DIMORE DIVINE

(Handa mayam caturappamaina obhasanam
karomase)

[Metta-sahagatena] cetasa ekam disam pharitva
viharati

Tatha dutiyam tatha tatiyam tatha catuttham

Iti uddhamadho tiriyam sabbadhi sabbatthataya
Sabbavantam lokam metta-sahagatena cetasa

Vipulena mahaggatena appamanena averena
abyapajjhena pharitva viharati

Karuna-sahagatena cetasa ekam disam pharitva
viharati
Tatha dutiyam tatha tatiyam tatha catuttham

Iti uddhamadho tiriyam sabbadhi sabbatthataya
Sabbavantam lokam karuna-sahagatena cetasa
Vipulena mahaggatena appamanena averena

abyapajjhena
pharitva viharati

Mudita-sahagatena cetasa ekam disam pharitva
viharati
Tatha dutiyam tatha tatiyam tatha catuttham

Iti uddhamadho tiriyam sabbadhi sabbatthataya
Sabbavantam lokam mudita-sahagatena cetasa
Vipulena mahaggatena appamanena averena
abyapajjhena

pharitva viharati

Upekkha-sahagatena cetasa ekam disam
pharitva viharati

Tatha dutiyam tatha tatiyam tatha catuttham

Iti uddhamadho tiriyam sabbadhi sabbatthataya
Sabbavantam lokam upekkha-sahagatena cetasa
Vipulena mahaggatena appamanena averena

abyapajjhena
pharitva viharati ‘ ti

Lasciateci ora far risplendere le quattro qualita
senza limiti

Dimorero pervadendo una direzione con una
mente colma di gentilezza amorevole,

allo stesso modo per una seconda, una terza
e anche la quarta direzione;

come pure sopra e sotto, attorno e ovunque
e verso tutti come verso me stesso.
Dimorero pervadendo tutto il mondo

con una mente colma di gentilezza amorevole,
abbondante, esaltata,

incommensurabile, senza ostilita né
malevolenza

Dimorero pervadendo una direzione con una
mente colma di compassione,

allo stesso modo per una seconda, una terza
e anche la quarta direzione;

come pure sopra e sotto, attorno e ovunque
e verso tutti come verso me stesso.

Dimorero pervadendo tutto il mondo

con una mente colma di compassione,
abbondante, esaltata,
incommensurabile, senza ostilita né
malevolenza

Dimorero pervadendo una direzione con una
mente colma di gioia,

allo stesso modo per una seconda, una terza
e anche la quarta direzione;

come pure sopra e sotto, attorno e ovunque
e verso tutti come verso me stesso.

Dimorero pervadendo tutto il mondo

con una mente colma di gioia,

abbondante, esaltata,

incommensurabile, senza ostilita né
malevolenza

Dimorero pervadendo una direzione con una
mente colma di equanimita,

allo stesso modo per una seconda, una terza
e anche la quarta direzione;

come pure sopra e sotto, attorno e ovunque
e verso tutti come verso me stesso.
Dimorero pervadendo tutto il mondo

con una mente colma di equanimita,
abbondante, esaltata,
incommensurabile, senza ostilita né
malevolenza




