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Araham samma-sambuddho bhagava.
O Abengoado é Digo ¢ Corretamente Auto-Despertado.

Buddham bhagavantam abhivademi.

Eu prosto-me perante o Abengoado, o0 que Despertou.

(PROSTRAR)

Svakkhato bhagavata dhammo.
O Dhamma é bem explanado pelo Abengoado.

Dhammam namassami.

Eu presto minhas homenagens ao Dhamma.

(PROSTRAR)

Supatipanno bhagavato savaka-sangho.
A Sangha dos discipulos do Abengoado praticou bem.

Sangham namami.
Eu presto minhas homenagens a Sangha.

(PROSTRAR)

[Namo tassa] bhagavato arahato samma-sambuddhassa. (TRES VEZES)
Deferéncia ao Abengoado, ao Digno, ao Corretamente Auto-Despertado



As atitudes Sublines

(METTA — BOA VONTADE)
Aham sukhito homi— Que eu seja feliz.

Niddukkho homi— Que eu seja livre do stress e da dor.
Avero homi— Que eu seja livre de animosidade.
Abyapajjho homi— Que eu seja livre da opressio.
Anigho homi— Que eu seja livre de problemas.

Sukhi attanam pariharami— Que eu me cuide com tranqiiilidade.

Sabbe satta sukhita hontu — Que todos seres vivos sejam felizes.
Sabbe satta avera hontu— Que todos seres vivos sejam livres de animosidade.
Sabbe satta abyapajjha hontu — Que todos seres vivos sejam livres da opressio.
Sabbe satta anigha hontu — Que todos seres vivos sejam livres de problemas.
Sabbe satta sukhi attanam pariharantu — Que todos seres vivos se cuidem com trangiiilidade.

(KARUNA — COMPAIXAO)
Sabbe satta sabba-dukkha pamuccantu.
Que todos seres vivos sejam livres do stress e da dor.

(MUDITA —EMPATIA COM A FELICIDADE ALHEIA)
Sabbe satta laddha-sampattito ma vigacchantu.
Que todos seres vivos ndo sejam deprivados da boa sorte conquistada.

(UPEKKHA — E@ANIMIDADE)
Sabbe satta kammassaka kamma-dayada kamma-yoni kamma-bandha kamma-patisarana.
Todos seres vivos sao os donos de suas agoes, herdeiros de suas agoes, nascidos de suas agoes, relacionados a suas
agoes e vivem dependentes de suas agoes.

Yam kammam karissanti kalyanam va papakam va tassa dayada bhavissanti.
Seja ld o que eles facam, para o bem ou para o mal, isso eles herdario.
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[Sabbe satta sada hontu]
Avera sukha-jivino.
Que todos seves vivos vivam felizes,
sempre livres de animosidade.

Katam puffa-phalam mayham
Sabbe bhagi bhavantu te.

Que todos compartilbem das bengoes
vindas do bem que eu fiz.
[Hotu sabbam sumangalam]
Que todas as bengoes estejam presentes.
Rakkhantu sabba-devata
Que todas as devas o protejam.



Sabba-buddhanubhavena
Através do poder de todos Buddhas,
Sotthi hontu nirantaram
Que vocé esteja bem para o sempre.

Hotu sabbam sumangalam
Que todas as bengoes estejam presentes.

Rakkhantu sabba-devata
Que todas as devas o protejam.

Sabba-dhammanubhavena
Através do poder de todo Dhamma,
Sotthi hontu nirantaram
Que vocé esteja bem para o sempre.

Hotu sabbam sumangalam
Que todas as bengoes estejam presentes.

Rakkhantu sabba-devata
Que todas as devas o protejam.

Sabba-sanghanubhavena
Através do poder de toda Sangha,
Sotthi hontu nirantaram
Que vocé esteja bem para o sempre.



