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Phan giai
Phdn gidi chon hon ty xudt ra
Nhe nhang on dinh ty phdn qua
Vui trong thanh tinh tinh giao tiép
Thanh tinh chon hon tu phdn hoa
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Thua cac ban,

Muc Bé Tdam, viét qua tam KHONG, lién hé véi ti quang ciia Dai Bi, né ciing la mot liéu thuéc tri tim
bénh va gidi téa udt khi ciia tim, gan va thdn. Khong nén cit xén bat ci giai doan nao, c6 Pao Tam
thi s& hiéu chiéu sau ctia Muc Bé Tam. USc mong cdc ban thyc hanh ditng din, thi s& cAm thong chiéu

huéng phat tri€n ctia tAm linh.

Kinh bai,
Bé Tam

Phén ciu héi cia Muc Bé Tdim danh cho budi sinh hoat tai thién dudng

1) Qui yéu dnh sdng cua kim loai thi phdi chon lam sao?

2) Dién gidi qui ludt thi phdi qui lam sao?

3) Lam sao trdanh dung cham?

4) Cdu tric hoa hgp véi tw nhién hinh thanh thi phdi lam sao?
5) Lam sao méi c6 thé xung danh la nguoi liém si?

6) Giong noi Troi cho la giong noi ra sao?

7) Nguyén khi hé tro dé lam gi?
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1) Oroville, 08-05-2000 4: 30 AM
Héi: Qui yéu dnh sdng ciia kim loagi thi phdi chon lam sao?

Dbép: Thua qui yéu 4nh sdng ctia kim loai thi phai bi€t chon
mau sic thich hgp véi ngii quang ctia chinh minh

Kg:
Ngii quang ngii scic Troi ban chiéu
Phéi hop tix quang ty minh yéu
Duyén dep tinh Troi xuyén cam nhdn
Thanh tam gin gitt thiic tinh siéu

2) Oroville, 09-05-2000 4: 45 AM
Héi: Pién gidi qui ludt thi phdi qui lam sao?

Pdp: Thua dién quang qui luit thi phai thit sy hoa dong thanh
nhe

Ké:

Siéu gidc tam linh ty tién hanh
Chon tém khong déng chdng canh tranh
Giao du thanh nhe tinh giao cdm
Giao cdm thanh tam khdp cdc nganh

3) Oroville, 10-05-2000 5: 55 AM
Héi: Lam sao tranh dung cham?

DPdp: Giff thdi dd vo tw huéng vé khong sé tranh dung cham

Ké:

Quang cdnh Troi ban chung siic song
Diing hanh thanh tinh ty ngoai trong
Duyén dep tinh doi chung siic song
Thanh tam tu luyén lgi cang thong

4) Oroville,11-05-2000 5: 10 AM
Hdéi: Cdu triic hoa hop vdi ty nhién hinh thanh thi phdi lam sao?

Dbép: Thua khong Am thanh sic tuéng dat thanh siéu nhién

Ké:
Duyén dao tinh doi sdng chiéu ban
Ham thich ty tu ty vui ban
Doi la tam canh cung chung dao
Triét Iy vui hanh lqgi sdng choang

5) Oroville, 12-05-2000 2: 55 AM
Héi: Lam sao mdi c6 thé xung danh la nguoi liém si?

bé4p: Thua ngudi thugng tri va dai trugng phu thi mdi ddm xung
danh 13 ngudi liém si, con ngudc lai ta tdnh vo 1& ti€u nhon 1a
ngudi mat tri, thita c6 ham hi€p ngudi hién va gian 1an cudp cla
khong di tu cdch xung danh 1a ngudi liém si, mugn dao tao ddi
muu tim danh 1gi 12 mdt tdi hon tai th€ chi chd luit nhan qua x{
t6i ma thoi

Keé:
Muu tim ché dvng dé hai nguoi
Khé'tri cuc tém chdng duvoc tuoi
Khé khé do minh tam dong loan
Thuc hanh khong cé chdng vui cuoi

6) Oroville, 13-05-2000 1: 30 AM
Hoéi: Giong néi Troi cho la giong ndi ra sao?

bép: Thua giong n6i Trdi cho 1a giong 4m 4p chan dong ém
diu rat dé cdm dong 10ng ngudi

Ké:

Am thinh ty trién trong lanh dep
Phén minh ré rét tiéng trong lanh
Khéng con thdc mdc trong thanh duc
Tinh thuong xdy dung ro lai thanh

7) Lake Tahoe, 14-05-2000 3: 28 AM
Héi: Nguyén khi ho'trg dé lam gi?

Pdp: Thua nguyén khi hd tr¢ trong dinh luat ty nhién hinh
thanh trong cudc sdng hdn nhién ciu tao tir kim moc thiy hda
thS, thanh va trudc hop tdc cling nguyén khi clia trdi va dat dé
ma ti€n héa

Ké:

Kich dong nguyén ndng thanh sdng tao
Chon tam phdt trién tru hinh mdo
Phdn minh doi dao duyén tinh dep

Hoc kho cdu két nguyén két tau
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Thu Tu Lai Vang

1/2000
Kinh g&i 6ng Téam,

Con tén 1a P.T., 1an diu tién con viét 14 tho nay kinh thim 6ng. Thit sy 12 con chua bao gid
dugc gip mit 6ng, va chua bao gid bi€t dudc "Tu Pao V6 Vi" 1a gi. Gia dinh con di vira xem qua cudn
video "thién ca Anh va T6i" 1am c3 gia dinh clia con rdt cdm ddng. Ba dita em con khen Thiy khong
ngdt miéng, dira thi khen Thay cdi miéng gidng nhu "Pic Phat Di Lac", dita thi khen Thiy sao ma
gidéng y nhu "Ong Di Lac" nhu ddc, qud 13 phiic hdu! Con riéng con thi con khong biét dién ti nhu thé
nio dé néi 1én hét coi 1ong ddi vdi dng, bdi vi tir 15i néi tir chif; tir chit mot déu vi chiing sanh, mudn
cho tit ca chiing sanh dudc an vui va hanh phiic. Ong ding 12 mot bac Chan Tu.

"Pai Tu Bi thuong ching sanh
Pai Hy Xa ctru mu6n loai"

Ong di! néu thé gian nay tit cd déu giéng mot chit, mot chit xid nhuw Ong thdi thi vui Pao dep
D&i Hanh Phiic bi€t m4y, phdi khong d6ng?

Thua Ong, con khong biét bao gid con ¢6 nhin duyén dude gip mit Ong. Con xin phép Ong néu
1an sau Ong thuc hién bang video, Ong ¢6 thé thu hinh vao d6 nhiéu hon, bdi vi khi con va gia dinh ciia
con thdy dugc mit Ong qua video, tit cd cdc con coi nhu dd ¢6 "nhin duyén" dugc gip mit éng qua
cu6n video

Gia dinh con c6 1ong thanh xin phép déng gép 200 dd, d€ dng c6 dicu kién phat hanh thém bing
video dé gitip cho ching sinh dugc an vui va hanh phiic hon. Con xin ciu chic cho Ong thin tim
thudng an lac, @€ 1&o 14i con thuyén chanh phdp vugt Bén Mé.

Kinh Ong,
PT, Texas

Montréal ngay 7 thang 1 nam 2000

P.T.,

Duyén lanh dén véi moi nguoi ! Xem qua cuén video Thién ca Anh va Téi, nguoi nao cé cdn tu ciing da
ty cam dong va cdm thitc dugc su thanh nhe ciia tém linh sdn cé trong éc. Thién ca Anh va Téi dd khéu
day mot tam tw nhuw nguoi hanh dao dang phdt tam déng goép; muc dich ciing la mudn bdo téon va phdt
trién triét Iy cao siéu givip cho hanh gid trén mdt ddt cing tu cing tién. Véi su déng gop ciia gia dinh PT.
c6 thé néi dai ban tay citu dé qudn sinh, dua triét Iy cao siéu vao néi tam ciia loai nguoi & tuong lai.
Nhiéu nguoi cing tu sé tao ra duoc sy binh ddng gifta con nguoi va con ngudi, song nhin nhuc khiém
nhuwong va thanh tinh phuc vy khdp noi noi, ty diét duc va diét tham. Qud dia cdu sé cé nghin ndm hoa
binh va xay dung mot thé gidi an binh cho chung. Stic manh thanh tinh ciia lodi nguoi la vé cung. Néu
moi nguoi phdt tdm dong goép, mobi nguoi mot chit thi dai sw chung sé hinh thanh.
Thanh thdt cdm on sy déng gép 2008 cho thién ca ciia con va gia dinh con. Chiic con va gia dinh tdn
hudng nhitng gi ciia Troi Dat da an ban.
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Qui thuong

Luong ST Hing

Vo Vi Vong Quanh Thé Gigi

CAC CHE PO AN KHANG UNG THU
Tam quan trong ciia thitc don hang ngay trong viéc ngdn chdn cdn bénh ddng so .

Mot 18i khuyén cho viéc bdo vé su song: Hay in tit cd cdc loai rau qua. Tur lau chiing ta da biét ring
mot ché do dn gdm nhiéu trdi cy va rau tuci thudng 13 t6t cho chiing ta vi né gitip chong lai bénh ung thu. That
vay, cdc khoa hoc gia Anh tin ring ch&€ d dn 1a mot trong nhitng nhin t& quan trong 1am gidm thi€u nguy cd bi
cac loai budu 4c tinh.

Céc nha nghién cttu ctia Trung TAm Dinh Dudng LAm Sang Dunn & Cambridge néi ring 80% cadc bénh
ung thu vd, tuyén tién liét va rudt c6 thé dudc ngin ngira bing cich thay ddi cdc théi quen in udng. Ché do in
cling 4nh hudng d€n kha ning phat trién cdc loai budu khac- ching han & 14 1dch hay ¢8 hong. Trong Tap Chi Y-
Hoc Anh qudc, cic khoa hoc gia viét ring mot sd thuc phdm cho thay chidc chin c¢6 kha ning gitp gidm thiu
nguy c¢d mic bénh. Ho dé nghi mdi ngay in it nhat 5 khiu phan trdi ciy va rau cdi ciing nhu khodng 18 grams
chit xd. ( C4c huéng din dinh dudng trong Tap Chi Y-Hoc My dé xuat 8 khiu phan va 30 grams.)

Céc nha nghién citu ghi nhan ring cdc budu & phdi, rudt, vi va tuyén tién liét 1a nguyén nhan din dén
phin nira s tif vong do ung thu gy ra & Anh qudc. Mic di cdc chitng ung thu ndy cuc ky hi€m & nhiéu nudc
ngheo, ty 1& mic phai gia ting trong vong vai th& hé sau khi cdc gia dinh di cu va theo cdc 16i sdng khdc. Piéu
d6 c6 nghia cdc chitng ung thu chii yéu 13 do cdc nhin t6 mdi trudng giy ra va da phan 1a c¢6 thé ngin ngira.

Nhung, ciing nhu trong nhiéu lanh vyc khoa hoc, cdc két luan khong thé nio tuyét d6i. Céc y si bit du
khuyén nén #in nhiéu chit xd khi thAy bénh ung thu rudt rit hi€m & chau Phi noi ché do in chd y&u gdm cdc loai
va rau qud. Hién nay cdc cudc nghién citu dugc tudng trinh trong Tap Chi Y-Hoc Tan Anh qudc khong thira nhan
suy nghi ¢ truyén vé chat xo.

Mot cudc nghién citu ti€n hanh trong 16 nim theo ddi siic khde clia hon 88.000 nit y t4 khong tim thay
biing chitng 13 in nhiéu chit xo gitp gidm thi€u kha ning bi ung thu rudt. Cdc nha nghién citu néi ring nguy co
mic bénh ciing tuong tu ndi 787 phu nit bi mic chitng ung thu két trang va truc trang. Phu nit 4n nhiéu chat xo
ciing ¢6 khd ning bi ung thu gidng nhu nhitng ngudi dn it chit xo, theo Charles Fuchs, trudng nhém nghién citu
thudc Khoa Y Pai hoc Harvard. Tuy nhién céc nha nghién cu khéc lai tranh ludn ring cdc k€t qué nghién citu
khong dai dién cho s6 dong, Cac két qua c6 nhitng han ch€ vi cudc nghién cttu chi gidi han & phu nit trong khi
cdc khac biét vé gi6i tinh 4nh hudng d€n cdch phat trién clia bénh ung thu rudt.

Trong bat ky trudng hdp nao ciing déu cé nhiéu ich Idi khac tir cdc ch& do in giau trdi cdy va rau tuoi,
theo Michael Thun thuéc Hiép Hoi Ung Thu Hoa Ky. Trong s6 cdc 1¢i ich d6 1a sy bdo vé chong lai bénh tim,
bénh tiéu dudng ngudi 16n va cdc r6i loan dudng rudt. Nhitng ngudi dn nhiéu chit xo ¢6 khuynh hudng it mic
bénh ung thu miéng, ¢d hong, da day va phdi, Thun néi thém.

Theo Sheila Bingham ctia Trung tim Dinh Dudng Dunn thi da s& cdc nghién cttu cho thay dn nhiéu chat
Xd gidp ngidn nglra ching ung thu k&t trang va tryc trang. Ngudi ta tin ring viéc ngin nglra d€n tif cdc acid béo
chudi ngin dudc sin sinh bdi sy 1én men clia chat xd trong rudt. C4c acid béo gitp ngira bénh ung thu biing cich
ngin chin sy phét trién t& bao va kich thich sy hiy diét c4c t& bao ung thu.

(Hai D€ — Theo Asiaweek 5/2/1999)

* chat x0 ¢6 trong rau cU, trdi ciy, dau hat.

Ban dao tai VN
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