עדינות
מטה (Metta) היא מילה בפאלי (מילה מקבילה בסנסקריט היא מייטרי) שפירושה עדין, חבר או חברי, או אהבה אדיבה (lovingkindness). 

טיפוח אהבה אדיבה מהווה השלמה חיונית לסוגים אחרים של  תרגול רוחני, כגון: ריכוז, מודעות, שוייון נפש והתבוננות חוקרת.

במסורת, משמש תרגול המטה כמרפא לפחד עבור אלה הצועדים ביערות ומתגוררים במערות.

תרגול מטה  הוא המרפא לרגשות שליליים כגון שנאה עצמית,כעס, חוסר ביטחון או התנגדות לשינוי. על פי המסורת, יש בכוחו של התרגול להביא שינה טובה, חלומות נעימים, הגנה מפני סכנה, סבר פנים טובות, תודעה שלווה ולמוות נקי מבלבול.
התרגול הפורמלי

תרגול פורמלי של מטה מבוסס על  כוח ההתכוונות- יכולתה של התודעה לכוון את עצמה לכיוונים רצויים. התרגול שיתואר בהמשך מתבסס על חזרה שקטה על מילים והיגדים המבטאים אהבה לעצמי ולאחרים. התרגול איננו מבוסס על חווית רגשות מסוימים,  אלא על הכוונה להתחבר שוב ושוב למשמעותם של אותם היגדים. 
לאחר שתכירו היטב את הכלים שיוזכרו בהמשך, ודאי תרצו לחקור ולהתנסות במטה באופנים אחרים בלתי מילוליים, כדוגמת דימוי (ויזואליזציה) או תחושה פשוטה של אהבה.

תחילה מיצאו תנוחה נוחה. אם אתם רגילים לשבת על הרצפה, נסו לשבת על כסא, או להשען על הקיר. 
בנשימות הראשונות נסו לחוש את הגוף, הלב והתודעה כפי שהם ברגע ההווה.אולי תרצו להביא  את המודעות אל איזור בית החזה ולנשום "דרך חלל הלב".

סליחה

לעיתים יש צורך ליצור מרחב מתאים לתרגול מטה, על ידי הגשת מנחת סליחה קצרה. 
הרהרו במשפטים הבאים (או דומים להם), ואז חזרו עליהם בלב:
"על כל פגיעה שפגעתי באחר, במתכוון או שלא במתכוון, אני מבקש/ת סליחה"
"על כל פגיעה שפגע בי אחר, במתכוון או שלא במתכוון, אני מציע/ה סליחה. (אולי תחושו נוח יותר עם ההיגד: אני מציע/ה שלום)
"על כל פגיעה שפגעתי בעצמי, במתכוון או שלא במתכוון, אני סולח/ת לעצמי."
מטה Lovingkindness  
התרגול המסורתי של מטה מתחיל באדם עצמו. הבודהה אמר: בעולם כולו לא תוכלו למצוא אדם הראוי לאהבה וחיבה יותר מכם עצמכם. אתם, ממש ככל יצור אחר בעולם, ראויים לאהבה וחיבה."

בתחילת תרגול מטה נברו בזכרונכם  ומצאו את המשאלה העמוקה והמשמעותי ביותר.
הקדישו את הזמן הנדרש לכם כדי למצוא את המילים המתאימות בשפתכם. חשבו על שתיים או שלוש משאלות.
המסורת מציעה בין השאר את המשפטים הבאים: 
ஜ מי יתן ואהיה בטוח/ה ומוגן/מוגנת.

ஜ מי יתן ואהיה חופשי/ה מסבל. 
ஜ מי יתן ואהיה מאושר/ת

תוכלו להשמש במילה אחת במקום משפט, לדוגמא: אהבה, שלום, חופש.
התחברו למשמעות המילים או ההיגדים.  חזרו עליהם לאט, או בקצב הרמוני עם הנשימה, במשך 5-10 דקות. 
הרגישו כאילו יש לכם כל הזמן שבעולם. 

משמצאתם את המילים המתאימות, הישארו איתן למשך כל המדיטציה.

דעו שלעיתים יש תועלת רבה בהתרכזות בעצמכם במשך כל המדיטציה. 
אנשים מסויימים מוצאים שקל להם יותר להציע קבלה עצמית מאשר אהבה: "מי יתן ואקבל את עצמי לחלוטין. מי יתן ואקבל את עצמי כפי שאני." 
תוכלו גם  לדמיין אדם שעזר לכם בעבר, אדם שאין ביניכם כל מתח מיני, דמיינו אותו/ אותה שולחים לכם מטה.
שלוש דרכים להרחיב את המיקוד

לאחר שמיקדתם את תרגול המטה בעצמכם, תוכלו להמשיך באחד משלושת המבנים הבאים:
1. מעגל מתרחב: הרגישו את החיים במרחב סביבכם, כולל אתם-עצמכם. כוונו את האיחולים שאיחלתם לעצמכם לכל אותם יצורים החיים באותו מרחב: יתושים, יונים,עצים או בני אנוש, נמלים, ואתם עצמכם. דמיינו או הרגישו את המרחב כולו ואת היחידים בתוכו.

במשך מספר דקות הציעו מטה לכל היצורים באולם, בחדר, בגן או בסביבה. לדוגמא: 
ஜ "ממש כשם שאני מבקש להיות חופשי מי ימן וכל הברואים באולם זה יהיו חופשיים, 
מי יתן וכל הברואים באולם זה יהיו מאושרים."
או:  ஜ"מי יתן וכולנו נהיה חופשיים".

לאחר מספר דקות, הרחיבו שוב את תחושת המרחב לתחום רחב יותר: הציעו מטה לכל האשרם, השכונה או הסביבה האקולוגית.

לאחר מכן הרחיבו את המודעות שלכם לאמץ בתוכה את העיר, המחוז, המדינה, היקום והעולם כולו. 
אם תעדיפו, במקום להתייחס לגבולות פוליטיים תוכלו להתייחס לגבולות טבעיים, כגון היערות, הנהרות, ההרים, המישורים, ולבסוף- האי או היבשת בה אתם נמצאים.

2. כל רוחות השמיים: דרך שניה לתרגל מטה מוזכרת לעיתים קרובות במקורות הקדומים. לאחר ששלחתם 

מטה לעצמכם, תוכלו לשלוח מטה לכל היצורים בכל הכיוונים בזה אחר זה: צפון, דרום, מזרח ומערב, מעל ומתחת.
דמיינו, או חושו את כל היצורים בצפון מקבלים את מנחת הידידות שלכם וחיזרו: 
ஜ "מי יתן וכל היצורים בצפון יהיו חופשיים". 
לבסוף, אפשרו לכוונת המטה להתפשט בכל הכיוונים.

3. יחידים: דרך שלישית לתרגל מטה היא להתרכז ביחידים מסויימים. כרגיל, התחילו בעצמכם. האדם השני, אליו תשלחו מטה הוא המיטיב: מישהו שעזר לכם ושאת אהבתו אתם מכבדים. עדיף לבחור אדם הנמצא בחיים, שאיתו אין לכם מעורבות מינית. תוכלו לבחור מורה, חבר או אפילו אדם כמו הדלאי למה אותו אפשר שאינכם מכירים מקרוב.

היחיד השלישי לקבל את ברכתכם הוא אדם לגביו יש לכם תחושה ניטרלית. לעיתים קרובות קשה לנו  לחשוב אודות אדם כזה,   משום שבדרך כלל אנו נחפזים להסיק מסקנות על אחרים ברגע שאנו פוגשים אותם. חשבו על נהג האוטובוס, עובר אורח ברחוב, או הכספר בבנק.

האדם הרביעי הוא מישהו/ מישהי שהקשר איתו/איתה רווי מתח. אם אתם מתקשים בשלב זה, תוכלו לחזור שלב אחד לאחור למשך זמן מסויים.

בכל שלב, נסו לדמיין או להרגיש נוכחות האחר/ים בעודכם מתחברים למשמעות המילים שבחרתם.

יצירתיות

לאחר שתתרגלו זמן מה לפי הפורמט המוצע כאן תרגישו תחושת מוכרות עם התרגול. בשלב זה תוכלו להיות יצירתיים ולפתח דרכים משלכם לתרגול מטה. אפשר שתמצאו תועלת רבה יותר בלהתחיל בקל ולהתקדם לעבר הקשה. לדוגמא: אם משלוח ברכות לעצמכם קשה במיוחד תוכלו לשנות את המבנה ולהתחיל במשלוח הברכות למיטיב או חבר. אם משלוח הברכות לקבוצה גדולה מרגיש מפוזר ובלתי ממוקד, תוכלו להתמקד בלקבוצה קטנה לזמן מה.
בכל מקרה, תרגול מדיטציית מטה הוא עצמה מרפאת מעל ומעבר לציפיות. 
בכל פעם שאתם מתרגלים, הרחיקו עד לגבולות התחום הנוח לכם, וראו מה יקרה.

Brahma Vihar
מקומות המנוחה חסרי הגבולות

המשכנים השמימיים

מצבי התודעה האינסופיים
1.Loving Kindness – Metta
האויב הקרוב – תשוקה: האויב הרחוק – שנאה.

ஜ "מי יתן ותהיה / תהיי חופשי מסכנה ופחד"
ஜ "מי יתן ותהיה / תהיי  שלו, מאושר וחופשי מסבל"
ஜ "מי יתן ותחייה / תחיי בקלות,
2. Karuna  - חמלה
האויב הקרוב – רחמים: האויב הרחוק- אכזריות.
ஜ "הסבל שלך נוגע לי"

שאר ההיגדים דומים למטה.

3. Mudita  השתתפות בשמחה
האויב הקרוב – התלהבות: האויב הרחוק- קנאה.
ஜ " מי יתן ואושרך ושמחתך לא יפוגו לעולם."
ஜ "מי יתן ומזלך הטוב יתמיד ויתפתח"

4. Upeka שויון נפש
האויב הקרוב- חוסר אכפתיות: האויב הרחוק- חוסר שקט, עוררות יתר וכו'

ஜ "אני מייחל/ת לאושרך, אך אינני יכול לקבל החלטות במקומך."
ஜ "אכפת לי ממך, אך איני יכול להגן עליך מפני סבל."
ஜ "מי יתן וכל מה שהוא בר חלוף לא יפריע את שלוותנו."
ஜ "מי יתן ונקבל את הדברים כמות שהם."
ஜ "כל הברואים נושאים בתוצאות מעשיהם. אושרם או סבלם תלויים במעשיהם ולא במשאלותיהם."
