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Sīla 
 

Sīla tróng tể ng Páli có  nghí á lá  giợ i há nh. Đó  lá  sư  tráu dó i đư c 
tí nh hiể n hó á, tư  tể , ró  ng lượ ng vá  ló ng thượng mể n ngượ i khá c 
quá há nh đó  ng, lợ i nó i háy y  nghí . Nó  cu ng có  thể  đượ c di ch lá  

nhá n cá ch, thó i quển háy đá ó đư c. Sư  hiể u biể t cu á bá n vể  như ng 
gí  thiể  n xá ó, như ng gí  khó ng thiể  n xá ó, vá  nguó n cá m hư ng có  tư  

tróng tá m háy tư  như ng tá m gượng só ng, sể  giu p bá n tư  bó  
như ng thó i quển vá  khuynh hượ ng khó ng tó t để  phá t triể n 
như ng phá m chá t thiể  n lá nh tróng tá m. Thư c há nh giợ i há nh 
khiể n tá m bá n tinh khiể t, tá m tinh khiể t lá  tá m há nh phu c,  

mó  t chuá n bi  tó t để p chó viể  c há nh thiể n.  



Muốn vui sướng, hãy sống tốt lành  



Cái đẹp thật sự không ở trong sự hoàn hảo,  
mà ở trong sự chấp nhận  

và mở lòng ra với những bất toàn. 



Thương Yêu là khả năng biết chấp nhận  
những khiếm khuyết của người khác,  

của chính mình và của cuộc đời.  



Thay vì bới lông tìm vếtThay vì bới lông tìm vếtThay vì bới lông tìm vết,,,   

hãy phát triển hãy phát triển hãy phát triển    
cái đẹp của lòng biết ơn.cái đẹp của lòng biết ơn.cái đẹp của lòng biết ơn.      



Bất cứ điều gì bạn trân qúy và xem trọng, 

thì điều đó sẽ phát triển và tăng trưởng.  



Hãy tưới hoa trong vườnHãy tưới hoa trong vườnHãy tưới hoa trong vườn,  

đừng tưới cỏ dại.đừng tưới cỏ dại.đừng tưới cỏ dại.      



Người ta sẽ cho bạn, 

những gì bạn nhìn thấy nơi họ.những gì bạn nhìn thấy nơi họ.những gì bạn nhìn thấy nơi họ.      



Đư ng qu a ba  n ta m vé  như ng gí  ba n cho va o mié  ng. Đư ng qu a ba  n ta m vé  như ng gí  ba n cho va o mié  ng. Đư ng qu a ba  n ta m vé  như ng gí  ba n cho va o mié  ng.    

Há y quán tá m để n như ng gí  tư  miể  ng bá n thó t rá.  



Sá n há  n thượ ng phá t sinh tư  chó   
thiể u tá m nhí n báó quá t,  

thiể u thó ng hiể u sư  thá  t cu á vá n để .  



Điều gì quan trọng hơn, Điều gì quan trọng hơn, Điều gì quan trọng hơn,    

đúng sai, hay hài hòa sống với nhau?đúng sai, hay hài hòa sống với nhau?đúng sai, hay hài hòa sống với nhau?      



Không bao giờ là vấn đề của anh ấy, chị ấy,  
hay của tôi, mà luôn luôn là vấn đề của « chúng ta ».    

                     vì chúng ta cùng ở trong đó.  
Và đó là cách để chúng ta giải quyết vấn đề.    



Hãy dốc sức mà làm Hãy dốc sức mà làm Hãy dốc sức mà làm    
những việc bạn có thể làm. những việc bạn có thể làm. những việc bạn có thể làm.    

Nếu không thể làm gì được Nếu không thể làm gì được Nếu không thể làm gì được    
thì đừng làm gì cả. thì đừng làm gì cả. thì đừng làm gì cả.    



nhưng chăm sóc thì luôn luôn có thể.nhưng chăm sóc thì luôn luôn có thể.nhưng chăm sóc thì luôn luôn có thể.      

Không phải lúc nào ta cũng có thể chữa trị, Không phải lúc nào ta cũng có thể chữa trị, Không phải lúc nào ta cũng có thể chữa trị,    



Thá m hóá , tái ượng chó chu ng tá cợ hó  i Thá m hóá , tái ượng chó chu ng tá cợ hó  i Thá m hóá , tái ượng chó chu ng tá cợ hó  i    

đé  cha m so c, ban ta  ng, giu p đợ  va  phu c vu .đé  cha m so c, ban ta  ng, giu p đợ  va  phu c vu .đé  cha m so c, ban ta  ng, giu p đợ  va  phu c vu .      



Luôn luôn đem hạnh phúc và niềm 
vui vào mọi việc bạn làm.    



Há nh vi tư  tể  du  bể  nhó  để n đá u cu ng để u tó lợ n. Há nh vi tư  tể  du  bể  nhó  để n đá u cu ng để u tó lợ n. Há nh vi tư  tể  du  bể  nhó  để n đá u cu ng để u tó lợ n.    
Nó  khiể n cá  bá n lá n ngượ i khá c há nh phu c.Nó  khiể n cá  bá n lá n ngượ i khá c há nh phu c.Nó  khiể n cá  bá n lá n ngượ i khá c há nh phu c.      

Chu ng tá gó i đó  lá : phượ c bá u hiể  n tiể n.Chu ng tá gó i đó  lá : phượ c bá u hiể  n tiể n.Chu ng tá gó i đó  lá : phượ c bá u hiể  n tiể n.      



Phước báu không phải là điều để dành cho Phước báu không phải là điều để dành cho Phước báu không phải là điều để dành cho    

kiếp sống vị lai, nó là những gì bạn cảm nhận kiếp sống vị lai, nó là những gì bạn cảm nhận kiếp sống vị lai, nó là những gì bạn cảm nhận    

trong tâm ngay bây giờ. trong tâm ngay bây giờ. trong tâm ngay bây giờ.    



Lòng quảng đại thật sự là cho đi Lòng quảng đại thật sự là cho đi Lòng quảng đại thật sự là cho đi    
mà không mong chờ được đáp lại. mà không mong chờ được đáp lại. mà không mong chờ được đáp lại.    



Cảm hứng là nguồn năng lượng Cảm hứng là nguồn năng lượng Cảm hứng là nguồn năng lượng    
cao đẹp và thuần khiếtcao đẹp và thuần khiếtcao đẹp và thuần khiết      

làm thăng hoa tâm hồn chúng ta.làm thăng hoa tâm hồn chúng ta.làm thăng hoa tâm hồn chúng ta.      



Lân cận, gần gũi với người tốt, Lân cận, gần gũi với người tốt, Lân cận, gần gũi với người tốt,    

nhiều khi chính là cách thấm nhuần, nhiều khi chính là cách thấm nhuần, nhiều khi chính là cách thấm nhuần,    
học hỏi hiệu quả nhất.học hỏi hiệu quả nhất.học hỏi hiệu quả nhất.      



Nếu bạn nuôi dưỡng cho tâm tốt đẹp  

trong suốt cả ngày  

thì bạn sẽ có cái tâm tốt đẹp khi hành thiền.  



Samādhi 
 

Sámá dhi tróng tiể ng Páli có  nghí á lá  thiể n đi nh sá u, háy sư  
đi nh tí nh, hợ p nha t cu a ta m. No  kho ng thé  đa t đượ c ba ng sư c 
má nh háy nó  lư c phá n đá u, má  bá ng sư  tư  chể , tư  bó  như ng 
tá nh khí  bá t thiể  n, vá  phá t huy, trượ ng dượ ng như ng phá m 
chá t thiể  n lá nh. Tí nh thư c vợ i ló ng tư  á i sể  khiể n tá m tí ch cư c, 
tá m há nh phu c dá n ó n đi nh vá  ngá y cá ng đi sá u vá ó tí nh lá  ng, 
bí nh án. Quá  trí nh thánh ló c quá viể  c há nh thiể n sể  lá m chó 
tá m bá n má nh mể  vá  sá ng suó t, điể u cá n thiể t để  khá m phá , 
đo i dié  n va  tha m nha  p va o cha n ly .  



Ngôi nhà thực sự của bạn không 

phải là nơi bạn đang ở  
mà là sự tĩnh lặng, bình an  

trong tâm bạn.  



Đừng quan tâm đến kết qủa.  
Việc của bạn là tạo nhân lành.  

Kết qủa sẽ tự nhiên đến.  



Bản chất của thiền là thái độ của bạn.Bản chất của thiền là thái độ của bạn.Bản chất của thiền là thái độ của bạn.      



Đối tượng hành thiền không quan trọng,Đối tượng hành thiền không quan trọng,Đối tượng hành thiền không quan trọng,      

mà quan trọng là cách bạn hành thiền.mà quan trọng là cách bạn hành thiền.mà quan trọng là cách bạn hành thiền.      



Bất cứ tỉnh thức về điều gì, bạn cũng cần đến  
nguyên tố kỳ diệu của tâm từ ái.  

Khi bạn từ ái với những gì bạn đang Khi bạn từ ái với những gì bạn đang Khi bạn từ ái với những gì bạn đang quan    sát, sát, sát,    
nó sẽ thư giãn và bạn cũng thế.nó sẽ thư giãn và bạn cũng thế.nó sẽ thư giãn và bạn cũng thế.      



Há y chu  tá m 

nhiể u để n 

khóá ng cá ch 

giư á bá n vá  

như ng gí  bá n 

đang nha  n 

biể t. Nhợ  để  

vá ó đó  như ng 

phá m chá t 

thiể  n lá nh:  

tư  á i, di u dá ng, 

án bí nh vá  

nhá n ná i.  



Bá n có  thể  lá m hó á?  

có  thể  tư  á i? có  thể  di u dá ng? 

Nể u có  thể  thí  bá n có  thể   

há nh thiể n.  



Ý định đúng đắn khiến giây phút hiện tại an vui.Ý định đúng đắn khiến giây phút hiện tại an vui.Ý định đúng đắn khiến giây phút hiện tại an vui.      



Sự thích thú là chất keo  

dán sự chú tâm của bạn vào đề mục. 



Vâng, kiểm soát và dùng sức mạnh của  

ý chí có thể giúp bạn tỉnh thức.  

Nhưng không phải là sự tỉnh thức có thể 

dẫn đến hạnh phúc, tĩnh lặng  

hay tuệ giác.  

Chính niềm vui thích, sự hân hoan,  

sức mạnh của trí tuệ mới tạo nên  

sự tỉnh thức tuyệt vời.  



Cón đượ ng thiể n đi nh khó ng phá i lá  Cón đượ ng thiể n đi nh khó ng phá i lá  Cón đượ ng thiể n đi nh khó ng phá i lá     
sư  ể p buó  c vá  sư c má nh y  chí , sư  ể p buó  c vá  sư c má nh y  chí , sư  ể p buó  c vá  sư c má nh y  chí ,    
má  lá  sư c má nh cu á trí  tuể  . má  lá  sư c má nh cu á trí  tuể  . má  lá  sư c má nh cu á trí  tuể  .    



Ná ng lượ ng tinh thá n có  thể  Ná ng lượ ng tinh thá n có  thể  Ná ng lượ ng tinh thá n có  thể  

đượ c hượ ng va o hai nga : đượ c hượ ng va o hai nga : đượ c hượ ng va o hai nga :    

mó  t lá  phá n ư ng, há nh đó  ng, mó  t lá  phá n ư ng, há nh đó  ng, mó  t lá  phá n ư ng, há nh đó  ng, 

suy nghí , suy nghí , suy nghí ,    

đa u tranh, co  ga ng; đa u tranh, co  ga ng; đa u tranh, co  ga ng;    

hái lá  buó ng bó , hái lá  buó ng bó , hái lá  buó ng bó ,    

khó ng thám giá, khó ng thám giá, khó ng thám giá,    

khó ng vượ ng má c, khó ng vượ ng má c, khó ng vượ ng má c,    

vá  chí  háy biể t vá  chí  háy biể t vá  chí  háy biể t    

má  khó ng phá n ư ng.má  khó ng phá n ư ng.má  khó ng phá n ư ng.      



Càng hành động, càng phấn đấu,Càng hành động, càng phấn đấu,Càng hành động, càng phấn đấu,      

bạn càng làm cho tâm mệt mỏi.bạn càng làm cho tâm mệt mỏi.bạn càng làm cho tâm mệt mỏi.    



Đừng cố buông xả, Đừng cố buông xả, Đừng cố buông xả,    

hãy buông xả mọi cố gắng. hãy buông xả mọi cố gắng. hãy buông xả mọi cố gắng.    



Chánh tinh tấn là tinh tấn để Chánh tinh tấn là tinh tấn để Chánh tinh tấn là tinh tấn để    

dừng lại, dừng lại, dừng lại,    

để tự chế,để tự chế,để tự chế,   để từ bỏ, để buông ra, để từ bỏ, để buông ra, để từ bỏ, để buông ra,    

để khước từ. để khước từ. để khước từ.    



Bản chất của tâm là tĩnh lặng.  

Nó chỉ lay chuyển vì ngọn gió dục vọng.  



Hành thiền không phải Hành thiền không phải Hành thiền không phải    
để đạt được thêm gì nữa, để đạt được thêm gì nữa, để đạt được thêm gì nữa,    

mà là để buông bỏ bớt đi mà là để buông bỏ bớt đi mà là để buông bỏ bớt đi    
và trở nên tự do hơn.và trở nên tự do hơn.và trở nên tự do hơn.      



Khi muốn có thêm điều gì,Khi muốn có thêm điều gì,Khi muốn có thêm điều gì,      
bạn không thể vui hưởng điều mình đang có.bạn không thể vui hưởng điều mình đang có.bạn không thể vui hưởng điều mình đang có.      



Bạn chỉ 

thấy 

những 

điều sai 

xấu mà 

chẳng  

bao giờ  

thấy được  

cái hay  

cái đẹp.cái đẹp.cái đẹp.      

Thật khó tiến bộ trong việc hành thiền  
khi bạn hay bới lông tìm vết. 



Cho dù ở bất cứ nơi nào trên con đường thiền,  
hãy bằng lòng ở đó.  

Nếu bạn muốn ở một nơi nào khác, tiến bộ sẽ chấm dứt.  



Nếu được duy trì đủ lâu,  
sự mãn nguyện tự bản chất  

sẽ trở nên ngày càng sâu sắc,  
càng chói sáng, càng hạnh phúc, càng an lạc,  



Pañña 
 

Pán n á tróng tiể ng Páli có  nghí á lá  trí  tuể   háy tuể   giá c; nhí n 
thá y thể  gián ró  rá ng, khó ng bi  bó p mể ó. Đó  lá  sư  thá u hiể u sá u 
sá c vể  thá n phá  n cón ngượ i phá t sinh tư  mó  t tá m thuá n khiể t 
vá  tí nh lá  ng. Pán n á  luó n sinh khợ i tư  thinh lá  ng vá  đi nh tí nh, 
tư  mó  t trá i tim ró  ng mợ , dể  tiể p thu vá  khá ch quán. Mó  t tá m 
thư c đá y á p tư tượ ng thí  chưá sá n sá ng để  có  thể  lá ng nghể 
mó  t cá ch sá u sá c. Hiể u biể t sá u sá c qui luá  t vá  n há nh cu á vá n 
phá p, du  nhó , du  lợ n vá  sư  biể n đó i cu á đợ i só ng, luó n luó n giá i 
phó ng bá n vá  khiể n tá m bá n trá n ngá  p tí nh thượng khó ng vi  
ky  vá  ló ng tư  bi chó mó i chu ng sánh.  



 

 

 

Trong Phật Giáo Trong Phật Giáo Trong Phật Giáo 

chúng ta không chúng ta không chúng ta không 

chống lại chống lại chống lại    

phiền não phiền não phiền não    

mà chúng ta mà chúng ta mà chúng ta    

hiểu chúng. hiểu chúng. hiểu chúng.    

Khi ta biết chúng, Khi ta biết chúng, Khi ta biết chúng,    

chúng sẽ biến mất. chúng sẽ biến mất. chúng sẽ biến mất.    



Khi chấp nhận vấn đề, đến gần với nó, Khi chấp nhận vấn đề, đến gần với nó, Khi chấp nhận vấn đề, đến gần với nó,    
bạn sẽ có cơ hội hiểu nó.bạn sẽ có cơ hội hiểu nó.bạn sẽ có cơ hội hiểu nó.      

Khi trốn chạy, Khi trốn chạy, Khi trốn chạy,    
bạn sẽ quay mặt về hướng ngược lại.bạn sẽ quay mặt về hướng ngược lại.bạn sẽ quay mặt về hướng ngược lại.      



Trí tuệ ở khắp mọi nơi  
và tuệ giác thì luôn có đó cho ta nhận lãnh,  

nhưng khi có qúa nhiều tiếng ồn  
chúng ta không thể nghe thấy lời dậy của đời sống.  



Tất cả suy nghĩ là về một điều gì đó.  

Nó luôn luôn cách xa chân lý một bước.  



Bạn không cần đặt tên cho sự vậtBạn không cần đặt tên cho sự vậtBạn không cần đặt tên cho sự vật   . ..  . ..  . ..     

. ... ... ..chỉ cần biết chúng thôi.chỉ cần biết chúng thôi.chỉ cần biết chúng thôi.      



Đừng bao giờ để kiến thức  
cản đường chân lý.  



Đư ng bé  cong sư  tha  t Đư ng bé  cong sư  tha  t Đư ng bé  cong sư  tha  t    
chó phu  hợ p vợ i niể m tin cu á bá n,chó phu  hợ p vợ i niể m tin cu á bá n,chó phu  hợ p vợ i niể m tin cu á bá n,      

hãy bẻ cong niềm tin của bạn hãy bẻ cong niềm tin của bạn hãy bẻ cong niềm tin của bạn    
cho phù hợp với sự thật.cho phù hợp với sự thật.cho phù hợp với sự thật.      



Đời là một chuỗi  
những khoảnh khắc bất ngờ. 



Tương lai là điều không chắc chắn. Tương lai là điều không chắc chắn. Tương lai là điều không chắc chắn.    

Bất cứ điều gì bạn mong đợi, Bất cứ điều gì bạn mong đợi, Bất cứ điều gì bạn mong đợi,    
nó sẽ xẩy ra hoàn toàn khác hẳn. nó sẽ xẩy ra hoàn toàn khác hẳn. nó sẽ xẩy ra hoàn toàn khác hẳn.    



Hoặc bạn đắm chìm trong thế gian với những  
ham muốn dục vọng... hoặc bạn được tự do.  



 

Khổ đau  

là đòi hỏi  

ở cuộc đời 

những gì nó  

không thể  

cho bạn.  



Tự do là nhận ra rằng  
bạn chẳng thể chủ động đời sống. 



Niềm vui chỉ là khoảng lặng giữa hai lần khổ đau.  

Và khổ đau cũng chỉ là khoảng cách  

giữa hai niềm vui. 



Bất cứ sự xáo trộn nào,  
cũng chỉ kéo dài trong chốc lát.  

Nhưng nếu bạn để cho dư âm vọng lại 
trong tâm, nó sẽ còn tiếp tục rất lâu.  



Chúng ta là tù nhân của chính  

những khái niệm của mình.  



Địa ngục là nơi 

có cửa mở. 

Bạn tự dẫn 

mình xuống đó 

vì mặc cảm  

tội lỗi.  

Nếu bạn biết  

thế nào là  

yêu thương và 

tha thứ, bạn có 

thể bước ra 

khỏi đó bất cứ 

lúc nào  

bạn muốn.  



 

Nể u đư ng giợ i há n mí nh tróng qu á khư ,  

bá n sể  thá y tư  dó biể t báó.  



Bản chất của cuộc đời là tự nó sẽ ổn 
định và tìm ra sự quân bình.  



Nơi nào Nơi nào Nơi nào    

có cái ta, có cái ta, có cái ta, 

nơi đó có nơi đó có nơi đó có 

cái thuộc cái thuộc cái thuộc 

về ta. về ta. về ta.    

Khi không Khi không Khi không 

có cái ta, có cái ta, có cái ta,    

sẽ không sẽ không sẽ không 

có ý thức có ý thức có ý thức    

sở hữu. sở hữu. sở hữu.    



Khi không có ý tưởng vững chắc về cái ta,  
bạn sẽ dễ dàng thích ứng trong mọi hoàn cảnh.  



Khi bạn biến mất,  
khi không còn kẻ du hành, đạo lộ sẽ mở ra 

thênh thang như xa lộ nhiều làn -  
bạn không thể nào không thấy nó.  



 
 

Tiểu sử  
Ajahn Brahm 

 
 
 
 

Ajahn Brahm, tên tục Peter Betts, sinh ngày 7 tháng 8  
năm 1951 tại Luân Đôn (Anh Quốc). Từ lúc mười sáu tuổi 

Ajahn đã tự xem mình là Phật tử sau khi đọc quyển sách về 
Phật giáo lần đầu tiên. Trong thời gian theo học ngành  

Vật lý Lý Thuyết ở đại học Cambridge, Ajahn ngày càng quan 
tâm tìm hiểu về những lời giáo huấn của Đức Phật và về 
thiền định. Cũng trong thời gian này, lần đầu tiên Ajahn 
tham dự một khóa tu thiền và có được vài kinh nghiệm 

thiền tốt đẹp. Sau khi tốt nghiệp, làm nghề dạy học được 
một năm, Ajahn sang Thái Lan để xuất gia. Khi được hai 

mươi ba tuổi, Ajahn thọ cụ túc giới để trở thành tì kheo với 
pháp danh là Brahmavamso ở tu viện Wat Saket, Thái Lan. 

Suốt chín năm sau đó, Ajahn tu học theo truyền thống ẩn 
lâm dưới sự hướng dẫn của đại lão thiền sư nổi tiếng  

Ajahn Chah trong vùng rừng núi miền đông bắc Thái Lan.  



 

Năm 1983 Ajahn Brahm được mời sang Perth, Tây Úc,  
để thành lập một tu viện ẩn lâm. Hiện nay Ajahn là Viện 
trưởng Tu Viện Bodhinyana và là Giám đốc Tâm Linh của 
Hội Phật Giáo Tây Úc (BSWA) 
 
Năm 2014 là năm thứ bốn mươi kể từ ngày Ajahn Brahm 
trở thành vị tì kheo. Kể từ những buổi giảng đầu tiên của 
Ajahn ở Singapore năm 2000, đến lần ra mắt cuốn sách đầu 
tiên năm 2004 và với những bài pháp được lan truyền rộng 
rãi qua mạng của Hội Phật Giáo Tây Úc và qua phương tiện 
YouTube, tiếng tăm của Ajahn ngày càng lan rộng nhanh 
chóng. Qua năm tháng, những lời giáo huấn của Ajahn đã 
làm xúc động hàng ngàn trái tim ở khắp nơi trên thế giới và 
đem đến cho họ nụ cười. Ngày nay Ajahn là một thiền sư rất 
được kính trọng, ngài giảng pháp và hướng dẫn các khoá 
thiền khắp nơi trên thế giới. Ajahn được rất nhiều nơi mời 
và ngài đã dành hết thời gian và sức lực cho tha nhân không 
biết mệt mỏi. 
 
Những nỗ lực này đã được đáp lại với niềm biết ơn sâu sắc 
của rất nhiều người. Năm 2004, Ajahn được trao tặng huy 
chương danh giá John Curtin Medal vì tầm nhìn, tài lãnh 
đạo và tinh thần phục vụ cộng đồng của ngài. 



 

 
Quyển sách này bao gồm sáu mươi ba lời dậy tinh hoa của 
thiền sư nổi tiếng Ajahn Brahm, được trình bày cùng với 
những hình ảnh đẹp làm nền. Những lời dậy được xếp 
thành chương mục dưới ba đề tựa: Sīla, Samādhi và Pañña. 
Đây là những chữ tiếng Pali, có nghĩa là Giới. Định, Tuệ,  
cấu trúc cơ bản của con đường giải thoát trong Phật Giáo. 
 
Mong rằng những lời dạy của Ajahn Brahm sẽ là nguồn cảm 
hứng, sách tấn và hướng dẫn bạn. Mong bạn tìm thấy niềm 
vui trong sự vun bồi những đức tính từ ái, điềm tĩnh, sáng 
suốt và sống một cuộc sống an vui và có ý nghĩa. 

  Chỉ được phát hành miễn phí  


