Metta Sutta

Om du vet ditt eget bästa

och vet var friden finns

är detta din uppgift:

lev ett enkelt och sparsamt liv,

var ärlig, kapabel och rättvis,

var mild, tala mjukt och utrota fåfänga,

stilla dina sinnen och dina begär,

var diskret och blygsam,

sök inte efter belöning,

se till att du slipper skämmas

i de visas närhet.

Låt allt som lever må väl,
svag eller stark, stor eller liten,

sedd eller osedd, nära dig eller fjärran,

levande eller ofödd, i höjder som i djup,

må alla vara lyckliga!

Ha denna hjärtats inställning till hela världen,

gör dig av med lögner och stolthet,

en moders omsorg inför sitt barn,

hennes kärlek, men nu obegränsad,

säkra denna omsorg av kärlek,

utan fiender, utan hinder,

varhelst och hur du än är.
Detta är sublimt,

det inbegriper födelse och död,

genom att förlora begär och illusion,

och leva enligt sanningen.
(en tolkning av Dharmachari Vipassi, översättning till svenska Viryabodhi)

