
        
            
                
            
        

    
Capítulo  1  – 

Paz  Interior  / 

Inner  Peace  / 

Pax  Interna  / 

א ָמָל ְׁש 

א ָב ָב ְׁל ִּד 

(Shlama 

D’libba) 

Introdução 

/ 


Introduction 

/ 

Introductio 

/ 

המדקה 

(Aramaico) 

Português: 

A busca pela paz 

interior  é  uma jornada 

universal, 

que 

transcende 

culturas 

e 

religiões. 

Em 

meio  ao  caos  do 

cotidiano, 

às 

preocupações 

constantes  e  aos 

desafios  da  vida 

moderna,  a  paz 

verdadeira surge 

de  um  lugar 

profundo  dentro de  nós.  Este 

capítulo 

apresenta  uma 

oração 

especialmente 

dedicada 

a 

cultivar 

serenidade, 

equilíbrio 

emocional 

e 

harmonia 

espiritual.  Reze 

esta 

oração 

diariamente,  em momentos 

de 

ansiedade,  antes 

de  dormir  ou 

quando  precisar 

se 

reconectar 

consigo  mesmo. 

Cada 

palavra, 

pronunciada 

com  atenção  e 

intenção,  tem  o 

poder 

de 

transformar 

a 

mente 

e 

o 

coração. 

English: 

The  pursuit  of 

inner  peace  is  a 

universal 

journey, 

transcending cultures 

and 

religions.  Amid 

the chaos of daily 

life, 

constant 

worries, 

and 

modern 

challenges,  true peace 

arises 

from  a  deep 

place  within  us. 

This 




chapter 

presents 


a 

prayer 

specifically dedicated 

to 

cultivating 

serenity, 

emotional 

balance, 

and 

spiritual 

harmony.  Pray this prayer daily, 

in  moments  of 

anxiety,  before 

sleeping, 

or 

whenever 

you 

need 

to 

reconnect  with yourself.  Every 

word, 

spoken 

with 

mindfulness  and 

intention,  holds 

the  power  to 

transform 

the 

mind and heart. 

Latín: 

Quaerere  pacem 

internam est iter 

universale,  quod 

culturas 

et 

religiones 

transcendit.  In 

tumultu 

vitae 

cotidianae, 

sollicitudines 

constans 

et 

provocationes 

hodiernae,  vera pax  ex  profundo 

intus 

nobis 

oritur. 

Hic 

capitulum 

orationem 

praebet 

specialiter dedicatam 

ad 

serenitatem, 

aequilibrium 

animi 

et 

harmoniam 

spiritualem 

colendam.  Hanc orationem 

cotidie  recita,  in 

momentis 

anxietatis,  ante 

somnum, 

vel 

quando  opus  est 

tecum 

reconectere. 

Omnis  verbum, 

cum  intentione 

et 

attentio 

dicitum, 

potestatem 

habet mentem et cor 

transformandi. 

Aramaico: 

א ָׁש ְפ ִח א ָׁמָׁל ְש ִד א ָׁב ָׁב ְל ִד 

אוּה אָׁיֲע ַר ְד א ָׁמָׁלוֹע, ן ִמ 

יֵל ֻק ןי ִמַע תוֹא ָׁת ְדוּ יֵל ִע. 

ךְוֹת ְב  תוֹשוּח ְת  א ָׁמֻי, ןי ִאוּכי ִד 

תי ֵב ְל ִד 

ןי ִכ ַב ְס ִמוּ  יֵי ַח ִד,  א ָׁמָׁל ְש 

תי ִת ִמֲא  ן ִמ  א ָׁשי ֵק 

ךְ ָׁב ָׁב ְל ִד  ש ַר ְפִנ.  הָׁל ִפ ְת 

אי ִה  א ָׁמ ְל ַש ְל  ךְ ָׁב ָׁב ְל ִד, י ֵמ ְלוֹע ְב  ה ָׁד ָׁרֲח,  י ֵמ ְד ֻק 

םָׁנ ְמִנ,  וֹא  לָׁכ ְב  ן ַמְז 

ךְ ָׁר ְצ ִד  ר ֵש ַק ְת ִה ְל  ם ִע 

ךְ ָׁמ ְצַע.  לָׁכ  הָׁל ִמ,  ַחוֹכ ְב 

ה ָׁמוּש ְת ְבוּ, 

הָׁלֹכְי 

תוֹנּ ַש ְל ב ָׁב ִל ה ָׁב ָׁש ְח ַמוּ. 



Oração 

/ 

Prayer / Oratio / 

ה ָּל ִפ ְּת 

Português: 

Senhor, conceda-

me  serenidade 

para  aceitar  as 

coisas  que  não posso 

mudar, 

coragem 

para 

transformar 

o 

que  posso  e 

sabedoria  para 

compreender  a 

diferença.  Que  a minha  mente  se 

acalme 

diante 

das 

adversidades, 

que 

o 

meu 

coração se abra à 

compaixão  e  à compreensão,  e 

que  eu  possa 

caminhar  cada 

dia 

com 

equilíbrio 

e 

gratidão.  Que  eu 

encontre  luz  nos momentos 

de 

escuridão,  força 

nas  horas  de 

fraqueza  e  paz 

em 

meio 

às 

tempestades  da vida. 

English: 

Lord,  grant  me 

serenity 

to 

accept the things 

I  cannot  change, 

courage 

to 

transform what I 

can, and wisdom 

to 

understand 

the 

difference. 

May my mind be 

calm  in  the  face 

of  adversity,  my heart  open  to 

compassion  and 

understanding, 

and  may  I  walk 

each  day  with 

balance 

and 

gratitude.  May  I find light in times 

of 

darkness, 

strength 

in 

moments 

of 

weakness,  and 

peace  amid  the storms of life. 

Latín: 

Domine,  da  mihi 

serenitatem  ad 

accipienda  quae 

mutare 

non 

possum, 

fortitudinem  ad 

transformanda 

quae  possum,  et 

sapientiam 

ad 

discernendum 

differentiam.  Sit 

mens 

mea 

tranquilla 

adversitatibus, 

cor 

meum 

apertum 

ad 

compassionem 

et intellectum, et 

quotidie 

ambulem 

cum 

aequilibrio 

et 

gratitudine.  Lux 

inveniat 

in 

tenebris,  virtus 

in  infirmitate,  et 

pax 

inter 

tempestates 

vitae. 

Aramaico: 

ןוֹדֲא,  ן ֵת  י ִל  א ָׁמָׁל ְש 

לֵַב ַק ְל  ת ֵא  ןי ִר ָׁב ְד  תיֵל ִד 

י ִל  יוּנּ ִש,  א ָׁקְז ִח  תוֹנּ ַש ְל 

ןי ִר ָׁב ְד תיֵל ִד י ִל, א ָׁמ ְכ ָׁח ְו 

ןי ִב ָׁה ְל  ןי ֵב  םיִנוּש ַה. 

א ֵה ְת  י ִת ְב ָׁשֲח ַמ  אָׁעי ִג ְר 

יֵנ ְפ ְב  יוּש ָׁק,  י ִב ִל  ַחוּתָׁפ 

ד ֶס ֶח ְל  ןי ִב ָׁה ְלוּ,  ךְֵל ֶא ְו 

לָׁכ 

םוֹי 

א ָׁמ ְל ִש ְב 

ה ָׁדוֹת ְבוּ.  רוֹא  אֵַצ ָׁמִי 

יֵנּ ַמְז ִב  ךְ ֶש ֹח,  ַחֹכ  יֵנּ ַמְז ִב 

תוּש ְל ִח,  א ָׁמָׁל ְש ְו  ךְוֹת ְב 

א ָׁרֲע ַס יֵי ַח ִד. 



Reflexão 

/ 

Reflection 

/ 

Reflexio 

/ 

תוּנ ְּנוֹבּ ְּת ִה 

Português: 

Para 

integrar 

esta  oração  na 

sua vida, escolha 

um 

momento 

tranquilo  do  dia. 

Respire 

profundamente, 

sentindo 

cada 

inspiração 

e 

expiração. Repita 

a  oração  em  voz 

alta 

ou 

mentalmente, 

prestando 

atenção 

ao 

significado 

de 

cada 

palavra. 

Imagine 

a 

serenidade como uma  luz  suave 

que  se  espalha 

do centro do seu 

coração 

para 

todo  o  corpo. 

Visualize 

cada 

preocupação  se dissolvendo, 

cada medo sendo 

transformado 

em aprendizado. 

English: 

To  integrate  this 

prayer  into  your life,  choose  a 

quiet  moment  of 

the  day.  Breathe 

deeply,  feeling 

each  inhale  and 

exhale.  Repeat 

the  prayer  aloud or 

mentally, 

focusing  on  the 

meaning  of  each 

word.  Imagine 

serenity  as  a 

gentle 

light 

spreading  from the  center  of 

your 

heart 

throughout  your 

body.  Visualize 

each 

worry 

dissolving,  each 

fear 

being 

transformed into 

learning. 

Latín: 

Ad 

hanc 

orationem 

in 

vitam 

tuam 

integrare,  elige tempus  quietum 

diei. 

Profunde 

inspira,  sentiens 

unamquamque 

inspirationem  et 

exspirationem. 

Recita orationem voce  alta  vel 

mente, attendens 

ad 

significationem 

uniuscuiusque 

verbi. 

Imagine 

serenitatem  ut lucem  lenem  a 

corde  tuo  centro 

per totum corpus 

diffusam. 

Vide 

singulas 

sollicitudines 

dissolvi, singulos timores 

in 

doctrinam 

transformari. 

Aramaico: 

י ֵד ְכ  ַעי ִמ ְט ַה ְל  הָׁל ִפ ְת 

אי ִה  ךָיֶי ַח ְב,  ר ַח ָׁב  ן ַמְז 

ט ֵק ָׁש  םוֹי ַב.  םוֹשָׁנ 

קוּמָׁע, 

וֹש ָׁח 

לָׁכ ְב 

ה ָׁמי ִשְנ  הָׁפי ִשְנוּ.  הֵזֲח 

הָׁל ִפ ְת  לוֹק ְב  ם ָׁר  וֹא 

ב ָׁבֵל ְב,  םיִַש  ךָ ְב ִל 

שוּריֵפ ְל לָׁכ הָׁל ִמ. ןֵי ְמ ִד 

א ָׁמָׁל ְש רוֹא ְכ ךְ ַר שֵׂפ ָׁת ְמ 

ךָ ְבֵל ִמ לָׁכ ְל ךְָׁפוּגּ. תוֹז ָׁח 

לָׁכ  הָׁג ָׁא ְד  רֵזַפ ְת ִמ,  לָׁכ 

ד ַחַפ ךְֵפ ַה ְת ִמ ה ָׁדי ִמ ְל ִל. 



Encerrament

o  /  Closing  / 

Conclusio 

/ 

םוּיּ ִס 

Português: 

Que  a  paz  esteja 

sempre 

com 

você, 

guiando 

seus  passos  e 

iluminando  seu caminho. 

English: 

May 

peace 

always  be  with 

you, 

guiding 

your  steps  and 

illuminating your path. 

Latín: 

Pax 

semper 

tecum 

sit, 

gressus 

tuos 

ducens  et  iter tuum illuminans. 

Aramaico: 

א ָׁמָׁל ְש  ךְ ָׁמ ִע  םָׁלוֹע ְל, גֵַהְנ ַמ  ךְֵכ ְר ַד  א ָׁרוֹא ְמוּ 

ךְ ָׁמָׁלוֹע ְד. 



Capítulo  2  – 

Proteção 

/ 

Protection 

/ 

Protectio 

/ 

ה ָרי ִּמ ְׁש (Sh’mira) 

Introdução 

/ 


Introduction 

/ 

Introductio 

/ 

המדקה 

(Aramaico) 

Português: 

A necessidade de 

proteção  é  uma 

realidade 

humana 

universal. 

Em 

cada  momento 

de 

vulnerabilidade, 

insegurança  ou 

medo,  buscamos 

forças  que  nos guardem  e  nos 

mantenham  em 

equilíbrio.  Esta 

oração 

é 

dedicada  a  pedir 

proteção  divina, 

energética 

e 

espiritual, 

fortalecendo 

o 

corpo, a mente e 

o  espírito.  Ela 

pode ser recitada 

diariamente, 

antes  de  sair  de casa, 

durante 

situações 

de 

incerteza 

ou 

sempre 

que 

sentir 

necessidade  de 

segurança 

interior. 

Ao 

praticá-la 

com 

atenção e fé, você 

cria  um  escudo 

de paz e força ao 

seu 

redor, 

protegendo-se de 

influências 

negativas 

e 

fortalecendo  sua 

conexão  com  o 

divino. 

English: The  need  for 

protection  is  a 

universal  human 

reality.  In  every 

moment 

of 

vulnerability, 

uncertainty,  or fear,  we  seek 

forces that guard 

us  and  maintain 

our balance. This 

prayer 

is 

dedicated 

to 

asking for divine, energetic, 

and 

spiritual 

protection, 

strengthening 

the  body,  mind, 

and  spirit.  It  can 

be  recited  daily, before 

leaving 

home, 

during 

uncertain 

situations, 

or 

whenever 

you 

feel  the  need  for 

inner 

safety. 

Practicing it with 

mindfulness  and 

faith  creates  a 

shield  of  peace 

and 

strength 

around 

you, 

protecting  you from 

negative 

influences  and 
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