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Meditation der Vier Unermesslichkeiten

Liebe

sem tschan tam tscha de wa dang de wai gyu
dang dan par gyur tschig

Mitgefiihl

sem tschan tam tscha dug ngal dang dug ngal
gyi gyu dang dral war gyur tschig

Freude

sem tschan tam tscha dug ngal me pai de wa
dang mi dral war gyur tschig

Gleichmut

sem tschdn tam tscha nye ring tschag dang nyi
dang dral wai tang nyom la na par gyur tschig

Mogen alle fiihlenden Wesen Gliick und die
Ursachen fiir Gliick besitzen.

Moégen alle fiihlenden Wesen frei sein von Leiden
und den Ursachen von Leiden.

Mogen alle fiihlenden Wesen niemals von dem
Gluck getrennt sein, das frei ist von Leiden.

Mogen alle Lebewesen in dem Gleichmut
verweilen, der frei ist von Anhaftung an
Nahestehende und Abneigung gegeniiber
Fernstehenden..



