Aussenden der vier Unermesslichkeiten

(Handa mayarn caturappamania
obhasanam kafomase)

Metta sghggatena cetasa ekarn disam
pharitva vinarati

Tatha dutiyarh tgtha tatiyam tatha Cgfuﬁhorh

Iti uddhamadho tiriyar sabbadhi
sabbatthataya

Sabbdvantarm lokam metta sghagatena
cetasa

Vipulena mahagggtena appgmanena
gverena gbyc‘:pojjheno phgrj_’rvc‘: vlhgrg’ri

Karyna sghagatena cetasa ekarn disam
phgr}ijvc‘: v;lhgrgﬂ

Tgthﬁ dutiyam Tgthd tatiyam Tgthc‘: catuttharm

It uddhamadho tiriyam sabbgadhi
sabboﬁhgfﬁyo

Sabbdvantar lokam kgrgnc‘: sghgggtema
cetasa

Vipulena mahagggatena appgmanena
averena gbyc‘:pcjjheno phgrﬁvﬁ vlhgrgti

Mudita sghggg’reno cetasa ekam disam
p grl’rvd vlhgrg’ri
Tgthd dutiyam ’rgfhﬁ tatiyam ’rgfhd Cgfuﬂhc-rh

It uddhamadho tiriyam sobbgdh‘lir
sobbcﬁhgfc“lya

Sabbdavantam lokam mudita sahagatena
— vy Yy vy
cetasa

Vipulena rnc:hc:gggteno appgamanena
averena gbyapajhena phgr‘ijvﬁ \aihgrg’ri

Upekkha sghagatena cetasa ekarh disarh
phg(i'h/c'l vihgrgﬁ

Tatha dutiyam tatha tatiyarm tathd catuttham
b - v w

It uddhamadho tiriyam sobbgdhi
sobbcﬁhgfayo

Sabbavantam lokarm upekkhd sghagatena
— - v YT
cetasa

Vipulena mahagggtena appgmanena
averena abydpajjhena pharitva viharati‘ti.
v v vy Ty

(Lasst uns nun die vier unermesslichen
Qualitaten erstrahlen lassen)

Mit einem von Liebender Gite erfiillten Herzen
verweilt man, indem man eine Richtung
durchdringt,

Ebenso die zweite, dritte und vierte.

Nach oben , unten, umher, Gberall, zu allen wie
zu sich selbst

Die allumfassende Welt mit einem von
Liebender Gute erfillten Geist durchdringend
verweilt man,

Unerschépflich, erhaben, unermesslich, ohne
Feindschaft und Ubelwollen.

Mit einem von Mitgefiihl erftliten Herzen
verweilt man, indem man eine Richtung
durchdringt,

Ebenso die zweite, dritte und vierte.

Nach oben , unten, umher, tberall, zu allen wie
zu sich selbst

Die allumfassende Welt mit einem von
Mitgefahl erfaliten Geist durchdringend verweilt
man,

Unerschépflich, erhaben, unermesslich, ohne
Feindschaft und Ubelwollen.

Mit einem von Mitfreude erfiillten Herzen
verweilt man, indem man eine Richtung
durchdringt,

Ebenso die zweite, dritte und vierte.

Nach oben , unten, umher, Gberall, zu allen wie
zu sich selbst

Die allumfassende Welt mit einem von
Mitfreude erfullten Geist durchdringend verweilt
man,

Unerschopflich, erhaben, unermesslich, ohne
Feindschaft und Ubelwollen.

Mit einem von Gleichmut erfiillten Herzen
verweilt man, indem man eine Richtung
durchdringt,

Ebenso die zweite, dritte und vierte.

Nach oben , unten, umher, iberall, zu allen wie
zu sich selbst

Die allumfassende Welt mit einem von
Gleichmut erfullten Geist durchdringend
verweilt man,

Unerschopflich, erhaben, unermesslich, ohne
Feindschaft und Ubelwollen.




