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Halbjahresgruppe MEDITATION im ALLTAG 
 

Die vier Grenzenlosen: Herzensgüte, Mitgefühl, Freude und Gelassenheit 
 

 

Oktober 2026 bis April 2027 
 

im Kalyana Mitta Basel mit Rainer Künzi  

 
 

Wir werden Möglichkeiten entdecken, die vier Qualitäten von Herzensgüte/Wohlwollen (mettā), 

Mitgefühl (karuṇā), Mitfreude (muditā) und Gelassenheit (upekkhā) mitten in unserem Alltag zu 

kultivieren. Die vier können eine tragende Ressource in allen Lebensbelangen und in den heutigen, 

herausfordernden Zeiten werden. Gleichzeitig lassen wir uns von Gewahrsein (sati) begleiten und 

erforschen, wie die vier Grenzenlosen und ihre Gegenkräfte wirken und welche Bedingungen es braucht, 

um unser Potential an diesen vier inneren Qualitäten zu entfalten.  
 

Ein halbes Jahr intensivieren wir unsere Alltagspraxis. Dabei stützen wir uns auf Inspirationen aus 

Buddhas Dharmalehre, das Austauschen und Getragensein in der Gruppe sowie das Üben mit 

Praxisaufgaben von einem Treffen zum nächsten. 
 

Rainer Künzi praktiziert seit 1986 Vipassana-Meditation und seit 2002 auch in der tibetischen Tradition.  

Autorisiert von Fred von Allmen leitet er seit 2008 Vipassana- und Mettakurse. 

 

EINSTIEG Sonntag 25. Oktober 13.00 – 17.00 Uhr 

 Montag 09. November 19.00 – 21.00 Uhr 

 Montag 30. November 19.00 – 21.00 Uhr 

 Montag 11. Januar 19.00 – 21.00 Uhr 

 Montag 01. Februar 19.00 – 21.00 Uhr 

 Montag 22. Februar 19.00 - 21.00 Uhr 

 Montag 15. März 19.00 – 21.00 Uhr 

 Montag 05. April 19.00 – 21.00 Uhr 

ABSCHLUSS Sonntag 18. April 13.00 – 17.00 Uhr 

 

Kontinuität ist für die eigene Praxis sowie für das Vertrauen und Gemeinschaftsgefühl in der Gruppe 

wichtig. Deshalb ist es Bedingung, beim Einstieg und Abschluss teilzunehmen und an den Abenden 

nur einmal zu fehlen. Wir geben der Praxis ein halbes Jahr lang hohe Priorität. Der Austausch in Klein- 

und Grossgruppe ist ein wesentlicher Teil, anders als in einem Schweigeretreat. Die Anzahl der 

Teilnehmenden ist beschränkt. 
 

Ort:   Meditationsraum Kalyana Mitta, Ramsteinerstrasse 16a, Hinterhausatelier, Tram-Nr. 3,  

Haltestelle „Waldenburgerstrasse“ oder Bus-Nr. 36 bis „Breite“, www.kalyanamitta.ch 
 

Kosten: Für Organisation und Raummiete CHF 60.-, bitte bei Kursbeginn bezahlen. 

  Mitglieder von Kalyana Mitta zahlen die Hälfte. 

  Der Kursleiter verlangt gemäss seiner buddhistischen Tradition kein Honorar. 

  Für seinen Lebensunterhalt nimmt er freiwillige Spenden (Dana) gerne entgegen. 
 

Für Fragen:  Rainer Künzi, Telefon 061 331 13 04   /   info@kalyanamitta.ch 
 

Anmeldung: Bis 18. Oktober per Mail an info@kalyanamitta.ch unter Angabe von Name, Adresse und 

Telefonnummer. Wer kein Mail hat, bitte telefonisch anmelden unter 061 331 13 04. 


