Meditazione di metta

Aham avero homi.

Possa io essere libero da ostilita,

Abyapajjho homi.

libero dalla sofferenza mentale,

Anigho homi.

libero dalla sofferenza fisica,

Sukhi-attanam pariharami.

capace di aver cura di me stesso serenamente.

Mama matapitu

Che mio padre e mia madre
acariya ca natimitta ca

gli insegnanti, parenti e amici
sabrahma-carino ca

e i compagni nella ricerca spirituale
avera hontu

possano essere liberi da ostilita
abyapajjha hontu

liberi dalla sofferenza mentale
anigha hontu

liberi dalla sofferenza fisica
sukhi-attanam pariharantu.
capaci di aver cura di se stessi serenamente.

Imasmim arame sabbe yogino

In questo boschetto possano tutti gli yoghi
avera hontu

essere liberi da ostilita

abyapajjha hontu

liberi dalla sofferenza mentale

anigha hontu

liberi dalla sofferenza fisica

sukhi-attanam pariharantu.

capaci di aver cura di se stessi serenamente.

Imasmim arame sabbe bhikkhu

In questo boschetto possano tutti i monaci,
samanera ca

novizi,

upasaka-upasikayo ca

fratelli laici e sorelle laiche

avera hontu

essere liberi da ostilita

abyapajjha hontu

liberi dalla sofferenza mentale

anigha hontu

liberi dalla sofferenza mentale
sukhi-attanam pariharantu.

capaci di aver cura di se stessi serenamente.

Amhakam catupaccaya-dayaka
| nostri benefattori possano

avera hontu

essere liberi da ostilita
abyapajjha hontu



liberi dalla sofferenza mentale

anigha hontu

liberi dalla sofferenza mentale
sukhi-attanam pariharantu.

capaci di aver cura di se stessi serenamente.

Amhakam arakkha devata
Che i nostri deva protettori
imasmim vihare

in questo tempio

imasmim avase

in questa dimora

imasmim arame

in questo luogo

arakkha devata

questi deva protettori possano
avera hontu

essere liberi da ostilita
abyapajjha hontu

liberi dalla sofferenza mentale
anigha hontu

liberi dalla sofferenza fisica
sukhi-attanam pariharantu.
capaci di aver cura di se stessi serenamente.

Sabbe satta

Possano tutti gli esseri

sabbe pana

tutte le cose viventi

sabbe bhuta

tutte le creature

sabbe puggala

tutti gli individui

sabbe attabhava-pariyapanna
tutte le personalita

sabba itthiyo

tutte le femmine

sabbe purisa

tutti i maschi

sabbe ariya

tutti coloro che sono nobili
sabbe anariya

tutti coloro che non sono nobili
sabbe deva

tutti i deva e gli spiriti

sabbe manussa

tutti gli esseri umani

sabbe vinipatika

tutti coloro che si trovano in condizioni infelici
avera hontu

possano essere liberi da ostilita
abyapajjha hontu

liberi dalla sofferenza mentale
anigha hontu

liberi dalla sofferenza fisica
sukhi-attanam pariharantu.
capaci di aver cura di se stessi serenamente.

Dukkha muccantu.

Possano liberarsi dalla sofferenza
Yatha-laddha-sampattito mavigacchantu.
possano avere sicurezza e prosperita



Kammassaka.
ed accettare (con equanimita) il loro karma.

Puratthimaya disaya

Nella direzione dell’est
pacchimaya disaya

nella direzione ovest

uttara disaya

nella direzione del nord
dakkhinaya disaya

nella direzione sud
puratthimaya anudisaya
nella direzione del sud-est
pacchimaya anudisaya
nella direzione del nord-ovest
uttara anudisaya

nella direzione del nord-est
dakkhinaya anudisaya

nella direzione del sud-ovest
hetthimaya disaya

nella direzione del nadir
uparimaya disaya

nella direzione dello zenit
sabbe satta

possano tutti gli esseri

sabbe pana

tutte le cose viventi

sabbe bhuta

tutte le creature

sabbe puggala

tutti gli individui

sabbe attabhava-pariyapanna
tutte le personalita

sabba itthiyo

tutte le femmine

sabbe purisa

tutti i maschi

sabbe ariya

tutti coloro che sono nobili
sabbe anariya

tutti coloro che non sono nobili
sabbe deva

tutti i deva e gli spiriti

sabbe manussa

tutti gli esseri umani

sabbe vinipatika

tutti coloro che si trovano in condizioni infelici
avera hontu

possano essere liberi da ostilita
abyapajjha hontu

liberi dalla sofferenza mentale
anigha hontu

liberi dalla sofferenza fisica
sukhi-attanam pariharantu.
capaci di aver cura di se stessi serenamente.

Dukkha muccantu.

Possano liberarsi dalla sofferenza
Yatha-laddha-sampattito mavigacchantu.
possano avere sicurezza e prosperita
Kammassaka.

ed accettare (con equanimita) il loro karma.



Uddham yava bhavagga ca

Dai piu alti livelli d’esistenza

adho yava aviccito

fino a quelli inferiori,

samanta cakkavalesu

in tutto 'universo

ye satta pathavicara

possano gli esseri che vivono sulla terra
abyapajjha nivera ca

essere liberi dalla sofferenza mentale e dall’odio,
nidukkha ca nupaddava.

dal dolore e dai pericoli.

Uddham yava bhavagga ca

Dai piu alti livelli d’esistenza

adho yava aviccito

fino a quelli inferiori,

samanta cakkavalesu

in tutto 'universo

ye satta udakecara

possano gli esseri che vivono nelle acque
abyapajjha nivera ca

essere liberi dalla sofferenza mentale e dall’odio,
nidukkha ca nupaddava.

dal dolore e dai pericoli.

Uddham yava bhavagga ca

Dai piu alti livelli d’esistenza

adho yava aviccito

fino a quelli inferiori,

samanta cakkavalesu

in tutto 'universo

ye satta akasecara

possano gli esseri che vivono in aria
abyapajjha nivera ca

essere liberi dalla sofferenza mentale e dall’odio,
nidukkha ca nupaddava.

dal dolore e dai pericoli.
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