Mielen ja sydamen taivaalliset
asuinsijat (brahma viharat)

Ystavallisyys / hyvantahtoisuus (metta)
Toivon etta olet onnellinen.

Toivon etta voit hyvin.

Toivotan sinulle mielenrauhaa.

Toivotan sinulle hyvaa terveytta.

Myotatunto (karuna)

Toivon etta karsimyksesi vahenee.

Toivon etta vapaudut kivusta ja murheista.
Toivon etta I6ydat helpotuksen ja rauhan.
Valitan sinusta ja haluan olla tukenasi.

Myotailo (mudita)

Toivon ettei hyva onnesi katoa.

Toivon etta hyva onnesi jatkuu ja kasvaa.
Loistakoon onnesi ymparillesi.

Olen onnellinen siita etta olet onnellinen.

Mielen jarkkymaton tasapaino (upekkha)
Valitan sinusta mutten voi estaa karsimystasi.
Toivon etta voisin hyvaksya asiat sellaisina
kuin ne ovat.

Toivon etta opin lepaamaan muutoksen
keskelld mieli ja sydan jarkkymattomina.
Vallitkoon mielessani rauha ja tasapaino.
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