Vägen till det obegränsade hjärtat

Om du i sanning vet vad som är bäst för dig och inser

möjligheten att nå ett tillstånd av fulländad frid,

då är det så här du ska leva:

Börja som en kapabel person som är upprätt (verkligen upprätt),

talar mjukt, är flexibel och inte självbedragen.

Känn dig därefter nöjd och lycklig, med få bekymmer

och ett okomplicerat liv.

Se till att stilla och ha kontroll över dina sinnen,

visa respekt och tråna inte efter att tillhöra grupper eller familjer.

Och undvik göra något ovärdigt

som visare människor skulle uppmärksamma. 

Reflektera sedan på detta vis:

Må alla varelser bli lyckliga och känna sig trygga.

Må alla varelser bli lyckliga i sitt hjärtas innersta!

Och tänk på varje levande varelse, utan undantag:

den svaga och den starka,

från den minsta till den största,

vare sig du kan se dem eller ej,

om de lever nära eller fjärran,

varelser som lever nu eller som ännu inte uppstått -

Må alla varelser bli lyckliga i sitt hjärtas innersta!

Må ingen bedra eller se ned på någon annan, någonstans, 

av något skäl. Vare sig de känner ilska 

eller reagerar på någon annan.

Må ingen önska en annan lidande.

Lika starkt som en moder, som kanske riskerar sitt liv,

håller av sitt barn, sitt enda barn,

utveckla en obegränsad omsorg inför alla varelser.

Utveckla denna obegränsade omsorg av kärlek (metta)

inför hela världen, rikta metta uppåt,

nedåt, runtom och överallt, bortom all snålhet,

bortom all rivalitet, bortom allt hat.

Var du än befinner dig, om du reser,

sitter eller ligger ned,

vila i denna medvetenhet

som liknats vid att leva i himmelriket på jorden, just här och nu!

På detta sätt kommer du att gå bortom åsikter,

vara spontant etisk och uppnå fulländad Insikt.

Och genom att ge upp begär efter sinnesnjutningar,

som bundit dig vid återfödelsens kretslopp,

kommer du att, slutligen, helt och hållet bli fri!
(till svenska av Viryabodhi, från Ratnaprabhas engelska översättning av karaniyametta sutta)
