A Abtrder Subdimes

(METTA — BOA VONTADE)

Aharh 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 opressao.
Anigho homi — Que eu seja livre de problemas.
Sukhi attanarh pariharami — Que eu me cuide com trangiiilidade.

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 opressao.
Sabbe satta anigha hontu — Que todos seres vivos sejam livres de problemas.
Sabbe satta sukhi attanar pariharantu — Que todos seres vivos se cuidem com tranqiiilidade.

(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 desprovidos da boa fortuna conquistada.

(UPEKKHA — EQUANIMIDADE)

Sabbe satta kammassaka kamma-dayada kamma-yoni kamma-bandht kamma-patisarana.
Todos seres vivos sao os donos de suas agies, herdeiros de suas agoes, nascidos de suas agoes, relacionados
através de suas agoes, e vivem dependentes de suas agoes.

Yarh kammarh karissanti kalyanarh va papakarh va tassa dayada bhavissanti.
Seja ld o que eles facam, para o bem ou para o mal, isso eles herdarao.

* * *

[Sabbe satta sada hontu]
Avera sukha-jivino.
Que todos seres vivos vivam felizes,
sempre livres de animosidade.

Katarh punfia-phalarh mayharh
Sabbe bhagi bhavantu te.
Que todos compartilhem das bengies
vindas do bem que eu fiz.



[Hotu sabbarh sumangalarh]
Que todas as bengies estejam presentes.
Rakkhantu sabba-devata

Que todos os devas o protejam.

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

Hotu sabbarh sumangalar
Que todas as bengies estejam presentes.
Rakkhantu sabba-devata

Que todos os devas o protejam.

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

Hotu sabbarh sumangalar
Que todas as bengies estejam presentes.
Rakkhantu sabba-devata

Que todos os devas o protejam.

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



