Karaniya-metta-sutta

(Larotalet om kérleken)

Detta &r vad som bor goras av den som vet sitt eget bésta
dé han stravar mot fridens tillstdnd:

Han bor vara rakryggad,

kunnig och hederlig,

mild i ord och handling, utan stolthet.

Forngjsam och ansprikslos i foda,

utan bradska, latt tillfredsstalld,

klok och med stillade sinnen,

betdnksam och utan girighet vid besok i familjer.

Han skall inte géra ndgot smasint,

for vilket andra kunniga mén kan forebrd honom.
Ma alla varelser bli lyckliga,

ma de bli vil till mods och utan fruktan.

Alla levande varelser som finns,
svaga savil som starka,

langa sévil som korta,

fina eller grova,

synliga sévél som osynliga,

boende fjirran eller néra,

redan fodda eller vintande pa fodsel —
ma alla varelser bli lyckliga.

Ma ingen vilseleda nagon annan eller forakta nagon for négot.
Onska inte varandra ont pd grund av vrede eller bittra tankar.

Liksom en moder med sitt liv skyddar sin son, sin ende son,
sd bor du gora ditt sinne vidoppet gentemot alla varelser.

Utveckla vénskap till hela virlden,
gor ditt sinne vidoppet,

uppét, nedat och 1 sidled,

gor det obehindrat,

fritt frdn hat och avund.

Vare sig du star, ror dig, sitter eller ligger -
Sa lange du ér fri fran somnighet bor du 6va denna medvetenhet,
ty detta ar ett gudatillstdnd hér — sdger man.

Den som vénder sig bort fran teorier,
ar insiktsfull och karaktérsfast,

och rojer njutningsbegéret ur vigen -
han skall forvisso ej fodas igen.

(Fran Sutta Nipata 143-152, 6versatt av Rune E. A. Johansson)



Metta—sutta

(Larotalet om vénlighet/snéllhet)

Detta dr vad som bor goras av den som vet sitt eget bista
da han eller hon stravar mot fridens tillstand:

Han eller hon bor vara rakryggad,

kunnig och hederlig

mild i ord och handling, utan stolthet.

Nér man gir denna Buddhistiska vig

s& bor man Gva sig pa:

att vara forndjsam och ansprakslos i foda,
utan bradska, l4tt tillfredsstalld,

klok och med stillade sinnen,

betdnksam och inte visa ndgon girighet nir
ndr man besoker olika familjer.

Han eller hon skall inte gora ndgot sméasint

for vilket andra kunniga mén eller kvinnor kan forebra
honom eller henne.

Ma alla varelser bli lyckliga,

ma de bli vil till mods och utan fruktan.

Alla levande varelser som finns,
svaga savil som starka

langa sévil som korta,

fina eller grova,

synliga savél som osynliga,

boende fjirran eller néra,

redan fodda eller vintande pa fodsel —
ma alla varelser bli lyckliga.

Ma ingen vilseleda nagon annan eller forakta nagon for négot.
Onska inte varandra ont pa grund av vrede eller bittra tankar.

Liksom en moder med sitt liv skyddar sin son, sin ende son,
sd bor du gora ditt sinne vidoppet gentemot alla varelser.

Utveckla vénskap till hela vérlden,

utveckla kérlek till hela varlden,

utveckla varma kénslor och djup samhorighet med hela vérlden,
gor ditt sinne vidoppet

utveckla tolerans och forstaelse,

uppat, nedat och i sidled,

gOr det obehindrat,

fritt fran hat och avund.

Vare sig du stér, ror dig, sitter eller ligger —
Sa lange du ér fri fran sdmnighet bor du 6va denna medvetenhet,
ty detta dr ett gudatillstdnd hér — sdger man.



Den som vénder sig bort frdn teorier, dsikter, uppfattningar och
andra tankekonstruktioner,

ar insiktsfull och karaktarsfast.

Han eller hon kommer da,

att roja njutningsbegiret ur vigen

och nédr man har gjort det

s& kommer man ej att fodas igen

(Fran Sutta Nipata 143-152, dversatt av Rune E. A. Johansson, sedan modifierad av Dietmar Dh. Krohnert)

Den andra texten/versionen ar en uppdaterad text och dr sa som jag brukar recitera den nér jag
mediterar ensam eller tillsammans med andra 1 min ldgenhet. Idén/inspirationen till att skriva ner
denna version av Metta Sutta fick jag ndr jag var i det Thaildndska templet Wat Sanghabaramee.

Dietmar Dh. Krohnert,
Eslov/Trollends 22/01 - 2011.




