגשה של רצון טוב כלפיה. והוא גם הוסיף שהוא אף מודאג מהאפשרות שהיא עלולה לחוש בטוב, באושר, ובשלווה, ומהאפשרות שהיא תחיה ברווחה גדולה ובנחת.
אמרתי לו ״במקרה זה חזור לפתח מֵטָּא כלפי המורה עמו התחלת לתרגל. ברגע שהרגשת המֵטָּא תהפוך חזקה ועוצמתית, חזור שוב לאישה הזו ונסה לפתח מֵטָּא כלפיה. אם באותו רגע הרגשת המֵטָּא לא מופיעה, חזור שוב אל המורה ופתח מֵטָּא כלפיו. כאשר הרגשת המֵטָּא תהפוך חזקה, שנה שוב לאישה ושוב נסה לפתח מֵטָּא כלפיה. המשך לעשות זאת שוב ושוב.״ לאחר יומיים אוּ וִימַלַרַמְסִי דיווח ״כעת תרגול המֵטָּא שלי הולך טוב. אני יכול לפתח מֵטָּא כלפי האישה הזאת ממש כפי שאני עושה זאת כלפי המורה שלי ואנשים אחרים. כתוצאה מכך, אינני חושב עוד על האישה הזאת כעל אויבת אלא כעל חברה.״ לאחר תרגול מדיטציית מֵטָּא במשך חודש וחצי בערך, פניו היו בהירים ומחויכים, וגופו קרן בזוהר בריא. פניו, גוון עורו, וגופו היו ללא ספק שונים מהיום בו הגיע למנזר.
אם כך, יוגים, כאשר אתם מפתחים מֵטָּא חזקה כלפי אויב, גם אתם תוכלו לדווח על חוויה שכזו. יש דבר נוסף שעלינו להיות זהירים לגביו. אם אנו מתרגלים מדיטציית מֵטָּא כלפי אויב וחושבים רק על הדברים הלא מוצדקים והלא נבונים שהאדם הזה עשה לנו, אנו עלולים לסיים עם תחושות קשות של סלידה, דחייה, וטינה. בזמן שכזה, עלינו להיכנס לגְ׳הָאנַה שהושגה כאשר פיתחנו מֵטָּא כלפי האנשים הקודמים, ואז כאשר נצא מהגְ׳הָאנַה הזו, עלינו לנסות שוב ושוב לפתח מֵטָּא כלפי האויב שלנו. אנו יכולים לנסות וללכת בעקבות הדוגמא של הנזיר האוסטרלי. 
אם הרגשת המֵטָּא לא מופיעה, ניתן להשתמש בשיטה אותה אני מתכוון להציג כעת.
 
 
תרגול מחשבתי להתגברות על דוֹסַה
❖הבּוּדְּהַה עצמו נתן את ההוראות הבאות לתלמידיו: ״נזירים, אף אם שודדים יענו אתכם ויכרתו את גפיכם באמצעות מסור דו-ראשי, אל לכם לתת מקום לכעס כלפי אלו המענים. אם עולה בכם כעס, אינכם עוקבים אחר הוראותיי.״25
❖אם אתם משיבים כעס נגד אדם כועס, אז בעצם אתם נתעבים אף יותר. אם אתם יכולים להיות סבלניים מול אדם כועס מבלי לכעוס בעצמם, זהו הניצחון בקרב.
❖כאשר אתם מבינים שאתם כועסים על מישהו, עליכם לנסות ולהשליט את כעסכם באמצעות קשב ולא לכעוס, כך שתוכלו להמשיך ולחיות בשלווה. יהיה זה מיטיב עם שני הצדדים, לעצמכם כמו גם לאדם השני.
בפרשנות לוִיסוּדְּהִימַגַה מתוארות דרכים רבות להתגבר על דוֹסַה, אך מאחר ואין מספיק זמן כרגע לפרט את כולן, אני אדבר רק על חלק מהן. כאשר דוֹסַה נעלמת לאחר הרהור באופן הזה, המשיכו לפתח מֵטָּא. אם הדוֹסַה עדיין לא נעלמה לאחר הרהורים מעין אלו, היא תעלם לאחר שתהרהרו בסבלנותו של הבּוֹדְּהִיסַטַּה בחייו הקודמים.
בניו ובנותיו של הבּוּדְּהַה, הקשיבו היטב. הבּוּדְּהַה מורנו היה סבלני ברבים מגלגולי חייו הקודמים ולא כעס על אלו שעינו אותו ונהגו בו לא כשורה בדרכים רבות. כיצד הוא התמחה בסבלנות בכמה מחייו הקודמים?
 
תרגול סבלנות בדומה לסגפן קְהַנְטִיבָדִי 
לפני שנים רבות המלך קַלַבּוּ (Kalabu) היה שליט בַּנַרֵס  (Benares). באותה עת, הבּוֹדְּהִיסַטַּה היה בנו של ברהמין עשיר מאוד שהונו היה שמונה מאות מיליון חתיכות כסף. כאשר הוריו מתו, הוא הביט בחפצים שהוריו הותירו כירושה והבין שהם לא יכלו לקחת את הרכוש הזה עימם במותם. כאשר הרהר כך, הוא הבין שגם הוא עצמו לא יוכל לקחת את החפצים הללו עמו [כאשר ימות], וכך הוא מסר את כולם. לאחר שנתן את כל הדברים האלה, הוא עזב אל היער והפך לסגפן. הוא נשאר ביער בקרבת הרי ההִימָלַאיַה ואכל פירות ואגוזים מעצי היער. אך ביער לא היה שמן או מלח ולכן, ירד יום אחד אל הכפר כדי להשיג קצת שמן, מלח, וחומץ, כך שתהיה לו תזונה מלאה יותר. במהלך חיפושיו אחר המאכלים הללו הגיע הבּוֹדְּהִיסַטַּה לבסוף לעיירה בַּנַרֵס. בעת סבב נדבות המזון שלו בעיירה, מפקד העיירה ראה את הבּוֹדְּהִיסַטַּה ובכבוד והוקרה גדולים הזמין אותו להישאר לארוחה. לאחר שהמפקד הציע לו את הארוחה, הוא הזמין את הסגפן להישאר בגנים המלכותיים. וכך קרה שהבּוֹדְּהִיסַטַּה החל לחיות בגנים המלכותיים. 
יום אחד המלך קַלַבּוּ הגיע לגנים המלכותיים עם מלכתו ורבים מאנשי פמלייתו למופע בידור כלשהו. הריקודים והשירה נערכו על גבי משטח סלע מבורך. כשהוא שכוב וראשו נח על ירכיה של הפילגש המועדפת עליו, צפה המלך בהופעות של הזמרים, הנגנים, והרקדנים. בעוד הוא צופה בהופעת הבידור הזו, עד מהרה נרדם המלך. כאשר להקת הנשים המופיעות אשר בידרו את המלך שמו לב שהוא נרדם, הן עצרו את הופעתן כיוון שלא הייתה עוד הכרחית, ויצאו לטיול קצר סביב הגן. תוך שהן משוטטות ברחבי הגן, הן נתקלו בסגפן, הבּוֹדְּהִיסַטַּה. כאשר ראו אותו, ניגשו אליו, קדו לכבוד וביקשו ממנו להעביר להן שיחת דְהָמָּה מתאימה. מששמע מה רצונן, הסגפן העביר שיחת דְהָמָּה.
בערך באותו זמן, הפילגש, אשר על ירכיה הניח המלך את ראשו, רצתה שהמלך יתעורר, ולכן זעה מעט על מנת להעיר אותו. משקם ולא ראה איש ממשרתיו, שאל המלך להיכן נעלמו ופילגשו ענתה שהם הלכו לשמוע את הסגפן. כאשר שמע את החדשות, הוא התמלא בקנאה וזעם עצומים. המלך תפס את הפגיון שלו, הכריז בקול שהוא עומד ללמד אותו לקח, ורץ למצוא את הסגפן הערמומי. משחשה את זעמו של המלך, אחת מהמשרתות שהייתה קרובה מאוד למלך ניסתה לקחת את פגיונו ולהרגיע את כעסו, אך כעסו לא שכך. כאשר התעמת עם הסגפן, שאל אותו המלך מהי תורתו. הסגפן השיב שהוא מלמד סבלנות, והמלך שאל אותו מהי המשמעות של סבלנות. הסגפן השיב שסבלנות משמעה שאדם לא הופך כועס אף אם הוא נתון להתעללות, גערות, השמצות, או עינויים. המלך אמר לסגפן שהוא רוצה לראות אם הוא באמת בעל סבלנות שכזו, ומיד זימן את המוציא להורג שלו. כאשר המוציא להורג הגיע, הורה לו המלך לתפוס את הסגפן ולהצמיד אותו לקרקע. הוא ציווה עליו להכות את הסגפן עם מקל קוצני אלפיים פעמיים בכל ארבעת צדי גופו.
המוציא להורג פעל על פי מצוות המלך ונתן לסגפן קְהַנְטִיבָדי (Khantivadi) אלפיים מלקות. לאחר שספג אלפיים מלקות, עורו של הסגפן היה שסוע בכל גופו, בשרו היה חתוך ופצוע, ודם זרם מכל חלקי גופו. האם אתם יכולים לתאר לעצמכם כמה סבל? הוא נענש קשות מבלי לעשות כל רע. על אף סבלו, הסגפן לא כעס או הביע את מורת רוחו ביחס להתנהגותם של המלך או המוציא להורג. למרות שהייתה לו סיבה מוצדקת לחוש כעס וטינה, הסגפן היה סבלני. אנשים שמתרגלים מדיטציית מֵטָּא צריכים לחקות את דוגמתו הטובה של הסגפן.
למרות שנהגו בו באכזריות קיצונית, הסגפן לא מת. אז שאל אותו המלך שוב מהי תורתו. פעם נוספת השיב הסגפן שהוא מלמד סבלנות. ״האם אתה חושב שהסבלנות נמצאת בעור שלי? היא אינה בעורי, אלא עמוק בליבי״, אמר הסגפן ברוגע. כאשר חש את העוקץ שבתשובתו, המלך קַלַבּוּ הפך זועם אף יותר. כנוע מכעס, אמר המלך למוציא להורג לכרות את שתי ידיו של הסגפן, ולאחר מכן את שתי רגליו, ולבסוף את אוזניו ואפו. המוציא להורג פעל על פי מצוות המלך וכרת באכזריות כל אחד מהאיברים בגרזנו. לאחר שכל איבר נכרת, שאל המלך את הסגפן מהי תורתו. ובכל פעם השיב הסגפן שתורתו היא סבלנות ושהסבלנות הזו נמצאת עמוק בליבו. המלך הרותח מזעם צעק לבסוף: ״סגפן ערמומי שכמותך, שמור על סבלנותך וראה אם היא עוזרת לך עכשיו!״ ואז בעט בחזהו של קְהַנְטִיבָדי עם כף רגלו, והתרחק בבוז. כאשר הגיע לשער הגן, בלעה האדמה את המלך קַלַבּוּ. בכתבים נאמר שהוא הגיע לגיהינום אַבִיצִ׳י (avici). לאחר מכן הגיע המפקד בפועל אל הסגפן והתחנן אליו שלא יכעס על המלך. והסגפן השיב במילים הבאות:
״הלוואי שיהיו לו חיים ארוכים, 
למלך אשר אכזריותו פצעה את גופי,
קדוש טהור שכמותי לעולם לא מתייחס 
למעשים כאלה בטינה.״ 
 
כעת, ייתכן ולכל אחד מכם יש אויבים, אך בוודאי הם אינם גורמים לכם סבל באופן שבו המלך קַלַבּוּ גרם לסגפן לסבול. לאורך כל החוויה הקשה שלו הסגפן קְהַנְטִיבָדי היה סבלני ולא כעס על המלך קַלַבּוּ למרות שמעשיו היו באמת נבזיים. אז, כתלמידיו של הבּוּדְּהַה עליכם להיות סבלניים מבלי לכעוס, האין זאת? עליכם להרהר בדרך זו, ולאחר שנפטרתם מדוֹסַה שיש לכם כלפי האויבים שלכם, עליכם להמשיך לתרגל מדיטציית מֵטָּא. אך, אם לאחר שהרהרתם כך הכעס עדיין לא נעלם, עליכם להרהר על סבלנותו של הבּוֹדְּהִיסַטַּה בחייו כדְהַמַּפָּאלַה.26
השקטת הדוֹסַה באמצעות מחשבה וניתוח שכלתני
אם הרהור על ההטבות שבסבלנות לא משקיט את להבות הכעס, עליכם לבצע הרהור אנליטי. הדבר נעשה באופן הבא: כאשר אתם מתרגלים מדיטציית מֵטָּא ומרגישים כעס על מישהו, עליכם לשאול את עצמכם על מה או על מי אתם כועסים. האם אתם כועסים על שיער ראשו או על שיער גופו? האם אתם כועסים על אצבעותיו ובהונותיו או על שיניו? האם אתם כועסים על עורו? האם אתם כועסים על בשרו או גידיו?
לחילופין, אתם יכולים לשאול את עצמכם האם אתם כועסים על יסוד האדמה הנמצא בשיער ראשו? האם אתם כועסים על יסוד המים, או יסוד האש, או על יסוד האוויר? גישה נוספת היא לשאול את השאלות הללו בהתבסס על חמשת המצרפים (קְהַנְדָא, khandā), שנים עשר בסיסי החושים, או שמונה עשר היסודות כפי שמוזכרים באַבְּהִידְהָמָּה (abhidhamma). בהתבסס על המצרפים, לדוגמא, אתם יכולים לשאול האם אתם מרגישים כעס על ׳חומריות׳, ׳הרגשות׳, ׳תפיסות׳, ׳מצבים מנטליים׳, או ׳הכרה׳? תוכלו לשאול האם אתם כועסים על ׳בסיס העין׳ (צַ׳קְּהַה-אַיַטַנַה, cakkhayatana), על ׳העין׳, או שאתם כועסים על ׳בסיס החומר׳ (רוּפַּה-אַיַטַנַה, rupayatana), שהוא צבע? האם אתם כועסים על ׳בסיס התודעה׳ (מַנַה-אַיַטַנַה, manayatana)? האם אתם כועסים על ׳בסיס הגורמים המנטליים׳ (דְהָמָּה-אַיַטַנַה, dhammayatana)? או האם אתם כועסים על ׳יסוד העין׳ (צַ׳ְּקהוּ-דְהַטוּ, cakkhudhatu) או על ׳היסוד החומרי׳ (רוּפַּה-דְהַטוּ, rupadhatu)? האם אתם כועסים על ׳יסוד הכרת-העין/הראייה׳ (צַ׳ְּקהו-וִינְיָאנַה-דְהַטוּ, cakkhuviññānadhatu) או על ׳יסוד התודעה׳ (מַנוֹ-דְהַטוּ, manodhatu)? או האם אתם כועסים על ׳יסוד הגורמים המנטליים׳ (דְהָמָּה-דְהַטוּ, dhammadhatu), או על ׳יסוד הכרת-התודעה׳ (מַנוֹ- וִינְיָאנַה-דְהַטוּ, manoviññānadhatu)?
כאשר אתם מנתחים באופן הזה, תגיעו להבנה שאין דבר מוצק בו אתם יכולים להשתמש להחזיק את הדוֹסַה הזו, בדיוק כפי שאין בסיס מוצק עליו ניתן לתלות תמונה בשמים או בדיוק כפי שאין מקום בו יכול גרעין חרדל לעמוד על חוד מחט. כאשר תנתחו באופן הזה תוכלו לזנוח את כעסכם, כך שתוכלו להמשיך בתרגול המֵטָּא שלכם.
אם עדיין לא הצלחתם לזנוח דוֹסַה בעזרת השיטה הזו, עליכם להרהר במאפייני הנַמַה-רוּפַּה (namarupa) או התופעות הפיזיות והמנטליות ולנתח אותם. כל התופעות הפיזיות והמנטליות קיימות רק לרגע קצר ואז נעלמות. רגע שאנו חושבים שחווינו היה למען האמת רק רגע חולף של תופעה פיזית או מנטלית שהתקיימה לזמן קצרצר וכעת חדלה לחלוטין להתקיים ונעלמה לגמרי. אם כך, ברגע זה ממש המחשבה המסוימת או מצב התודעה או התחושה הגופנית הלא נעימה שגרמה לסבל לא קיימת עוד. ברגע המדויק הנוכחי, על איזו תופעה פיזית או מנטלית השייכת ל-׳אויב׳ שלנו אנו בעצם כועסים כאשר התופעה הפיזית או המנטלית שיצרה את הסבל לא קיימת עוד? בתהליך המתמשך של הופעת והעלמות התופעות הפיזיות והמנטליות אשר אליו אנו מתייחסים כאל ׳אויב׳ שלנו, יש כעת תהליכים פיזיים ומנטליים חדשים לגמרי אשר לא הכאיבו לנו בשום דרך. לכן, על אילו תופעות פיזיות ומנטליות אנחנו כועסים? אין תופעות פיזיות ומנטליות תמידיות אשר יכולות להוות את הבסיס לכעס שלנו. עלינו להרהר באופן זה, וכאשר אנו מסוגלים לזנוח את הדוֹסַה שלנו, נוכל להמשיך לפתח מֵטָּא. כאשר מהרהרים באופן זה, ניתן להשקיט ולזנוח את הדוֹסַה, ואז נוכל לפתח מֵטָּא כלפי האויבים שלנו. עשו זאת שוב ושוב עד שתגשימו גְ׳הָאנַה. 
עלינו לתרגל מֵטָּא כלפי:
	עצמנו

	אדם מוערך

	אדם יקר מאוד וקרוב

	מכר או אדם כלפיו הרגש ניטרלי

	אויב או אדם אותו עוינים

עלינו לפתח מֵטָּא כלפי עצמנו, אדם מוערך, אדם יקר מאוד, אדם כלפיו הרגש ניטרלי, ואדם אותו עוינים, ללא אפליה, כפי שחלב מתערבב עם מים, כך שלא ניתן להבחין או להפריד בין החלב לבין המים. כך אין יותר הבדל ביננו לבין האדם אחר, בין האדם האהוב והאויב. 
עד עתה תרגלנו מדיטציית מֵטָּא כלפי אדם אחד בכל פעם. כאשר הרגשת המֵטָּא הופכת עוצמתית ואמיתית, אנו יכולים לפתח מֵטָּא גם כלפי כל אדם בכל אחת מחמש הקטגוריות באמצעות ערבוב הקטגוריות באופן חופשי. כיצד נוכל לעשות זאת? אנו יכולים לפתח את התרגול בדרך הזו: 
״הלוואי שיהיה לי טוב, שאהיה מאושר ושליו.״ 
״הלוואי שיהיה טוב גם לאדם האהוב, שיהיה מאושר ושליו.״ 
״הלוואי שיהיה לי טוב, שאהיה מאושר ושליו.״ 
״הלוואי שיהיה טוב גם לאדם המוערך, שיהיה מאושר ושליו.״ 
״הלוואי שיהיה לי טוב, שאהיה מאושר ושליו.״ 
״הלוואי שיהיה טוב גם לאדם הניטרלי, שיהיה מאושר ושליו.״
״הלוואי שיהיה לי טוב, שאהיה מאושר ושליו.״
״הלוואי שיהיה טוב גם לאדם השנוא, שיהיה מאושר ושליו.״
״הלוואי שיהיה לי טוב, שאהיה מאושר ושליו.״ 
״הלוואי שיהיה טוב לאדם האהוב, לאדם המוערך, לאדם הניטרלי, ולאויב שלי – שיהיו מאושרים ושלווים.״
פיתוח מֵטָּא ללא אפליה
הבה נדמיין שארבעת האנשים הבאים יושבים יחד: האדם שמתרגל מֵטָּא, האדם האהוב, האדם הניטרלי, והאויב. פתאום כמה פורעי חוק מופיעים ואומרים שהם רוצים להקריב מנחת דם עבור הרוחות27 מגרונם של כל אחד מארבעת האנשים הללו. ואז הם דורשים אדם אחד מהקבוצה הזו. כעת, אם אנחנו חושבים שעלינו ללכת עמם ולהותיר את שלושת האנשים האחרים מאחור, או אם אנחנו חושבים שעליהם לקחת את האדם האהוב ולהותיר את האויב, או אם אנחנו חושבים שהם צריכים לקחת את האויב ולהותיר את האדם האהוב פה, או אם אנחנו חושבים שהם צריכים לקחת את האדם הניטראלי ולהותיר את האחרים, אם נבחר בכל אחד מהתסריטים הללו אזי שמֵטָּא ללא הבחנה (אהבה שווה כלפי כל הבריות) עדיין לא הושגה. זו עדיין לא הדרך בה חלב מתערבב במים. הפרשנות לוִיסוּדְהִימַגַה אומרת שאם אנחנו לא רוצים לתת אף אחד מארבעת האנשים הללו לפורעי החוק ויש לנו בדיוק אותה משאלה שלכל ארבעת האנשים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים, רק אז התמחינו בשלמות בתרגול המֵטָּא. זהו התרגול האמיתי של מֵטָּא ללא אפליה. כתוצאה מכך, הפכנו כשירים באמת בתרגול המֵטָּא.
ממֵטָּא ממוקדת למֵטָּא כללית 
לאחר שאנו מתרגלים באופן הזה, נרחיב בהדרגה את השטח כלפיו אנו קורנים מֵטָּא באמצעות הכוונתו למשפחה החיה בבית, ואז לשכונה, ואז ליישוב, ואז לעיר, ואז למדינה, ואז לארץ בה אנו חיים. לאחר מכן אנו מכוונים אל כל היצורים החיים בעולם ומפתחים מֵטָּא כלפיהם. כאשר אנו מתרגלים באופן הזה, המֵטָּא מתחלפת ממֵטָּא ממוקדת (אוֹדִיסַה מֵטָּא) עם החלוקות שלה לקבוצות שונות למֵטָּא כללית או מֵטָּא לא-ממוקדת (אַנוֹדִיסַה מֵטָּא) בה אין עוד חלוקות בכלל. לחילופין אנחנו יכולים גם לתרגל באמצעות כיוון ההקרנה של מֵטָּא, החל מכיוון מזרח ואז פיתוח מֵטָּא בכל כיוון מעשרת הכיוונים (דִיסַה-פַּרַנַה מֵטָּא, disa-parana mettā) ולבסוף אנו מפתחים מֵטָּא כלפי כל היצורים החיים בעולם. התרגול הממוקד מכוון כלפי יצור חי מסוים או קבוצת יצורים חיים מסוימים, כלומר יש לו ״נמען״ או ״נמענים״, לעומת זאת התרגול הלא ממוקד חסר ״נמענים״ ומופנה לכלל היצורים החיים באשר הם ולכן מבחינה מדיטטיבית הוא שונה באופן מהותי. המעבר מהשיטה הממוקדת ללא-ממוקדת היא התפתחות טבעית ורצויה של התרגול.
ההטבות של מֵטָּא
כאשר אנו מתרגלים מדיטציית מֵטָּא על פי ההוראות הללו, הרגשת המֵטָּא מתחזקת, והתודעה של האדם המתרגל מֵטָּא הופכת קרירה לחלוטין. לאחר מכן התודעה מתמלאת בתחושת התעלות, והופכת רגועה, שלווה, ושקטה. כאשר התודעה הופכת שלווה, האיבר הגופני של הלב הופך עטוף במֵטָּא, וגם הוא הופך שלו ושקט. כך בהדרגה, כל הגוף הופך ספוג בקרירות כתוצאה ממֵטָּא. בקצרה, כל הגוף הופך למקום מגורים קטן ושליו מאוד.
כתוצאה מכך שאנו מתרגלים מֵטָּא, אנו נירדם ונתעורר בשלווה, יהיו לנו חלומות נעימים. כאשר יראו את פנינו או ישמעו או קולנו, אחרים יאהבו אותנו ויחושו אחדות עמנו. נהיה אהובים על הישויות השמיימיות ועל הבְּרַהְמוֹת, והם יגנו עלינו. לא תהיה לנו סכנה מנשק, אש, או רעל, אשר יכולים לגרום למוות. תודעותינו יהיו שלוות ויציבות, ופנינו יהיו בהירות ועליזות. אנו נמות עם תודעה בהירה, מאושרת, ושלווה, וניוולד בעולמות הבְּרַהְמוֹת. כתוצאה ממֵטָּא, נהיה חופשיים מתאווה והשתוקקות, וכעסנו ותסכולנו ייעלמו. נהיה חופשיים מקנאה ומסכנות. חרדה, געגוע, דאגה, עצב, והרצון לבכות יחדלו להופיע. כתוצאה מתרגול מֵטָּא נהיה חופשיים מסכנה ונחווה שלווה. כל מי ששונא אותנו יתחיל לאהוב אותנו או לחוש חיבה כלפינו. מי שמדבר רעות עלינו יתחיל לשבח אותנו, ומי שמקלל אותנו ידבר בחביבות אלינו. אנשים עוינים או אויבים יהפכו לחברינו.
כתוצאה מתרגול מֵטָּא נצליח בקבלת קשיים והתגברות עליהם. נוכל להשיג כל מה שאנו מעוניינים לבצע, ודברים יקרו על פי משאלותינו. כתוצאה ממֵטָּא, נחווה את אהבתם, אהדתם, ומסירותם של אנשים אחרים. אחרים יבטחו בנו ויכבדו אותנו. עם התרגול של מֵטָּא, אש חמה, מים חמים, שמש חמה, ושמן חם יהפכו קרירים כמו מי מעיינות מרעננים. רעלים יהפכו כמו מזון אלים וישויות שמימיות, ואילו מקלות, סכינים, רובים ונשקים קטלניים אחרים יהפכו לניצני פרחי יסמין.
להלן סיכום של אחת עשרה ההטבות לאדם המתרגל מדיטציית מֵטָּא:
	הוא יירדם בשמחה

	הוא יתעורר בשמחה

	לא יהיו לו חלומות רעים

	הוא יהיה נאהב על ידי בני אדם

	הוא יהיה נאהב על ידי יצורים לא אנושיים

	הוא יהיה מוגן על ידי הישויות

	הוא יהיה מוגן מסכנות אש, נשק, ורעל

	הוא יוכל להתרכז בקלות

	חזות פניו תהיה בהירה ושלווה

	בעת המוות, תודעתו לא תהיה מבולבלת

	אם עדיין אינו אַרַהַנְט, הוא ייוולד כבְּרַהְמַה

עלינו לזכור תמיד לשתות ולנקות את עצמנו באמצעות המים הקרירים של מֵטָּא, בין אם אנו בביתנו, בבית הורינו, או במקומות אחרים כמו הכפר, הפרבר, העיר, המחוז, המדינה, הארץ ובכל מקום בעולם. רק אז חיי המשפחה יהיו שלווים, ורק אז יהיה שלום בכפר, בפרבר, בעיר, במחוז, במדינה, בארץ, ובעולם.
בחלק מהמשפחות, חברי המשפחה לא משקים עצמם במֵטָּא, או שותים את המים המרעננים של מֵטָּא. אף על פי  שהם אולי עשירים, הם חווים הרבה סבל נפשי הנגרם על ידי המאבקים והמריבות בביתם. כאשר יש מאבקים ומריבות בפרברים, כפרים, ערים, ומלחמות בין מדינות, האם נוכל לומר שיש שלום? האם נוכל לקרוא לזה קידמה? האם יש משמעות לחיי אדם כאשר אנו חיים בחרדה יום ולילה? חיים מלאים בדאגה, צער ודיכאון הם חסרי ערך. בשל הסיבה הזו, כל המשפחות והאנשים בעולם כמו גם כל יצור חי המעוניין לחיות בלב שלו וגוף בריא צריכים להרוות את צימאונם במי המֵטָּא הקרירים והמרגיעים.
כניסה לעולם המֵטָּא למציאת חופש מסבל
המפלט שנחווה על ידי מתרגל מֵטָּא דומה למקום מנוחה נעים וקריר בצל עץ גדול. דמיינו לעצמכם עץ כזה בצד הדרך עם פיסת דשא רעננה תחתיו בה אין קרני שמש החודרות את הקרירות. האם זה לא יהיה מרענן, קריר, ומרגיע? האין כל האנשים החולפים בדרכם שם ונחים באותו מקום יחושו קרירות, שביעות רצון, אושר, ושלווה? בעודם חשים שביעות רצון שכזו, הם לא יוכלו לשמור לעצמם את המחשבות הנעימות שלהם, אלא ימצאו את עצמם קוראים: ״כמה שזה שלו! כמה שזה נעים!״ בדומה, אנו יכולים לחוש את אותה שלווה ושביעות רצון כאשר אנו נכנסים אל חיק המֵטָּא.
הסיפור על וִיסַקְהַה תְהֵרַה
בזמנו של הבּוּדְּהַה היה תְהֵרַה (נזיר ותיק) בשם וִיסַקְהַה (Visakha). התְהֵרַה הזה תמיד פיתח מֵטָּא. הוא בילה ארבעה חודשים במקום אחד, ואז עוד ארבעה חודשים במקום אחר, כך שהוא עבר בשלושה מקומות שונים בשנה אחת. לאחר שעבר למקום מגורים חדש, קודם כל הוא פיתח מֵטָּא כלפי יצורים חיים בקרבת מקום ולאחר מכן כלפי כל היצורים החיים. יום אחד הוא אמר לעצמו: ״אני אחיה במקום הזה ארבעה חודשים, ובמשך ארבעת החודשים הללו, אני אתרגל מדיטציית מֵטָּא.״ ואז הוא החל לפתח מֵטָּא בישיבה, בעמידה, בהליכה, ובשכיבה. במשך כל שעות הערות הללו, הוא תמיד חי עם מֵטָּא. כאשר וִיסַקְהַה תְהֵרַה תרגל מדיטציית מֵטָּא בדרך הזאת, כוח המֵטָּא שלו קרן סביב ההר וכל מי שחי שם חש שלווה ורוגע. לא היו מאבקים ומריבות, וכולם חיו בהרמוניה. בדרך זו, הוא בילה את ארבעת חודשי הריטריט שלו.
בעוד הוא מתרגל מדיטציה בהליכה, התְהֵרַה חשב שארבעת החודשים שבילה על ההר חלפו בשלווה גדולה, והחליט שיעבור למקום אחר ביום שלמחרת. בו ברגע  שמע קול בכי עדין בקרבת מקום ושאל: ״מי בוכה שם?״
״זו אני״, אמרה ישות שמיימית ששכנה בעץ מנילה אשר גדל בקצה שביל ההליכה. 
והוא שאל: ״מדוע את בוכה?״. 
הישות השמיימית השיבה: ״מכיוון שמחר תעבור למקום אחר.״ 
״כן זה נכון. אך מדוע העובדה שאני עוזב מטרידה אותך?״
״היא ממש מדאיגה אותי, בְּהַנְטֵה, מכיוון שאתה פיתחת מֵטָּא על ההר הזה, כל הישויות השמיימיות והיצורים החיים האחרים החיים בחיק המֵטָּא שלך היו בריאים, מאושרים, ושלווים. חיינו בהרמוניה ולא סבלנו ממאבקים ומריבות. אף סכנה לא יכלה להפיג את אושרנו או להרוס את שלוותנו. אולם, אם תעזוב, אנו נשוב לסבול. לכן לבי אינו רגוע ולכן אני בוכה״, השיבה הישות השמיימית ששכנה בעץ. 
מששמע זאת השיב התְהֵרַה: ״אם כל הישויות הללו חיים בשלום, באושר, ובהרמוניה בזכות זה שאני כאן, אז אשאר בשמחה ארבעה חודשים נוספים.״
כאשר שמעה זאת, הייתה הישות השמיימית מרוצה, התְהֵרַה נשאר ארבעה חודשים נוספים והקדיש את עצמו לתרגול מדיטציית מֵטָּא.
לאחר שארבעת החודשים הנוספים חלפו, ערב אחד חשב התְהֵרַה, ״כעת משחלפו ארבעת החודשים, אעבור למקום חדש מחר״. באותו ערב ממש, הישות השמיימית השוכנת בעץ הופיעה שוב וביקשה ממנו שוב להישאר. לאחר ששמע את בקשתה הכנה, הוא נשאר ארבעה חודשים נוספים. כך, אחרי כל בקשה התְהֵרַה נשאר ארבעה חודשים נוספים, ואז עוד ארבעה חודשים נוספים, עד שלבסוף נכנס לפרינִיבָּאנַה ממש על ההר הזה.
כאשר המֵטָּא של המתרגל חזקה ועוצמתית, המֵטָּא החזקה הזו מייצרת רווחה נפשית וגופנית ביחס ישר לעוצמה ולכוח של המֵטָּא כמו גם חופש מסכנה ופגע למתרגל ולכל היצורים החיים הגרים בסביבתו. זוהי עוצמת החסד של מֵטָּא. לכן זה מובן מאליו שחיק המֵטָּא יהיה אפילו שלו יותר מצל של חורשה או של הר. הדוגמא הזו לקוחה מהכתבים כדי להמחיש כמה אהובים מתרגלי מֵטָּא על הישויות השמיימיות.
הסיפור על רוֹגַ׳ה מַלַּה
מֵטָּא ניתנת להשוואה גם עם מים צלולים וזכים. אדם המתיזים עליו טיפות מים צלולים וזכים יחוש רגוע ורענן ביותר מכיוון שכל החום התפוגג. באותו אופן, כל היצורים החיים שנמצאים במגע עם מתרגל מדיטציה שהמֵטָּא שלו קורנת סביבו יחווּ שלווה ואושר בגוף ובנפש ביחס לעוצמה ולחוזק המֵטָּא של המתרגל מכיוון שחום הרגשות הבוערים יתפוגג.
פעם נדד הבּוּדְּהַה מאַפַּנַה (Apana) לקוּסִינַרַה (Kusinara) עם קבוצה של מאתיים וחמישים נזירים. החדשות על נדודיו התפשטו במהירות אל השרים והפקידים הגבוהים בממשלת מַלַּה (Malla). לאחר ששמעו את החדשות, החליטו לערוך פגישה. כאשר הבּוּדְּהַה ופמליתו נכנסו לקוּסִינַרַה הם רצו לקבל את פניהם אך לא ידעו כיצד לעשות זאת. הם חשו שכולם צריכים לבוא ולקבל את פניהם, ובפגישה החליטו שיטילו קנס של חמש מאות חתיכות כסף על כל מי שלא יבוא לקבל את פניהם. מהסיבה הזו, כל השרים והפקידים הגבוהים של מַלַּה באו לקבל את פני הבּוּדְּהַה ונזיריו.
בין מקבלי הפנים היה שר בשם רוֹגַ׳ה מַלַּה (Roja Malla). הוא היה אדם עשיר, הגיע ממשפחה טובה והיה בעל סמכות וכוח. הוא היה גם חבר של המכובד אַנַנְדַה בצעירותו. ברגע שתפס את מבטו של המכובד אַנַנְדַה, הוא ניגש אליו וקד בפניו. בעודו קד, המכובד אַנַנְדַה ברך אותו בלבביות, ״רוֹגַ׳ה, אני כל כך שמח שהגעת לקבל את פניו של הבּוּדְּהַה ותלמידיו. זה יזכה אותך בהרבה חסד.״ רוֹגַ׳ה, שהיה בוער מאש הדוֹסַה והגאווה השיב: ״אדוני הנכבד, לא באתי כדי לקבל את פניו של הבּוּדְּהַה מכיוון שאני מכבד את הבּוּדְּהַה, הדְהַמַּה, והסַנְגְהַה, אלא משום שאני מפחד להיקנס.״ מששמע זאת, תהה המכובד אַנַנְדַה מדוע הוא אומר מילים פוגעניות שכאלה וחש עצב. מאוחר יותר הלך אַנַנְדַה אל הבּוּדְּהַה ודיווח על המקרה, ״אדון נכבד, השר רוֹגַ׳ה הוא אדם עשיר, בעל סמכות והשפעה, ולו קרובים רבים. אם אדם כזה מגיע לכבד את הסָאסַנַה28 זה מאוד מועיל ללימוד. לכן, אדון נכבד, אנא עשה משהו לגרום לרוֹגַ׳ה מַלַּה לכבד את הלימוד.״
לאחר ששמע את הבקשה, השיב הבּוּדְּהַה: ״אַנַנְדַה, אין זה קשה לגרום לרוֹגַ׳ה לכבד את הסָאסַנַה שלי, ואז משך הבּוּדְּהַה את המים הקרירים של מֵטָּא שהוא פיזר על אינספור היצורים החיים והתיז אותם אך ורק על רוֹגַ׳ה. כאשר רוֹגַ׳ה היה טבול במי המֵטָּא האלו, הוא חש רענן וכל להבות הדוֹסַה והגאווה שבערו בו בתוך ליבו נעלמו לחלוטין, כך שתודעתו הייתה רגועה ושלווה, וליבו היה רך ועדין.
כתוצאה מכך רוֹגַ׳ה לא יכל יותר להישאר שם מבלי לתת כבוד לבּוּדְּהַה, כך שהוא שאל את כל מי שפגש ״היכן הבּוּדְּהַה? באיזה מבנה הוא מתגורר?״ כשהוא נחוש לחפש את הבּוּדְּהַה עד שימצא אותו, הוא תר אחריו כפי שהפרה מחפשת אחר עגלה שאבד. לבסוף, מספר נזירים הצביעו למקום בו הבּוּדְּהַה התגורר, כך שהוא יכל להפגין כבוד כלפי הבּוּדְּהַה ולהקשיב לשיחת דְהַמַּה. כתוצאה מכך, הוא החל לכבד את הבּוּדְּהַה מאוד, ואף הפך לאחד התומכים האדוקים של הלימוד של הבּוּדְּהַה. אחרי הכל, האם לא היה זה בזכות כוח המֵטָּא שהרוֹגַ׳ה אשר פעם היה בוער בלהבות הדוֹסַה והגאווה והיה חסר כל כבוד והערכה ללימוד הפך לאדם מאושר ושליו ואף תומך של הסָאסַנַה? בשל חסדי המֵטָּא, ההרגשה השלווה והקרירה הזו חזקה בהרבה ובעלת השפעה ארוכת טווח יותר מהתוצאה של שתיית מים קרים ומרעננים.
לימוד המֵטָּא של סַיָאדוֹ מַהָא-גַנְדְהִיוֹן
כאשר למדתי במנזר של מַהָא-גַנְדְהִיוֹן (Mahagandhayon) שבאַמַרַפּוּרַה (Amarapura), תומכים גברים ונשים הגיעו מכל חלקי המדינה לבקר. חלקם באו מכיוון שבנם היה נזיר או נזיר מתלמד, חלקם באו מכיוון שרצו להציע עבורו דברים, וחלקם באו בשל המוניטין המצוין של המנזר, האווירה הנעימה, התלמידים המעולים, והיושרה של הנזירים. כפי שאומרת האמרה: ״הרוח נושאת את ריחות הפרחים בעוד האנשים נושאים את החדשות של אנשים אחרים״. לעיתים קרובות שמעתי את קולות התומכים שהגיעו מסיבות שונות. לדוגמא, הם היו אומרים: ״מאז שנכנסתי למנזר הזה, ליבי הפך כה שליו. נראה שהסַיָאדוֹ והנזירים מפזרים מֵטָּא בכל המנזר הזה״.
למען האמת, סַיָאדוֹ עצמו תרגל מדיטציית מֵטָּא, ומידי בוקר הנזירים קיבלו עידוד לנצל כל הזדמנות לתרגל מֵטָּא לאחר שנאמר להם על ההטבות של מדיטציית מֵטָּא. כתוצאה מכך, הנזירים תרגלו מדיטציית מֵטָּא בכל פעם שמצאו זמן לכך מכיוון שהייתה זו בקשתו של סַיָאדוֹ שהם יעשו כך. הם נהגו לתרגל מדיטציית מֵטָּא לפחות פעמיים ביום, פעם אחת בבוקר ופעם אחת בערב בעת הזמירות. הם תרגלו באופן הבא:
	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון מזרח יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון דרום-מזרח יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון דרום יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון דרום-מערב יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון מערב יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון צפון-מערב יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון צפון יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון צפון-מזרח יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון מעלה יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

	הלוואי שכל האנשים וכל היצורים החיים בכיוון מטה יהיו חופשיים מסכנה ופגע. הלוואי שיהיה להם טוב, ושיהיו מאושרים ושלווים.

בדרך זו הקרירות של המֵטָּא נספגה בכל רחבי המנזר, מזרחה, מערבה, דרומה, צפונה, כמו גם מעלה ומטה. היה זה ככל הנראה בגלל קרירות המֵטָּא שלבבות התומכים שהגיעו למנזר הפכו כה שלווים.
הסַיָאדוֹ במנזר מַהָא-גַנְדְהִיוֹן אשר היה מחבר מפורסם של פרשנויות-המשנה היה כפי הנראה עסוק כל הזמן בתרגול מדיטציית בּוּדְּהַה-נוּסָאטִי (הרהור באיכויותיו של הבּוּדְּהַה) ובתרגול מדיטציית מֵטָּא. זה נראה כך מכיוון שכמעט בכל פעם שהיה מוכיח את נזיריו או תומכיו, היה גם מעודד אותם לתרגל מדיטציית בּוּדְּהַה-נוּסָאטִי או מדיטציית מֵטָּא.
בשנת 1332 לספירה הבודהיסטית (1970 לספירה הנוצרית), קבוצה של מאה נזירים ממנזר מַהָא-גַנְדְהִיוֹן שבאַמַרַפּוּרַה הוזמנו להשתתף בטקס בצד המערבי של התעלה המקיפה את העיר מַנְדַלֵיי, שם הוצעו להם אוכל וצרכים בסיסיים. יום אחד לפני שהלכו לטקס, הסַיָאדוֹ הזהיר את נזיריו בזמן ההתכנסות הקבועה של הבוקר, ״מחר מאה נזירים מוזמנים להשתתף במתן מצרכים בצד המערבי של התעלה המקיפה של העיר מַנְדַלֵיי. לכן, הנזירים המבוגרים יותר יבחרו את הנזירים הבוגרים והנזירים המתלמדים שישתתפו בטקס. על הנזירים הבוגרים והנזירים המתלמדים הללו להתנהג בצורה נאותה, כך שיהיו ראויים לכבוד. טרם הטקס עליכם לתרגל מדיטציית מֵטָּא. בזמן שתקבלו את התרומות הללו ותתרגלו מדיטציית מֵטָּא, המתנות הללו יהיו יותר מיטיבות לתורמים. עבור הנזירים הבוגרים והנזירים המתלמדים שישתמשו במתנות הללו, הנדבות גם יהיו יותר מיטיבות מכיוון שהשימוש בהם יהיה נטול דופי. 
עבורי התרגול הזה הפך להיות הרגל. זה היה הרגל עוד מתקופת חיי כנזיר מתחיל. אם אני מוזמן למקום מסוים, אתרגל מדיטציית מֵטָּא במשך יום או יומיים לפני שאלך לשם. אני מפתח מֵטָּא כלפי מי שחי במקומות לאורך הדרך וכלפי אלו שחיים ביעד מסעי, כמו גם כלפי מי שייקח חלק בשיחות הדְהַמַּה שלי. כך גם, כאשר אני נוסע, אני מתרגל מדיטציית מֵטָּא. זהו ההרגל לנסוע עם מֵטָּא בליבי. אני רגיל לדבר ולפעול עם מֵטָּא בליבי מעל הכול. נזירים בוגרים ונזירים מתלמדים צריכים לאמץ את ההרגל הזה. כאשר אתה מפתח מֵטָּא, יש לעשות זאת בצורה כנה, כך שהמֵטָּא תהיה אמיתית. אם כוונותיך אינן כנות, אל לך לנסות לפתח מֵטָּא. עליך לוודא שכוונותיך כנות, כך שהמֵטָּא שלך אמיתית.
כאשר הייתי במהלך סבב נדבות המזון שלי בפַּקּוֹקּוּ (Pakkokku), נהגתי לתרגל מדיטציית מֵטָּא כלפיי האנשים ברחובות ובבתים של השכונה. ביום הראשון של סבב הנדבות לאחר שתרגלתי מדיטציית מֵטָּא, המשפחה שחיה בבית הראשון הציעה לי אורז וקארי. כאשר שמו את המזון בקערת הנדבות, הייתי מאוד מרוצה. תהיתי האם זה קרה מכיוון שהמֵטָּא שלי הייתה כל כך חזקה? בכל אופן, חשתי נדהם מהעוצמה של המֵטָּא הזו. כתוצאה מכך, ביום הבא המשכתי לתרגל מדיטציית מֵטָּא. אולם, במשך הימים הבאים הם לא הציעו עוד אורז או קארי בבית הזה, כתוצאה מכך, תהיתי מדוע הם לא הציעו שוב אורז או קארי אף על פי שעדיין תרגלתי מדיטציית מֵטָּא. אז הבנתי שהמֵטָּא שלי לא הייתה טהורה ואמיתית דיה. במקום לאחל לתורמים שלי בריאות טובה ואושר, התשוקה לקבל אורז וקארי טעימים הייתה בראש מעייניי. המשמעות של מֵטָּא היא איחולים אמיתיים לרווחתם של אחרים. זה עבור האדם האחר, לא עבור האדם עצמו. זוהי האיכות של מֵטָּא טהורה ואמיתית, ואז המֵטָּא כנה. כאשר המֵטָּא אינה כנה, היא מערבת רק דאגה של אדם לעצמו. זה כמו האמירה: ׳שהאחרים יסבלו, העיקר שלי יהיה טוב׳. מהסיבה הזו כאשר אתם מתרגלים מדיטציית מֵטָּא, עליכם לתרגל כלפי יצורים חיים אחרים עם משאלה טהורה אמיתית וכנה שיהיה להם טוב, שיהיו מאושרים ושלווים. מֵטָּא כזאת הינה כלי מאוד אפקטיבי שיוביל להצלחה בכל תחומי החיים.
כל המשפחות, המורים, התלמידים, אנשי העיר, אנשי הכפר, והאנשים החיים בעולם הזה שיש להם מֵטָּא בליבם לעולם לא יסבלו נפשית, גופם לא יחוש עייפות, והם לא יתקלו בכל קושי לבצע את מטלותיהם. הם לא יופרדו אחד מהשני אלא יחיו יחדיו בהרמוניה בדיוק כמו שחלב נמהל במים. כאשר יחיו כך בהרמוניה, הם יחושו שלווה. כאשר יבצעו את מטלותיהם בהרמוניה, כל משימותיהם יושלמו בהצלחה. כל אחד מאתנו מקווה לפגוש ׳איש-מֵטָּא׳ שכזה. תודעה המלאה במֵטָּא הינה שלווה, בהירה, מאושרת, רגועה, רכה, ועדינה. כאשר אתם מדברים או מבקרים מישהו, עליכם לדבר עם לב מלא מֵטָּא, כך שכל מי ששומע את קולכם ישמע קולות מתוקים וירגיש מאושר ושליו. כך כולם ילכו בעקבותיכם או על פי עצתכם ברצון ובכבוד, וכל הדברים יושלמו על פי הוראותיכם. זה נקרא מֵטָּא ווַצִ׳י-קַמַּה (mettā vaci-kamma). 
כאשר יש לכם עניין מסוים שצריך לטפל בו, עליכם לבצע את המטלה עם מֵטָּא, לעשות את המטלה עם מֵטָּא, ולהסתייע במֵטָּא. כאשר תפעלו בדרך הזו אתם תצליחו בכל מה שתעשו. זה נקרא מֵטָּא קָאיַה-קַמַה (metta kaya-kama). כולם אוהבים, מכבדים, ובוטחים באיש מֵטָּא שכזה. אדם עם מֵטָּא כזו בליבו תמיד ייזכר לטובה. אין גבול לתחושות הכרת התודה כלפי אדם כזה, ולעולם לא תוכלו לומר מספיק על האיכויות הנעלות של אדם שכזה. בלימוד הזה סַיָאדוֹ מַהָא-גַנְדְהִיוֹן סיכם את שיחת הבוקר שלו על תרגול מדיטציית מֵטָּא.
לימוד המֵטָּא של צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ 
בינואר 1995 צְ׳הַנְמְיָאיי סַיָאדוֹ (Chanmyay Sayadaw) הוביל ריטריט מֵטָּא קצר של שבעה ימים בצַ׳אנְג מַאי שבתאילנד. ריטריט המֵטָּא התרחש בבית נופש של אדם עשיר שחלש על שמונה דונם. האדמה הייתה ממוקמת על גבעה גבוהה יחסית, כשלושה קילומטר מצפון לצ׳אנג מאי. היה שם אולם גדול למאה יוגים ושני בתים, שבכל אחד התאכסנו עשרים מתרגלות ועוד בית נוסף בו התאכסנו כחמישה עשר מתרגלים. היה גם בית עץ גבוה עבור הסַיָאדוֹ עם שני חדרי שינה, טרקלין, שירותים, ומקלחת. ומעל לערוץ נחל קטן שזרם במורד הגבעה היה חדר אוכל שכלל חדרי נוחיות ורחצה. בתאילנדית מקום הנופש הזה נקרא ׳בַּאן פּוֹר׳ (Bann Por), ושם הבעלים היה קוּן נוֹנְגְנַד פֵּנְצְ׳הַד (Khun Nongnand Penchad).
כאשר הביטו היוגים על הנוף הם יכלו לראות גבעות קטנות בסמוך והרים גבוהים המזדקרים במרחק. עצים ופרחים כיסו את האדמה, ופלגי נחל זרמו מן ההרים אל שדות מרעה ירוקים ונהדרים מלאי רחשי ציפורים וחיות אחרות. הייתה זו סביבה נעימה ביותר ומקום מתאים מאוד לחמישים היוגים שהגיעו לעשות ריטריט מֵטָּא. במשך ששת הימים הראשונים, הסַיָאדוֹ אמר ליוגים כיצד לתרגל מדיטציית מֵטָּא על פי ההוראות המופיעות בפרשנות לוִיסוּדְּהִימַגַה.
גם לי הזדמן להיות שם ולתרגל מדיטציית מֵטָּא. ביום השביעי הוא הורה ליוגים להחליף ממדיטציית מֵטָּא למדיטציית וִיפַּסַּנָא מאחר והריכוז שלהם הפך חזק ועוצמתי באמצעות תרגול מדיטציית מֵטָּא. על מנת לעודד את היוגים בתרגול שלהם, הסַיָאדוֹ פירט על משמעות המֵטָּא ודיבר על אחת עשרה ההטבות של מדיטציית מֵטָּא תוך שהוא ממחיש אותן בסיפורים רבים מהפרשנות הפאלית. הוא דיבר גם על הניסיון האישי שלו במדיטציית מֵטָּא כמו גם על החוויות האישיות של יוגים שתרגלו מדיטציית מֵטָּא.
יום אחד צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ אמר: ״יש לי זיקה טבעית למדיטציית מֵטָּא, ואני נהנה ממנה מאוד. כאשר אני מתרגל מדיטציית מֵטָּא, התודעה שלי הופכת יותר שמחה ושלווה עם אַנוֹדִיסַה מֵטָּא (מֵטָּא כללית, כלפי מושא לא מסוים) מאשר עם אוֹדִיסַה מֵטָּא (מֵטָּא ממוקדת, כלפי מושא מסוים). אולם עם אַנוֹדִיסַה מֵטָּא, הריכוז אינו נעשה מאוד חזק ועוצמתי. אני תמיד מעודד את הנזירים והמתנדבים במנזר לתרגל מדיטציית מֵטָּא, ואני גם אומר ליוגים שבאים לתרגל מדיטציה במרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה לפתח מֵטָּא. כאשר אני אומר להם לתרגל מדיטציית מֵטָּא, אני מבקש מהם לתרגל מֵטָּא בתחילת מדיטציית וִיפַּסַּנָא כחלק מההכנות הראשוניות, או לחילופין, אני מייעץ להם לפתח מֵטָּא במשך מדיטציית וִיפַּסַּנָא כאשר התודעה מתמלאת כעס או כשהתודעה מאוד חסרת מנוחה. לעיתים אני גם אומר להם לתרגל בּוּדְּהַה-נוּסָאטִי. לפעמים אני מדריך יוגים המנוסים בתרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא לפתח מֵטָּא באופן רציף במשך חודש או חודש וחצי. מספר יוגים שתרגלו באופן הזה זכו לחוות באופן ישיר את ׳טעמה׳ של מֵטָּא.
לפני זמן מה הייתי בוונקובר, קנדה, בחנות ספרים בשם ׳בַּנְיָאן בּוּקְס׳ (Banyan Books). לאחר שעיינתי בכמה ספרים, בחרתי באלה שרציתי. באותה עת, אישה כבת ארבעים בעלת גוון עור בהיר ניגשה אלי ועמדה בשקט לידי. לאחר רגע קט, היא אמרה לי, ׳אנא הרשה לי לעמוד כאן. מצב בריאותי לא טוב, ואני מרגישה חלשה גם מנטלית וגם פיזית. הרבה זמן לא הרגשתי טוב. אך כעת כשאני עומדת בקרבתך הן כוחי הפיזי והן המנטלי שבים אלי ואני מרגישה שלווה בגופי ובנפשי׳. אז נתתי לה את רשותי ואמרתי ׳עמדי כאן בבקשה׳. בעודי מביט בספרים, היא המתינה בשקט לצידי זמן די ארוך. לאחר כשעה, אני חושב שהיא חשה קצת מבוכה. בידיים שלובות היא אמרה ׳תודה רבה לך על השלווה שהענקת לי, אני כל כך מאושרת. מעולם לא חוויתי שלווה כזו בכל חיי.׳ לאחר שאמרה זאת, הלכה. אני חושב שהאירוע הזה קרה מכיוון שתרגלתי מדיטציית מֵטָּא כל יום. כתוצאה מזה, היא חשה שלווה בגופה ובנפשה ושיקמה את כוחה הפיזי והמנטלי. בתגובה לעוצמת המֵטָּא של אדם, אנשים הבאים במגע עם האדם הזה ירגישו שלווה, אושר, רוגע ועוצמה. זה לגמרי טבעי.
היה מקרה בו מספר מבקרים הגיעו למרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה ביַנְגוּן. בתחילה הם לא קדו או הביעו כבוד, אך בסופו של דבר, הם החלו לקוד לכבודו. לאחר שקדו, אישה אחת אמרה: ׳סַיָאדוֹ, כאשר נכנסתי למרכז המדיטציה, תודעתי הפכה מאוד שלווה. אני חושבת שמילאת את כל המרכז במֵטָּא׳. היו מספר לא מבוטל של גברים ונשים תומכים ותומכות שאמרו לי את זה. אני תמיד אומר להם שהחוויה הזו היא תוצאה של כוחה של מֵטָּא״.
ביום השלישי של ריטריט המֵטָּא בתאילנד, צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ סיפר על יוגית שתרגלה מדיטציית מֵטָּא במשך חודש וחצי. הוא דיבר על החוויה שלה באופן הבא: ׳בשנה שעברה, הייתה אישה בצְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה ביַנְגוּן שתרגלה מדיטציית מֵטָּא לאחר שעשתה מדיטציית וִיפַּסַּנָא. אני חושב שהיא הייתה מנהלת בבנק יַנְגוּן. היא תרגלה בהצלחה מדיטציית מֵטָּא על פי הוראותיי כלפי עצמה, כלפי אדם אהוב ומכובד, כלפי אדם ניטרלי, וכלפי אויב. לאחר שתרגלה במשך עשרים יום, היא ניסתה לפתח מֵטָּא כלפי קולגה בכירה בעבודה. האישה הזו תמיד ביקרה אותה וניסתה למצוא בה פגמים אף אם לא היו שום שגיאות למצוא. כפי שהיה עם אנשים השייכים לקטגוריות המֵטָּא האחרות, היא חוותה התעצמות הדרגתית בהרגשת המֵטָּא. במשך כל אותו יום היא רק פיתחה מֵטָּא כלפי הקולגה שלה. לאחר שתרגלה מֵטָּא במשך כחודש וחצי היא שבה לביתה. כאשר חזרה, אמר לה אחיה שהקולגה הזו הגיעה לביתה מספר פעמים בזמן שתרגלה מדיטציה, שאלה על בריאותה, וביקשה לדעת אם הכל היה כשורה בתרגול המדיטציה שלה. כאשר המתרגלת שבה לעבודה היא הבינה שהקולגה שלה השתנתה לחלוטין. היא הייתה לבבית ולא חיפשה עוד פגמים. בסופו של דבר, יחסיהן הפכו ידידותיים וקרובים, והן עבדו יחד בשיתוף פעולה צמוד.״
ביום הרביעי של הריטריט, סַיָאדוֹ הזכיר חוויה של יוגי אחר שתרגל מדיטציית מֵטָּא יחד אתו. הוא סיפר את הסיפור הבא: ״בזמן ריטריט במַנְדַלֵיי, היה יוגי שתרגל מדיטציית מֵטָּא. לאחר כעשרה ימים, הוא פיתח מֵטָּא כלפי אישה שבילתה את רוב זמנה בהפצת השמצות ורכילות עליו. כאשר הוא פיתח מֵטָּא כלפיה, הוא גילה שהרגשת המֵטָּא הפכה עוצמתית וחזקה כפי שהייתה כלפיי האנשים האחרים. כתוצאה מכך הוא פיתח מֵטָּא כלפי האישה הזו שוב ושוב. כאשר הלך לביתו, הוא גילה להפתעתו שהאישה הזו שינתה את יחסה והתנהגותה אליו והגיעה לעיתים קרובות לביתו. היוגי הזה דיווח שיחסיהם הפכו מאוד ידידותיים, ואף שהיא חדלה מלהפיץ שמועות כוזבות אודותיו.״
ביום החמישי הסַיָאדוֹ הזכיר סיפורי מֵטָּא אודות אוּטָּרָה (Uttara), סַמַבַטִי (Samvati), ומַגַה (Maga). בשל הרגשת המֵטָּא החזקה, אוּטָּרָה הרגישה כאילו מים קרים זורמים בגופה כאשר סִירִימַה (Sirima) שפכה עליה שמן רותח. הוא גם סיפר את הסיפור על המלך אוּדֵנַה (Udena) אשר ירה חץ בסַמַבַטִי (Samvati). שוב, בשל המֵטָּא החזקה של סַמַבַטִי, החץ לא פגע בה, אלא חזר ונפל לרגלי המלך אוּדֵנַה. לבסוף הוא סיפר את הסיפור אודות אדם צעיר בשם מַגַה שכמעט נרמס על ידי פיל פרא. בשל המֵטָּא החזקה שלו, הפיל נעצר מולו מבלי לדרוך עליו (הסיפורים מופיעים בסוף הספר).
ביום השישי, הסַיָאדוֹ הזכיר את הסיפור על הצייד שכיוון חנית לעבר פרה-אם. הוא תיאר כיצד הפרה אם הייתה מלאה  ברגשות כה עדינים כלפי העגל שלה שהחנית הפכה רכה כמו עלה מסולסל. היוגים בריטריט הקצר הזה היו מאוד מרוצים ושמחים ביום האחרון של הריטריט. יוגי אחד מהאי פּוֹקֵט ביקש מהסַיָאדוֹ לבוא לפּוֹקֵט בשנה הבאה ולהעביר ריטריט מֵטָּא נוסף. ומורה קַמַּטְּהַנַה (kammatthana) מבנגקוק אמר ״מעתה והלאה, בכל פעם שאעביר ריטריט מדיטציה, אלמד קודם כל את התלמידים שלי מדיטציית מֵטָּא בדרך שתרגלנו אותה פה, ולאחר מכן אלמד מדיטציית וִיפַּסַּנָא. מֵטָּא הוא תרגול טוב מאוד, אך מעולם לא תרגלתי אותו בצורה שיטתית כל כך קודם לכן.״
שלושה סוגים של אהבה
עלינו לתרגם ׳מֵטָּא׳ כ-׳אהבה׳. כאשר אנחנו אוהבים מישהו, אנחנו מעוניינים שיהיה לאדם הזה נוח, אנחנו רוצים שהאדם הזה יהיה מאושר ושליו, ואנחנו רוצים שתהיה לו רווחה בכל היבט בחייו. ישנם שלושה סוגים של אהבה: אהבה שמקורה במֵטָּא, אהבה שמקורה בטַנְהָא, ואהבה שמקורה בגֵהִסִיטַפֵּמַה (gehasitapema).
	אהבה שמקורה במֵטָּא הינה חופשיה מתסבוכות. היא שלווה, היא סוג אהבה שמאחלת לרווחתם ואושרם של יצורים חיים.

	אהבה שמקורה בטַנְהָא (השתוקקות) היא אהבה מלאה בתסבוכות. אהבת טַנְהָא היא בעירה. זוהי האהבה המתרחשת בין בני זוג.

	אהבה שמקורה בגֵהִסִיטַפֵּמַה (תלוי-בית) היא סוג האהבה בין חברי משפחה. זוהי אהבה הכוללת קצת תסבוכת, כמו האהבה שיש להורים כלפי בנם ובתם, או האהבה שיש לילדים כלפי הוריהם, או האהבה של אחים ואחיות מבוגרים כלפי האחים והאחיות הקטנים שלהם, או האהבה שיש בין חברים. באהבה כזו, קיימת תסבוכת, אך היא אינה מאוד חזקה. מֵטָּא אמיתית שמאחלת לרווחתו ואושרו של האדם האחר, חזקה יותר. 

כיצד ברור שטַנְהָא היא חלק מאהבה הכוללת גֵהִסִיטַפֵּמַה? טַנְהָא או תסבוכת הופכת ניכרת כאשר האם או האב, האח או האחות, מתים. כיצד זה מתרחש? כאשר בן משפחה מת, אנשים דואגים ובוכים. הם חשים אומללים בליבם ובגופם וכתוצאה מכך הם סובלים. הסבל נוצר בגלל התסבוכת הזו. אם לא הייתה תסבוכת, מדוע שמישהו ידאג או יבכה? האם סבל יתרחש? רק בזמנים כאלה אנחנו יכולים לדעת האם המֵטָּא שלנו טהורה ואמיתית.
כאשר אנו אוהבים עם מֵטָּא טהורה ואמיתית איננו דואגים אף אם אנו פוגשים בנסיבות שעלולות לגרום לדאגה להופיע. כמו כן, איננו בוכים אף אם אנו פוגשים נסיבות שעלולות לגרום לבכי. לבסוף, איננו סובלים נפשית אף אם אנו פוגשים בנסיבות שעלולות לגרום לסבל נפשי. יש תמיד את האיחולים לרווחה ולשלוות האדם האחר.
ההטבות המופלאות של מדיטציית מֵטָּא
מה שאנחנו צריכים לפתח היא מֵטָּא טהורה ואמיתית. אף אם נתרגל מדיטציית מֵטָּא במשך קצרצר של נקישת אצבע, עדיין יהיה לזה ערך גדול.
״באמצעות פיתוח מֵטָּא אף למשך זמן קצר של נקישת אצבע, הנזירים והמתלמדים הללו עוקבים אחר הוראותיו של הבּוּדְּהַה. הם מפיצים את הסָאסָנַה, ואינם מכלים את נדבות התומכים לריק. דבר זה מועיל כשהם אוכלים את מזון הנדבות.״
בדרך כלל כאשר הנזירים מסיימים ארוחה שניתנה להם על ידי תורמים, הם מקבלים נדבות מסוגים שונים. לאחר מכן, הנזירים מדקלמים את סוטת המֵטָּא ומפתחים מדיטציית מֵטָּא. הדקלום של סוטת המֵטָּא נעשה על מנת להבטיח שהשימוש בצרכי הנדבה הוא ללא אשמה ואינו לריק. בדרך הזו נתינת הנדבות הופכת גם מאוד מיטיבה לתורמים. כאשר משהו הוא בעל ערך כה רב, עלינו לפתח אותו, האין זאת כך? בפיתוח מֵטָּא אנחנו קודם כל מיטיבים עם עצמנו, וגם הסביבה שלנו מפיקה טוב מהמֵטָּא. כאשר אנו מתרגלים מדיטציית מֵטָּא אנו נזכה להטבות של שלווה, נוחות, ואושר.
בקהל ישנו יוגי שעובד כמתנדב במרכז המדיטציה. קודם לכן הוא תרגל מדיטציית מֵטָּא מעל חודש בזמן חודש קַסוֹן (חודש מאי/יוני) כאשר חם באופן קיצוני. לאחר שתרגל כחודש, תודעתו הפכה רגועה ושלווה. מאחר והרגיש שמח ונינוח, הוא חווה תחושות התעלות וחיוך קל הופיע על פניו. הוא היה מודע לחיוך הזה, וגם היוגים האחרים שמו לב אליו. כאשר תודעתו הפכה מאוד שלווה, הוא גם החל לחוש קרירות פיזית, ואז הוא אחז בצעיף ועטף בו את גופו. חשוב להבין שזה קרה בזמן חודש קַסוֹן כאשר מאוד מאוד חם. דבר זה ללא ספק ממחיש את עוצמתה של המֵטָּא.
השגת גְ׳הָאנַה בתרגול מֵטָּא
באמצעות תרגול מדיטציית מֵטָּא ההרגשה של מֵטָּא הופכת כה עוצמתית וחזקה עד שהתודעה שוהה ביציבות על האובייקט של המֵטָּא. באותה עת, התודעה מלאה במשאלה הכנה שהאדם האחר יהיה מאושר, שליו, נינוח, וחופשי מחרדה. התודעה הופכת מאוד רגועה ואינה נודדת הרחק מאובייקט המדיטציה. ישנם שני סוגים של שלווה: סוג אחד של שלווה הוא תוצאה של התודעה היוצאת אל האדם המהווה את אובייקט מדיטציית המֵטָּא בחזרה על האיחולים כלפיו לאושר, שלווה, ורווחה. הסוג השני של שלווה, לעומת זאת, הוא תוצאה של התמקדות התודעה בתמונה המנטלית של האדם שמהווה האובייקט של המדיטציה בחזרה על האיחולים כלפיו לאושר ושלווה. בדרך זו נוכל לומר שיש שני סוגים של שלווה. השגה של כל אחד מסוגי השלווה הללו מכונה השגת גְ׳הָאנַת מֵטָּא.
מתרגל מֵטָּא יכול להשיג את הגְ׳הָאנַה הראשונה, השנייה, והשלישית, כלומר את שלושת הרמות הראשונות של גְ׳הָאנַה. כך כאשר אנו משתמשים בסיווג של ארבעת הגְ׳הָאנוֹת (שיטת הסוטות). אך אם אנו משתמשים בסיווג של חמש הגְ׳הָאנוֹת (שיטת האַבְּהִידְהַמַּה), המתרגל יכול להשיג את הגְ׳הָאנַה הרביעית.
גְ׳הָאנַה (הטמעות)
האמירה: ״jhayati upanijjhayatiti jhanam״ – משמעה שהתודעה נותרת יציבה על אובייקט המדיטציה. התודעה מרוכזת לחלוטין ו״נדבקת״ לאובייקט המדיטציה. כאשר התודעה שוהה ביציבות על אובייקט מדיטציית המֵטָּא מבלי לנדוד לאובייקטים אחרים, אז נוכל לקרוא למצב הזה ׳גְ׳הָאנַה׳ או ׳הטמעות׳. ניתן לקרוא לזה גם ׳סַמָאדְהִי׳ (samadhi) או ׳ריכוז׳. 
הגְ׳הָאנַה השנייה מובחנת מהגְ׳הָאנַה הראשונה במידת רוגע הרבה יותר גבוהה. בגְ׳הָאנַה השלישית יש יותר שלווה מאשר בגְ׳הָאנַה השנייה, ובגְ׳הָאנַה הרביעית, יש אפילו יותר שלווה ורוגע מאשר בגְ׳הָאנַה השלישית. בתלות בעומק השלווה, המתרגל מתקדם לכל דרגת גְ׳הָאנַה הולכת וגדלה. 
להטמעות או לגְ׳הָאנַה29 הראשונה יש חמישה גורמים:
	כיוונון התודעה אל אובייקט (וִיטַקַּה30)

	שמירת התודעה על האובייקט (וִיצָ׳ארַה31)

	עניין והנאה באובייקט (פִּיטִי32)

	שמחה עם האובייקט (סוּקְּהַה33)

	קשב חד-נקודתי על האובייקט (אֶקַגַּטָא34)

הסברתי את סדר גורמי הגְ׳הָאנַה האלה (גְ׳הָאנַנְגַה, jhānanga) כפי שהם מתוארים בכתבים. בשל הנוכחות של מצב התודעה הרגוע הזה המתרגל מרגיש התעלות. מאחר ויש רוגע הוא מרגיש שמחה. זהו ׳הטעם׳ שאנו יכולים לחוות בעצמנו כאשר אנו מתרגלים.
כאשר הרוגע מתעצם, המתרגל מגיע לדרגה גבוהה יותר של גְ׳הָאנַה, היכן שוִיטַקַּה, הגורם שמכוון את התודעה לאובייקט ווִיצָ’ארַה, הגורם ששומר את התודעה עם האובייקט, שניהם נפסקים. כתוצאה מכך, המתרגל מרגיש מאוד רגוע. אם מתרחשת חשיבה אז התודעה עדיין קצת לא יציבה. אך כעת הגורמים של הכוונת הקשב והשימור של התודעה על האובייקט לא נוכחים עוד. ישנם רק שלושה גורמים: קשב חד-נקודתי, הנאה מתוך עניין באובייקט, ושמחה. כאשר המתרגל מגיע לשלב השני של גְ׳הָאנַה, אפילו הנאה מתוך עניין באובייקט (תחושת התעלות) לא נוכחת עוד. רק שני הגורמים של שמחה וקשב חד-נקודתי קיימים בתודעה. כאשר תחושת התעלות קיימת, התודעה עדיין רוטטת, כך שאף אובייקט המדיטציה כמו גם הרגשת המֵטָּא עלולות להעלם. אם מֵטָּא נעלמה, המתרגל צריך לפעול בחריצות לגרום למֵטָּא להופיע שוב. זה אומר שהתודעה אינה רגועה דיה. 
בקצרה, שלושת השלבים של גְ׳הָאנַה מובחנים באופנים הבאים: הגְ׳הָאנַה הראשונה מכילה את הגורמים יישום ראשוני, יישום מתמשך, תחושת התעלות, שמחה, וחד-נקודתיות. הגְ׳הָאנַה השנייה מכילה את הגורמים תחושת התעלות, שמחה, וחד-נקודתיות. הגְ׳הָאנַה השלישית מכילה את הגורמים של שמחה וחד-נקודתיות. בהשגת הגְ׳הָאנַה הרביעית, התודעה הופכת אף יותר שלווה, כך שהגורם של שמחה אינו קיים עוד. יש רק רוגע או שלווה. המתרגל אינו מודע לשמחה ואינו מודע לסבל. התודעה מאוזנת לגמרי. זה מכונה שוויון נפש או איזון מנטלי (אוּפֵּקְּהַה). בשלב הרביעי של הגְ׳הָאנַה רק הגורמים של שוויון נפש וקשב חד-נקודתי נוכחים.
מאחר ואנו מתרגלים מֵטָּא, עלינו לפתח בתודעתנו שוב ושוב את האיחולים לרווחתם ואושרם של יצורים חיים אחרים. משמעות הדבר היא שמתרגלים שמפתחים מֵטָּא לא צריכים לחוש שוויון נפש כלפי יצורים חיים אחרים מאחר ששוויון נפש משמעו לא לאחל לאחרים אושר ולא לאחל לאחרים סבל. שוויון נפש שם בצד את הדאגה לאושרם וסבלם של יצורים חיים אחרים. מאחר ומֵטָּא ושוויון נפש שונים זה מזה, המתרגל שמפתח מֵטָּא אינו יכול להגיע לגְ׳הָאנַה הרביעית אשר גורמיה הם שוויון נפש וקשב חד-נקודתי. הוא יכול להגיע רק עד לגְ׳הָאנַה השלישית. 
הגְ׳הָאנוֹת המושגות על ידי תרגול מֵטָּא
אם הגְ׳הָאנוֹת מחולקות לפי ארבעה שלבים על פי שיטת הסוּטַנְטַה, מתרגל המֵטָּא יכול להגיע רק עד גְ׳הָאנַה שלישית.
	לגְ׳הָאנַה הראשונה יש חמישה גורמים: יישום ראשוני (וִיטַקַּה), יישום מתמשך (וִיצָ׳ארַה), תחושת התעלות (פִּיטִי), שמחה (סוּקְהַה), וחד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא).

	לגְ׳הָאנַה השניה יש שלושה גורמים: תחושת התעלות (פִּיטִי), שמחה (סוּקְהַה), וחד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא).

	לגְ׳הָאנַה השלישית יש שני גורמים: שמחה (סוּקְהַה), וחד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא).

	לגְ׳הָאנַה הרביעית יש שני גורמים: חד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא), ושוויון נפש  (אוּפֵּקְּהַה).

אם הגְ׳הָאנוֹת מחולקות לחמישה שלבים לפי שיטת האַבְּהִידְּהַמַּה, מתרגל המֵטָּא מסוגל להשיג את הגְ׳הָאנַה הרביעית.
	לגְ׳הָאנַה הראשונה יש חמישה גורמים של יישום ראשוני (וִיטַקַּה), יישום מתמשך (וִיצָ’ארַה), תחושת התעלות (פִּיטִי), שמחה (סוּקְהַה), וחד-נקודתיות.

	לגְ׳הָאנַה השנייה יש ארבעה גורמים: יישום מתמשך (וִיצָ’ארַה), תחושת התעלות (פִּיטִי), שמחה (סוּקְהַה), וחד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא).

	לגְ׳הָאנַה השלישית יש שלושה גורמים: תחושת התעלות (פִּיטִי), שמחה (סוּקְהַה), וחד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא).

	לגְ׳הָאנַה הרביעית יש שני גורמים: שמחה (סוּקְהַה), וחד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא).

	לגְ׳הָאנַה החמישית יש שני גורמים: חד-נקודתיות (אֶקַגַּטָא), שוויון נפש (אוּפֵּקְּהַה).

כפי שהוסבר קודם, הגְ׳הָאנַה החמישית עם שני הגורמים של חד-נקודתיות, ושוויון נפש לא נגישה למי שמתרגל מדיטציית מֵטָּא. 
אוּפַּצָ׳ארַה סַמָאדְהִי ואַפַּנָא סַמָאדְהִי
בריכוז התודעה על האדם שמהווה את אובייקט מדיטציית המֵטָּא, אנו לומדים לפתח בצורה מתמדת שוב ושוב לאחל לשלומו ואושרו. יש לתרגל זאת מאה פעמים, אלף פעמים, עשרת אלפים פעמים, ואפילו מאה אלף פעמים. כאשר אנו מתרגלים באופן הזה, ככל הנראה תודעותינו ינדדו לאובייקטים אחרים. התוצאה של הזליגה התכופה של התודעה היא מצבי תודעה מזיקים המכונים נִיבַרַנַה (nivarana) ובעברית ׳מכשולים מנטליים׳. ברגע שאנו מודעים למצבים המנטליים והמחשבות הללו, עלינו להשיב בעדינות את התודעה בחזרה אל תרגול המֵטָּא שלנו מבלי לעסוק בהם. כאשר הריכוז נעשה חזק יותר, הנדידה הזו תתרחש לעיתים פחות קרובות. כאשר הריכוז הופך חזק ועוצמתי, התודעה תישאר ממוקדת על האדם שמהווה את אובייקט מדיטציית המֵטָּא מבלי לנדוד. מצב זה מכונה אוּפַּצָ׳ארַה סַמָאדְהִי ובעברית ׳ריכוז מקורב׳, והוא חופשי מכל המכשולים המנטליים.
כאשר הריכוז המקורב הופך חזק ויציב, התודעה תהיה מרוכזת באדם המהווה את אובייקט המדיטציה בתרגול המֵטָּא כאילו היה מרחף או נישא בחלום. בתחילה, ריכוז ההיטמעות (אַפַּנָא סַמָאדְהִי) נמשך במשך רגע אחד. אך לאחר תרגול רציף התודעה תישאר בגְ׳הָאנַה משך זמן רב יותר, בתחילה למשך דקה או שתיים, ואז שלוש או ארבע דקות, ואז למשך עשר דקות, ולבסוף במשך שלושים דקות או שעה. עם ריכוז היטמעות, התודעה תישאר בצורה איתנה ובאופן אקסקלוסיבי ממוקדת באדם שמהווה את אובייקט מדיטציית המֵטָּא מבלי לנדוד לאובייקטים אחרים אף כאשר מראות וצלילים שונים נמצאים בסביבה.
תחושות התעלות (פִּיטִי) ושמחה (סוּקְהַה) יהפכו מאוד ניכרות. ובנוסף וִיטַקַּה, היישום הראשוני שמכווין את התודעה לאובייקט של מדיטציית המֵטָּא שלנו, יהפוך חד ומוגדר היטב. כל הגוף יחוש קל, ותהיה הרגשה חזקה ביותר של רווחה. התודעה תהיה חד-נקודתית לחלוטין ולא תנדוד.
הגורמים הללו המובחנים באופן יוצא דופן – היישום הראשוני, היישום המתמשך, תחושת ההתעלות, השמחה, וחד-הנקודתיות, הם חלק מהגְ׳הָאנַה הראשונה. כאשר כל הגורמים הללו נוכחים, הגענו לגְ׳הָאנַה ראשונה. בוִיסוּדְּהִימַגַה נאמר: ״evarupe ca poggale kamam appana sampajjati״. משמעות הדבר שמתרגל מֵטָּא יכול להגיע לאַפַּנָא סַמָאדְהִי.
מאחר והגורמים של יישום ראשוני ויישום מתמשך מוכלים בגְ׳הָאנַה הראשונה, הריכוז עדיין לא מספיק מפותח. אף אם אנו נטמעים בגְ׳הָאנַה, אנו עלולים לצאת מהגְ׳הָאנַה אם נשמע רעשים חזקים מאחר והתודעה עדיין נודדת למקור הרעש. מהסיבה הזו אנו צריכים להתמקד שוב ושוב באדם שמהווה את אובייקט מדיטציית המֵטָּא, כך שהשלב הבא של הגְ׳הָאנַה שאינו כלול בגורמי וִיטַקַּה ווִיצָ’ארַה מופיע. כאשר הריכוז הופך חזק, התודעה הופכת רגועה וחסרת דאגה, והגורמים של תחושת התעלות ושמחה הופכים נוכחים בעוד הגורמים של יישום ראשוני ויישום מתמשך נפסקים. זוהי הגְ׳הָאנַה השנייה. בגְ׳הָאנַה השנייה הרגשות של התעלות ושמחה הן המרכזיות. אם המתרגל לא מעוניין בתחושות ההתעלות, עליו להמשיך לפתח מֵטָּא כלפי האדם שמהווה את אובייקט מדיטציית המֵטָּא. כאשר הריכוז הופך עוד יותר חזק, זה יהיה ברור כיצד התודעה יכולה להתמלא בשמחה מעודנת ורוגע מבלי כל תחושת התעלות. זוהי הגְ׳הָאנַה השלישית, והיא הדרגה הגבוהה ביותר שמתרגל יכול להגיע אליה עם תרגול מדיטציית מֵטָּא על פי הספר ׳בְּרַהְמַּה-וִיהָארַה דְהַמַּה׳ של מַהָאסִי סַיָאדוֹ.
כאשר אנו משיגים גְ׳הָאנַה בדרך זו, התודעה רגועה, שלווה, שקטה, צלולה, שמחה, ובהירה. מכיוון שפיתחנו את התודעה כך שהרגשת המֵטָּא מופיעה, אנו חווים את השמחה המנטלית הזו. כתוצאה מכך, כאשר הרגשת המֵטָּא כלפי כל היצורים החיים מפותחת דיה, אז גם יצורים חיים אחרים ירגישו רוגע, שלווה, ושמחה, מכיוון שהם חווים את ההשתקפות של המֵטָּא שלנו.
ההתרחשות הזו היא תופעה טבעית. כאשר אנו נמצאים קרוב לאש אנו חשים חום, ובהתאמה, כאשר אנו נמצאים ליד מים קרים אנו חשים קרירות ורעננות. האש גורמת לסביבה להיות חמה, בעוד מים גורמים לסביבה להיות קרירה. באופן דומה, הרגשת המֵטָּא בלב אדם גורמת לסביבה להיות קרירה, רגועה, ושלווה כתוצאה מתרגול מדיטציית המֵטָּא של המתרגל, יצורים חיים אחרים יכולים לחוות את ההטבה הזו.
כוח המֵטָּא
על מנת להבהיר את הנקודה, אני אמשיך להסביר את העניין. בסיפור הגָ׳אטַקַה על וֵסַּנְטַרַה (Vessantara), המלך וֵסַּנְטַרַה עזב את הארמון יום אחד והלך לגור בהר וֵבַּנַה (Vebana). במשך שהותו שם, הוא תרגל הרבה מדיטציית מֵטָּא. כתוצאה מהתרגול שלו, הרגשת המֵטָּא קרנה בשטח של שלוש יוֹגַ׳נוֹת, וכל היצורים החיים התייחסו זה לזה עם מֵטָּא. כשחיו עם מֵטָּא בליבם, הם לא פגעו זה בזה. תודעותיהם התמלאו בהרגשת חיבה וחברות ובמשאלה הכנה לרווחתם של יצורים חיים אחרים. אפילו לבבותיהם של חיות בר מאיימות כמו אריות ונמרים התמלאו במֵטָּא כלפי חיות בר אחרות. יוֹגַ׳נַה אחת היא בערך 12 קילומטרים, ולפי חלק מהמקורות אורכה מגיע גם ל-20 קילומטרים, נניח שנקבל את האורך של 12 קילומטרים. לכן כל היצורים החיים ברדיוס של 36 קילומטר היו שלווים ושמחים בשל הרגשת טוב-הלב והחברות של המלך וסנטרה והרצון הכנה שלו לבריאותם הטובה ורווחתם. כל אחד מהיצורים הללו היה ביחסים טובים עם האחרים. מאחר ונהגו בכבוד ובחברות זה בזה, הם חיו באושר ביחד. כאשר אריה פגש באייל, לא היה עוד רצון לטרוף אותו, רק המשאלה שיהיה מאושר. אפילו כאשר נמר פגש חיות אחרות כמו שווריי-בר, עיזים, או ארנבים, הייתה רק חיבה ומשאלה כנה לאושרם, לא היה רצון להרוג או לטרוף אותם. אלו ההטבות שכל היצורים החיים בקרבה יכולים לקבל ממתרגל מֵטָּא. כתוצאה מכך כל היצורים במרחק שטח של שלוש יוֹגַ׳נוֹת חיו באושר וחלקו בתודעה שתמיד הייתה מלאה ברוגע ושלווה.
אם כולם יאמצו את המֵטָּא ויתרגלו אותה בכנות, אז כוחה של מֵטָּא יגדל בעוצמתו ויהפוך חזק מאוד בשל מספר האנשים המתרגלים את המדיטציה הזו. וככל שהעוצמה של המֵטָּא תגדל ותתחזק, השטח אליו הכוח הזה יוקרן יתרחב אף הוא. כתוצאה מכך, כל העולם כולו לבטח יהיה מקום מאושר יותר. זה יהיה נהדר לראות את כל העולם מכוסה בשכבת מֵטָּא קרירה ורעננה, כך שכל היצורים החיים יהיו מאושרים ושלווים.
הסיפור על סוּבַנַּסַמַה
ניתן להמחיש זאת גם עם סיפור הגָ׳אטַקַה על סוּבַנַּסַמַה (Suvannasama). כאשר הוריו של סוּבָנַּסַמַה הלכו אל היער והפכו נוודים רוחניים, בנם טיפל בהם בחיפוש אחר פירות וסחיבת מים. כאשר שירת את הוריו בדרך הזו, סוּבָנַּסַמַה פיתח מֵטָּא רוב הזמן. בשל המֵטָּא של סוּבָנַּסַמַה, חיות פרא הרגישו מֵטָּא אחת כלפי השנייה, ואיחלו טוב זו לזו. כתוצאה כך, כולם חיו יחד בשלום. וכך, לסוּבָנַּסַמַה ולחיות היו ׳גופים שונים אך לב אחד׳, ובכל פעם שהיה עליו לעשות מטלה כלשהי החיות עזרו לו. כאשר היה צריך לשאת מים הוא הניח את שני דליי המים המלאים על גב אייל. העזרה והסיוע הללו היו האפקט של המֵטָּא החזקה של סוּבָנַּסַמַה, ובתמורה החיות גם הרגישו מֵטָּא כלפיו.
אחת מתוך אחת עשרה ההטבות של מֵטָּא היא שאדם המתרגל מדיטציית מֵטָּא וליבו מלא מֵטָּא יהיה אהוב על כל בני האדם.35 ההטבה השנייה היא שהוא יהיה אהוב גם על יצורים חיים שאינם בני אדם,36 ובכלל זה דַווֹת, בְּרַהְמוֹת, אוגרים, חיות בר, נחשים, ועקרבים. כל אלו יאהבו אדם שמתרגל מֵטָּא. 
ההגנה של המֵטָּא מתקיימת כל עוד מפתחים ומטפחים מֵטָּא, כפי שניתן לראות מתשובתו של הנזיר נַגַסֶנַה למלך מִילִינִדַה על סיפורו של המלך סוּבָנַּסַמַה. השאלה שעולה היא: אם המֵטָּא של סוּבָנַּסַמַה הייתה כה עוצמתית, כיצד חיצו של המלך פּיטִי-יַקְּהַה (Pityyakkha) פגע בסוּבָנַּסַמַה? כפי שהזכרתי קודם, הבּוּדְּהַה אמר שנשקים אינם יכולים לפגוע באדם שמפתח מֵטָּא, כמו גם רעל או אש לא יכולים לגרוע לכל פגע. לכן כיצד חץ פגע בסוּבָנַּסַמַה? במִילִינִדַה פַנְהַה (Milinda Panha), המלך המשכיל מִילִינִדַה שאל את המכובד נַגַסֶנַה (Nagasena) את השאלה הזו. כעת, המלך מִילִינִדַה היה מלומד ביותר, ובכל פעם ששאל שאלה, שאלותיו היו תמיד מבוססות על ציטוטים מכתבים מוסמכים. מסיבה זו, נזירים שחיו בממלכתו לא שהו שם אם לא יכלו להשיב לשאלותיו המפורטות והמורכבות. הם עזבו מיד והלכו למקום אחר. כאשר המלך מִילִינִדַה פגש את המכובד נַגַסֶנַה, המלך שאל אותו את השאלה הבאה: ״המכובד נַגַסֶנַה, כתוצאה מעוצמת המֵטָּא של סוּבָנַּסַמַה כל היצורים החיים ביער התמלאו במֵטָּא וחיו יחד באושר. האם זה נכון או לא? בנוסף על פי הכתבים, אחת מאחת עשרה ההטבות של מֵטָּא היא שנשקים, רעל, או אש לא יכולים לפגוע באדם. אם כך הדבר, כיצד קרה שחץ פגע בסוּבָנַּסַמַה? אם אכן המֵטָּא שלו הייתה כה עוצמתית, בעצם לא הייתה כל סיבה שהחץ יפגע בו. אם הדבר נכון, מדוע הוא נפגע?״ והמכובד נַגַסֶנַה השיב: ״מלך נכבד, זה נכון שכוחה של המֵטָּא למנוע מחיצים, נשקים, רעלים, ואש לפגוע. אך, זכור שהכוח הזה נובע מהמֵטָּא ולא מכוחו של האדם. לאחר שסוּבָנַּסַמַה מילא את כדו במים, הוא הניף אותו ושם אותו על כתפיו. באותה עת, תודעתו הייתה ככל הנראה מרוכזת בכד המים. כתוצאה מכך, הייתה הפסקה בתרגול המֵטָּא שלו. בשל ההפסקה הזו במֵטָּא שלו, אותו רגע היה חסר מכוחה של המֵטָּא. לכן החץ יכול היה לפלח את עורו.
המֵטָּא של המכובד אוּ סִילַה 
טרום המלחמה, הנזיר הידוע אוּ סִילַה (U Sila) שהה במנזרי יער שונים במחוז בַּגוֹ (Bago). כשקראתי את הביוגרפיה שלו, גיליתי שגם הסַיָאדוֹ הזה נתן משקל רב והדגיש במיוחד את התרגול של מדיטציית מֵטָּא. בעוד הסַיָאדוֹ הידוע הזה התגורר באחד ממנזרי היער הללו, טיגריס גדול הגיע כל ערב וישן תחת בקתתו, אך מעולם לא תקף את הסַיָאדוֹ. לסַיָאדוֹ היה גם עוזר שחי עמו. פעם, בעת העונה הקרה, העוזר הזה חימם את עצמו בעזרת אש בעוד הטיגריס החליט להתכרבל גם הוא ולהישאר שם. מאחר והיה זה אור יום, העוזר לא פחד. כאשר הטיגריס היה עייף הוא פיהק. ברגע שהעוזר ראה את הפה הענק שלו פעור, הוא דמיין מה יקרה אם יזרוק חתיכת עץ בוער אל תוך הפה העצום של הטיגריס. ברגע שהמחשבה המרושעת הזו עלתה בראשו, הטיגריס הענק שאג. חשוב לשים לב שהעץ הבוער מעולם לא נזרק אל תוך פיו של הטיגריס, הייתה זו רק מחשבה מרושעת. כאשר הסַיָאדוֹ שמע את שאגת הטיגריס בבקתתו, הוא אמר ״שים לב למה שאתה עושה עוזר יקר, מכיוון שנראה ועשית דבר מה רע כלפי הטיגריס.״ לאחר הנזיפה הזו, העוזר הבין מה הוא עשה, והוא החל לפתח מֵטָּא כלפי הטיגריס. כתוצאה מכך הטיגריס חזר לישון, ונרדם בשלווה כפי שנהג לעשות.
בפעם אחרת, היה פיל פרא ענק ששוטט בחופשיות, והשמיד כל דבר בדרכו. הוא נהג ללכת בדיוק באותה דרך בה נהג סַיָאדוֹ ללכת לאיסוף נדבות מזון. אנשי הכפר היו כמובן מאוד מודאגים שפיל הפרא הענק הזה יפגע בסַיָאדוֹ. זמן קצר לאחר שהוא יצא לסבב הנדבות שלו, פגש הסַיָאדוֹ בחיית הפרא הענקית הזו. אך כאשר הם פגשו זה את זה הפיל לא עשה דבר, הוא רק עמד שם בעדינות והמתין שסַיָאדוֹ יעבור. סַיָאדוֹ גם המשיך בשקט ובשלווה לענייניו. 
ישנם הרבה מורים כאלו החיים כך ביער ושמים דגש על תרגול מדיטציית מֵטָּא. כאשר הם מתרגלים מֵטָּא בכנות, הם חווים את ההטבות של התרגול. אם באמת נתרגל מֵטָּא בשקדנות, ההטבות הללו אכן יתממשו. זכרו שהבּוּדְּהַה הכריע את פיל הפרא נָלָגִירִי (Nalagiri) עם מֵטָּא בלבד ושום דבר מעבר לכך.
הרגשת רעננות עם מֵטָּא
כאשר אתם בסמוך לנהר או אגם או כאשר אתם מתקלחים, אתם חשים קרירים ורעננים. מצד שני, אם אתם עומדים בסמוך לאש חמה או נכווים ממשהו חם, אתם חשים חוסר נוחות קיצוני ומוטרדים. בדומה אם אתם נמצאים בנוכחותו של מישהו מאוד כועס, אז האדם הכועס גם משפיע עליכם, כך שכעסו מרגיש כמו צריבות של להבות או אש. כתוצאה מכך תרגישו אומללים ותסבלו. זה נכון גם כאשר אתם בחברת אדם חמור סבר שעוטה פנים נוקשות ומחמירות. אדם מחמיר שכזה מראה רק לעיתים נדירות את הצדדים הרכים יותר של אופיו. ליבו כמעט אף פעם לא רגוע ורגיש, וכאשר אתם מביטים באדם כזה, אתם מרגישים עייפים ולא שמחים. כפועל יוצא, ההתגלמות של מצב רוח לא נעים כזה גורמת  לכם להרגיש אומללים. מצד שני, כאשר אתם מרגישים את קרינת המֵטָּא, אתם מרגישים מאושרים ושלווים. בשל הסיבה הזו צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ אומר ״התודעה האצילה של מֵטָּא הינה קרירה, הלוואי ותחלוש על כל העולם ותתפרש בו״. לכן, נסו לפתח מֵטָּא לעיתים קרובות. מֵטָּא היא קרירה ומרעננת כמו מי מעיין, ולכן אנו מדברים על ׳מי-מֵטָּא׳.
התגברות על פחד בעזרת מֵטָּא
מה הוא מתרגל מֵטָּא כשיר? למה ניתן להשוות מתרגל מֵטָּא? מתרגל מֵטָּא הוא כמו בית בטוח ומוגן היטב. לבית כזה קשה לפרוץ, ואותו לא קל לשודדים לתקוף. אולם, ברגע שהבית הזה לא מאובטח, קל מאוד לגנבים לפרוץ אליו.
בדומה, מפלצות, רוחות, ושאר יצורים משונים לא יכולים להטריד את התודעות של מי שמתרגלים מֵטָּא. אנשים שלא מתרגלים לעומת זאת יכולים להיות מוטרדים בקלות. כיצד מפלצות, רוחות, ושדים כמו פֶּטוֹת (petā) מתנהגים כאשר הם מנסים להפחיד מישהו שמתרגל מֵטָּא? כאשר מנסים להטריד מתרגל מֵטָּא, טוב הלב של בעל הרצון הטוב הוא כמו מישהו שמחזיק סכין עם שיניים חדות משני צדי הלהב. באחזו את הסכין איתן עם שתי ידיו, היצור הזה רק פוצע את עצמו ולא מפריע למתרגל המֵטָּא. אם יצורים עוצמתיים בלתי נראים כמו קַמַּה-סִידְּהִי (kammasiddhi) לא יכולים להפריע לתודעתו של מתרגל מֵטָּא, אז יצורים אנושיים וחיות שאנו יכולים לראות גם הם לא יוכלו לגרום לצרות כלשהן.
למען האמת, מי שמתרגל מֵטָּא באופן נכון לא יכול להיות מוטרד, אך אם מתרגל מפתח מֵטָּא באופן לא סדיר, עוצמת המֵטָּא נותרת חלשה, ואז התרגול יכול להיות מופרע בקלות. לכן יש לפתח מֵטָּא ברציפות ובהתמדה ותמיד להציף את התודעה והגוף בהרגשת המֵטָּא.
הבה נפתח כעת מֵטָּא בעזרת זימרת מֵטָּא מאת צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ:
הלוואי ולכל היצורים החיים יהיה טוב, שיהיו מאושרים ושלווים.
הלוואי שיהיו חופשיים מסבל נפשי ופיזי.
הלוואי שחייהם יתממשו כהלכה מכל הבחינות.
 
הלוואי שכל היצורים החיים יהיו חופשיים מסכנה ופגע.
הלוואי שיהיו חופשיים מדאגה ויגון.
הלוואי ויהיו צלולים, שמחים, ושלווים.
 
הלוואי שכל היצורים החיים יהיו חופשיים מכעס וגאווה.
הלוואי שהם יהיו חופשיים מהתשוקה לתקוף.
הלוואי שיהיו חופשיים מהתשוקה לענות ולהרוג.
הלוואי שיהיו חופשיים מטינה, הלוואי שיהיו חופשיים מקנאה.
הלוואי ויהיה להם לב מלא מֵטָּא. הלוואי שיהיו אוהבים ואדיבים.
 
הלוואי שכל היצורים החיים ימנעו מאמירת שקרים והונאה.
הלוואי שימנעו מלהיות לא ישרים וערמומיים.
הלוואי שימנעו מלהשמיץ אחרים. הלוואי שימנעו מדיבור קשה.
הלוואי שימנעו מלגעור באחרים. הלוואי שימנעו מלהיות וכחניים.
הלוואי שימנעו מדיבור סרק חסר משמעות. הלוואי שימנעו מדיבור פוגעני.
הלוואי שיאמרו דברי אמת, בעלי תועלת, בעלי משמעות, מתוקים לאוזן, אשר יאמרו בלב מלא מֵטָּא.
 
הלוואי שכל היצורים החיים יהיו חופשיים מהתשוקה לקחת רכושו של אחר.
הלוואי שיהיו חופשיים מהתשוקה להרוס את רווחיו של אחר.
הלוואי שיהיו חופשיים מהתשוקה לאחוז בהשקפות מוטעות.
הלוואי שיהיו חופשיים מהשקפות מוטעות. הלוואי שירסנו את חמדנותם ואת כעסם.
הלוואי שיהיו שלווים.
 
הלוואי שלכל היצורים החיים יהיה רכוש. הלוואי שיוכלו לתת נדבות.
הלוואי שיוכלו לשמור על אמות מוסר. הלוואי שיוכלו לשמור על כללי מוסר האמת.37
הלוואי שיוכלו לתרגל מדיטציית סַמַתְהַה ווִיפַּסַּנָא.
הלוואי שליבם יהיה שליו. הלוואי שגופם ותודעתם יתמלאו באושר.
הלוואי שכל משאלותיהם יתגשמו.
 
מספיק להיום, הבה נעצור כאן ונמשיך ביום האוּפּוֹסַטְהַה הבא. הלוואי שכולכם תוכלו לתרגל מדיטציית מֵטָּא על פי הוראותיי. הלוואי שלכולכם יהיה אושר פיזי ונפשי ותהיו חופשיים מסכנות הזקנה, המחלה והמוות. הלוואי שכולכם תגשימו בקרוב מַגַה, פְּהַלַה, ונִיבָּאנַה.38
 

מֵטָּא – חלק ב׳
היום נמשיך עם החלק השני של השיחה על מֵטָּא. התחלנו לדבר על הנושא ביום ירח מלא, והיום נדבר על הלימוד של הבּוּדְּהַה את סוטת המֵטָּא, ועל הדרך להחליף ממדיטציית מֵטָּא לתרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא.
כיצד נוצרה סוטת המֵטָּא
הבּוּדְּהַה לימד את סוטת המֵטָּא לראשונה לקבוצה של חמש מאות נזירים אשר כל אחד מהם נכנס אל היער עם קערות נדבה וסט של שלוש גלימות. לאחר שהלכו כמאה יוג׳נות, הם הגיעו לכפר גדול. אנשי הכפר ביקשו מהם להישאר ביער הסמוך לתקופת הוַסַּה, לריטריט של שלושה חודשים במשך העונה הגשומה. היער הגדול הזה היה רגוע ושקט מאוד, נטול מכל רעש אשר בדרך כלל נשמע בכפרים ועיירות. היער היה מלא עצים גבוהים ושיחי במבוק סבוכים והצמחייה הצפופה מנעה מהשמש להגיע לאדמה. היה גם ערוץ נחל קטן שגרם למקום לחוש נעים ושליו, ולא רחוק מחורשת הבמבוק הזו היה כפר אליו יכלו ללכת לסבב נדבות מזון. הנזירים החליטו להישאר ביער הזה כיוון שהוא נראה כמקום מאוד ידידותי בשבילם לתרגול מדיטציה. לאחר שהחליטו כך, הכפריים בנו חמש מאות בקתות והציעו אותן לנזירים, כך שיכלו לשהות שם בתקופת הוַסַּה. לאחר שסיימו לבנות את כל הבקתות, כל נזיר עבר לגור בתוך בקתה והחל לתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא.
עם הגעתם של הנזירים ישויות היער שחיו בעצים פחדו להישאר שם. בעוד אותן ישויות מחזיקות בילדיהן, הן נדדו חסרי מטרה בשבילי היער. הדֵווֹת חשבו בהתחלה שהנזירים הם דיירים זמניים שלא יישארו זמן רב, רק למשך יום או יומיים ואז יעזבו. אך הנזירים לא עזבו לאחר ימים אחדים, בתחילה נשארו עשרה ימים ולאחר מכן חמישה ימים נוספים. עד מהרה החלו הדֵווֹת לסבול מהדרך שבה נאלצו לחיות, וקיוו שהנזירים יעזבו בקרוב, כך שיוכלו להמשיך לחיות בשלווה. על מנת לגרום לנזירים לעזוב הן השמיעו קולות ורעשים מפחידים והפיצו ריחות רעים. הנזירים נבהלו, וכתוצאה מהפחד הריכוז שלהם נפגע. חלק מהנזירים סבלו מחום גבוה וכאבים בעוד אחרים חשו סחרחורות. הם הרגישו שזה יהיה בלתי אפשרי להמשיך את תרגול המדיטציה שלהם. לבסוף, הם שבו למנזר גֵ׳טַבַנַה (Jetavana), היכן שהבּוּדְּהַה התגורר בזמן הוַסַּה. כאשר הבּוּדְּהַה ראה אותם, הוא שאל אותם מדוע חזרו, והם סיפרו לו את אשר קרה.
לאחר שהנזירים סיימו לספר, הם ביקשו מהבּוּדְּהַה להציע מקום מתאים בשבילם לתרגל מדיטציה. הבּוּדְּהַה השיב: ״נזיריי היקרים, שובו בדיוק לאותו יער בו הייתם, ותרגלו את המדיטציה שלכם שם״. כאשר שמעו זאת הנזירים, אמרו: ״אנא אל תשלח אותנו בחזרה ליער ההוא. זה בלתי אפשרי לתרגל שם מדיטציה״. כאשר הבּוּדְּהַה הבין את חרדתם, הוא אמר: ״נזירים יקרים, מכיוון שהלכתם לשם לתרגל מדיטציה ללא נשק, נתקלתם בהפרעות וקשיים רבים. אך הפעם אני אתן לכם נשק.״ ואז הבּוּדְּהַה נתן להם נשק עוצמתי – סוטת המֵטָּא. הנזירים לא העזו לסתור את בקשתו של הבּוּדְּהַה, וחמושים בסוטת המֵטָּא, הם שבו בחזרה ליער הגדול ההוא. למרות זאת, הם עדיין לא הרגישו מספיק אמיצים. הם חיו עם הרגשת פחד וחרדה מכיוון שלא ידעו אף פעם מתי יתקלו במראות מפחידים או צלילים מזעזעים.
אף על פי כן, בשל האיכות המיטיבה של תרגול המֵטָּא שלהם, הנזירים לא ראו או שמעו יותר מראות או צלילים מפחידים. בכל פעם שהדֵווֹת היו עוינות, כעסן ואיבתן נעלמו כאשר חשו את המֵטָּא של הנזירים. כאשר הרגישו את המֵטָּא, ליבן של הדֵווֹת התמלא בכבוד והערכה, והן בירכו את הנזירים לשלום וקדו בפניהם בכבוד. הן ניגשו אל הנזירים, לקחו את קערות נדבות המזון שלהם ואת גלימותיהם הנוספות, ונשאו אותן לבקתות שלהם. הן ברכו אותם לשלום כפי שמברכים הורים, אחים, ואחיות לאחר ששבו ממסע בארץ רחוקה. הן כבר לא תקפו או רדפו אותם. הדֵווֹת אף נתנו להם מחסה מסכנות אחרות ותמכו בנזירים, כך שיוכלו לתרגל מדיטציה בשלום. מֵטָּא היא ללא ספק כוח מאוד עוצמתי ומיטיב שניתן להסתמך עליו להגנה.
בפועל, כל חמש מאות הנזירים תרגלו מדיטציית וִיפַּסַּנָא עם מדיטציית מֵטָּא כבסיס. מאחר והיו יכולים לתרגל מדיטציה בשלום, כולם הצליחו לזנוח את התחלואים המנטליים ולהפוך לאַרַהַנְטִים בזמן תקופת הוַסַּה. הבּוּדְּהַה חזה זאת, ולכן הוא שלח אותם בחזרה אל היער. כאשר הנזירים הרהרו במאורעות הללו, הם הבינו שנתקלו בהרבה קשיים ומכשולים מכיוון שניסו לתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא ללא ההטבה המגינה של מדיטציית מֵטָּא. לאחר שהתייעצו עם הבּוּדְּהַה, הם שמעו בעצתו ותרגלו ראשית מדיטציית מֵטָּא ולאחר מכן מדיטציית וִיפַּסַּנָא. רק אז הם היו חופשיים מכל סכנה, כך שיכלו לתרגל מדיטציה בלי הפרעות מנטליות או פיזיות ולבסוף להפוך לאַרַהַנְטִים.
בכל פעם שאנו מתרגלים מדיטציית וִיפַּסַּנָא, אנו נתקל במכשולים אף על פי שזהו מאמץ מיטיב ובעל חסד. עלינו לזכור שהתרגול של מדיטציית מֵטָּא גורם לכל ההפרעות והסכנות הללו להעלם. מהסיבה הזו עלינו לא להתעלם מהתרגול של מדיטציית מֵטָּא. עלינו להכיר בחשיבותו של תרגול מֵטָּא.
 
 
סַבַּטְּהַקַה קַמַּטְּהַנַה
בכתבים, ׳מֵטָּא קַמַּטְּהַנַה׳ (אובייקט המֵטָּא) מוסברת כ-׳סַבַּטְּהַקַה קַמַּטְּהַנַה׳ (sabbatthaka kammatthana). ׳ קַמַּטְּהַנַה׳ מיוחס לאובייקט של המדיטציה ו-׳סַבַּטְּהַקַה׳ משמעו שהוא רלבנטי או מתאים לתרגל את האובייקט הזה עם כל האובייקטים האחרים של המדיטציה. לכן מתאים לתרגל מדיטציית מֵטָּא עם כל האובייקטים האחרים של המדיטציה. למען האמת, מֵטָּא היא מדיטציה שכל יוגי צריך לתרגל.
באותו אופן שכל אדם רוצה להיות עשיר חומרית, כל יצור חי רוצה לחיות חיים מאושרים. על מנת להשיג את המטרה הזו, זה מאוד מועיל לתרגל מדיטציית מֵטָּא. כדי להדגים זאת אספר לך סיפור שקראתי פעם.
רק מֵטָּא
בוקר אחד, כאשר אישה אחת יצאה מביתה לתלות כביסה, היא ראתה שלושה גברים מבוגרים עם זקנים ארוכים יושבים בגינתה. על אף שהאישה לא הכירה אף אחד מהשלושה, היא פנתה אליהם בכבוד מכיוון שהיו מבוגרים ואמרה: ״נראה שכבר ראיתי אתכם פעם. האם באתם לכאן כדי לנוח? האם תרצו להיכנס פנימה ולשתות קצת תה ולאכול עלי תה?״39 להפתעתה אחד הגברים הזקנים שאל אותה אם בעלה כבר יצא מהבית. והיא השיבה שהוא הלך לעבודה. כאשר שמעו זאת אמרו: ״אם זה המצב, אין זה ראוי עבורנו להיכנס לביתך.״ מאחר וטענתם נשמעה לגמרי טבעית, היא לא התווכחה אלא המשיכה בעבודתה. כאשר בעלה שב עם שקיעת החמה, היא סיפרה לבעלה את שארע. הוא חש רחמים עליהם וביקש ממנה לצאת ולהזמין את שלושת הזקנים לביתם. האישה הזמינה את שלושת הגברים שעדיין ישבו מחוץ לביתה להיכנס. אולם הזקנים אמרו שלא יוכלו להיכנס כולם בו זמנית. הדבר נראה לה מאוד מוזר, אז היא שאלה אותם מדוע אין זה אפשרי. כמענה לשאלתה, האיש הזקן הראשון הצביע על האיש הזקן השני ואמר: ״שמו הוא ׳בְּהוֹ דְהַנַה׳״. ואז הצביע על האיש הזקן השלישי ואמר: ״שמו הוא ׳בְּהוֹ אוֹנְגְנֵיין׳, ושמי הוא ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳.40 אנא אמרי לבעלך את שמותינו ואתם תחליטו מי מאתנו אתם רוצים להזמין אל הבית״. ושוב הוא הסביר שאין זה אפשרי ששלושתם יכנסו יחד. לאחר מכן הלכה האישה חזרה ואמרה לבעלה את כל מה שהאיש הזקן אמר מבלי להשמיט אף פרט.
ברגע שבעלה שמע את המילים הללו, הוא קפץ בשמחה ואמר: ״טוב מאוד! אם אנו יכולים להזמין רק אדם אחד יקירתי הבה נזמין את ׳בְּהוֹ דְהַנַה׳ מכיוון ש׳דְהַנַה׳ פירושה עושר. ואז ביתנו יתמלא בעושר.״ אולם אשתו לא הסכימה עמו. ״יקירי לדעתי עלינו להזמין את ׳בְּהוֹ אוֹנְגְנֵיין׳41 להכנס ואז תמיד נשגשג ותהיה לנו הצלחה. נצליח תמיד בכל מה שנעשה, וכאשר נצליח, יהיה לנו גם שפע.״ אולם ברגע שהאישה סיימה לדבר, כלתה ששמעה את חילופי הדברים מפינת החדר בה ישבה הביעה גם את דעתה. היא אמרה: ״אבי היקר, אני חושבת שעלינו להזמין רק את ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳ כי אז כל הבית יתמלא בניחוחות מֵטָּא, וכולנו נחיה בשלום ושפע״. לאחר שהכלה דיברה, בעלה של האישה אמר ״אשתי היקרה, מה שכלתנו אמרה נשמע מאוד נכון ומועיל, אז אני חושב שהכי טוב יהיה להזמין פנימה את ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳. אנא לכי לקרוא לו.״
בהתאם לבקשתו של בעלה, האישה הלכה החוצה ואמרה לשלושת הזקנים שהם החליטו להזמין את ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳ פנימה. מיד נעמד ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳ והחל ללכת לעבר הבית. ואז שני הזקנים האחרים נעמדו והחלו ללכת בעקבותיו של ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳. האישה המופתעת אמרה בנימוס ל-׳בְּהוֹ דְהַנַה ׳ ו-׳בְּהוֹ אוֹנְגְנֵיין׳ שהיא הזמינה רק את ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳ אל ביתה. היא הייתה מבולבלת לגמרי מכיוון ששלושתם כבר אמרו לה שזה יהיה בלתי אפשרי לשלושתם להיכנס יחד. היא שאלה: ״הכיצד זה יתכן ששלושתכם נכנסתם פנימה יחד?״ בתגובה לשאלתה שלושת הזקנים ענו יחד: ״אם היית מזמינה את ׳בְּהוֹ דְהַנַה׳ או ׳בְּהוֹ אוֹנְגְנֵיין׳ אז שני האחרים היו מחכים בחוץ. אולם, כלתך הזמינה את ׳בְּהוֹ מֵטָּא׳. כעת הקשיבי וזכרי זאת היטב, בכל פעם שהאיכות המיטיבה של מֵטָּא נוכחת, עושר והצלחה גם הם נמצאים בקרבה, וכל היבטי החיים יתחוללו בהתאם. זכרי זאת כל חייך!״
מסיבה זו אני מדרבן משפחות, מורים ותלמידים, אנשי כפר, ואנשי עיר, לתרגל מדיטציית מֵטָּא. בכל פעם שליבנו מלא במֵטָּא, כל היבטי חיינו יתנהלו באופן חלק ואנו נצליח.
סַיָאדוֹ אוּ אוּטַּמַסַּרַה
סַיָאדוֹ אוּ אוּטַּמַסַּרַה (Sayadaw U Uttamassara) חי בגבעות סמוך לגבול הבנגלדשי והפיץ את הסָאסַנַה שם. הוא היה ידוע על ידי רבים בשל המֵטָּא שלו. הסַיָאדוֹ הזה אמר שמֵטָּא הייתה כמו התרופה הנבחרת של הרופא מַאוּנְג טְהוּ (Maung Thoo) אשר חי בתקופת אִינְווַה (Inwa). באותה תקופה, אדם בשם מַאוּנְג טְהוּ קיבל מרשם מרופא מפורסם שהייתה לו יכולת לרפא את כל המחלות. בכל פעם שמישהו חלה, הוא פשוט ערבב סבון חול, מלח, ותמרהינדי יחד, ואז הוסיף מים ושתה את התרופה. לאחר מכן המחלה שלו נעלמה די מהר. לאחר שמַאוּנְג טְהוּ קיבל את המרשם לתרופה הזו, הוא הציע את התרופה המסורתית לכל מי שביקש את עזרתו. לא משנה מה היה סוג המחלה ממנה סבל האדם ומה גרם לה להופיע. התרופה הזו ריפאה כאבי בטן, עיניים צורבות, וגם סחרחורות, בעיות עיכול, אסתמה, התקררות, וחום – כולן נעלמו.
חקלאי אחד ניסה למצוא את הפרות שנעלמו לו ללא הצלחה, לאחר שהתייאש הלך אל מַאוּנְג טְהוּ וביקש את עזרתו. מַאוּנְג טְהוּ נתן לו קצת מהתרופה שלו ואמר לו לקחת אותה. בעודו מחפש אחר בהמותיו, הוא הגיע אל קצה היער בסמוך לכפרו כאשר הוא החל לחוש כאבי בטן. לאחר שהביט לכל הכיוונים וגילה שהוא לבד, הוא הלך אל תוך השיחים לצד הדרך להקל על עצמו. לתדהמתו, הוא גילה את שתי פרותיו שנגנבו קשורות בחבלים לענפי עץ. תרופתו של מַאוּנְג טְהוּ אפילו עזרה לו למצוא את הפרות האבודות שלו. כתוצאה מכך מַאוּנְג טְהוּ הפך לרופא מפורסם בארמון המלך, וחייו השתנו לגמרי.
בכל פעם שמישהו ביקש את עזרתו של סַיָאדוֹ אוּ אוּטַּמַסַּרַה, סַיָאדוֹ תמיד הציע ׳מי מֵטָּא׳, מים הספוגים במֵטָּא. הספר ׳כיצד לחיות חיים שלווים׳ מתאר כיצד אנשים יכולים להיות מאושרים ומצליחים, כך שחייהם יתנהלו בקלות. הוא הדגיש את החשיבות של אימוץ מֵטָּא ותרגולה באופן עקבי מכיוון שמֵטָּא מניבה הטבות רבות ומהווה את היסודות להצלחה גשמית ורוחנית. מה הדרך הכי טובה לתרגל מֵטָּא? בתחילת היום לפני תרגול הוִיפַּסַּנָא של הבוקר, עליכם לתרגל מֵטָּא כחלק מההכנות המוקדמות. אין צורך לתרגל אותה לזמן רב, אפילו רק חמש דקות. עליכם לתרגל מֵטָּא גם כאשר במהלך תרגול וִיפַּסַּנָא אתם נתקלים באובייקטים הגורמים לכעס, אכזבה, תסכול, דאגה, חרדה או פחד. אולם ראשית, עליכם לנסות להתגבר עליהם במשך תרגול וִיפַּסַּנָא בהתבוננות ותיוג הכעס או הפחד. רק לאחר שניסיתם זאת ללא הצלחה, אז עליכם להפסיק את תרגול הוִיפַּסַּנָא ולהחליף למדיטציית מֵטָּא. עליכם להמשיך ולפתח מֵטָּא עד אשר זיהומים מנטליים כמו כעס ואכזבה ייעלמו לגמרי. לאחר שהתודעה התבהרה לגמרי והפכה שלווה, עליכם לשוב לתרגול מדיטציית הוִיפַּסַּנָא.
חוויה אישית של כוח המֵטָּא
בהקשר הזה אני רוצה לספר לך על חוויה אישית הממחישה את כוח המֵטָּא. זה אירע בשנת 1338 (לפי הספירה הבורמזית, 1976 לפי ספירת הנוצרים) בתחילת העונה החמה. לפני שעזבתי את מַנְדַלֵיי אל מרכז המדיטציה של מַהָאסִי סַיָאדוֹ בינגון לתרגל מדיטציה, הלכתי אל כפר הולדתי. לאחר שהגעתי לשם, הלכתי אל הסַיָאדוֹ של מנזר היער נֵמִינְדַרַמַה (Nemindarama) לבקש רשות לתרגל שם. כפי ששמו מרמז, מנזר היער נֵמִינְדַרַמַה ממוקם בתוך יער עבות בין עצים גדולים וקבוצות במבוק כשני מיילים מהכפר. מאחר והייתי לבדי ללא כל בני לוויה, לא העזתי כמעט להיכנס פנימה אל תוך היער בו שכנו סוגים רבים של איילים וחיות בר אחרות. 
כאשר ביקשתי את רשותו של הסַיָאדוֹ לתרגל במרכז מַהָאסִי סַיָאדוֹ, הוא אמר שכוונתי ראויה לשבח ושאני צריך ללמוד מדיטציה שם. ואז הזמין אותי לתרגל במנזר שלו למשך יום יומיים. הוא אמר: ״בסוף המתחם ישנה בקתת מדיטציה קטנה. מתבודד זקן נהג להתגורר שם אך הוא מת לא מזמן, ולכן אף אחד לא גר שם כעת. לך והישאר בבקתת המדיטציה הזו״. לאחר שנתן לי הוראות, הוא נתן לי שניים מנרותיו ומצית. מאחר וכבר השעה הייתה אחרי שש, השמש שקעה, והיה חשוך בחוץ. 
הלכתי בעקבות הוראותיו של הסַיָאדוֹ אל בקתת המדיטציה הקטנה בהליכה לאורך השביל בין עצים גדולים ואשכולות במבוק. השביל הצר היה מכוסה עלים ומטפסים. בקתת המדיטציה הייתה בגודל של שלושה על שניים וחצי מטרים, והייתה עשויה במבוק עם גג סכך. ברגע שנכנסתי, הדלקתי את הנר והתחלתי לנקות. היה הרבה מה לנקות, ודי התעייפתי. לאחר שסיימתי לנקות, הנחתי את קערת הנדבות בקצה העליון של מקום השינה וקיפלתי את הגלימה הכפולה שלי, ואז נחתי על מנת להירגע. הסביבה הייתה מאוד שקטה. לעיתים יכולתי לשמוע את קולן של ציפורי לילה או נביחות כלבים מהכפרים הרחוקים, או רעשים מעגלות שוורים בסמוך. העולם החיצוני היה שרוי לגמרי בעלטה. לאחר זמן קצר, התחלתי לתרגל מדיטציה. זמן לא רב לאחר מכן הנר כבה וכל האור בבקתה נעלם.
לאחר שהנר כבה, כל בקתת המדיטציה התמלאה ברעש מחריש אוזניים. הגג נשמע כאילו סנאים רצים לאורכו בהפגנתיות, מהרצפה נשמע הד של קולות נחשים גדולים שזוחלים עליה. מהקירות נשמע קול דפיקות. ברגע אחד, כל השמחה שבבדידות (וִיוֵקַה-סוּקְהַה, viveka-sukha) נעלמה. בתחילה תהיתי אם הרעשים קשורים לעכברושים או סנאים, אך אז החלטתי להתעלם מההמולה ולתרגל מדיטציית מֵטָּא, וכך הפסקתי לתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא והתחלתי לפתח מֵטָּא. לאחר שתרגלתי מדיטציית מֵטָּא כחמש עשרה דקות, כל הרעשים פסקו פתאום ונעלמו לחלוטין. נדהמתי מהעוצמה של המֵטָּא הזו. למען האמת, הייתי כל כך מופתע שקיבלתי עור ברווז. באותו רגע, שבתי לתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא. לא הופיעו סכנות נוספות באותו ערב או בשני הימים שנשארתי שם. חופשי מהפרעות נוספות, תרגול המדיטציה עבר כהלכה.
מקרה נוסף שקרה לי, כנזיר צעיר ביצעתי מטלות רבות הקשורות למורה שלי. כאשר ביצעתי את המטלות הללו, עשיתי אותן בכבוד הראוי של תלמיד הדואג למורו. אולם נראה שאנשים רבים לא ראו את הדבר באור הזה. נראה היה שגם הסַיָאדוֹ לא ראה את הדברים בדרך זו, וכך קרה שהוא צעק עלי, גער בי ואמר לי שוב ושוב כמה חסר-בינה ועצל הייתי. בכל פעם שביצעתי את המטלות הללו ועשיתי משהו באופן לא נכון, הוא היה גוער בי. הוא לא קיבל טעויות כעניין מקרי, אפילו כשהגשתי לו אורז וקארי, אם נתתי לו מעט מזון, המנה הייתה קטנה מדי, אם הגשתי לו הרבה אוכל המנה הייתה גדולה מדי. בכל פעם שראה אותי היה גוער בי. בכל פעם שעשיתי משהו שגוי היה נוזף בי. כתוצאה מכך השתדלתי להיות מאוד זהיר. בכל פעם שננזפתי בגלל משהו, נזהרתי לא לעשות את הדבר שוב באופן הזה בפעם הבאה, כדי שלא אזכה לביקורת שוב. משך שנה שלמה לא היה ולו יום אחד שעבר מבלי שהוא העביר ביקורת ותוכחות. לא עבר יום אחד מבלי שיאשימו אותי או יגערו בי. כל יום הייתי צריך לסבול את הנזיפות והצעקות הללו.
אך על אף הקשיים הללו, לעולם לא הפסקתי להתמיד ולשקוד. לא משנה כמה הסַיָאדוֹ גער בי וצעק עלי, החלטתי לקבל זאת. כך החזקתי מעמד עם המצב והמשכתי לבצע את מטלותיי. לא נואשתי וביצעתי את מה שהוטל עליי תוך שהשתדלתי לא לעשות טעויות. לא נכשלתי בביצוע מטלותיי. בכל יום גם פיתחתי אוֹדִיסַה מֵטָּא. אם היו לי שעה או שעתיים פנויות, פיתחתי מֵטָּא כמה זמן שיכולתי. בעצם, ככל שהרבתי לפתח מֵטָּא כך נהיה קל יותר להרגיש מֵטָּא כלפי הסַיָאדוֹ. בכל פעם שפניו של הסַיָאדוֹ הופיעו בדמיוני, פניו היו שמחות עם חיוך לבבי. לעיתים חוויתי את גופו ותודעתו של הסַיָאדוֹ כגופי וליבי שלי. במשך אותו זמן, תרגול מדיטציית המֵטָּא היה מאוד עשיר ומלא טעם.
כשתרגלתי מדיטציית מֵטָּא באופן הזה, התחלתי לשים לב לשינוי משמעותי בהתנהגותו של הסַיָאדוֹ. הוא לא צעק עלי או גער בי עוד, הוא גם לא האשים אותי או נזף בי יותר. כתוצאה מכך, התחלתי לתהות כמה אפקטיבית המֵטָּא שלי הייתה באמת. בוקר אחד במהלך ארוחת הבוקר, הסַיָאדוֹ רצה לשתות עוד תה. כאשר מזגתי לו עוד תה, רק כמות קטנה של תה יצאה מהפיה מכיוון שהחור היה חסום בעלי תה, לכן מזגתי בנמרצות רבה יותר, אך הפעם עלי התה שחסמו את חור היציאה יצאו בבת אחת ותה חם נשפך על ידיו של הסַיָאדוֹ. למרות שהוא ניער את ידיו באגרסיביות מאחר והתה היה חם מאוד, הוא לא כעס, לא צעק ולא גער בי. הוא חייך ולא אמר מילה. כאשר שאלתי אותו אם ידו כואבת מאוד, הוא אמר ״רק קצת״. הוא ביקש ממנני להביא את קופסת היוד משולחן סמוך ולשים קצת יוד על ידו. לאחר שטיפלתי בכוויה שבידו, לא הופיעו שלפוחיות. לאחר התקרית הזו, הפכתי להיות עוזרו האישי של הסַיָאדוֹ. אני מייחס את השינויים בהתנהגותו להטבות של המֵטָּא. יש לי חוויות אישיות נוספות לספר לכם, אולם אין לנו עוד זמן. חשוב שנדבר כיצד לעבור ממדיטציית מֵטָּא למדיטציית וִיפַּסַּנָא.
המעבר ממֵטָּא לנִיבָּאנַה
מהן הסיבות להחליף למדיטציית וִיפַּסַּנָא לאחר שמתרגלים מדיטציית מֵטָּא? אנו מתרגלים וִיפַּסַּנָא מכיוון שהמטרה המוחלטת של המסע הבודהיסטי עדיין לא הושגה. מהי המטרה של המסע הזה? היעד שלנו הוא נִיבָּאנַה, או אַרַהַטַה פְּהַלַה (פרי-הדרך של אַרַהַנְטִיוּת). לאחר שאדם בא במגע עם הלימוד של הבּוּדְּהַה או הסָאסַנַה, הוא צריך לנצל את ההזדמנות הזו ולא לבלות זמן רב מידי בתרגול מדיטציית מֵטָּא כדי להרגיש מרוצה ומסופק מאחר והתרגול של מֵטָּא לא מוביל באמת לנִיבָּאנַה. רק בתקופה בה הלימוד של הבּוּדְּהַה נגיש ואנו יכולים לתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא יש דרך אמיתית להגיע לנִיבָּאנַה. מדוע כך הדבר? מדיטציית מֵטָּא יכולה להיות מתורגלת על ידי פרושים ואנשים רוחניים גם בתקופות בהן הלימוד של הבּוּדְּהַה אינו זמין. כאשר הסָאסַנַה לא קיימת עדיין אנשים רבים יכולים להגיע לגְ׳הָאנַה עם תרגול מדיטציית מֵטָּא או לרכוש כוחות על אנושיים כמו צלילה אל תוך האדמה או מעוף באוויר. אולם בזמן מותם, הם ייוולדו בעולמות הבְּרַהְמַה. מדיטציית וִיפַּסַּנָא לעומת זאת אינה יכול להיות מתורגלת כאשר הסָאסַנַה לא קיימת. היא יכולה להיות מתורגלת רק כאשר תורתו של הבּוּדְּהַה קיימת. זה נכון שהתרגול של מדיטציית מֵטָּא יכול לעזור לנו לחיות בשמחה גם מנטלית וגם פיזית כאשר הזיהומים המנטליים מושהים באופן זמני (וִיקְּהַמְבְּהַנַה פְּהַנַה, vikkhambhana pahana) בשל הריכוז החזק של התודעה. זה אפשרי להשיג כוחות על אנושיים בהתבסס על תרגול גְ׳הָאנַה. אולם לאחר המוות, המתרגל ייוולד בעולמות הבְּרַהְמַה. אף על פי כן, אם נתרגל רק מדיטציית מֵטָּא, לא נוכל להגשים נִיבָּאנַה. לא נוכל להשתחרר מהסכנות של זקנה, מחלה, ומוות. ההטבה הטובה ביותר שניתן לקבל מתרגול מדיטציית מֵטָּא היא השגת עולם הבְּרַהְמַה. בהמשך לכך, כאשר אנו מגיעים לעולם הבְּרַהְמַה, עדיין לא נהיה חופשיים מזקנה, מחלה, ומוות. התרגול היחיד שיכול להוביל לנִיבָּאנַה הוא מדיטציית וִיפַּסַּנָא. אז נוכל להיות חופשיים מזקנה, מחלה, ומוות. כלומר, נוכל להיות חופשיים מסכנות הדוּקְּהַה. רק נִיבָּאנַה יכולה להכחיד את כל סוגי הסבל.
אולם כדאי שהתרגול של מדיטציית וִיפַּסַּנָא יתבסס על יסודותיה של מדיטציית מֵטָּא על מנת להגיע להישג האצילי של נִיבָּאנַה שמשחרר אותנו מהסכנות של זקנה, מחלה, ומוות. הבּוּדְּהַה לימד שנִיבָּאנַה היא היעד העליון של המסע. בכל פעם שאדם העביר שיחת דְהָמָּה או תרגל מדיטציה, הבּוּדְּהַה היה מרוצה רק כאשר הוא לימד או תרגל אותה על מנת להשיג מַגַּה, פְּהַלַה, ונִיבָּאנַה. מדוע היה זה כך?
יום אחד בעיר רָאגַ׳גַהַה (Rājagaha), ברהמין בשם דְהַנַנְגְ׳הָאנִי (Dhananjhani) לא חש בטוב, לכן הוא הזמין את המכובד סָארִיפּוּטַּה (Sāriputta) ללמד אותו. בתחילה שאל אותו המכובד סָארִיפּוּטַּה על מחלתו וכאביו, ואז החל להעביר שיחת דְהַמַּה. לאחר מכן שאל המכובד סָארִיפּוּטַּה איזה מהעולמות הוא טוב יותר – עולם הגיהינום או עולם החיות? דְהַנַנְגְ׳הָאנִי השיב שבהשוואה לעולם הגיהינום, החיים של בעל-חיים עדיין טובים יותר. לאחר מכן הוא שאל איזה עולם טוב יותר, עולם החיות או עולם הפֵּטוֹת (petā)? דְהַנַנְגְ׳הָאנִי אמר שבהשוואה לעולם החיות, החיים כפֵּטַה טובים יותר. לאחר מכן שאל איזה עולם טוב יותר, עולם הפֵּטוֹת או העולם האנושי? שוב, דְהַנַנְגְ׳הָאנִי השיב שבהשוואה לעולם הפֵּטוֹת, חיי בן אנוש טובים יותר.
לבסוף הוא שאל את דְהַנַנְגְ׳הָאנִי איזה משלושת העולמות טוב יותר: העולם האנושי או עולם הישויות השמיימיות צַ׳טוּמַהַרַגִ׳יקַה (Catummaharajika)... עולם הישויות השמיימיות צַ׳טוּמַהַרַגִ׳יקַה או עולם הדֵווֹת טֵבֵטִימְסַה (Tavatimsa)... עולם הדֵווֹת טֵבֵטִימְסַה, או עולם הדֵווֹת יַמַה (Yama)... עולם הדֵווֹת יַמַה או עולם הדֵווֹת טוּסִיטַה (Tusita)... עולם הדֵווֹת טוּסִיטַה או עולם הדֵווֹת נִימַּנַרַטִי (Nimmanarati)... עולם הדֵווֹת נִימַּנַרַטִי או עולם הדֵווֹת פַּרַנִימִּיטַה-וִסִבִטִּי (Paranimmitavasavatti)? דְהַנַנְגְ׳הָאנִי אמר למכובד סָארִיפּוּטַּה שעולם הדֵווֹת צַ׳טוּמַהַרַגִ׳יקַה הוא טוב וגבוה יותר מעולם בני האנוש, שעולם הדֵווֹת טֵבֵטִימְסַה הוא טוב וגבוה יותר מעולם הדֵווֹת צַ׳טוּמַהַרַגִ׳יקַה, ובצורה זהירה ומדויקת הסביר שכל עולם נוסף שהזכיר הוא טוב מהקודם לו. המכובד סָארִיפּוּטַּה שאל מי משני העולמות, עולם הדֵווֹת או עולם הבְּרַהְמוֹת הוא טוב יותר. כאשר הברהמין דְהַנַנְגְ׳הָאנִי שמע את המילה ׳עולם הבְּרַהְמוֹת׳, הוא התרגש מאוד ושאל ״אדון נכבד, האם אמרת ׳עולם הבְּרַהְמוֹת׳?״ בשל השאלה הזו המכובד סָארִיפּוּטַּה הסיק שליבו של הברהמין דְהַנַנְגְ׳הָאנִי נוטה לעולם הבְּרַהְמוֹת. לכן, הוא החליט לדבר על הדרך שמובילה לעולם הבְּרַהְמוֹת – ״אִיסַה דְהַנַנְגְ׳הָאנִי בְּהִיקְּהוּ מֵטָּא-סַהַגַטֵנַה סֵדַסַה אֵגַן דִיטְהַן פַּרִיטַבַה וִיהַרַטִי״.42 זה אומר שהתרגול של מדיטציית מֵטָּא לכל עשרת הכיוונים הוא התרגול המוביל לעולם הבְּרַהְמוֹת. הוא המשיך והסביר שהמתרגל יכול להשיג חיים בעולם הבְּרַהְמַה עם תרגול קַרוּנָא, מוּדִיטָא, ואוּפֵּקְהָא (חמלה, פירגון, ושוויון נפש43).
לאחר שהמכובד סָארִיפּוּטַּה העביר את שיחת הדְהַמַּה הזו, הוא שב אל מנזר וֵלוּבַנַה (Veluvana), והברהמין דְהַנַנְגְ׳הָאנִי המשיך לתרגל מֵטָּא על פי הוראותיו של המכובד סָארִיפּוּטַּה. לאחר זמן מה הוא מת ונולד מיד בעולם הבְּרַהְמַה. כאשר המכובד סָארִיפּוּטַּה הגיע למנזר, הוא הלך אל הבּוּדְּהַה להביע כבוד ואז סיפר לו על נושא שיחת הדְהַמַּה שהעביר לברהמין דְהַנַנְגְ׳הָאנִי. כאשר שיחזר את האירועים הללו, הבּוּדְּהַה הוכיח אותו ואמר: ״סָארִיפּוּטַּה, מדוע לימדת אותו רק על תרגול מדיטציית מֵטָּא (וקַרוּנָא, מוּדִיטָא, ואוּפֵּקְהָא) שתוצאותיה היא לידה מחדש בעולם הבְּרַהְמַה? מדוע לא לימדת אותו את הדרך שתאפשר לו להגיע למַגַּה, פְּהַלַה, ונִיבָּאנַה? זה זמין רק בזמן הסָאסַנַה שלי, ובהשוואה לגְ׳הָאנוֹת של הבְּרַהְמַה-וִיהָארַה, זה גם גבוה וגם אצילי מכיוון שעולם הבְּרַהְמוֹת הוא נחות ביחס לנִיבָּאנַה.״
יש להדגיש את העובדה שזוהי הזדמנות נדירה ויוצאת דופן לפגוש את הסָאסַנַה של הבּוּדְּהַה. אז עלינו להיות מרוצים ומסופקים כאשר אנו לומדים ומתרגלים את הלימוד שמוביל למטרת המסע, נִיבָּאנַה. על מנת להגשים נִיבָּאנַה עלינו לתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא מכיוון שהיא מציגה לנו גם את הדרך וגם את היעד הסופי. לכן, זה חשוב מאוד לקחת את הצעד הבא ולתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא.
המעבר ממֵטָּא לוִיפַּסַּנָא
כיצד עליכם להמשיך לתרגל לאחר שמחליפים ממדיטציית מֵטָּא למדיטציית וִיפַּסַּנָא? כפי שמוסבר בצַ׳טּוּקַנִיפַּטַה (cattukanipata) באַנְגוּטַּרַה נִיקָאיַה (anguttara nikāya), יש להתיידע לכל תופעה מנטלית או פיזית המופיעה בעת פיתוח מֵטָּא ולתייג אותה. זה לא קשה לעשות את זה, בעצם זה די קל. לאחר שיוצאים מהגְ׳הָאנַה, עליכם להתמקד בקלילות של הגוף ולתייג אותו כ-׳קל, קל׳, או להתמקד בהרגשת השמחה ולתייג אותה כ-׳שמחה, שמחה׳. עליכם לתייג את הרגשת השלווה כ-׳שלווה, שלווה׳. ׳לצאת מהגְ׳הָאנַה׳ משמעו שהפסקתם לפתח גְ׳הָאנַה בהתבסס על מֵטָּא. בעצם, ברגע זה בעצם הפסקתם לתרגל מדיטציית מֵטָּא.
הבה נבחן את זה ביתר פירוט. לאחר שמתרגל נכנס לגְ׳הָאנַה כתוצאה ממדיטציית מֵטָּא, מחשבה כגון ׳די לתרגול המֵטָּא, כעת אעשה מדיטציית וִיפַּסַּנָא׳ תופיע בראשו. ברגע שמחשבה כזו תופיע, הוא יפסיק את תרגול המֵטָּא. ה-׳להפסיק את תרגול המֵטָּא׳ נקרא ׳יציאה מהגְ׳הָאנַה׳. כאשר אתם יוצאים מהגְ׳הָאנַה באופן הזה, השלווה, הרוגע, והקרירות של המֵטָּא כמו גם השמחה שהשגתם מתרגול מדיטציית המֵטָּא ייראו בבהירות. יש להתוודע לכל התופעות האלה ולציין אותן כפי שהן באמת בו רגע שהן מופיעות. מה שהסברתי כרגע ניתן ליישום על ידי מתרגלים מוכשרים היכולים להשיג את הגְ׳הָאנוֹת מתרגול מדיטציית מֵטָּא. על המתרגלים שאינם יכולים להשיג את הגְ׳הָאנוֹת מתרגול מדיטציית מֵטָּא להתבונן ולתייג את התודעה שמפתחת מֵטָּא. בכל פעם שמדקלמים ׳הלוואי שיהיו בריאים, הלוואי שיהיו שלווים׳, צריך להתבונן ולתייג את הרצון לדקלם, או את התנועה של השפתיים, או הצליל של הדקלום. שתי הנקודות האחרונות כמובן מתייחסות רק למתרגלים שמדקלמים את המשפטים בקול רם. במילים אחרות, יש להתבונן בכל תופעה מנטלית או פיזית שמופיעה ולציין אותה.
ישנה דרך נוספת להחליף ממדיטציית מֵטָּא למדיטציית וִיפַּסַּנָא. לאחר שיוצאים מגְ׳הָאנַה כאשר המתרגל נטמע בגְ׳הָאנַה, או לאחר החלפה ממֵטָּא לוִיפַּסַּנָא, על המתרגל להביא את תשומת ליבו אל הבטן התחתונה ולהתבונן בעלייה ובירידה של הבטן התחתונה, בתיוג ׳עלייה׳ או ׳ירידה׳. זוהי השיטה שמתרגלים במרכז המדיטציה הזה. זה חשוב לציין כל תופעה בזמן שהיא מתרחשת בגוף או בתודעה כפי שהיא באמת.
הבה נבחן את זה כעת במונחים של ארבעת האופנים לפיתוח קשב:
	תחושות רבות יכולות להתעורר בגוף כמו קלילות, כבדות, קשיחות, או רכות (יסוד האדמה44); זרימה, אחידות, דביקות, הצמדות, או רטיבות (יסוד המים45); חום, קור, או חמימות (יסוד האש46); תנועתיות, נדנוד, נוקשות, או תמיכה (יסוד הרוח47); בכל פעם שכל אחת מהתופעות הללו מופיעה, עליכם להתבונן ולציין אותן כפי שהן, לדוגמא ׳חום, חום׳, או ׳קור, קור׳. ציון אובייקטים מסוג זה מכונה קָאיַה-נוּפַּסַּנַה סָאטִיפַּטְּהָאנַה (kāyanupassana satupatthāna), התבוננות בגוף או בתופעות הפיזיות. זהו היסוד הראשון מארבעת האופנים לפיתוח הקשב.

	כאשר הרגשה לא נעימה, הרגשה נעימה, או הרגשה ניטרלית כמו חוסר תחושה, דגדוג, גירוד, או נוקשות מופיעה, עליכם להתבונן ולציין את ההרגשות הללו כ-׳נעימה, נעימה׳, או ׳לא נעימה, לא נעימה׳, או ׳ניטרלית, ניטרלית׳. תיוג שלושת סוגי ההרגשות הללו מכונה וֵדַנָא-נוּפַּסַּנַה סָאטִיפַּטְּהָאנַה (vedananupassana satipatthana), התבוננות בהרגשות.

	תופעות מנטליות כגון תשוקה, כעס, קנאה, גאווה, דאגה, תכנון, חשיבה, עצלנות, שמחה, רצון לבכות, או רצון לצחוק, יש להתבונן ולציין אותן בזמן התרחשותן כפי שהן באמת. לדוגמא, עליכם לתייג רצון או כעס כ-׳רצון, רצון׳ או ׳כעס, כעס׳. ציון המצבים המנטליים הללו מכונה צִ׳יטַּה-נוּפַּסַּנַה סָאטִיפַּטְּהָאנַה (cittanupassana satipatthana), ההתבוננות בהכרה יחד עם מושאיה.

	כאשר תופעות כגון מראות, צלילים, ריחות, טעמים, תחושות מגע, או אובייקטים מנטליים מופיעות, עליכם להתבונן בהן ולציין את המראות או הצלילים כ-׳ראייה, ראייה׳, או ׳שמיעה, שמיעה׳. ציון אובייקטים מסוג זה מכונה דְהַמַּה-נוּפַּסַּנַה סָאטִיפַּטְּהָאנַה (dhammanupassana satipatthana) ההתבוננות בדְהַמּוֹת או ׳גורמים-מנטליים׳.

מדיטציה בישיבה
בתחילת תרגול המדיטציה עליכם להתבונן ולציין את תנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה. אף על פי שמתרגלים יודעים שהם צריכים להתבונן באובייקט הדומיננטי ביותר בזמן התרחשותו, ייתכן ויתקלו בקשיים. ייתכן והם יהיו מבולבלים לגבי האם עליהם לציין אובייקט מסוים או אובייקט אחר. לכן כאשר אתם מתחילים את התרגול שלכם, עליכם לתייג את תנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה.
כאשר אנו שואפים, הבטן התחתונה סביב אזור הטבור מתרחבת או עולה בהדרגה. זה מכונה ׳עלייה׳. במונחים של תופעה פיזית זה מכונה יסוד האוויר (וָאיוֹ-דְהָאטוּ, vāyo dhātu). במונחים של המצרפים, זה מכונה מצרף החומר (רוּפַּה-קְהַנְדַה, rupa khanda). ובמונחים של ארבעת אמיתות האציליים, זה ידוע כאמת-הסבל (דוּקְּהַה סַצַּ׳ה, dukkha sacca). בקצרה, כל התופעות המותנות בטבען מחוסרות סיפוק באופן אינהרנטי מכיוון שהן לא יכולות ליצור בסיס לשלווה אמיתית או אושר בר-קיימא. 
כאשר אנו נושפים, ההתרחבות של חלל הבטן התחתונה קטן בהדרגה והבטן התחתונה חוזרת לכיוון עמוד השדרה. זה מכונה ירידה. גם זה יסוד האוויר, מצרף החומר, ואמת-הסבל. לכן, על מתרגלים להתמקד בבטן התחתונה ולהתבונן ולתייג את תנועת העלייה כ-׳עלייה, עלייה׳, ואת תנועת הירידה כ-׳ירידה, ירידה׳. כאשר אתם מתרגלים מדיטציה, אינכם צריכים לומר את המילה בקול רם, אלא בלב בלבד.
התיוג המנטלי הוא לא הדבר החשוב, אך למתרגלים מתחילים זה עוזר להגביר מודעות. כאשר הריכוז מתחזק, התיוג המנטלי לא נדרש עוד. אם תשתמשו בתיוג מנטלי כאשר הריכוז חזק, יהיה זה כמו לעוף במטוס דרך שכבת עננים דחוסה – הנסיעה לא תהיה מאוד חלקה. כך כאשר הריכוז הופך להיות חזק, עדיף להתבונן מבלי להשתמש בתיוג. אולם, עדיין עליכם להיות מודעים לתנועת העלייה והירידה. לדעת או להיות מודע באופן מלא לתנועה היא המטרה המרכזית. עליכם להיות מרוכזים רק בתנועה של הבטן התחתונה ולהתבונן בה בתשומת לב.
יש דבר נוסף שעליכם להיות מודעים אליו. נסו לא להיות מרוכזים במילים ׳עלייה׳, או ׳ירידה׳ כיוון שהמילים הללו הן רק שמות או קונספטים. כאשר חלק מהמתרגלים אומרים את המילים בקול רם, התודעה המתייגת מתרכזת במילים ולא בטבע האמיתי של האובייקט. מעבר לזה, אין צורך לשים לב למבנה הבטן או לצורתה  אין לכם צורך להתבונן בזה מכיוון שמבנים וצורות הן קונספטים או מציאויות קונבנציונאליות (פַּנְיָאטִי, paññati) ולא מציאויות מוחלטות (פַּרַמַטְּהַה, paramattha). בתרגול שלכם של מדיטציית וִיפַּסַּנָא, עליכם להתבונן במציאויות מוחלטות (פַּרַמַטְּהַה), ולא במציאויות קונבנציונאליות (פַּנְיָאטִי). לכן עליכם להתבונן ולציין את טבע תנועת העלייה והירידה של מה שבאופן קונבנציונאלי נקראת בטן תחתונה במילים ׳עלייה׳ ו-׳ירידה׳. זה חשוב מאוד שהנקודה הזו תהיה חדה וברורה לכם.
התבוננות, ציון ותיוג
המשמעות של ׳התבוננות׳, ׳ציון׳, או ׳תיוג׳ הוא שאנו בקשב, מתמקדים בכל אובייקט מנטלי או חומרי ומודעים לטבעו. לדוגמא, כאשר אנו מודעים לתנועת העלייה או הירידה, זה נקרא ׳להתבונן׳ או ׳לציין׳. לעיתים מתרגלים מוצאים שתנועות העלייה והירידה אינן מובחנות מכיוון שהנשימה מאוד עדינה, שטוחה, או חלשה. המתרגלים הללו יכולים לקחת את תנוחת הישיבה כאובייקט ולהשתמש בנקודות מגע כאובייקטים הראשיים. עם המודעות לרגליים המוצלבות ופלג גופכם העליון הזקוף, עליכם לתייג זאת כ-׳ישיבה׳ (נקודת מגע ראשונה). ואז עליכם לתייג כל תחושה כ-׳נגיעה, נגיעה׳ כאשר אתם מחליפים לסירוגין בין נקודת המגע של החלק השמאלי של הישבן עם משטח הישיבה (נקודת מגע שנייה) לנקודת המגע של החלק הימני של הישבן עם משטח הישיבה (נקודת מגע שלישית). לאחר מכן ניתן לתייג את נקודת המגע בין שתי כפות הידיים (נקודת מגע רביעית), ואז את נקודת המגע של הקרסול השמאלי עם משטח הישיבה (נקודת מגע חמישית), ולבסוף נקודת המגע בין הקרסול הימני עם משטח הישיבה (נקודת מגע שישית). 
הוראות לאנשים עם בעיות לב
אנשים עם בעיות לב צריכים להיות זהירים ולפעול על פי ההוראות הבאות. על מתרגלים הסובלים מלחץ דם גבוה או שמותשים בקלות לא להתבונן בעלייה והירידה של הבטן התחתונה בתחילת התרגול. התבוננות בעלייה ובירידה של הבטן התחתונה גורמת ללב להיות נסער ואז המתרגל לא יוכל להתקדם בתרגול בקלות. כאשר תנועת העלייה והירידה מצוינת, לאחר זמן קצר המתרגל עלול להרגיש עייף, מסוחרר, מטושטש או לחוץ. לכן, על מתרגלים עם בעיות לב ומתרגלים שהנשימה שלהם מאוד עדינה להתבונן בתנוחת הישיבה ונקודות המגע.
כאשר אתם מתייגים ׳נגיעה׳, עליכם למקד את המודעות שלכם פשוט בתחושות שבנקודות המגע שמתבוננים בהן. יש להתבונן בתנוחת הישיבה ונקודות המגע בסדר הבא:
	ישיבה-נגיעה (ישבן שמאלי נוגע במשטח הישיבה)

	ישיבה-נגיעה (ישבן ימני נוגע במשטח הישיבה)

	ישיבה-נגיעה (שתי כפות הידיים נוגעות זו בזו)

	ישיבה-נגיעה (קרסול שמאלי נוגע במשטח הישיבה)

	ישיבה-נגיעה (קרסול ימני נוגע במשטח הישיבה)

יש לציין את תנוחת הישיבה ונקודות המגע בצמדים לסירוגין. הניסיון מראה שהתרגול מתקדם היטב לאנשים עם בעיות לב או לחץ דם גבוה או לאלה שמותשים בקלות כאשר הם מציינים את האובייקטים בדרך הזו. בחלק מהמקרים, ציון באופן הזה לא רק ששיפר את הסימפטומים אלא אף העלים את התופעה לחלוטין.
התבוננות במחשבות
בכל פעם שהתודעה נודדת או מופיעה מחשבה בזמן תהליך ההתבוננות בתנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה או תנוחת הישיבה ונקודות המגע, עליכם להביא את המודעות שלכם למחשבה הזו או למצב המנטלי הנלווה אליו ולציין אותו. כאשר אתם מתבוננים בתודעה או בכל מצב מנטלי כמו ׳חשיבה׳, ׳נדידה׳, ׳תכנון׳, ׳דמיון׳, ׳הרהור׳, ׳רצון׳, ׳כעס׳, ׳עצלנות׳, ׳שמחה׳, ׳רצון לצחוק׳, ׳רצון לבכות׳, ציון התופעה צריך להיות מדויק ומהיר. עליכם לציין כל דבר שקורה, באמצעות תיוג מנטלי. יש לתייג את המחשבה עד שהיא נעלמת. מתוך כוונה להשיג מצב תודעה רגוע, חלק מהמתרגלים המתחילים מחזירים מיד את התודעה אל האובייקט המרכזי (תנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה או תנוחת הישיבה ונקודות המגע) ברגע שהם מבינים שהתודעה נדדה. תרגול המדיטציה לא צריך להיות ניסיון לשלוט בתודעה שלכם באופן כזה.
תרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא אינו כולל תרגול שליטה על התודעה אלא התבוננות מודעת בה והבנה של תופעות שונות. רק כאשר התודעה החושבת או הנודדת נעלמה תוך ציון התופעה, עליכם לשוב אל האובייקט המרכזי – תנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה או כל אובייקט מובחן שהפך להיות המוקד הראשי של תשומת הלב. מדיטציית וִיפַּסַּנָא משמעה פיתוח מנטלי, לכן הדבר הכי חשוב הוא להתבונן בתודעה ובמצבים המנטליים שלה. רק באמצעות התבוננות בתודעה ובכל המצבים המנטליים שלה, התודעה תהפוך שלווה, כתוצאה מתרגול מוצלח של מדיטציית וִיפַּסַּנָא.
ההופעה של הרגשות (וֵדַנָא)
לאחר שיושבים במשך זמן מה, תחושות שונות יתעוררו בגוף. בכל תחושה המופיעה ללא קשר אם היא ״טובה״ או ״רעה״, יש להתבונן ולציין אותה כפי שהיא. התחושות הללו יכולות להיות לא נעימות (דוּקְּהַה וֵדַנָא, dukkha vedanā) – של כאב, נוקשות, חוסר תחושה, לחץ, או גירוד. או שהן יכולות להיות תחושות נעימות (סוּקְּהַה וֵדַנָא, sukha vedana) ומשמחות. או שהן יכולות להיות תחושות שאינן נעימות ואינן לא-נעימות (אוּפֵּקְּהַה וֵדַנָא, upekkha vedana) – נייטרליות.
התבוננות בהרגשות לא נעימות (דוּקְּהַה וֵדַנָא)
בסוטת מַהָא-סָאטִיפַּטְהָאנַה, הבּוּדְּהַה אומר: ״דוּקְּהַןֹ וֵדַנָא וֵדִיַמַנוֹ דוּקְּהַןֹ וֵדַנַן וֵדִייַמִי׳טִי פַּגַ׳נַטִי״.48 בעברית זה אומר ״בהרגישו הרגשה כואבת, המתרגל יודע שהוא מרגיש הרגשה כואבת.״ לכן, יש להתבונן בהרגשה כואבת במלוא תשומת הלב ולציין אותה. אולם, אין אתם צריכים ׳לסבול׳ כתוצאה מהתחושה הכואבת הזו. ישנם אנשים המאמינים שלא צריך להתוודע להרגשות לא נעימות של כאב מכיוון שהן עלולות להוביל למצבים מנטליים לא טובים. זה נכון כי מצבים מנטליים מזיקים כמו כעס או ייאוש עלולים להופיע, במיוחד אם תחשבו ״אוה! זה כואב כל כך״ בכל פעם שהרגשה כואבת תתרחש. הבּוּדְּהַה לא לימד שעלינו לסבול מכאב בדרך הזו. הוא פשוט רצה שנבין ונראה את הטבע האמיתי של תחושה כואבת. הוא לימד רק את החשיבות של הציון וההתבוננות בתחושה הכואבת. לכן עליכם להיות סבלנים כמה שתוכלו ותזכרו את המילים הבאות בראשכם ׳סבלנות מובילה לנִיבָּאנַה׳. כל מתרגל רציני יחווה בקרוב שעם התבוננות סבלנית בהרגשות כואבות, מופיע קשב (סָאטִי, sati) – המודעות לכאב, ריכוז (סַמָאדְהִי, samadhi) – מיקוד חד-נקודתי בהרגשה הכואבת, והשקפה נכונה (סַמַּה דִיטְּהִי, samma ditthi) – המבינה את הכאב. כל התופעות הללו הן חלק מפּוּבַּבְּהַגַה מַגַה (pubbabhaga magga), חלק מהדרך המתומנת של האציליים. פּוּבַּבְּהַגַה מַגַה היא ׳הרץ המבשר׳ להגשמת האַרִייַה מַגַּה (ariya magga). אולם, זוהי עדיין הבנה ארצית. תרגול בדרך הזו לא יאפשר לאף מצב מנטלי מזיק להופיע. עליכם רק להתבונן בהרגשות הכואבות ככל שתאפשר לכם סבלנותכם. כאשר אינכם יכולים להיות עוד סבלנים, עליכם להזיז את גופכם ולהמשיך להתבונן בכל הרגשה שתופיע, או לקום ולתרגל מדיטציה בהליכה.
סבלנות מובילה לנִיבָּאנַה
באופן כללי, האמירה ׳סבלנות מובילה לנִיבָּאנַה׳ משמעה שעליכם להיות סבלניים כאשר מישהו מתעלל, צועק, מאשים, או אפילו מכה ומענה אתכם. דבר זה מרמז שאם תוכלו להיות סבלניים ברגעים כאלה, ייתכן ותגשימו נִיבָּאנַה. 
בזמן תרגול מדיטציה לעומת זאת, להיות סבלני משמעו שהמתרגלים יתבוננו בכל הרגשה לא נעימה שמופיעה. עליכם להתבונן ולציין את התחושות או ההרגשות של חוסר תחושה, כאב, לחץ, נוקשות, חום, קור, שעמום, תשישות, עצבות, וכדומה. הסבלנות שלכם בסופו של דבר תוביל לנִיבָּאנַה. במילים אחרות, אתם יכולים להגשים נִיבָּאנַה באמצעות סבלנות וקשב.49 לכן, נסו תמיד להיות סבלניים, בכל פעם שאתם מתרגלים מדיטציה.
כאשר מראות, צלילים, ריחות, טעמים, תחושות מגע, או אובייקטים מנטליים מופיעים, יש לתייג אותם כ-׳ראייה׳, ׳שמיעה׳, וכדומה. עם העלמות הכרת-הראייה, הכרת-השמיעה, או ההכרה של כל אובייקט אחר, עליכם לשוב לציין את תנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה. ציינו את הראייה או השמיעה רק כאשר האובייקטים הללו מובחנים, אחרת, אל תשימו אליהם לב. אין גם צורך להתבונן בצלילים כלשהם האורכים משך זמן רב, או צלילים שאינם מובחנים, כמו הרעש מתנועת רכבים רחוקים. עליכם להמשיך להתבונן ולציין את האובייקט המרכזי, תנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה.
מדיטציית וִיפַּסַּנָא אינה באמת שלמה אם היא כוללת רק מדיטציה בישיבה. המתרגלים חייבים לתרגל גם מדיטציה בהליכה והתבוננות קשובה בפעילות היומית. כאשר מתרגלים מדיטציית וִיפַּסַּנָא, על המתרגלים לתרגל מדיטציה ללא הפסקות כל משך היום. כתשע-עשרה שעות כל יום יש לבלות בתרגול פיתוח קשב, ורק את חמש השעות הנותרות יש לבלות בשינה. הבּוּדְּהַה לימד ארבע תנוחות שונות לתרגול מדיטציה: ישיבה, הליכה, עמידה, ושכיבה. אולם, מאחר ומתרגלים עלולים להירדם בקלות רבה לאחר שהות בתנוחת שכיבה, איננו מדריכים באופן כללי את היוגים לתרגל מדיטציה בתנוחה הזו. כל המתרגלים צריכים לתרגל מדיטציה בישיבה ובהליכה, ולעיתים מתרגלים יתבקשו גם לתרגל מדיטציה בעמידה. בסופו של דבר, כל המתרגלים מתבקשים להיות מודעים לכל פעולותיהם במשך היום.
מדיטציה בהליכה
בזמן מדיטציה בהליכה עליכם להתבונן [מנטלית] בתנועות של כל אחת מכפות רגליכם. לפני שאתם מתחילים ללכת, עמדו בקצה אחד של מסלול ההליכה שלכם ושימו לב לנקודות הבאות:
❖ישרו את גופכם, והביאו את ראשכם שיהיה בקו אחד עם עמוד השדרה שלכם.
❖החזיקו את כפות ידיכם יחד בקדמת הגוף או מאחורי הגוף. זרועותיכם יכולות גם להיות משולבות בקדמת הגוף.
❖אל תשאירו את זרועותיכם תלויות בצדי הגוף. אם תשאירו אותן כך, המדיטציה שלכם לא תתקדם מכיוון שהתודעה תמשך כל הזמן לתנועות הזרועות הנעות בצדי הגוף, וזה לא יאפשר לריכוז להתפתח.
הורידו את מבטכם והביטו אל האדמה מולכם, בערך שני מטרים לפני כפות רגליכם. עליכם לרכך את מיקוד עיניכם, ולשים את תשומת הלב שלכם על תנועות כפות הרגליים שלכם. אל תרכינו את ראשכם יותר מדי נמוך מכיוון שזה עלול לגרום לסחרחורת, כאבי צוואר, או כאבים בעיניים ובמצח. אל תביטו הרחק קדימה או הצידה. אם עולה רצון או כוונה להביט, עליכם לציין את הרצון או הכוונה להביט. זה מאוד חשוב שמתרגלים ישלטו בעיניים שלהם. כאשר העיניים מרוסנות ולא ניתן להם לנדוד, אז יתפתח ריכוז. ללא ריסון הראייה, ריכוז לא יוכל להתפתח.
כעת כוונו את תשומת הלב שלכם לכפות רגליכם. כאשר אתם מתחילים ללכת בלקיחת צעד עם כף רגלכם השמאלית, עליכם לתייג את התנועה הזאת כ-׳שמאל׳, וכאשר אתם לוקחים צעד עם כף רגלכם הימנית, עליכם לתייג את התנועה הזו כ-׳ימין׳. עליכם להשתמש בתיוג מנטלי ולציין ׳שמאל׳, ׳ימין׳, אך להימנע מלומר את המילים הללו בקול רם. הדאגה העיקרית שלכם אינה התיוג, אלא המודעות לתנועה של כף רגלכם כאשר היא נעה קדימה. זוהי התנועה של כף הרגל שאליה אתם אמורים להיות מודעים. אולם למתרגלים מתחילים, ריכוז מתחזק בקלות רבה יותר כאשר הם משתמשים בתיוג מנטלי כדי להיות מודעים לתנועה של כל כף רגל. 
מדיטציה בהליכה לא צריכה להיעשות במהירות, היא צריכה להיעשות באיטיות.
❖צעד לא צריך להיות ארוך מדי, כאורך של כף רגל אחת.
❖כאשר אתם מניחים את כף רגלכם, כל תחתית כף הרגל צריכה לגעת ברצפה. 
❖אין צורך להניח את העקב או את אצבעות כף הרגל קודם על הרצפה.
תשומת לב בסוף מסלול ההליכה
כאשר אתם מגיעים לקצה מסלול ההליכה שלכם, אל תסתובבו מיד. ראשית הניחו את שתי כפות רגליכם זו לצד זו ועימדו במקום. לאחר שעמדתם, מקדו את המודעות שלכם בתנוחת הזקיפות של הגוף ושימו לב לדברים הבאים:
❖תייגו ׳עמידה׳, ׳עמידה׳ כעשר פעמים.
❖לפני שאתם מסתובבים, תייגו את הרצון להסתובב כ-׳כוונה׳, ׳כוונה׳.
❖כאשר אתם מסתובבים, תייגו זאת כ-׳פנייה׳, ׳פנייה׳.
❖לאחר שסיימתם להסתובב, וגופכם פונה לכיוון ממנו הגעתם, עימדו במקום ותייגו ׳עמידה׳, ׳עמידה׳ כעשר פעמים.
❖לפני שאתם מתחילים ללכת, עליכם לתייג את הכוונה להליכה כ-׳כוונה׳, ׳כוונה׳.
❖כאשר אתם מתחילים ללכת, עליכם לתייג כל צעד בהתאמה כ-׳שמאל׳ או ׳ימין׳.
בכל פעם שאתם מגיעים לקצה מסלול ההליכה, אל תשכחו לציין את כל ששת החלקים הללו. עליכם לתרגל מדיטציה בהליכה במשך שעה שלמה. אם התרגול מתקדם היטב, אתם יכולים להמשיך גם יותר משעה אחת. כאשר התודעה הופכת רגועה יותר, תוכלו להתבונן בכל צעד בפרטים רבים יותר, והוסיפו את החלקים הבאים:
❖׳הרמה׳, ׳דחיפה׳, ׳הורדה׳ (3 חלקים לכל צעד).
❖׳הרמה׳, ׳דחיפה׳, ׳הורדה׳, ׳נגיעה׳ (4 חלקים לכל צעד), או ׳כוונה׳, ׳הרמה׳, ׳דחיפה׳, ׳הורדה׳ (4 חלקים לכל צעד).
❖׳הרמה׳, ׳דחיפה׳, ׳הורדה׳, ׳נגיעה׳, ׳לחיצה׳ (5 חלקים לכל צעד).
❖׳כוונה׳, ׳הרמה׳, ׳כוונה׳, ׳דחיפה׳, ׳כוונה׳, ׳הורדה׳ (6 חלקים לכל צעד).
❖׳כוונה׳, ׳הרמה׳, ׳כוונה׳, ׳דחיפה׳, ׳כוונה׳, ׳הורדה׳, ׳נגיעה׳, ׳כוונה׳, ׳לחיצה׳ (9 חלקים לכל צעד).
אם הריכוז שלכם עדיין לא מאוד חזק, עליכם לא להתבונן בחלקים רבים של הצעד, אחרת אתם עלולים לחוש סחרחורת, או שצווארכם יתחיל לכאוב. עליכם להגדיל בהדרגה את מספר חלקי הצעד שאתם מתבוננים בהם במשך המדיטציה בהליכה.
 
ההטבות של מדיטציה בהליכה
בזמן שמתרגלים מדיטציה בהליכה, קל לריכוז להתפתח במהירות מכיוון שהאובייקט של המדיטציה מובחן מאוד. ניתן להתבונן בקלות בתנועות העלייה, דחיפה, והורדה של כל כף רגל ולתייג אותן. כמו כן גם קל לתובנה להופיע. הריכוז המושג בזמן מדיטציה בהליכה ישמר לאורך זמן. בסוטת צַ׳נְקַמַה (cankama) מהאַנְגוּטַּרַה נִיקָאיַה (Anguttara Nikaya) הבּוּדְּהַה מזכיר חמש הטבות שניתן להשיג מתרגול מדיטציה בהליכה:
❖היכולת ללכת מרחקים ארוכים
❖יצירת מרץ
❖בריאות טובה ונטולת מחלות
❖עיכול טוב
❖ריכוז יציב ומתמשך
עם ההטבות הללו במחשבתכם עליכם לתרגל מדיטציה בהליכה באופן מכובד ובשקדנות. אל תתרגלו אותה בקלות ראש ובאופן שטחי.
המטרה של מדיטציה בהליכה
מדיטציה בהליכה נעשית עם המטרה להבין את המאפיינים של כל התופעות הפיזיות והמנטליות: ארעיות (אַנִיצַּ׳ה), סבל (דוּקְּהַה), וחוסר-עצמיות (אַנַטָּא). זה לא נעשה רק כדי להקל על נוקשות בגוף או כדי לשנות תנוחה. כמו כן זה איננו רק אמצעי ליצירת ריכוז חזק. הכרחי שמתרגלים יבינו את הנקודה הזו בבהירות. אם הנקודה הזו לא ברורה בבהירות, מתרגלים עלולים ליפול בשיפוטים של עצמם ולומר ׳אין צורך לתרגל מדיטציה בהליכה. אם אני מתרגל מדיטציה בישיבה, תרגול המדיטציה שלם מכיוון שמדיטציה בהליכה היא רק דרך להקל על הנוקשות של הפרקים בגוף׳, אולם, במהלך מדיטציה בהליכה, תופעות פיזיות ומנטליות מופיעות ונעלמות כל הזמן, כך שזה הכרחי להתבונן בתופעות הפיזיות והמנטליות הללו ולתייג אותן בעת שהן מתרחשות וחולפות בעת המדיטציה בהליכה. ללא התבוננות בתופעות הללו בזמן מדיטציה בהליכה, הטבע האמיתי של ארעיות, סבל, וחוסר-עצמיות לא יוכל להיות מובן. אם המציאויות הללו לא מובנות, אז השקפות שגויות המבוססות על קונספטים כגון גבר, אישה, אישיות, יצור חי, או עצמי (אַטָּא, attā) מועדות להופיע. כתוצאה מהשקפות שגויות, תחלואים כגון חמדנות (לוֹבְּהַה) או שנאה (דוֹסַה) לבטח יופיעו גם הם. ובהמשך ההופעה של תחלואים מנטליים תגרום להופעה של סבל. אם אתם סובלים בשל תחלואים שהופיעו, כיצד אתם יכולים להיות שמחים בזמן מדיטציה בהליכה?
התבוננות במחשבות בזמן מדיטציה בהליכה
כאשר מחשבות צצות בזמן מדיטציה בהליכה, עליכם להפסיק את ההליכה ולציין כל מחשבה בערנות עד שהיא נעלמת לחלוטין. רק לאחר שהתודעה הפסיקה לנדוד עליכם להמשיך את המדיטציה בהליכה שלכם ולהמשיך לתייג באופן הרגיל.
התבוננות בפעילויות במשך היום
המשכיות ההתבוננות בכל הפעולות והתנועות של הגוף באופן מודע מכונה מדיטציה של פעילויות יומיומיות. תרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא משמעו להיות מודע לכל התופעות המנטליות והפיזיות כפי שהן באמת בעת שהן מתרחשות. קשב צריך להיות רציף וללא הפסקות, ללא שום מרווחים. אם קשב לא נוכח במשך מספר דקות או אפילו מספר שניות, תחלואים כגון חמדנות ושנאה יכולים להזדחל מבלי משים לב, בתלות בתהליכים המנטליים והפיזיים שלא צוינו ותויגו. אם כל התהליכים המנטליים והפיזיים מתויגים בזמן הופעתם, מצבים מנטליים מזיקים לא יכולים להופיע עוד.
החשיבות של התבוננות במשך פעילות יומיומית
מתרגלים היכולים להתבונן בכל התופעות בזמן ישיבת מדיטציה עם קשב נכון (סַמָּא סָאטִי), המהווה חלק מהדרך המתומנת של האציליים, גם יכירו את התהליכים המנטליים והפיזיים עם הבנה נכונה (סַמָּא דִיטְּהִי) שגם היא היבט הכרחי של הדרך המתומנת של האציליים. לאלו המתרגלים כך, תחלואים לא יופיעו בהקשר לתהליכים המנטליים והפיזיים הללו בזמן המדיטציה בישיבה שלהם. אולם, ככל הנראה מצבים מנטליים שליליים יופיעו ברגע שהם יפסיקו את ישיבת המדיטציה מכיוון שהפסיקו לציין את הפעולות והתנועות הכרוכות במעבר לתנוחת עמידה, כיפוף ומתיחת רגליהם, כיפוף ומתיחת ידיהם, אכילה, או שתייה. תחלואים מנטליים יופיעו שוב בהתבסס על תהליכים מנטליים ופיזיים שלא התבוננו בהם  ותייגו אותם. לכן, כל הפעולות והתנועות במשך הפעילות היומיומית חייבות להיות תחת התבוננות ותיוג. יומו של מתרגל מדיטציה מכיל עשרים וארבע שעות המחולקות לחלקים של מדיטציה בישיבה, מדיטציה בהליכה, התבוננות בפעילויות יומיומיות, ושינה. הזמן בו מתבוננים בפעילויות יומיומיות ארוך מהשעות בהן מתרגלים מדיטציה בישיבה והליכה. אם כל הפעילויות היומיומיות השונות הללו לא יהיו תחת התבוננות, אז משך הזמן שמושקע במדיטציה יצטמצם באופן ניכר. בסוטת מַהָא-סָאטִיפַּטְהָאנַה אומר הבּוּדְּהַה: ״מתרגל מדיטציה צריך להיות מודע לכל הפעילויות בין אם אכילה, שתייה, הליכה, עמידה, הרדמות, או התעוררות״.
הרעיון הזה מובע במונח ׳סַמְפַּגַ׳נְּיַה׳ (sampajañña) אשר בדרך כלל מתורגם כ-׳הבנה מלאה׳ או ׳מודעות מלאה׳. בפרשנות, מוצגים ארבעה סוגים של סַמְפַּגַ׳נְּיַה: 
	מודעות מלאה למטרת הפעולה.

	מודעות מלאה למידת ההתאמה של האמצעים.

	מודעות מלאה של התחימה, כלומר, לא לזנוח את אובייקט המדיטציה בזמן השגרה היומיומית.

	מודעות מלאה של המציאות – הידיעה שמאחורי הפעילויות הללו אין עצמיות מתמשכת. 

מה שהכרחי הוא שכל הפעילויות הללו תעשנה במודעות רציפה ומתמשכת וללא הפסקות, כך שהתובנה אל תוך הטבע האמיתי של התופעה תוכל להתגלות. לכן, זה קריטי שכל הפעילויות היומיומיות הללו יהיו תחת התבוננות בתשומת לב רבה.
אם אתם מותחים את הזרוע על מנת להגיע אל משהו, עליכם להתבונן ולתייג את התנועה הזו כ-׳מתיחה, מתיחה׳. כאשר אתם מכופפים את הזרוע לאחר ששמתם את החפץ בידכם, עליכם להתבונן ולתייג את התנועה הזו כ-׳כיפוף, כיפוף׳. כאשר אתם מרימים או מורידים את ידכם, עליכם להתבונן ולתייג ׳הרמה, הרמה׳, או ׳הורדה, הורדה׳. התודעה המתייגת צריכה להיות צמודה לתנועת הזרוע, הרגל, או כל איבר גוף שזז. התודעה המתייגת צריכה לנוח בתשומת לב עדינה על האובייקט שמתבוננים בו. אם אתם מודעים לכוונה לפני מתיחה או כיפוף הזרוע, הכוונה הזו צריכה להיות מתויגת כ-׳כוונה, כוונה׳. עליכם גם לתייג את המתיחה והכיפוף של הרגליים באופן דומה.
 
 
האופן לביצוע קידה
לפני הקידה, עליכם להצמיד את כפות הידיים. כל האצבעות צריכות להיות מוחזקות כמו ניצני פרח הלוטוס. לאחר מכן עליכם להביא את כפות ידיכם אל המצח, כשאגודליכם נוגעים בין הגבות ואצבע המורה נוגעת בקו השיער. לאחר מכן, מקדו את תשומת הלב על ׳אַרַהַנְט׳ (arahant) ואיכויות נוספות של הבּוּדְּהַה, כאשר אתם מדקלמים בלב ׳בּוּדְּהַןֹ סַרַנַןֹ גַצְּ׳הַמִי׳.50 לאחר מכן קודו באיטיות בהורדת פלג גופכם העליון עד שיגע ברצפה. כאשר אתם מורידים את גופכם, עליכם להיות מודעים רק לתנועה הזו. כאשר אתם קדים, חמישה חלקים של הגוף אמורים לגעת ברצפה: כפות הידיים, כפות הרגליים, המצח, המרפקים, והברכיים.
לפני שאתם קדים בפעם השנייה, עליכם לדקלם בלב ׳דְהַמַּן סַרַנַןֹ גַצְּ׳הַמִי׳.51 ולפני שאתם קדים בפעם השלישית, עליכם לדקלם בלב ׳סַנְגְהַןֹ סַרַנַןֹ גַצְּ׳הַמִי׳.52
התבוננות ותיוג בזמן פעילות יומיומית
כאשר אתם מתרגלים מודעות בפעילות יומיומית, עליכם להתבונן ולתייג את הפעולות הללו באופן הבא: שטיפת הפנים צריכה להיות מתויגת כ-׳שטיפה, שטיפה׳. התקלחות צריכה להיות מתויגת כ-׳התקלחות, התקלחות׳. מריחת סבון צריכה להיות מתויגת כ-׳מריחה, מריחה׳. שתייה צריכה להיות מתויגת כ-׳שתייה, שתייה׳. שטיפת כלים לאחר ארוחה צריכה להיות מתויגת כ-׳שטיפה, שטיפה׳, וייבוש הידיים כ-׳ייבוש, ייבוש׳. עמידה או התיישבות צריכה להיות מתויגת כ-׳עמידה, עמידה׳, או ׳התיישבות, התיישבות׳. יש להתבונן בכל פעילות ולתייג אותה בתשומת לב. בזמן שאתם נחים במיטה לפני ההרדמות, עליכם להתמקד בתנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה ולתייג אותה ׳עלייה, ירידה׳. עליכם לנסות להירדם עם מודעות. נסו זאת בעצמכם! תרגלו בשקדנות, כך שלהיות במודעות יהפוך להרגל קבוע. כאשר אתם מתעוררים בבוקר, עליכם לציין זאת ׳התעוררות, התעוררות׳, וכאשר אתם יוצאים מהמיטה, תייגו זאת ׳קימה, קימה׳. אם אין משהו דחוף להגיע אליו לאחר שקמים, אז התבוננו בתנועת העלייה והירידה של הבטן התחתונה למספר רגעים לפני הקימה. ברגע שאתם מוכנים לקום, ראשית עליכם לציין את הכוונה לקום ואז את כל התנועות העוקבות את הכוונה הזו. כאשר אתם מוכנים ללכת לאולם המדיטציה, עליכם לציין כל צעד שאתם עושים ׳שמאל׳, או ׳ימין׳ בדרככם לשם.
אם קורה שאתם מרימים את ראשכם ומביטים קדימה, אחורה, הצידה, או לפה ולשם, עליכם לתייג זאת כ-הסתכלות, הסתכלות׳. וכאשר אתם רואים עצם כלשהו, עליכם לתייג זאת כ-׳ראייה, ראייה׳. אם קרה שהבטתם במשהו שגרם לחמדנות, לשנאה, או להופעה של כל רגש או זיהום מנטלי אחר. עליכם לתייג את המצבים המנטליים הללו בהתאם כ-׳חמדנות, חמדנות׳, או ׳שנאה, שנאה׳.
עצה לבעלי-בית53 
העבודה או הפעילות שאתם עושים בחיי היומיום שלכם צריכה להראות כהזדמנות לתרגל מודעות. כאשר אתם יוצאים מביתכם לקניות או לעבודה, מקדו את תשומת ליבכם על תנועות כפות רגליכם השמאלית והימנית ותייגו את התנועה כ-׳הליכה, הליכה׳. כאשר אתם מגיעים אל החנות, המשרד, או המפעל, היכן שאתם עובדים, עליכם לנסות להיות מודעים לכל התנועות שאתם עושים על מנת לבצע את מטלות היומיום שלכם בצורה הכי מודעת שאתם יכולים. כל מה שאתם עושים, מלבד פעילות מנטלית מחשבתית כמו חישובים, נסו לעשות במודעות. עליכם לתרגל באופן הזה עד שזה הופך להרגל.
כאשר תרגול מודעות הופך חזק, המתרגלים יהיו מופתעים לגלות שהם חווים שמחה ואושר גדולים יותר מכיוון שחמדנות (לוֹבְּהַה), שנאה (דוֹסַה), ותחלואים מנטליים אחרים חלפו ונעלמו. אם הפעולה שאתם מבצעים אינה בהולה, והזמן, מורכבות העבודה, והנסיבות המזדמנות מתאימות, עליכם לבצע את המטלה בקצב איטי ככל שניתן. אולם, אם המטלה באותו רגע חשובה ובהולה, עשו אותה בקצב נורמלי. בכל אופן, עליכם לשים לב, כך שתוכלו לשמור על מודעות באמצעות מיקוד התודעה בתנועות ולהיות מודעים אליהן, אף אם עליכם לעשות אותם במהירות.
ההטבות של התבוננות בפעילות יומיומית
כאשר אתם מתרגלים בדרך הזו, לא תוכלו לומר עוד שאין לכם זמן לתרגל מדיטציה בגלל עודף עבודה. בעצם, ככל שתעשו יותר עבודה, כך יהיו לכם מספר גדול יותר של אובייקטים למדיטציה, ולכן יותר הזדמנויות לתרגל מודעות. ככל שתמשיכו לתרגל מודעות, הקשב שלכם יתחזק ויהיה יותר רציף. כאשר קשב הופך רציף, תהיו מסוגלים להיות מודעים לכל התנועות. מאחר ויש לכם שליטה על המודעות, כמעט ואף פעולה גופנית או מילולית לא תתרחש ללא מודעות. לא תפגעו עוד באף אחד פיזית או מילולית מכיוון שלא תישלטו על ידי חמדנות או שנאה. זה יהיה מאוד מועיל מאחר וגם העולם יהיה חופשי מהתוצרים השליליים או המעשים הרעים הללו. מצבים מנטליים כמו חרדה, השתוקקות, דאגה, צער, ודיכאון יתפוגגו, ומתרגלי מדיטציה יקבלו יותר את המצב בו הם נמצאים, הם יהיו פחות בררנים. הם יהיו פחות מוטרדים ממחשבות כגון ׳אני לא רוצה לאכול את האוכל הזה׳ או ׳אני לא רוצה ללבוש את הבגד הזה׳.
בהתאם לכך אתם תרגישו מסופקים עם מה שאתם מקבלים, תחיו מאושרים בכל מקום שתהיו ותתחברו בהרמוניה עם מי שתפגשו. זה אומר שתחוו שלוות נפש, ורק עם שלוות הנפש הגוף יפסיק לסבול. אף על פי שהרבה אנשים אומללים כתוצאה ממצבי תודעה מזיקים, אתם תחוו שלוות נפש. ברגע המוות, לא תמותו עם תודעה מבולבלת מכיוון שהתודעה תהיה בהירה ושלווה. במקום לדבר באופן לא קוהרנטי או להרגיש מותשים, תמותו עם תודעה רגועה ושלווה. לאחר המוות, תיוולדו או בעולם בני האדם או בעולם הישויות השמיימיות. באופן הזה אתם תחוו סוגים רבים של שלווה ארצית והרבה אושר. לבסוף, אתם תחוו את השלווה העל-ארצית והאושר של מַגַּה (הדרך), פְּהַלַה (הפרי), ונִיבָּאנַה (שחרור).
השלבים של ידיעה תבונית
כאשר מתרגלים מדיטציית וִיפַּסַּנָא באופן הזה, המתרגל יעבור דרך סדרה של שלבים או חוויות עוקבות. התקציר הבא מציג את השלבים של ידיעות תבוניות או תובנות וִיפַּסַּנָא.
 
 
נַמַה-רוּפַּה פַּרִיצְּ׳הֵדַה נְיָאנַה: התובנה של התופעה הפיזית-מנטלית (namarupa pariccheda ñana)
במהלך שיחת הדְהַמַּה הזו המיקוד שלנו השתנה ממדיטציית מֵטָּא למדיטציית וִיפַּסַּנָא. ככל שנמשיך את התרגול של התבוננות וציון החוויות שלנו, השלווה והריכוז של התודעה יעמיקו, כך שלבסוף נראה שאין באמת ׳עצמי׳, ׳אני׳, ׳אתה׳, ׳גבר׳, ׳אישה׳, ׳יצור אנוש׳, ׳יצור שמימי׳, או ׳בְּרַהְמַה׳. אין עצמי או נשמה, יש רק שתי תופעות: האובייקט והידיעה של האובייקט. זוהי ההבנה של נַמַה ורוּפַּה (מנטליות ופיזיות, או התופעה הפיזית-מנטלית), והיא נקראת ׳נַמַה-רוּפַּה פַּרִיצְּ׳הֵדַה נְיָאנַה׳.
פַצַּ׳יַה פַּרִיגְּהַה נְיָאנַה: התובנה של סיבה ותוצאה (paccaya pariggaha ñana)
לאחר שנמשיך להתבונן ולתייג, תיווצר הבנה שהתודעה הצופה מופיעה מכיוון שקיים אובייקט לצפות בו. מכיוון שמתרחשת תנועת עלייה, התודעה הצופה גם נוצרת. מכיוון שמתרחשת תנועת נפילה, התודעה הצופה גם נוצרת. כאשר יש חוסר תחושה בגפיים ותחושות דגדוג, התודעה הצופה שיודעת את חוסר התחושה והדגדוג גם נוצרת. מכיוון שיש כוונה להרים את כף הרגל, התנועה של ההרמה מתרחשת. מכיוון שיש כוונה לדחוף את כף הרגל קדימה, התנועה הפיזית של דחיפה קדימה מתרחשת. מכיוון שיש כוונה להוריד את כף הרגל, התנועה הפיזית של הורדה מתרחשת. מכיוון שקיים צבע ואיבר חישה פיזי, העיניים, הכרת הראייה מתרחשת. מכיוון שקיים צליל ואוזניים, הכרת-שמיעה מתרחשת. כתוצאה מגורם, תוצאה מתרחשת. ההבנה הזו מכונה ׳פַצַּ׳יַה פַּרִיגְּהַה נְיָאנַה׳ (הידיעה התבונית של גורם ותוצאה).
 
סַמַּסַנַה נְיָאנַה: התובנה של הבנה מלאה (sammasana ñana)
כאשר אנו מתקדמים עם התרגול שלנו, הריכוז שלנו מתעמק כך שאנו הופכים מודעים לתחילת, משך, וסיום תנועת העלייה והירידה [של הבטן]. אנו יכולים לשים לב גם לרגשות שונים מכיוון שהפכו יותר ברורים ומובחנים. כאשר אנו מציינים אותם בתשומת לב, אנו רואים שהם נעלמים וכך מבינים את הטבע הארעי שלהם (אַנִיצַּ׳ה). עם ההופעה וההעלמות החוזרת ונשנית של אובייקטים אנו גם מבינים את הטבע המדכא וחסר הסיפוק בתופעות או ׳טבע הסבל׳ (דוּקְּהַה). בכל פעם שאנו מציינים תחושות כאב בלתי נסבלות, אנו מודעים לשני תהליכים בלבד, תחושת הכאב המתויגת והתודעה המתייגת. ומכיוון שאנו לא מודעים לצורת הגוף, הידיים, הרגליים, הברכיים, או כל חלק אחר, מגיעים להבנה שאין ׳אדם׳, ׳יצור חי׳, ׳אני׳, ׳אתה׳, ׳גבר׳, ׳אישה׳, ׳בן אנוש׳, או ׳יצור שמימי׳. אנו מבינים שרק תהליכים טבעיים קיימים (אַנַטָּא). התובנה הזו אל תוך שלושת המאפיינים: אַנִיצַּ׳ה, דוּקְּהַה, ואַנַטָּא (ארעיות, סבל, וחוסר-עצמיות) של כל התופעות הפיזיות והמנטליות מופיעה ומכונה ׳סַמַּסַנַה נְיָאנַה׳ (הידע התבוני של הבנה מלאה).
אוֹדַיַבַּיַה נְיָאנַה: התובנה של ההופעה וההעלמות (udayabbaya ñana)
עם התעמקות התרגול, התובנה של ארעיות (אַנִיצַּ׳ה), סבל (דוּקְּהַה), וחוסר-עצמיות (אַנַטָּא) של כל תופעות הפיזיות והמנטליות (שמהוות את חמשת המצרפים) הופכת חדה וחודרת. בזמן הזה, תחושות כאב בלתי נסבלות נחלשות בהדרגה, כך שההתבוננות והתיוג נעשים טובים יותר. עם כל רגע של תיוג, אנו רואים את ההעלמות המהירה של האובייקט. בכל פעם שאובייקט מופיע, הוא מתויג ומיד נעלם. כאשר אובייקט חדש מופיע, אנו מתייגים אותו מיד, ושוב הוא נעלם מיד. בתהליך הזה אנו מגיעים להבנה שהאובייקט בקושי קיים אפילו לרגע אחד לפני שהוא מיד נעלם. זה נראה כאילו האובייקט כמו טיפת גשם נופלת ובאופן מידי מתפוגגת ונעלמת ברגע שהיא נוגעת בשטח פני נהר. באופן דומה, ה תופעות הפיזיות והמנטליות קיימות רק לרגע קצרצר. אנו רואים בבהירות שהתופעה מופיעה, וברגע שהיא מתויגת, היא נעלמת באופן מידי. אנו מגיעים להבנה שכל מה שמתויג בין אם זה תנועת העלייה והירידה, עמידה, ישיבה, מתיחה או כיפוף של זרוע, כל אובייקט באופן סדיר מופיע ונעלם בשלבים קצרים, אחד אחרי השני. כאשר אנו מתרגלים מדיטציה בהליכה, אנו מגיעים להבנה שההרמה של כף הרגל מתרחשת בשלבים ושכל תופעה פיזית ומנטלית מופיעה ומיד לאחר מכן נעלמת. זה מהווה את הידע התבוני של ההופעה וההעלמות של התופעות הפיזיות והמנטליות (אוֹדַיַבַּיַה נְיָאנַה, udayabbaya ñana). בתחילת השלב הזה של הידע התבוני נחוות מעט מאוד תחושות כאב בלתי נסבלות. בנוסף, נראה שהאובייקטים אותם מתייגים מופיעים על פי דרכם, והתודעה המתייגת נראית כאילו היא פועלת באופן אוטומטי, בלי מאמץ מיוחד. בשלב הזה המודעות הפכה חזקה כמובן. מאחר והתודעה מאוד רגועה, חוויות אחרות יכולות להתרחש כמו התשוקה לעשות מאמצים גדולים יותר (וִירִייַה, viriya) בתרגול, תחושות התעלות של שמחה (פִּיטִי, piti), התגלמויות שונות של אור (אוֹבְּהַסַה, obhasa), תחושות שלווה בגוף ובתודעה (פַּסַדְּהִי, passaddhi), הרגשת שמחה נעלה (סוּקְהַה, sukha), ידיעה ברורה ומובחנת (נְיָאנַה, ñana) של המאפיינים ארעיות, סבל, וחוסר-עצמיות, וביטחון איתן (אַדְהִימוֹקְּהַה, adhimokkha) בשלושת אבני-החן. עם החוויות הללו, היקשרות (נִיקַנּטִי, nikanti) לתופעות השונות הללו יכולה לקרות מאחר והן מאוד מהנות. כל התופעות הללו מכונות ׳וִיפַּסַּנוֹפַּקִּילֵסַה׳ (vipassanupakkilesa) או ׳המכשילים של וִיפַּסַּנָא׳.
בְּהַנְגַה נְיָאנַה: התובנה של העלמות  (bhanga ñana)
כאשר אנו מבינים שהחוויות הללו הן מכשילים של וִיפַּסַּנָא, עלינו לתייג בעקביות את התופעות המהנות והמענגות הללו. כשאנחנו בשלב הזה, אנו מגיעים להבנת ארעיות, סבל, וחוסר עצמיות של התופעות הפיזיות והמנטליות הללו באופן יותר ברור. ההופעות של התופעות המנטליות והפיזיות יתויגו בתדירות נמוכה יותר, ואנו נראה רק העלמות של אובייקטים. החוויה דומה להסתכלות על אדם מפוחד או מבויש שאינו יכול לסבול שמביטים בו, ולכן הוא מסיט את פניו הרחק במהירות מעיני הצופה. זה כאילו התופעות הפיזיות והמנטליות לא יכולות לסבול שמתבוננים בהן, אז הן נעלמות מיד כשמתייגים אותן. זוהי התובנה של הבנת ההעלמות (בְּהַנְגַה נְיָאנַה). כאשר אנו מגיעים לשלב הזה של תובנה, צורות, מבנים, וקונספטים – כולם נעלמים. לעיתים כל צורת הגוף נעלמת וכל מה שנותר הוא התודעה המתייגת, התודעה הצופה. בשלב הזה התרגול מרגיש לעיתים מאוד לא מספק.
בְּהָאיַה נְיָאנַה: התובנה של פחד (bhaya ñana)
כאשר מתרגלים מודעים רק להעלמות התופעות הפיזיות והמנטליות, פחד עלול להופיע מכיוון שהם חווים ומתעמתים עם העלמות חוזרת ונשנית של כל התופעות המנטליות והפיזיות. כאשר מתרגלים חווים אובייקטים מפחידים, עליהם לתייג ׳פחד, פחד׳, או ׳,מפחד, מפחד׳. זהו הטבע של ׳בְּהָאיַה נְיָאנַה׳, התובנה של פחד.
אַדִינַבַה נְיָאנַה: התובנה של חוסר הסיפוק שבתופעות (adinava ñana)
כאשר המתרגל ממשיך לציין את כל התופעות הפיזיות והמנטליות, הוא רואה רק את ההעלמות עם כל תיוג, וכך הופך להיות מודע לפגמים, חוסר השלמויות, והטבע הלא מספק של התופעות. אף על פי שהוא מצליח לציין את המצבים הללו אין לו התלהבות מהתרגול. ייתכן שהמתרגל יחוש חסר מוטיבציה ומותש, ייתכן שירגיש מדוכא ומיואש. כאשר ימשיך לתייג את המצבים המנטליים הללו בעקביות, הוא יראה גם את היעלמותם. ההבנה של חוסר הסיפוק בכל התופעות הפיזיות והמנטליות היא הטבע של ׳אַדִינַבַה נְיָאנַה׳, התובנה של חוסר הסיפוק שבתופעות.
נִיבִּידַה נְיָאנַה: התובנה של התפכחות (nibbida ñana)
עם התעמקות התובנה המושגת מתרגול, ככל שהמתרגל מתבונן ומתייג כך גדלים העייפות, השעמום, והדחייה שהוא ירגיש מהגוף ומהתודעה, וכן גם חוסר עניין כתוצאה מאובדן המקסם של התופעות. אף על פי שאין תשוקה להתבונן ולתייג, הוא ממשיך לתייג. לעיתים, הוא נאלץ להתבונן ולתייג אובייקטים דוחים ומגעילים, והתודעה באמת תרגיש גועל, אך כאשר האובייקטים הללו מתויגים, גם הם ייעלמו. ההתגלמויות הללו הן הטבע של ׳נִיבִּידַה נְיָאנַה׳, התובנה של התפכחות.54
מוּנְצִ׳יטוּקַמַיַטַנַה נְיָאנַה: התובנה של הרצון לשחרור (muncitukamayatana ñana)
כאשר המתרגל חווה תופעות פיזיות ומנטליות כמתישות ודוחות, עולה הרצון לזנוח את הגוף הזה והתודעה הזו או להפטר מהם. יש רצון חזק להשתחרר מהגוף הזה, מהתודעה הזו, ומכל הסָנְקְהַרוֹת (מצבים מותנים, sankharā). כאשר יוגי מתרגל מדיטציה בישיבה, יתכן וירצה לקום ולעשות מדיטציה בהליכה, וכאשר הוא עושה מדיטציה בהליכה, הוא ירצה לחזור למדיטציה בישיבה. מה שלא יעשה בין אם יהיה זה מדיטציה בישיבה או מדיטציה בהליכה, תהיה לו הרגשה של חוסר מנוחה. אולם כאשר ימשיך לתייג את האובייקטים בשקדנות, האובייקטים יעלמו. זהו הטבע של ׳מוּנְצִ׳יטוּקַמַיַטַנַה נְיָאנַה׳, התובנה של הרצון לשחרור.
פַּטִיסַנְקְהַה נְיָאנַה: התובנה של הבחינה מחדש (patisankha ñana)
עם הרצון הנלהב הזה לשחרור, המתרגל שב לתרגל ומתייג שוב ושוב את כל התופעות הפיזיות והמנטליות. והוא ממשיך לתייג את שלושת המאפיינים – ארעיות, סבל, וחוסר-עצמיות, אשר מובנים כעת אפילו בבהירות ובהבחנה גדולות יותר מאשר קודם. ׳פַּטִיסַנְקְהַה נְיָאנַה׳ כוללת הבחנה מחדש של המאפיינים אַנִיצַּ׳ה, דוּקְּהַה, ואַנַטָּא.
סַנְקְהַרוּפֵּקְּהַה נְיָאנַה: התובנה של איזון (sankarupekkha ñana)
כאשר היוגי ממשיך את התרגול השקדני שלו, הריכוז הופך עמוק וחזק מאוד. אז הטבע של אַנִיצַּ׳ה, דוּקְּהַה, ואַנַטָּא נחווה באופן ברור ומובחן יותר, והתודעה המתייגת הופכת יציבה ורגועה כמו קרש עץ שקשור היטב לקיר עם מסמרים. אף שהמתרגל מנסה להסיט את התודעה לאובייקט אחר, היא נחה בביטחון ובנוחות על האובייקט המנטלי והפיזי בו מתבוננים ואותו מתייגים. תחושות המותשות וחוסר-העניין הקודמות נעלמו לחלוטין. אין עוד שעמום או תחושות התעלות, וגם לא סבל או שמחה. תרגול התובנה מתקדם היטב. אובייקטים שמופיעים וצריכים לתייג אותם, פשוט מתויגים וזה הכל. היוגי מתרגל בנינוחות ללא מאמץ מיוחד. תיוג התופעות הפיזיות והתופעות המנטליות (סָנְקְהַרוֹת) באיזון מנטלי הוא הטבע של ׳סַנְקְהַרוּפֵּקְּהַה נְיָאנַה׳, התובנה של איזון.
 
אַנוּלוֹמַה נְיָאנַה: התובנה של ההבשלה (anuloma ñana)
כאשר סַנְקְהַרוּפֵּקְּהַה נְיָאנַה (התובנה של איזון) מבשילה, התודעה המתייגת מאיצה, כך שהתיוג של כל אובייקט מתרחש ברצף מהיר. כאשר זה קורה, חלק מהיוגים מנסים חזק יותר ומתאמצים יתר על המידה בתיוג שלהם, או שהם מניחים שמשהו לא בסדר ומשנים את האופן בו הם מתייגים. בחלק מהמקרים, יוגים אפילו מתחילים לחשוב על מה שקורה להם. כאשר זה קורה, הריכוז שלהם נחלש, וכתוצאה מכך התיוג שלהם מדּלדל, ואז יתכן שיהיו להם הפסקות ברצף המודעות. אולם, אם המתרגל שוב מתייג כל אובייקט בתשומת לב, התיוג יהפוך מהיר וחד כמקודם. התודעה המתייגת שוב תאיץ עד שהיא תבחין ותתייג כל אובייקט במהירות רבה מאוד.
אף על פי כן, אם המתרגל עושה יותר מידי מאמץ לתייג או מתחיל לחשוב על מה שהוא חווה, אז הוא ייסוג בתרגול, והתודעה המתייגת תהפוך דלילה עם מרווחים רבים. כל החוויות הללו הן התגלמויות של ׳אַנוּלוֹמַה נְיָאנַה׳ (התובנה של ההבשלה), אשר משלבת את שמונ, השלבים הקודמים של הידע התבוני עם התובנות הבאות של מַגַה נְיָאנַה (ידיעת הדרך). זה גם מכונה ׳ווּטְהַנְגַמִינִי וִיפַּסַּנָא נְיָאנַה׳ (vutthanagamini vipassana ñana), או התובנה המובילה לפריצה. ׳ווּטְהַנַה׳ משמעו ׳לעבר מַגַה׳, ו-׳גַמִינִי׳ משמעות מוביל.
גוֹטְרַבְּהוּ נְיָאנַה: התובנה של שינוי שושלת (gotrabhu ñana)
מַגַּה נְיָאנַה: ידיעת-הדרך (magga ñana)
פְּהַלַה נְיָאנַה: ידיעת-הפרי (phala ñana)
פַּצַּ׳בֵקְּהַנַה נְיָאנַה: התובנה של הסקירה (paccavekkhana ñana)
כאשר התובנה המובילה לפריצה (ווּטְהַנְגַמִינִי וִיפַּסַּנָא נְיָאנַה) מבשילה וכל היכולות המנטליות מאוזנות, התיוג תופס תנופה, והתודעה פועלת במהירות יוצאת מן הכלל. תשומת הלב הראשונה הולכת לחידלון של כל המצבים (סָנְקְהַרוֹת) היא ׳גוֹטְרַבְּהוּ נְיָאנַה׳ או התובנה של שינוי שושלת. זוהי התובנה שמנתקת את השושלת של היצור הארצי (פּוּטְהוּגַּ׳נַה, puthujjana) ונכנסת לשושלת האציליים (אַרִייַה, ariya). ׳מַגַּה נְיָאנַה׳ (ידיעת-הדרך), ו-׳פְּהַלַה נְיָאנַה׳ (פרי-הדרך) המסתיימים בחוויה של חידלון כל המצבים. הסקירה של החוויה של חידלון כל המצבים היא ׳פַּצַּ׳בֵקְּהַנַה נְיָאנַה׳ או התובנה של הסקירה. יוגים ואנשים בעלי יכולת המתרגלים בשקדנות יכולים לחוות ולממש את השלבים האלה של התובנות בעצמם. 
 
בשל הסיבות הללו עליכם ראשית לתרגל מדיטציית מֵטָּא לפני שאתם מתרגלים מדיטציית וִיפַּסַּנָא. בעזרת הריכוז שתשיגו ממדיטציית מֵטָּא כבסיס, תוכלו לאחר מכן להפנות את תשומת ליבכם לתרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא. באמצעות תרגול שקדני, אני מאחל לכולכם שתהיו חופשיים מסכנה ופגע, ותגשימו את האושר של מַגַּה, פְּהַלַה, ונִיבָּאנַה בקלות.
 
הוראות לפיתוח מֵטָּא מתוך הכתבים
ההוראות של תרגול מֵטָּא בכתבים הן תמציתיות וענייניות ומופיעות בקטע הבא בשיחות רבות של הבּוּדְּהַה עם תלמידיו:
mettā-sahagatena cetasā ekaṃ disaṃ pharitvā viharati, tathā dutiyaṃ, tathā tatiyaṃ, tathā catutthaṃ. 
iti uddhamadho tiriyaṃ sabbadhi sabbattatāya sabbāvantaṃ lokaṃ mettā-sahagatena cetasā vipulena mahaggatena appamāṇena averena avyāpajjhena pharitvā viharati
 
״[המתרגל] חי עם תודעה קורנת מֵטָּא כלפי כיוון אחד, 
ואז כלפי השני, ואז כלפי השלישי, ואז כלפי הרביעי. 
כך כלפי מעלה, מטה, וסביב לכל עבר. לכל מקום, ובכל דרך.
הוא חי עם תודעה קורנת מֵטָּא כלפי כולם בעולם – בשפע, ברוחב לב, ללא גבולות, בלי שנאה, ובלי טינה.״
 
 
סוטת המֵטָּא בעברית
1.
בכוחה של הסוטה הזו למנוע 
מהיַקְּהוֹת מלהציג מראות מפחידים. 
האדם אשר יקדיש את מרצו לסוטה הזו 
יישן בשלווה יום ולילה. 
2.
ובשנתו לא יהיו לו חלומות מפחידים. 
אנשים טובים, הבה נדקלם כעת 
את סוּטַּת המגן הזו, 
בעלת האיכויות הללו ועוד רבות אחרות.
3.
כך יעשה המעוניין בהשגת שלווה –
עליו להיות מוכשר, ישר, כנה לגמרי,
בעל דיבור נעים ומנומס, עדין בהתנהגות.
עליו להיות צנוע ולא יהיר.
4.
עליו להיות שבע רצון וקל לתמיכה,
עם מעט חובות, ואורח חיים פשוט.
עליו לשמור על חושים רגועים,
עליו להיות חכם אך לא בוטה ועז מצח.
אל לו להיות קשור מדי לבני המשפחה.
5.
אל לו לעשות דבר שפל שעלול 
להביא חכמים אחרים להאשימו.
הלוואי שכל היצורים החיים יחיו באושר ונחת.
שכולם יחושו מוגנים ובטוחים.
6.
כל היצורים החיים באשר יהיו,
אלו החלשים ואלו היציבים והחזקים,
בין אם ארוכים וגדולים, בינוניים, 
קטנים, זעירים או עצומים.
7.
אלו הנראים ואלו הבלתי נראים,
אלו הגרים קרוב או רחוק,
אלו שנולדו או שטרם נולדו,
הלוואי שכל אלו יחיו בברכה ואושר.
8.
הלוואי שלעולם לא יַתעה אחד את האחר.
שבשום מקום לא יביט אחד על אחר בזלזול או בבוז.
גם לא בכעס או עוינות,
שאדם לא ירצה ברעת אחר.
9.
בדיוק כפי שאם הרוצה בטובת ילדה היחיד,
ומגנה עליו במחיר חייה,
באותו אופן הוא יפתח מחשבות של אהבה 
כלפי כל היצורים החיים.
10.
יפתח אהבה כלפי כל העולם:
מעלה, מטה, ולרוחב, ללא הפרעה, 
בלי טינה, עוינות או קנאה.
11.
באם הוא עומד, נע, יושב או שוכב,
כל עוד הוא לא ישן עליו לפתח קשב.
בלימוד הזה מכנים זאת ׳דרך החיים הנעלה׳.
12.
ללא השקפות מקובעות,
כשהוא בעל מוסריות והבנה נכונה,
ותוך שהוא משיג שליטה עצמית בחמדנות להנאות ולתאוות,
הוא לא ייוולד שוב ברחם אם.
הביוגרפיה של סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה
הסַיָאדוֹ לעתיד נולד ביום הראשון של השבוע, היום השני של התרוקנות הירח של חודש טְהַדִינְגְיוּט (Thadingyut), בשנת 1314 לפי לוח השנה הבורמזי (ה-5 לאוקטובר, 1952) בכפר טְהַלֵבַּה (Thaleba), ליד העיר אַיָאדוֹ (Ayadaw), במחזו מוֹנִיַה (Monywa). הוריו היו אוּ פְִּהוֹ הַאן (U Pho Han) ו-דוֹ פְּהְוַוה יִי (Daw Phwa Yee). לאחר שסיים את הכיתה הרביעית, הוא למד את הכתבים הבסיסיים של הפִּיטַקַה, כדוגמת הפַּרִיטוֹת (paritta) הגדולות, את הדְהַמֵּצֵ׳קַּפַּבַטַנַה סוטה,55 את הדקדוק הפאלי, ואת האַבְּהִידּהַמַּטְּהַה סַנְגַהַה (Abhidhammattha Sangaha) במנזר היער נֵמִינְדַרַמַה (Nemindarama) בכפר טְהַלֵבַּה. כאשר אימו ואביו היו התומכים שלו לארבעת הצרכים, הוא הפך לאחר מכן לנזיר מתלמד במנזר היער נֵמִינְדַרַמַה ומדריכו הראשי היה בְּהַנְדַּנְטַה פַּנְדִיצַּ׳ה (Bhanddanta Pandicca). הוא קיבל את השם שִין אִינְדַקַה (Shin Indaka). אולם, לאחר ששִין אִינְדַקַה הפך לנזיר מתלמד, הוא שהה רק וַסַּה56  אחת במנזר היער נֵמִינְדַרַמַה. לאחר מכן עבר למנזר מַהָגַנְדְהַיוֹן (Mahagandhayon) באַמַרַפּוּרַה (Amarapura) ושהה שם עם אחיו הבכור או מוּנִינְדַה (U Muninda), אשר כעת הוא נזיר בכיר בעמדת הנהגה במנזר מַהָא מַייִנְג (Maha Myaing) במַנְדַלֵיי (Mandalay).
במנזר מַהָגַנְדְהַיוֹן הוא למד כתבים שונים מהפִּיטַקַה כגון חמשת הספרים של הוִינָאיַה, האַנְגוּטַּרַה נִיקָאיַה (Anguttara Nikaya), הפרשנות של הדְהַמַּפַּדַה (Dhammapada), פַּטְּהַנַה (Patthana), והיָאמַקַה (Yāmaka) תחת הנחייתו של סַיָאדוֹ מַהָגַנְדְהַיוֹן (Sayadaw Mahagandhayon) המפורסם או גֵ׳נֵקֵבְּהִיבַמְסַה (U Janakabhivamsa) כמו גם מורים ידועים נוספים כמו בְּהַדַּנְטַה צַ׳נְדוֹבְּהַסַה (Bhaddanta Candobhasa), בְּהַדַּנְטַה מַהִינְדַה (Bhaddanta Mahinda), בְּהַדַּנְטַה אַגַּבַמְסַה (Bhaddanta Aggavamsa), בְּהַדַּנְטַה אִינְדוֹבְּהַסַבְּהִיבַמְסַה (Bhaddanta Indobhasabhivamsa), ובְּהַדַּנְטַה קוּנְדַלַבְּהִיבַמְסַה (Bhaddanta Kundalabhivamsa). ולאחר מכן הוועדה גַנַוַוסַגַה (Ganawasaga) של מנזר מַהָגַנְדְהַיוֹן ביקשה ממנו ללמד את הכתבים הבסיסיים של הפִּיטַקַה. ביום העשירי של התרוקנות הירח לחודש טַגוּ (Tagu) בשנת 1334 (1972 לספירה הנוצרית), שין אִינְדַקַה הוסמך כנזיר באולם ההסמכה מוֹהְקוּט (Mohkout) במנזר מַהָגַנְדְהַיוֹן באַמַרַפּוּרַה עם מורו מַהָגַנְדְהַיוֹן סַיָאדוֹ אוּ גֵ׳נֵקֵבְּהִיבַמְסַה בכבודו כמדריכו האישי. נותני החסות שלו היו אוּ קְהִין מַאוּנְג (U Khin Maung) ודוֹ נְיוּנְט נְיוּנְט (Daw Nyunt Nyunt) אשר חיו ברובע הסיני של אַמַרַפּוּרַה. לאחר הוַסַּה הראשון שלו כנזיר, הוא עבר למנזר מַהָא מַאִינְג (Maha Myaing) שבמַנְדַלֵיי והמשיך את לימודי הכתבים תחת מורים מכובדים שונים. הוא למד ספרות פאלית למבחן הדתי הממשלתי עם בְּהַדַּנְטַה סַגַּ׳נַסַרַה57 (Bhaddanta Sajjanasara), בְּהַדַּנְטַה מוּנִינְדַה (Bhaddanta Muninda), בְּהַדַּנְטַה סָאסַנַה (Bhaddanta Sasana) בְּהַדַּנְטַה טִילוֹקַה (Bhaddanta Tiloka), מַהָא וִיסוּדְהָאיוֹן טְהַנְדַוְוסִינְט סַיָאדוֹ (Maha Visuddhayon Thandawsint Sayadaw), סִישִין סַיָאדוֹ (Sishin Sayadaw), בְּהַדַּנְטַה אַרִיַנְיָאנַבְּהִיבַמְסַה (Bhaddanta Ariyanyanabhivamsa), בְּהַדַּנְטַה אַגַּנְיָאנַבְּהִיבַמְסַה (Bhaddanta Agganyanabhivamsa), בְּהַדַּנְטַה אוֹדַטַבְּהִיבַמְסַה (Bhaddanta Odatabhivamsa, הסַיָאדוֹ של מנזר וַוסוֹ, (Waso), מַסוֹאֵה ייִן סַיָאדוֹ בְּהַדַּנְטַה קוֹבִידַבְּהִיבַמְסַה (Masoe Yein Sayadaw Bhaddanta Kovidabhivamsa), הסַיָאדוֹ של גבעות סַגַאִין פַּטְּהַנַה סִיפַּם סַיָאדוֹ בְּהַדַּנְטַה אִינְדַקַה (Sagaing Hill Patthana Sippam Sayadaw Bhaddanta Indaka), טִיפִּיטַקַה דְהַמַּבְּהַנְדַגַרִיקַה סַיָאדוֹ בְּהַדַּנְטַה סִירִינְדַבְּהִיבַמְסַה (Tipitaka Dhammabhandagarika Sayadaw Bhaddanta Sirindabhivamsa, ממנזר מַהָא וִיסוּדְהַיוֹן החדש בעיר בָּאהַן (Bahan, בינגון), ומְיוֹטְהַה שְבֵה צַ׳אוּנְג סַיָאדוֹ בְּהַדַּנְטַה נְיָאנִינְדַלַנְקַרַה (Myotha Shwe Kyaung Sayadaw Bhaddanta Nyanindalankara). הוא עבר את בחינות הפאלית ברמת מתחילים, רמת אמצע, ורמת מתקדמים, עד לבחינת הדְהַמַּצֵ׳רִייַה (dhammacariya). ובעקבות זאת הוא לימד את הכתבים מהפִּיטַקַה לנזירים ונזירים מתלמדים במשך ארבע שנים במנזר מַהָא מַאִינְג (Maha Myaing) שבמַנְדַלֵיי, ולאחר מכן במשך שש שנים במנזר מְיוֹטְהַה שְבֵה (Myotha Shwe), אזור נְגַזוּן (Ngazun) במַנְדַלֵיי.
יום אחד בשנת 1338 לספירה הבורמזית (1976 לספירת הנוצרית) בעת חודש קַסוֹן (Kason) חם מאוד, ישב סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה על דרגש במבוק בצלו של עץ-גשם במנזר מַהָא מַאִינְג (Maha Myaing) שבמַנְדַלֵיי וקרא ספר הנקרא ׳הקדמה קצרה לתרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא׳ מאת מַהָאסִי סַיָאדוֹ (Mahāsi Sayadaw). לאחר שסיים לקרוא את הספרון הקצר, הוא הניח אותו בצד והחל לתרגל על פי ההוראות שהופיעו בספר. הוא מיקד את תשומת ליבו בבטן התחתונה והתבונן בערנות בתנועות העלייה והירידה. בעת שתרגל מדיטציה, הוא חווה מעט אושר מתרגול מדיטציית הוִיפַּסַּנָא הזו, אשר נחווה כטוב יותר מהאושר שנחווה כתוצאה מלימוד והוראת הכתבים הבודהיסטים. כתוצאה מהחוויה הזו, עלה בליבו של הסַיָאדוֹ רצון עז לחוות את האושר הנעלה הזה במלואו אשר נראה כתוצר של תרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא. באותו רגע הוא החליט שיום אחד ללא ספק ילך לתרגל על מנת לחוות זאת.
בהמשך להחלטה זו בדצמבר 1976, הלכו סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה ו-אוּ דְהַמִּיקַלַנְגַרַה (U Dhammikalangara, Thamanay Kyaw) אל מרכז מדיטציה סֵיִין פַּן מַהָאסִי (Sein Pan Mahasi) שבמַנְדַלֵיי ותרגלו מדיטציית וִיפַּסַּנָא סַטִיפַּטְּהָאנַה תחת הדרכתו של צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ (Sayadaw Ashin Janakabhivamsa). לאחר שתרגל במשך חמישה עשר יום, צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ שב אל מרכז המדיטציה של מַהָאסִי שביאנגון, וסַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה ו-אוּ דְהַמִּיקַלַנְגַרַה החליטו ללכת בעקבותיו וללמוד במרכז המדיטציה של מַהָאסִי שביאנגון. צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ הפקיד אותם בידיו של סַיָאדוֹ או סוּגַ׳טַה (Sayadaw U Sujata), וסַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה המשיך את תרגול המדיטציה במשך חודש נוסף. בשנת 1350 לספירה הבורמזית (1980 לספירה הנוצרית) בתקופת טרום הוַסַּה (vassa), סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה הלך אל מנזר היער צֵ׳ה צְ׳הַן (Kywe Chan) בסמוך לעיירה פַּאוּן (Paun) במדינת מוֹן (Mon) לתרגל מדיטציית וִיפַּסַּנָא במשך חודש אחד. לאחר מכן הוא בילה את שלושת חודשי הוַסַּה הבאים במרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה שביאנגון בתרגול מדיטציית וִיפַּסַּנָא סַטִיפַּטְּהָאנַה תחת צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ. כאשר הסתיימה תקופה הוַסַּה, הוא המשיך להתגורר במרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה וביצע את מטלות הפַּרִיַטִּי58 (pariyatti) ופַּטִיפַּטִּי59 (patipatti) כפי שהתבקש על ידי צ׳הנמייאי סַיָאדוֹ. בעת שביצע את מטלות הפַּרִיַטִּי, הוא לימד את הוִינַיַה מַהָא וַגַּה (vinaya mahā vagga), פַּרַגִ׳יקַה פאלית (parajika pāli), ודקדוק פאלית, ואַבְּהִידְהַמַּטּהַה סַנְגַהַה (abhidhammattha sangaha). בנוסף לביצוע מטלות הפַּטִיפַּטִי, הוא העביר שיחות דְהָמָּה למתרגלי מדיטציה כמו גם קיבל דיווחים על התרגול שלהם מהם. מעבר לפעילויות הללו, הוא גם לקח על עצמו מטלות נוספות במרכז המדיטציה. משנת 1352 עד 1354 (1991 עד 1993), סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה התגורר במנזר הְלֵה בִּי (Hle Bee) בעיירה מְיֵיק (Myeik), מחוז טַנִינְטְהַרִיי (Tanintharyi) היכן שהעביר קורסי מדיטציה. לאחר התקופה הזו, הוא שב למרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה שביאנגון והמשיך להתגורר שם. בשנת 1355 (1996), צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ שלח אותו אל השלוחה של מרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה במוֹבִּי (Hmawbi) לתפקד בו כראש המנזר. בצְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה במוֹבִּי, לא רק שהעביר שיחות דְהָמָּה ושיחות דיווח עם מתרגלים בורמזים וזרים, אלא גם לקח על עצמו את כל האחריות הכלולה בניהול מרכז מדיטציה. מ-1996 עד שנתו החמישים, הסַיָאדוֹ נהג למלא את כל המטלות הללו.
כמו כן סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה התלווה לצְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ במסעות הדְהַמַּה שלו בחו״ל ובתוך מיאנמר למקומות כגון מוֹנְיוַוה (Monywa), טַאוּנְגִּיי (Taunggyi), מֵיִיק (Myeik), טַטְגוֹן (Tatgone), וטַאוּנְגּוֹק (Taunggok), וכמו כן הוא סייע לו במרכז המדיטציה צְ׳הַנְמְיָאי יֵקְטְהַה במתן שיחות דְהָמָּה ועריכת שיחות אישיות עם מתרגלי המדיטציה. ימיו של סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה מלאים במגוון רב של מטלות: העברת שיחות דְהָמָּה ועריכת שיחות אישיות עם מתרגלים בורמזים ומתרגלים זרים, מענה על שאלות דְהָמָּה, ניהול מרכז המדיטציה, השגחה יומיומית על התנהלות המנזר שלו צְ׳הַנְמְיָאי מֵיִנְג (Chanmyay Myaing), נסיעה לערים שונות על מנת להדריך ריטריטים של מדיטציה, העברת שיחות דְהָמָּה במקומות אחרים בשעות הערב, ולעיתים גם ביקורים בבתים של משפחות או במשרדי חברות כדי לתת ברכה. כאשר סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה מוצא זמן בחייו מלאי העיסוקים, הוא כותב ספרי דְהָמָּה. הוא פועל במרץ וללא לאות לטובת הציבור הבודהיסטי כמו גם לטובת כל היצורים החיים. סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה פרסם את הספרים הבאים בבורמזית: ׳המשל על בול העץ׳ (darukkhandopama sutta), ׳כשקשב נוכח בך, הדְהַמַּה מתגשמת׳, ׳תכלית החיים׳, ׳באמצעות עשיית מעשים טובים אדם משיג אושר׳, ׳מֵטָּא׳ (הספר הנוכחי).
סַיָאדוֹ אוּ אִינְדַקַה עובד כרגע על ספר נוסף שכותרתו היא ׳לקיחת תרופת הבּוֹגְ׳הַנְגַה – היעלמות כל המחלות׳60
 
תוספות
מובאים כאן מספר סיפורים המוכרים מאוד לבורמזים כחלק מהפולקלור הבודהיסטי אך זרים לקוראים המערביים ובכלל זה גם לקוראים הישראלים. כמו כן הסיפור על ״דְהַמַּפָּאלַה״ בעל התוכן האכזרי הכולל תיאורים גרפיים קשים הועבר לסוף הספר ומלווה באזהרה שעל אף שזהו סיפור אותנטי בעל מסר חיובי וחשוב התיאורים בו קשים לעיכול ונותר להחלטת הקוראים אם לקרוא אותו או לא.
הסיפור על אוּטָּרָה 
יום אחד בעודה מקשיבה לשיחת דְהָמָּה שהועברה על ידי הבּוּדְּהַה, הפכה אוּטָּרָה (Uttara) לסוֹטַפַּנַּה.61
מאותו יום לא עבר ולו יום אחד בו לא ביצעה מעשים טובים. אך זמנה היה מוגבל וכך גם ההזדמנויות שנקרו בדרכה מכיוון שהייתה נשואה לאדם עשיר אשר לא היה תלמידו של הבּוּדְּהַה. מאחר ורצתה לפתח נדיבות ולעשות מעשים טובים עבור הבּוּדְּהַה והסַנְגְהַה שלו באופן משמעותי יותר, היה עליה למצוא מישהי שתדאג לבעלה. באותה עת, נערה יפה בשם סִירִימַה (Sirima) חיה ברָאגַ׳גַהַה (Rajagaha). עבור אלף חתיכות כסף ללילה, ניתן היה לשכור את שרותיה כיצאנית. לאחר שאוּטָּרָה שכרה את סִירִימַה במשך חמישה עשר יום, היא לקחה את סִירִימַה אל בעלה וביקשה את רשותו להקדיש עצמה לעשיית מעשים טובים במשך חמישה עשר יום. היא אמרה לבעלה שסִירִימַה תדאג לכל צרכיו במשך אותו זמן. בעלה, שהתענג על יופייה וקסמה של סִירִימַה, הסכים להסדר הזה. מאותו יום והלאה, הזמינה אוּטָּרָה את הבּוּדְּהַה ותלמידיו אל ביתה מידי יום והציעה לסַנְגְהַה ארוחות. לאחר שסיימו את ארוחותיהם, היא האזינה לשיחות הדְהַמַּה. אוּטָּרָה ניהלה באופן אישי את ההכנות של הארוחות במטבח וסייעה בכל דבר בו היה צורך. על אף העבודה המתישה, אוּטָּרָה הייתה מאוד מאושרת, ולכן היא חייכה וצחקה לעיתים קרובות. ביום הארבעה עשר, קרה שבעלה הביט אל תוך המטבח מחדרו וראה שהיא מכוסה בזיעה ולכלוך. כאשר ראה את פניה השמחות, הוא חייך לעצמו וחשב שאשתו עשתה החלטה מטופשת מאוד להכניס את עצמה לתוך הצרות הללו ולהאכיל את הנזירים הקרחים האלה. סִירִימַה ראתה אותו מחייך ומיד עלתה בה קנאה. היא חשבה שהחיוך של הבעל היה חיוך מתוך אהבה לאשתו האמיתית. אף על פי שסִירִימַה שהתה בביתם של הזוג ארבעה עשר יום בלבד, היא כבר שכחה שהיא נשכרה על ידי אוּטָּרָה ושאוּטָּרָה היא בעלת הבית האמיתית. הקנאה שלה הפכה כה חזקה עד שלבסוף עלה בה רצון לפגוע באוּטָּרָה. היא הלכה אל המטבח ולקחה קערה עם חמאה רותחת. כאשר אוּטָּרָה ראתה אותה מגיעה, היא החלה להרהר בעובדה שסִירִימַה סייעה לה בדרכים רבות. היא חשה הכרת תודה רבה ואהבה של רצון טוב כלפי סִירִימַה. בזכותה היה באפשרותה להקדיש את כל זמנה לעשיית מעשים טובים ולמלא את חובות אמונתה. כאשר ראתה את סִירִימַה נושאת את קערת החמאה הרותחת, היא הביעה משאלה: ״אם היו לי מחשבות עוינות כלשהן או כעס כלפי סִירִימַה, הלוואי שהחמאה הרותחת הזו תפגע בי. אם, לעומת זאת, לא היו לי כל מחשבות טינה כלפיה, אלא רק מחשבות של אהבה ורצון טוב הלוואי שהחמאה הרותחת הזו לא תפגע בי כלל״. ברגע שסִירִימַה שפכה את החמאה הרותחת על אוּטָּרָה, היא לא פגעה בה, בעצם, היא הרגישה כמו מים קרירים ומרעננים. וכך סִירִימַה לקחה קערת חמאה רותחת נוספת, אך העוזרות במטבח מנעו ממנה מלשפוך אותה על אוּטָּרָה. כאשר היא נפלה על הרצפה, העוזרות החלו לבעוט בה ולהכות אותה, אך אוּטָּרָה הורתה להן להפסיק וביקשה מהן להכין לסִירִימַה אמבטיה חמה, כדי להקל על כאביה. רק אז הבינה סִירִימַה את מה שעוללה. לאחר האמבטיה היא הלכה לאוּטָּרָה והתנצלה על מעשיה האכזריים. אוּטָּרָה הציעה לה לדבר עם הבּוּדְּהַה ולבקש את סליחתו.
כך הן הלכו אל הבּוּדְּהַה ולאחר שהציעו ארוחה, הן הקשיבו ללימוד, ובסיום שיחת הדְהַמַּה סִירִימַה הפכה לסוֹטַפַּנַּה. מה שהבּוּדְּהַה לימד היה שיש לנצח אדם כועס באמצעות אהבה של רצון טוב, יש לנצח אדם מושחת באמצעות התנהגות טובה, ויש לנצח אדם קמצן באמצעות נדיבות.
הסיפור על סַמַבַטִי
בתקופתו של הבּוּדְּהַה, המלך אוּדֵנַה (Udena) שלט בארץ קוֹסַמּבִּי (Kosambi). היו לו שלוש מלכות ראשיות: סַמַבַטִי (Samavati), מַגַנְּדִי (Magandi), ו-וַסוּלַדַטַּה (Vasuladatta). סַמַבַטִי הפכה לסוֹטַפַּנַּה כשפעלה על פי תורתו של הבּוּדְּהַה. בכל יום היא עסקה בפעולות מיטיבות כגון תרגול נדיבות, האזנה לשיחות דְהַמַּה, ועבודות התנדבות במנזר.
מַגַנְּדִי לעומת זאת, חשה עוינות כלפי הבּוּדְּהַה כיוון שהוא לא רצה להתחתן איתה. כתוצאה מכך, היא התחתנה עם המלך אוּדֵנַה. בשנאתה היא ביקרה ודיברה רעות על הבּוּדְּהַה בכל הזדמנות שהייתה לה. כמו כן היא גם לא חיבבה את סַמַבַטִי מכיוון שהיא הייתה מסורה לבּוּדְּהַה.
כאשר מַגַנְּדִי גילתה שהמלך ילך ללשכתה של סַמַבַטִי בעוד מספר ימים לאכול עמה ארוחת צהריים, היא ביקשה מדודה לשלוח אליה נחש קוברה שעקרו ממנו את שק הרעל שלו. כאשר קיבלה את הקוברה, היא שמה אותו בחור חלול בתוך הנבל של המלך והסוותה את הפתח בפרחים. המלך תמיד נשא את הנבל שלו לכל מקום שהלך, וביום שהלך ללשכתה של סַמַבַטִי, הוא לקח אותו עמו והציב אותו בקצה הכורסא. לאחר שנשכב למנוחה קצרה, מַגַנְּדִי נכנסה אל החדר ובחשאיות הסירה את הפרחים מהפתח שבנבל. מאחר והקוברה היה כלוא בתוך הנבל כבר מספר ימים, הוא זינק בפראות מבעד לפתח והתכונן לתקוף. הוא הרים את ראשו בגאווה והציג את כיפתו. המלך הפך מבועת ומיד קרא לסַמַבַטִי ולחמש מאות עוזריה. כאשר הבינה מה אירע, אמרה סַמַבַטִי לעוזריה ״אל נא תכעסו על אף אחד. אל תתנו למחשבות הרצון הטוב שלכם להתפוגג. פתחו מֵטָּא כלפי המלך ומַגַנְּדִי. מלבד מֵטָּא, אין לנו על מה לסמוך בסיטואציה הלא נעימה הזו״. כשלקחו את דבריה לתשומת ליבם, כולם פיתחו מחשבות של רצון טוב כלפי המלך ומַגַנְּדִי.
המלך אוּדֵנַה שרתח מזעם פקד על משרתו להביא לו חץ וקשת. ואז אמר לסַמַבַטִי ולעוזריה להסתדר בשורה. הוא כיוון את קשתו ואז ירה את החץ הראשון ישר אל סַמַבַטִי. מכיוון שלסַמַבַטִי היתה מֵטָּא אמיתית וחזקה, החץ הסתובב ועף בחזרה לכיוון חזהו של המלך. לבסוף החץ נפל על האדמה בדיוק מול כפות רגליו. אז חשב המלך ׳אם החץ הזה יכול לחדור סלע גדול, ושום דבר לא יכול למנוע ממנו מלפגוע במטרה, מדוע הוא לא פגע בסַמַבַטִי ובמקום זאת חזר אלי?׳ ואז הוא הבין – ׳הו! אפילו החץ הדומם הזה מכיר במעלותיה של סַמַבַטִי! אך אני אדם חי שנחשב לאיש נבון לא יודע את מעלותיה של סַמַבַטִי׳. עם ההבנה הזו, הוא הניח את הקשת על האדמה, נפל על ברכיו מול סַמַבַטִי וביקש את סליחתה.
הסיפור על מַגַה
לפני זמן רב חי אדם צעיר בשם מַגַה (Maga) בכפר במַלַאי (Malay) בארץ מַגַדַה (Magada). מַגַה נהנה מאוד לנקות, לא רק בתוך וסביב הבית אלא גם בסביבה הקרובה והרחוקה של ביתו. בכל פעם שהיה מפנה שבילים ועוקר עשבים, הוא היה מאוד מאושר. האושר שלו נבע מההנאה והשמחה של אנשים אחרים שנהנו מהסדר והניקיון. אם היו חלקים לא מיושרים בדרכים בתוך או סביב הכפר, מַגַה יישר אותם. במקומות בהם היו בדרכים שלוליות בוץ, הוא מילא אותן באדמה ואבנים. ואם מקומות התמלאו בעשבים שוטים, הוא פינה את העשבים משם. לא לקח זמן רב עד שהצטרפו למַגַה אנשים נוספים בפעילות ההתנדבותית שלו לפינוי הדרכים ושיפור התשתיות של סביבתם. לבסוף הם הפכו להיות קבוצה של שלושים ושניים גברים. כתוצאה מכך, הם הרחיבו את אזור העבודה שלהם למרחק של יוֹגַ׳נַה או שתי יוֹגַ׳נוֹת. יום אחד בעודם עסוקים בעבודתם ההתנדבותית, הם הגיעו אל כפר אחר. אולם, ראש הכפר לא אהב את הפלישה של קבוצת הגברים הצעירים הזו. הוא חש שהם לא צריכים לעשות את העבודה הזו מכיוון שאין בה הטבה מידית או שימוש עבורו. ראשו היה מלא במחשבות הבאות ׳אם הם היו מביאים קצת דגים, או בקר, או אלכוהול, הייתי יכול לעשות משהו עם הסחורות הללו. אך מעבודתם אינני יכול להשיג משהו שימושי, כך שאין בזה שום יתרון עבורי׳. כאשר ראש הכפר ניגש אל קבוצתו של מַגַה ואמר להם להביא כמה דגים, בקר, ואלכוהול, ולבצע כמה מטלות אחרות, מַגַה והגברים האחרים סרבו לעשות את הדברים האלה מכיוון שאלו מעשים מזיקים. הגברים הצעירים היו מודעים לחלוטין לסוג הפעולות שמובילות לתוצאות מזיקות ולסוג הפעולות שמובילות לתוצאות מיטיבות. הם תמיד נמנעו מלעשות מה שיש להימנע מלעשות אותו.
מאחר והגברים הצעירים לא פעלו על פי הוראותיו, ראש הכפר התרגז וכעס. ראשו הסתחרר והתמלא במחשבות מכוערות והוא אמר: ״אני מזהיר אתכם עכשיו! חכו עד שתכירו אותי כי אני אגרום לכם סבל, לכל אחד ואחד מכם. אני עומד לספר למלך על ההתנהגות המופרעת והחצופה שלכם״. ומיד הלך ראש הכפר אל המלך וסיפר לו על הכנופייה ״המסוכנת״ של הבריונים שאיימה על אנשי ממלכתו. לאחר שהמלך שמע את החדשות הרעות, הוא פקד על אנשיו לעצור את הכנופייה ולהביא ם אליו. כאשר המלך ראה את מַגַה ואת כל אנשיו עומדים מולו הוא לא היסס אפילו לרגע לתת את הפקודה להרוג אותם. הוא החליט לדון אותם להירמס על ידי פיל-ההרג שלו.
בעודו מחכה שישחררו את הפיל, מַגַה פנה אל אנשיו ואמר ״חברים, ברגע זה אנו יכולים לסמוך רק על מֵטָּא. פתחו מחשבות של רצון-טוב כלפי ראש הכפר, המלך, הפיל, כמו גם כלפי עצמכם״. מַגַה וכל הגברים הצעירים פיתחו את אותם מחשבות אמיתיות וחזקות של מֵטָּא כלפי כל היצורים החיים המעורבים בסיטואציה שלהם. כאשר פיל-ההרג שוחרר לבסוף, הוא לא העז להתקרב אל הגברים הצעירים הללו מכיוון שהם פיתחו מחשבות כאלה חזקות ועוצמתיות של רצון טוב. כאשר החדשות דווחו למלך, הוא הורה לאנשיו לכסות את מַגַה ואנשיו בקש ולשחרר את הפיל שוב. אך שוב, הפיל לא העז להתקרב אליהם אלא ברח בדיוק בכיוון ההפוך. כאשר ההתנהגות הזו חזרה על עצמה שוב ושוב, ראה בכך המלך דבר מוזר והניח שיש סיבה כלשהי להתנהגות המשונה של הפיל. לאחר בדיקה מעמיקה, הבין את המצב לאשורו, וראש הכפר המרושע נענש. בשל המֵטָּא החזקה והעוצמתית של מַגַה אף בעל חיים, במקרה הזה פיל-ההרג, לא יכול היה להרוג או לרמוס אותו למוות. למחשבות הרצון-הטוב של מַגַה היה את הכוח לשנות את תודעתו של פיל. אף על פי שהוא אומן לכעוס ולהרוג, תודעתו של הפיל הפכה חופשיה מכעס והתמלאה במחשבות של טוב לב. זהו כוח הסגולה של מֵטָּא.
הסיפור על דְהַמַּפָּאלַה
לפני שנים רבות המלך מַהַפַּטַפַּה (Mahapatapa) היה שליט בַּנָארֵס. באותה עת, הבּוֹדְּהִיסַטַּה נכנס לרחמה של המלכה צַ׳נְדַה-דֵבִי (Canda-Devi). לאחר שנולד, הוא קיבל את השם דְהַמַּפָּאלַה (Dhammapala). יום אחד כאשר הנסיך דְהַמַּפָּאלַה היה בן שבעה חודשים, רחצה אותו המלכה והלבישה אותו בזהירות. לאחר מכן, חיבקה את בנה בעדנה. בעוד המלכה מחבקת את בנה הצעיר, נכנס המלך מַהַפַּטַפַּה  אל מגוריה. המלכה אהבה מאוד את בנה הקטן, ואף על פי שראתה את המלך, היא לא נעמדה מיד לברך אותו בכבוד. המלך מַהַפַּטַפַּה  חשב לעצמו ״כבר עכשיו היא גאה מאוד בבנה. מה יהיה כשהוא יגדל?  ברור שהיא לא תשים לב אלי עוד. אם כך אני חייב להפטר מהילד מיד.״ הוא סב על עקבותיו מיד ושב בזעם אל כיסא המלכות שלו. לאחר מכן הוא זימן את המוציא להורג וציווה עליו ללכת אל מגורי המלכה ולהביא אליו את הנסיך הקטן דְהַמַּפָּאלַה. לאחר שהבינה שהמלך כועס עליה, המלכה בכתה בעודה אוחזת את התינוק הקטן בחיקה. אף על פי כן, דמעותיה לא מנעו מהמוציא להורג מלציית למצוות המלך ולחטוף את התינוק דְהַמַּפָּאלַה מחיקה. במרדף חרדה המלכה צַ׳נְדַה-דֵבִי הלכה בעקבותיהם אל חדר כס המלכות. המוציא להורג הציב את הילד על גבי קרש החיתוך אל מול המלך אשר ציווה עליו מיד לכרות את כפות ידיו של הילד הקטן. המלכה צַ׳נְדַה-דֵבִי נפלה על ברכיה והתחננה מהמלך לחתוך את כפות ידיה במקום. היא הפצירה במלך ואמרה לו שהילד הקטן חף מפשע, ושהאשמה היא כולה שלה. אף על פי שהתחננה והפצירה בו ללא הרף מבלי לעצור אף לקחת נשימה, הורה המלך שוב לכרות את כפות ידיו של הילד. המוציא להורג ציית ובאכזריות כרת את כפות ידיו של התינוק דְהַמַּפָּאלַה בן שבעת החודשים באמצעות גרזנו. מאחר והגרזן היה חד מאוד, שתי כפות הידיים נפלו ארצה כמקלות במבוק צעיר. גם הפעם הילד הקטן הזה, הבּוֹדְּהִיסַטַּה, לא נתן מקום לכעס ולא בכה, אלא עם לב מלא קְהַנְטִי ומֵטָּא, הוא עמד בכאב. 
אימו כרעה ברך במהירות, והרימה את כפות הידיים הקטנות, והחזיקה אותם בחיקה בעוד היא בוכה במרירות בקולי קולות. ואז ציווה המלך לכרות את שתי רגליו. שוב צַ׳נְדַה-דֵבִי הפצירה לחפותו של הילד אך לשווא. ושתי הרגליים נכרתו. ולאחר שכרתו את הרגליים, הוא ציווה לכרות את הראש. בייאוש שוב הפצירה האם מהמלך, אך הוא התעלם מכל תחנוניה. כאשר הוא נתון לעונש כבד [אם לא יציית], המוציא להורג הוציא לפועל את מצוותו של המלך וכרת את ראשו של הילד. אפילו לאחר שהראש נכרת והילד מת, כעסו של המלך עדיין לא נעלם, אז הוא ציווה על המוציא להורג להשליך את גופתו של הילד הקטן מעלה באוויר ולכתר אותו בעזרת קצהו של פגיון כאילו הוא עושה זר. עד כדי כך הייתה אכזריותו של האב המרושע. כאשר היא עדה לכל האירועים האכזריים הללו, האם צַ׳נְדַה-דֵבִי הכתה את חזה והתייפחה, ולבסוף מתה בו במקום. ברגע שהמלכה מתה, המלך מַהַפַּטַפַּה נפל מכס מלכותו על הרצפה והאדמה בלעה אותו אל תוך הגיהינום אַבִיצִ׳י.
במשך כל המעשים הזדוניים והנבזים הללו, הילד הקטן דְהַמַּפָּאלַה לא כעס. אפילו בשעת מותו, הוא מת מלא סבלנות ללא כל שנאה בליבו. יוגים, כתלמידיו של הבּוּדְּהַה, בטח אין לכם אויבים כאלה שיענו אתכם בדרך שבה המלך עינה את דְהַמַּפָּאלַה. הבּוֹדְּהִיסַטַּה לא כעס אפילו לנוכח מעשים כה נבזיים ונוראיים, הוא עמד בכל ההתנהגות הזו בסבלנות. לכן, האם גם אתם תוכלו לנסות להיות סבלניים מבלי לכעוס? כאשר תהרהרו בדרך הזו, תוכלו לזנוח כל כעס שיש לכם כלפי אויבכם ולהמשיך לפתח מֵטָּא.
 
 
מֵטָּא סוטה בפאלית
1.
yassanubhavato yakkha 
neva dassenti bhisanam 
yamhi cevanuyuñjanto 
rattindiva-matandito
2.
sukham supati sutto ca 
papam kiñci na passati 
evamadigunupetam 
parittam tam bhanama he
3.
karaniya-matthakusalena
yam tam santam padam abhisamecca 
sakko uju ca suhuju ca
suvaco cassa mudu anatimani
4.
santussako ca subharo ca 
appakicco ca sallahukavutti 
santindriyo ca nipako ca 
appagabbho kulesu ananugiddho
5.
na ca khuddam samacare kiñci 
yena viññu pare upavadeyyum 
sukhino va khemino hontu 
sabbasatta bhavantu sukhitatta
6.
ye keci panabhutatthi
tasa va thavara va anavasesa 
digha va ye mahanta va 
majjhima rassaka anukathula
7.
dittha va yeva adittha
yeva dure vasanti avidure 
bhuta va sambhavesi va 
sabbasatta bhavantu sukhitatta
8.
na paro param nikubbetha 
natimaññetha katthacinam kanci 
byarosana patighasañña 
nañña-maññassa dukkha-miccheyya
9.
mata yatha niyam puttam 
ayusa ekaputta-manurakkhe 
evam pi sabbabhutesu 
manasam bhavaye aparimanam
10.
mettañca sabbalokasmim 
manasam bhavaye aparimanam 
uddham adho ca tiriyañca, 
asambadham averam asapattam
11.
titthañ caram nisinno va
sayano va yava tassa vigatamiddho 
etam satim adhittheyya 
brahmametam viharam idhamahu
12.
ditthiñca anupaggamma
silava dassanena sampanno 
kamesu vineyya gedham
na hi jatu gabbhaseyyam punareti ti
 
metta-suttam nitthitam
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1 	מדיטציית מֵטָּא: מֵטָּא בְּהָאבַנָא, metta bhāvanā

2 	קריר: מאחר וארצות דרום מזרח אסיה הן ברובן בעלות מזג אוויר חם וטרופי. קרירות נתפסת כדבר חיובי. ייתכן שלמי שחי בארצות קרות כמו בצפון אירופה וצפון אמריקה, המושג ״חמים״ יהיה מתאים יותר (הערת המתרגם).

3 	במסורת הבודהיסטית ישנם מספר קבוצות של כללי מוסר. 5 כללי המוסר הבסיסיים מיועדים לכלל האנשים וכוללים הימנעות מלהרוג, לגנוב, לשקר ולהוציא דיבה, לפגוע מינית, ולהשתמש בחומרים משני תודעה. 8 כללי המוסר (מכונים כללי האוּפּוֹסַטְהַה, uposatha) מיועדים למסגרת תרגול מדיטציה  ובהם נוספים שלושה כללים על פיהם נמנעים מאכילה אחר הצהריים, נמנעים מהתקשטות והתבשמות, ונמנעים משינה על מיטות מפוארות. מעבר לכך ישנם כללי מוסר רבים אחרים המיועדים לנזירים ונזירות. כאן הסַיָאדוֹ מוסיף ל-8 כללי המוסר המקובלים כלל נוסף העוסק במֵטָּא.

4 	בפאלית: Mettasahagatena cetasa sabbapanabhutesu pharitva viharanam samadiyami

5 	פַּנַטִיפַּטַה: panatipata. חמשת כללי המוסר ושמונת כללי המוסר אותם מדקלים מתחילים במילה הזו.

6 	יוגי (yogi): הכינוי למתרגלי מדיטציה.

7 	מַנוֹ-קַמַּה-מֵטָּא (mano kamma mettā): הפקת מֵטָּא באמצעות התודעה.

8 	וַצִ׳י-קַמַּה-מֵטָּא (vaci kamma metta): הפקת מֵטָּא באמצעות דיבור.

9 	קָאיַה-קַמַּה-מֵטָּא (kāya kamma metta): הפקת מֵטָּא באמצעות הגוף.

10 	תאווה, צמא: טַנְהָא, taṇhā. השתוקקות, כמיהה, תאווה עזה.

11 	שנאה: דוֹסַה, dosa. מונח הכולל רגשות כעס, טינה, עוינות, דחייה, ורתיעה.

12 	טַנְהָא (tanha): צמא, כמיהה, השתוקקות. הדחף הבסיסי לגירויים נוספים וחוסר סיפוק. הגורם לסבל הקיומי.

13 	דוֹסַה (dosa): טינה, שנאה, כעס.

14	גְ׳הָאנַה: jhāna. מצב מדיטטיבי של ריכוז עמוק בו התודעה ״נטמעת״ או ״נספגת״ באובייקט.

15 	תרגול מטא כללי: אַנוֹדִיסַה מֵטָּא (anodisa metta). תרגול מֵטָּא כלפי אובייקט לא-מסוים.

16 	קונספט בהקשר הזה הוא מציאות יחסית, כמו התפיסה של יצור חי כישות והיחס כלפיו. לעומת חוויה של מציאות מוחלטת של גורמים פיזיים או מנטליים. 

17 	מֵטָּא ממוקדת: אוֹדִיסַה מֵטָּא (odisa metta). תרגול מֵטָּא כלפי אובייקט מסוים, כלפי אדם מסוים, קבוצת אנשים מסוימת, או קבוצת יצורים חיים מסוימת, וכמו כן כלפי קבוצת אנשים במקום מסוים או בכיוון מסוים.

18 	צְ׳הַנְמְיָאי סַיָאדוֹ (Chanmyay Sayadaw) ידוע גם בשם סַיָאדוֹ אַשִין גַ׳נַקֻאבְּהִיבַמְסַה, (Sayadaw Ashin Janakabhivamsa).

19 	קְהַנְטִי (khanti): סבלנות. אורך רוח, היכולת להמתין לדבר או להתמיד בדבר.

20 	שלושת אבני החן: טִירַטַנַה (tiratana). הכינוי לשלישייה: הבּוּדְּהַה, הדְהַמַּה, והסַנְגְהַה. כלומר, לבּוּדְּהַה לתורת הבּוּדְּהַה, ולקהילת הנזירים והתומכים האציליים. 

21 	ניתן לשבת גם על כיסא או על שרפרף מדיטצייה.

22 	הוִיסוּדְּהִימַגַה (visudhimāgga):  מילולית – ׳דרך הטיהור׳. ספר הפרשנות המרכזי של זרם התְהֵרַוָואדַה שנכתב על ידי המכובד בּוּדֶּהַגְהוֹסַה במאה החמישית בסרי לנקה. הספר כולל תאור מתודולוגי של פרקטיקות הלימוד הבודהיסטי ובכלל זה כללי התנהגות מוסרית נאותה וטכניקות מדיטציית ריכוז ותובנה ומבוסס על הלימוד מהאָבְּהִידְהַמַּה.

23 	אוּפַּצָ'ארַה-סַמָאדְהִי (upacāra-samādhi): ריכוז מקורב (אנגלית: access concentration). מילולית: בשְכֵנוּת לסַמָאדְהִי. מצב מקורב להשגת סַמָאדְהִי בו יציבות ריכוז התודעה על האובייקט היחיד אינה מושלמת ולכן אינה מאפשרת את הכניסה לגְ'הָאנַה. זוהי דרגה פחותה יותר מהריכוז הקבוע בה חסרה היציבות המנטאלית הקיימת בגְ'הָאנַה.

24 	אַפַּנָא-סַמָאדְהִי (appaṇā-samādhi): ריכוז קבוע. ריכוז בדרגה גבוהה המאפשר גְ'הָאנַה.

25 	מתוך סוטת ״משל המסור״.

26 	הסיפור על דְהַמַּפָּאלַה מופיע רק בסוף הספר מפאת תוכנו האכזרי.

27 	הרוחות בפולקלור של תושבי מיאנמר מכונים נָאט (nat).

28 	סָאסַנַה (sāsana). כלל התנועה הבודהיסטית ובכלל זה הלימוד של הבּוּדְּהַה, שיטת כללי ההתנהגות, הקהילה הנזירית, וקהילת התומכים בעלי-הבית.

29 	גְ'הָאנַה: jhāna. מצב תודעה של ריכוז ושלווה עמוקים המלווה בחד-נקודתיות התודעה באובייקט יחיד. קיימות ארבע גְ'הָאנוֹת חומריות וארבע גְ'הָאנוֹת לא-חומריות. מצבים אלו מושגים באמצעות תרגול אינטנסיבי של מדיטציית ריכוז.

30 	וִיטַקַּה (vitakka): יישום ראשוני של התודעה. מונח זה מפורש בהקשרים אחרים שלא נוגעים לגורמי הגְ'הָאנוֹת גם במשמעות אחרת של 'חשיבה' 

31 	וִיצָ'ארַה (vicāra): יישום מתמשך, החזקת התודעה על האובייקט. מונח זה מפורש בהקשרים אחרים שלא נוגעים לגורמי הגְ'הָאנוֹת גם במשמעות אחרת של 'הרהור'.

32 	פִּיטִי (pīti): תחושת התעלות והתלהבות. מתורגם גם כ'עונג'. פִּיטִי מתבטא במגוון תופעות פיזיות-מנטליות, שמאופיינות בדרך כלל באנרגטיות ואינטנסיביות רבה. הוא אינו מסווג כהרגשה (וֵדַנָא, vedanā) אלא כחלק מקבוצת המצבים המנטליים (סַנְקְהָארָא, saṅkhārā).

33 	סוּקְהַה (sukha): שמחה עילאית, הנאה. תחושה נעימה פיזית או מנטלית. התרוממות רוח, תחושת ברכה, מתורגם גם כ-'אושר'. מאחר שלתחושה מנטלית טובה קיים המונח סוֹמַנַסַה (somanassa), יש הטוענים כי במונח סוּקְהַה הכוונה היא לתחושה פיזית בלבד.

34 	אֶקַגַּטָא (ekaggatā): חד-נקודתיות התודעה (ביחס לאובייקט). אחד מגורמי הגְ'הָאנוֹת. המשכך לספק.

35 	manussanam piyo hoti	 

36 	amanussanam piyo hoti

37 	כללי מוסר האמת: במקור כללי התנהגות באוּפּוֹסַטְהַה (uposatha).

38 	מַגַה (magga): ׳הדרך׳, תובנת הדרך. פְּהַלַה (phala): הפרי, תובנת הפרי. ונִיבָּאנַה (nibbana): שחרור סופי.

39 	עלי תה מוחמצים הם חטיף בורמזי ידוע.

40 	בְּהוֹ דְהַנַה, Bho Dhana. בְּהוֹ אוֹנְגְנֵיין, Bho Aungnaing. בְּהוֹ מֵטָּא, Bho Metta. ׳בְּהוֹ׳ היא המילה הבורמזית לסבא. זוהי גם דרך מכובדת לפנות אל אדם זקן.

41 	׳אוֹנְגְנֵיין׳ בבורמזית משמעו להצליח, לכבוש, לשגשג, או להשיג המון מדבר כלשהו.

42 	באותיות לועזיות: ״Issa dhananjhani bhikkhu mettasahagatena sedassa egan dithan paritava viharati״

43 	שוויון נפש (אוּפֵּקְהָא): קבלה של המציאות כפי שהיא תוך הבנה שמה שקורה הוא תוצר של פעולות קודמות (קַרְמַּה).

44 	יסוד האדמה: פַּטְהַבִי-דְהָאטוּ, pathavī-dhātu. יסוד הקשיחות.

45 	יסוד המים: אַפּוֹ-דְהָאטוּ, apo-dhātu. יסוד הנוזליות.

46 	יסוד האש: טֵג׳וֹ-דְהָאטוּ tejo dhātu. יסוד הטמפרטורה.

47 	יסוד הרוח: וָאיוֹ-דְהָאטוּ, vāyo dhātu. יסוד האוויר, יסוד התנועה.

48 באותיות לועזיות: ״dukkham vedana vediyamano dukkham vedanam vediyami’ti pajanati.״

49 	׳סבלנות׳ היא שם עצם מופשט שמייצג קונספט, דפוס התנהגות, מציאות יחסית (קונבנציונאלית). ׳קשב׳ לעומת זאת הוא גורם מנטלי ולכן תופעה מוחלטת. לכן קשב אינו יכול להיות במבנה שם עצם מופשט כשל ׳סבלנות, כלומר ׳קשיבות׳, מאחר ואין מדובר בתיאור תהליך או פעילות.

50 	בּוּדְּהַןֹ סַרַנַןֹ גַצְּ׳הַמִי (buddham saranam gacchami): אני שם את מבטחי בבּוּדְּהַה.

51 	דְהַמַּן סַרַנַןֹ גַצְּ׳הַמִי׳ (dhammam saranam gacchami): אני שם את מבטחי בדְהַמַּה.

52 	סַנְגְהַןֹ סַרַנַןֹ גַצְּ׳הַמִי׳ (sangham saranam gacchami): אני שם את מבטחי בסַנְגְהַה.

53 	׳בעל בית׳ הוא כינוי למי שאינם נזירים או נזירות, שאינם פרושים והם מנהלים חיים ארציים.

54 	התובנה הזו מכונה ׳התפכחות׳ בשל אובדן מקסם השווא של התופעות, אובדן העניין של המתרגל בכל התופעות, לאחר שגילה את טבען האמיתי.

55 	הדְהַמֵּצֵ׳קַּפַּבַטַנַה סוטה (dhammacakkappavattana): ׳סוטת הנעת גלגל הדְהַמַּה׳, השיחה הראשונה של הבּוּדְּהַה,.

56 	וַסַּה (vassa): התקופה של שלושת החודשים של עונת גשמים.

57 	בְּהַדַּנְטַה סַגַּ׳נַסַרַה (Bhaddanta Sajjanasara) הוא הנזיר הראשי של מנזר מַהָא מַאִינְג שבמַנְדַלֵיי.

58 	פַּרִיַטִּי (pariyatti): המטלות של לימוד הכתבים.

59 	פטיפטי (patipatti): המטלות של לימוד ותרגול מדיטציה.

60 	הספר יצא לאור בשנת 2008 בשם ״הבּוֹגְ׳הַנְגוֹת: התרופה שגורמת לכל המחלות להעלם״ (The Bojjhangas: Medicine that makes all diseases disappear).

61 	לסוֹטַפַּנַּה (sotapanna): נכנס לזרם. הכינוי לשלב הראשון של ההתעוררות בו המתרגל הופך מאדם פשוט לאדם אצילי (אָרִיָה, ariya).
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