                                             Canto di Mettā Mahasi

	Sabbe sattā,                                                
Sabbe pāṇā,                                                 
Sabbe bhūtā,                                                
Sabbe puggalā,                                             
Sabbe attabhavā pariyāpannā,                     
Sabba itthiyo,                                               
Sabbe purisā,                                               
Sabbe ariyā,                                                 
Sabbe anariyā,                                             
Sabbe devā,                                                  
Sabbe manussā,                                            
Sabbe vinipātikā,                                          
Averā hontu,                                                 
Abyāpajjā hontu,                                           
Anīghā hontu,                                                
Sukhi attanaṃ pariharantu.                          
Dukkhā muccantu                                        
Yathā laddha sampattito mavigacchantu
kammassakā.                        

Puratthimāya disāya
Paccimāya disāya
Uttarāya disāya
Dakkhiṇāya disāya
Puratthimāya anudisāya
Paccimāya anudisāya
Uttarāya anudisāya
Dakkhiṇāya anudisāya
Heṭṭhimāya disāya
Uparimāya disāya

Sabbe sattā...


Addhā imāya paṭipataya
Jarāmaranamhā parimucchissāmi

Idaṃ me puññaṃ 
Āsavakkhayāvahaṃ hotu

Idaṃ me puññaṃ 
Nibbānassa paccayo hotu

Imaṃ no puññā bhāgaṃ                                 
sabba sattanaṃ dema.                                             

Sabbe satttā sukhita hontu.
Sādhu, sādhu, sadhu!                                      

	Possano tutti gli esseri
Tutte le creature
Tutte le cose animate
Tutte le persone
Tutti gli esseri con un corpo
Tutte le femmine
Tutti i maschi
Tutte le persone nobili
Tutti coloro che non sono nobili
Tutte le divinità
Tutti gli umani
Tutti coloro negli stati infelici
Essere liberi dall’inimicizia/pericolo
Essere liberi dalla sofferenza mentale
Essere liberi dalla sofferenza fisica
Possano avere cura di loro stessi felicemente
Possano essere liberi dalla sofferenza
Godere di sicurezza e abbondanza
E avere il kamma come loro vera proprietà

Nella direzione a est
Nella direzione a ovest
Nella direzione a nord
Nella direzione a sud
Nella direzione a sud-est
Nella direzione a nord-ovest
Nella direzione a nord-est 
Nella direzione a sud-ovest
Nella direzione verso il basso
Nella direzione verso l’alto

Possano tutti gli esseri…
Eccetera…

Anche attraverso questa pratica
Che noi possiamo essere liberi dalla nascita e dalla morte 
Grazie a questo merito
Che io possa spezzare le catene

Grazie a questo merito
Che io possa raggiungere il Nibbana

Che questo merito sia condiviso
Con tutti gli esseri
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