Jag ar valdigt ledsen att héra om dom nyligen intraffade terrorist attackerna. Manga
personer har fragat, “Vad ska vi géra nar vi stélls infor situationer som denna?” Det
finns tva saker vi kan gora for att hjalpa: vart egna praktiserande, och vart arbete for
andra.

Fran var sida, nar vi praktiserar kan vi géra dévningar i karleksfull vanlighet (loving-
kindness) och medkansla. | borjan, vare sig vi mediterar eller bara gor en god handling,
sa ar det viktigt att satta ratt motivation genom att tanka, “Jag gor den har évningen for
att hjalpa dom personer som var offer eller pa annat satt paverkade av terroristdaden,
och for att hjalpa alla varelser att bli fria, och befriade fran alla problem.” Sedan gor vi
var meditation eller goda handling. | slutandan tillagnar vi vara goda egenskaper, var
fortjanst fran vart praktiserande, var fortjanst fran vad vi an goér, och fran varje god
attityd sasom generositet eller talamod; vi tillagnar detta till férmanen fér dom som var
offer for terroristdaden och for alla kdnnande varelser. Vi kan ocksa be fér manniskor
att bli lyckliga och fria, och offra vilka positiva énskningar vi an ma ha. Detta ar hur vi
ska praktisera.

Hur kan vi hjalpa andra? Vi borjar med att hjalpa manniskor runt omkring oss. Vi kan
inte hjalpa alla manniskor dar ute, sa boérja med vanner eller familjemedlemmar som
kanske har blivit paverkade av terrorist attackerna. Dom kanske ar psykologiskt
paverkade eller har andra problem, sa ge dom positiv support. Om vi har tillgangar sa
kan vi donera till offren, eller sa kanske vi kan hjalpa genom vara ord. Vi kan positivt
influera dom som ar runt omkring oss, och dom i sin tur kan positivt influera andra,
detta kommer hjalpa manga manniskor.

Jag kommer att be for er alla, och jag kommer tillagna min meditation och andra goda
handlingar likval.



