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Những ai muốn đạt tới an lạc thường nên học hạnh 
thẳng thắng, khiêm cung, biết sử dụng ngôn ngữ từ 
ái, những kẻ ấy biết sống đơn giản mà hạnh phúc, 
nếp sống từ hòa, điềm đạm, ít ham muốn và không 
đua đòi theo đám đông. 
 
Những kẻ ấy sẽ không làm bất cứ một điều gì mà 
các bậc thức giả có thể chê cười. 
 
Và đây là điều họ luôn luôn tâm niệm: 
 
Nguyện cho mọi người và mọi loài được sống trong 
an toàn và hạnh phúc, tâm tư hiền hậu và thảnh 
thơi. 
 
Nguyện cho tất cả các loài sinh vật trên trái đất đều 
được sống an lành, những loài yếu, những loài 
mạnh, những loài cao, những loài thấp, những loài 
lớn, những loài nhỏ, những loài ta có thể nhìn thấy, 
những loài ta không thể nhìn thấy, những loài ở 
gần, những loài ở xa, những loài đã sinh và những 
loài sắp sinh. 
 
Nguyện cho đừng loài nào sát hại loài nào, đừng ai 
coi nhẹ tính mạng của ai, đừng ai vì giận hờn hoặc 
ác tâm mà mong cho ai bị đau khổ và khốn đốn. 
 
Như một bà mẹ đang đem thân mạng mình che 
chở cho đứa con duy nhất, chúng ta hãy đem lòng 
từ bi mà đối xử với tất cả mọi loài. (C) 
 
Ta hãy đem lòng từ bi không giới hạn của ta mà 
bao trùm cả thế gian và muôn loài, từ trên xuống 
dưới, từ trái sang phải, lòng từ bi không bị bất cứ 
một cái gì làm ngăn cách, tâm ta không còn vương 
vấn một chút hờn oán hoặc căm thù. Bất cứ lúc 
nào, khi đi, khi đứng, khi ngồi, khi nằm, miễn là còn 
thức, ta nguyện duy trì trong ta chánh niệm từ bi. 
Nếp sống từ bi là nếp sống cao đẹp nhất. 
 
Không lạc vào tà kiến, loại dần ham muốn, sống 
nếp sống lành mạnh và đạt thành trí giác, hành giả 
sẽ chắc chắn vượt khỏi tử sinh. (CCC) 
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“He or she who wants to attain peace should 
practice being upright, humble, and capable of 
using loving speech. 
 
He or she will know how to live simply and happily, 
with senses calmed, without being covetous and 
carried away by the emotions of the majority. Let 
him or her not do anything that will be disapproved 
of by the wise ones. 
 
(And this is what he or she contemplates): 
 
“May everyone be happy and safe, and may all 
hearts be filled with joy.” 
 
“May all beings live in security and in peace — 
beings who are frail or strong, tall or short, big or 
small, invisible or visible, near or faraway, already 
born, or yet to be born. May all of them dwell in 
perfect tranquility.” 
 
“Let no one do harm to anyone. Let no one put the 
life of anyone in danger. Let no one, out of anger or 
ill will, wish anyone any harm.” 
 
“Just as a mother loves and protects her only child 
at the risk of her own life, cultivate boundless love 
to offer to all living beings in the entire cosmos. Let 
our boundless love pervade the whole universe, 
above, below, and across. Our love will know no 
obstacles. Our heart will be absolutely free from 
hatred and enmity. Whether standing or walking, 
sitting or lying, as long as we are awake, we should 
maintain this mindfulness of love in our own heart. 
This is the noblest way of living.” 
 
“Free from wrong views, greed, and sensual 
desires, living in beauty and realizing Perfect 
Understanding, those who practice boundless love 
will certainly transcend birth and death.” 
 
Etena sacca vajjena sotthi te hotu sabbada. 
[repreat three times] 
 
[By the firm determination of this truth, may you 
ever be well.] 
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