The Four Boundless States

Mettā sahagatena cetasā ekaṃ disaṃ pharitvā viharati. 
Tathā dutiyaṃ, tathā tatiyaṃ,  tathā catutthaṃ. 
Iti uddhamadho tiriyaṃ sabbadhi sabbattatāya sabbāvantaṃ lokaṃ 
Mettā sahagatena cetasā vipulena mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati. 

Karunā sahagatena cetasā ekaṃ disaṃ pharitvā viharati. 
Tathā dutiyaṃ, tathā tatiyaṃ,  tathā catutthaṃ. 
Iti uddhamadho tiriyaṃ sabbadhi sabbattatāya sabbāvantaṃ lokaṃ 
Karunā sahagatena cetasā vipulena mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati. 

Muditā sahagatena cetasā ekaṃ disaṃ pharitvā viharati. 
Tathā dutiyaṃ, tathā tatiyaṃ,  tathā catutthaṃ. 
Iti uddhamadho tiriyaṃ sabbadhi sabbattatāya sabbāvantaṃ lokaṃ 
Muditā sahagatena cetasā vipulena mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati. 

Upekkhā sahagatena cetasā ekaṃ disaṃ pharitvā viharati. 
Tathā dutiyaṃ, tathā tatiyaṃ,  tathā catutthaṃ. 
Iti uddhamadho tiriyaṃ sabbadhi sabbattatāya sabbāvantaṃ lokaṃ 
Upekkhā sahagatena cetasā vipulena mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati. 
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Dimorerò permeando un quarto (del mondo) con una mente imbevuta di gentilezza amorevole.
Allo stesso modo il secondo (quarto), poi il terzo e il quarto.
Così in alto come in basso, tutto intorno e in ogni luogo;
A ogni essere e a me stesso.
Dimorerò permeando il mondo intero con una mente imbevuta di gentilezza amorevole,
abbondante, eccelsa, incommensurabile, senza ostilità e senza malevolenza.

Dimorerò permeando un quarto (del mondo) con una mente imbevuta di compassione…gioia compartecipe…equanimità.

