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To bdo hang tuan PIEN KHI PHAN GIAI danh riéng phuc vu ban dao thwe hanh Phép Ly Vé Vi Khoa Hoc Huyén Bi Phdt Phdp

Thanh thit

Thanh thdt tu hanh ty gidc tri
Cdm thong thién dia tw duy tri
DPuong di khong dong tam qui nhiit
Khai trién chinh minh ty gidc tri

Vi Kién

Muc Bé Tam tiv 12/06/99 dén 18/06/99

Thua cac ban,

Muc Bé Tam, viét qua tim KHONG, lién hé vdi tir quang ctia 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 ctr giai doan nao, c6 Pao Tam thi s&
hiéu chiéu sdu ciia Muc Bé Tam. Udc mong cac ban thyc hanh ding dén, thi s& cam thong chiéu hudng phat
trién ciia tam linh.

Kinh bai,

Bé Tam

Phin ciu héi cia Muc Bé Tam danh cho budi sinh hoat tai thién dwong:

1) Nguoi tu thién lam sao lai dc ?

2) Thong cam tam linh co ich loi gi khong ?

3) Tam hanh tu dat co hitu ich gi khong ?

5) 4) Khong tinh nghia hdu qua sé ra sao ?

6) Lap truong xdy dung va ldp truong da pha thi lap truong nao hivu ich hon ?
7) Muén thuec hién trung tin thi phdi lam sao ?

8) Nguoi tu chon can gianh dia vi hay khéng ?



1) Montréal, 12/06/99 5 : 32 AM
Hoi : Nguoi tu thién lam sao lai ac ?

Dap : Thua ngudi tu thién van con 4c vi ho
chua hiéu lay chinh ho
Ké:
Long vong dan gidi khd quanh co
Ly 1é khéng théng van dian do
Rii ruée nhiéu nguoi tam de ddc
Hai nguoi tw hai van to mo

2) Montréal, 13/06/99 8 : 13 AM
Hoi : Thong cam tam linh co ich loi gi khong ?

Dap : Thua thong cam tam linh thi van su s&
thanh
Ké:
Thiee hanh chang c¢é muu tranh
Van vat thanh minh r 1y hanh
Tam dao qui hwon trong mot gioi
Pién quang ban chiéu thit la thanh

3) Montréal, 14/06/99 8 : 17 AM
Hoi : Tam hanh ty dat co hitu ich gi khong ?

Dap : Thua tAm tu trong thuc hanh rat c¢6 hiru
ich, tu giai mé pha chip, qui yéu muén loai
Ké:
Thanh tam tw thirc gidi mé lam
Thanh tinh thwe hanh gidi phan am
Cuwong quyét gidi trir long chdp trude
Qui vé mot moi tw tam roi

4) Montréal, 15/06/99 5 : 29 AM
Hoi : Khong tinh nghia hdu qua sé ra sao ?

Dap : Thua khong tinh nghia hau qua sé bo vo
Ké:
Tu khong ty tién ciing bo vo
Giai quyét khong xong séng map mo
Kho thtrc khé minh tam loan tuong
Thanh binh khai mé tién tir gio

5) Montréal, 16/06/99 3 : 24 AM
Hoi : Lap truong xay dung va lap truong da
pha thi lap truong nao hitu ich hon ?

bép : Lap truong xay dung luc nao ciing hitu
ich cho chung, nguoc lai chi co biét da pha
khong biét xay dung chi dem lai sy chia r& bét
loi cho tAm 14n than
Ké:

Tri khéng phat trién chi vi tién

Mueu hai khé tam ldm chuyén phién

Tri chuyén mueu do trong phd hoai

Long lang da thii chay theo tién

6) Montréal, 17/06/99 5 : 50 AM
Hoi : Muon thyc hién trung tin thi phai lam sao
?

Pap : Thua mudn trung tin thi phai thyc thi
chung mot duong 16i
Ké:
Tu tdm sira tanh chang can ngdi
Gianh giut tranh dua tu tao 16i
Tam tri khéng yén cang khé kho
Thuec hanh chat phat ty minh vui

7) Montréal, 18/06/99 2 : 52 AM

Hoi : Nguoi tu chon can gianh dia vi hay khéng ?

Paép : Thua ngudi tu chon can hanh phap thay vi van dong cho c6 dia vi, phan d6 chi gianh riéng cho

tdm ma y qui ma thoi
Ké:
Thyc hanh chanh phap chi hanh tu
Ao twéng méng lung lai di trit
Pha hoai khong hanh gady xdo tron
T6i khong g6 noi lai mé mi




TRICH BANG PUC THAY THUYET GIANG

1. Héi: Tdi tu phwong phap nay mét nim rudi nay ma mit tdi c¢é6 hoi mo khong biét tdi c6 lam
Phap Luén sai khong?

Pip: Boi Phap Luin con yéu qua. Con mét nd md 1a cai than thay né kém. Cho nén bay gio ranh co ludi
niém Nam M6 A Di Pa Phat d€ cho né loc than thuy, va ti€p tuc lam Phap Luan ngoi nhiéu mdt chut cho nd
giup cai than manh. Con mat mo 1a do trai than chir khong co6 gi dau.

2. Héi: Pang lic 1am Phap Luén, sao nwéc miéng né ra nhiéu qua. Trong lic dwong thé né bat
nuot, hoi thé khong lién tuc?

Pap: Cr nudt, dau 6 sao! Ngo bén tay trai nudt. Sau nay né phai cd cai nudc miéng lai con ngudi né moi that
khoe. Trong ngudi nd con binh n6d phai vay.

3. Héi: Thua Thay, khi thé ra hoac hit vao thwong théi, trén dau con né ran ran thi cir vun boi cai
do6 dugc khong?

Pap: Vun béi cai dé dé cho né mé 1én. Do 1a trugc dién cia by dau. N6 con ran ran 1a con trugc. Ma nd mat Ia
no thanh.

4. Héi: Sao c6 ngwdi lam Phap Luén thay b diu siang chéi?
Pip: Rit tot. Do 13 ha sa. Sau nay s& gom lai thanh cuc sang ¢ trude mat.

THO
DANH LE GAP THAY VI KIEN
' Gap Thay xiic ddng 1é tubn roi
Han hoan chao dén budi Thay vé Twdng tot, quang minh téa sang ngoi
Nhén nhdo 6n do that béi bé Anh mdt tir bi nhin tré dai
Nhin thay T hay ngoi trén chiéc ghé Thwong Thay, hanh dao thudn Co Troi.
Da hong trdng tréo thit la mé Ca Mau, 06:54 - 24/03/09
Vui mirng cam dong dén roi 16 Ut Hoa.
Thdy dé twong phiing sum hop ké ===
Ban dao chiing con xin danh 1é HQOC NGU
Phdt Thay Phdt Té chimg tam thé. (1)
Tu mdi tu hodi van thdy ngu
TP.HCM. 20-03-2009 Ham an, ham noi chuyén pham phu
Minh Vo Vi. Thi phi lii tré cuoi khinh ré
==== Padm tiéu éng gia déng loan tu
TAM UON Thdy chuyén bat binh xen néi thang
Ta thwong nhau trong tinh thwong Pong Pao Trong tai chdt vin dira phao vu
Ta mén nhau dé hoc 1€ thanh cao Nghi minh @ém liva dém u toi
Ta hoa nhau cho doi thém twoi sang M¢ dién linh quang, ké dot mir.(2)
Ta diu nhau cing tién t6i Troi cao Thoi nhé! Quén di chuyén dai ngu
Ta cam thong khi nguoi sai lam 16 Chinh minh boc 1o tanh pham phu
Ta sé chia buén vui véi thuwong dau Bady muwoi chua chdc toan minh triét
Ta thiét tha mong ngudi nguoi déu tién Dura tré lén muoi day ldo tu
Ta nguyén cau trdi dat dep ngan sao Thanh tinh ngi tam luon canh giac
Tdan phu ngay 04-03-200 Thién céng tinh tin ché hoang vu
Thanh Diing Gia roi con song bao ldu nita

Phai tw minh tu, tw giai mu.
TP Phu Nhudgn, 22-03-2009
=== Hué Tam (Thu Piic)



THAY VE
Thay vé chang gdp, gdp trong khong
Ngdn 1¢ buén vui Cha ré long !
Luong dién quanh nguoi sao mat lanh
Thirong Thay tu tién tré vé khéng.
Ca Mau, 08:17° - 22/03/2009
Ut Hoa.
TUONG NGO ANH NHI
Thong dong tir tai kién Anh Nhi
Nam mo thinh ldng chéng biét gi
Hao quang thanh nhe vui thién dinh
Thanh dién sum vay bén Vé Vi
Via ddp thuyén mo xa luyen tiéc
Hon théi mong mi lo hoi qui
Duong thénh thang hitu duyén twong ngo
Quyét chi Niém Thién gdp co tri.
HCM, 22-03-2009
Tran Anh Nhi.

NAN KIEN ANH NHI
Dong loan lam sao kién Anh Nhi
Bao nam tu luyén chang ra gi
Ha Sa roi rac khong gom tu
Ngil sdc qudy cuong kho hoi qui
Via dai mé tran viwong khé luy
Hon khon chua tinh kho hanh tri
Tuong gan lai hoa nghin xa cach
Tron kiép tu hanh van biét ly.

Phu Nhudn, 20-03-2009
Thién Tam.

DUC THAY PAI TU PAI BI
skskok
Hai tay san gao chdc nhu kién
Xoay toi dwa lui chon hat nguyén
Pen trdng roi roi ciing bui cdm
On troi mia téi doi duyén hién

Vit va nang muwa tri chdng voi
Ngay dém théi lira ndu com troi
Nuoi con chong lon cho thanh dat
Roi 1é tir bi gdn gitk hoi

Phuc Tam Ca Mau 5/3/2009

PHAT NOI TAM
Phdt chang ddu xa, ngay tai nha
Hién hay khéng hién ciing Tam ta
Tam thanh duyén ngo tw minh chirng
Phdt ¢ chang gan ciing chdng xa.

TD. Phu Nhuan, 16-09-2008

Thién Tam

TAM HUE TU PANH
Mai day hoi ngo tai Ha Thanh
Vin tw doi trao phdp hiéu ranh
Chdt dién tung hoanh xuyén canh gidi
Tran gian diéu dung Ly thirong hanh
Thi van phang ldng nhuw nhur tich
Tot xdu tw minh chuyén chuyén thanh
Ut chinh phwong danh thén xdc ldo
Hoa tinh thwong Dao két duyén lanh.

Ca Mau, 07:30°- 26/03/2009

Ut Hoa.
TIEN THAY
Sdng nay ra dén tién Thay
Nhin Thay tam biét tran ddy nhé thirong
Thdy di sém biét qué hiong
Hitu duyén gap Phdt phi truong nam sau
Ai ma chwa gap thuo nao
Truée sau ciing gdp Thay vao moi nam
Di Ming 1 dén ngay Ram
Hai ngay cua Phat diéu tham doi doi.
Phi Truong TSN, 09:00°- 26/03/2009

Minh Vo Vi.



HUONG TAM CAU NGUYEN

Xin quy Ban bao hwdng tam cho Than mau QL’Ja Chi Hoang Kim, ban dao Arizona, la: .
Cu Ba Hoang Thi Da, da ta thé luc 8 gio 20 t6i ,ngay 16 thang Hai Am Lich, tai Saigon, hwédng tho 98 tudi.

Xin cam on quy Ban Dao, . }
HAHVV Tay Bac Hoa Ky va Thién Vién Nhan hoa.

THONG BAO CUA THIEN PUONG ATLANTA

Atlanta Ngay 22 Thang 3 Nam 2009
Ban Dao Atlanta xin tran trong thong bao

Pugc su cho phép ctia Dirc Thiy, ban dao Atlanta to chirc Khoa Séng Chung hiang nim véi ciing chii dé: Minh
Chanh Pao Phap

Nim nay Khoa Séng Chung s& duoc t6 chirc vao Ngay 31 Thang 5 Nam 2009 (Vao dip 1& Memorial Day)

Noi dung chinh ciia Khéa Hoc 1a Kiém tra lai phan Thyc Hanh Phuong Phap Cong Phu: Chil trong phan Thuc
Hanh Phip Luan Thuong Chuyén

bia diém t6 churc:

1375 Heatherton Rd

Dacula, GA 30019

USA

Lién lac:

bién Thoai: 1-(678)-376-7730

Email: MinhChanhDaoPhap@yahoo.com

Chung con xin cti dau danh 18 va cam ta Dirc Thay
Péng Kinh Bai

Pai dién

Nguyén Thanh Ha



THONG BAO VE PAI HQI KHAI TRIEN 2009 DALLAS, TEXAS

THONG BAO VE PAI HQI KHAI TRIEN 2009 DALLAS, TEXAS

Kinh thua quy ban dao,

Chung t61 xin dugc trd 161 mot vai cau hdi ciia quy ban dao nhu sau :

)]

2)

3)

4)

Thoi han chot ghi danh Pai Hoi 1a 1 thang 9 2009:

Chung t6i sé& tiép tuc nhan don ghi danh dai hoi sau ngay 1 thang 4 nam 2009 cho dén thoi han chot
1a 1 thang 9 ndm 2009. Tuy nhién, sau ngay 1 thang 4 nam 2009, yéu cau quy ban dong 1¢ phi dai hoi
1 1an mot dé BTC c6 phuong tién trang trai cac khoang deposits theo sur doi hoi ctia khach san.

Xép phong cho gia dinh véi 3 ngudi 16m va 2 tré em duéi 12 tudi :

Khach san dong y cho chung t6i xép gia dinh bao gém 3 nguoi 16n va 2 tré em dudi 12 tudi dugc &
chung 1 phong voi than nhan. Truong hop nay, xin quy ban dong tién phong 1a 635 USD cho 1
nguoi 16n va 280 USD cho 1 tré em (4 tudi dén 12 tudi). Tré em dudi 4 tudi duoc mién phi.

Can dén ¢ truéc ngay 20 thang 11 va sau ngay 27 thang 11 nam 2009

Trong truong hop quy ban can ¢ thém ngay tai Khach San Gaylord, xin quy ban email hoac thong
bao cho chiing t6i biét sém dé thu xép v6i Khach San va van giir gia nhu da ghi trong phiéu ghi danh
(email : huemaiOO@gmail.com, Tel. 530.589.1517)

Tham du L& Thwong Tho Mirng Sinh Nhat Pirc Thay (Ngay 24 thang 11 2009)

Quy ban mudn moi than nhan hay bang hitu tham dy L& Thuong Tho Mimg Sinh Nhat Pic Thay
(khong tham du Pai Hoi) xin dién phiéu ghi danh Tham Du Sinh Nhat dinh kém. Han chot ghi danh
tham du Sinh Nhat 1a ngay 1 thang 9 2009 dé chiing t6i kip thoi gio to chirc chu dao hon.

Xin quy ban luu y :

» Thoi han chot ghi danh va dong tién dgt 1 cho Dai Hoi Khai Trién la ngay 1 thang 4 nam 2009.
» Thoi han chot ghi danh va dong tién dgt 2 cho Pai Hoi Khai Trién 1a ngay 1 thang 9 nam 2009.

Kinh mong quy ban c6 thé sap xép ngay nghi vé tham dy Pai Hoi va L& Mimng Sinh Nhat Thugng Tho
ctia Ptic Thay sé& duoc to chirc cing mot thoi diém.

» Nhan phong (check-in) : ngay chu nhat 22 thang 11 nam 2009
» Rave (check-out) : ngay tht nam 26 thang 11 nam 2009.

Thoi tiét tai Dallas vao mua nay rat dé chiu va mat mé.

Kinh thu,

Ban Tb Chirc Pai Hoi Khai Trién

Lién lac Ban Ghi Danh

Ban dao tai My, Canada, Uc Chau

Mai Nguyen
P.O. Box 5234
Oroville, CA 95966 Tel: (530) 589-1517

USA

Email: huemai00@gmail.com

Ban dao tai A Chau (Viét Nam)




Lam Mung
c/o VoVi Friendship Ass. Dallas-Fortworth

4806 La Rue St
Dallas, TX 75211 Tel: (214) 957-0465
USA Email: lammung@yahoo.com

Ban dao tai Au Chiu

Huynh Kim Phung

178, rue de I’Université,

75007 Paris Tél: (0)1 455029 12

France Email: kimphung huynh@free.fr

TAI LIEU VE SUC KHOE

29 logi thure pham tot cho stec khoé nhit
Thanh Diép swu tim

Duéi day 1a danh sach 29 loai thuc pham c6 thé cung cap cho ban nhiéu chat dinh dudng nhat va giup ban

tranh dugc rdi ro bi nhitng bénh hiém nghéo nhu ung thu, tiéu duong va tim mach.

TRAI CAY (FRUITS)

1. TRAI MO (APRICOTS)
y ?ﬂtu do va bao vé mat. Co thé cling bién beta
b ~gngan chan ung thu ddc bi¢t 1a ung thu da. Mot trai

Beta-carotene giup chéng lai cac gbc
carotene thanh vitamin A ¢6 tinh cach
mo chira 17 calori, Og chit béo, 1g

.
I

An trdi mo phoi kho, hodc néu 8 8 2 thich an tuoi thi mua trai mo hay con cting vi khi

d3 mém tradi mo mat nhiéu chat dinh

2. TRAI BO' (AVOCADOS)
Acid oleic, mot chat béo khong bao hoa gitp ha mirc cholesterol toan phan

va tdng mirc cholesterol tot HDL. Tréi bo con chira nhiéu chét so

Mot lat trai bo chira 81 calori, 6g chat béo va 3g chit so. Khi in burger

ban hiy thay thé s6t mayonnaise bang vai lat trai bo

3. TRAI DAU RUNG (RASPBERRIES)
Acid ellagic chan dung sy tang truong cac té bao ung thu. Cac tral raspberries con chu'a nhleu vitamin C va
nhiéu chét so nén c6 kha ning

Mot cong raspberries chira

Ban hiy dung yogurt it chat

4. TRAI XOAI (MANGO)
57mg vitamin C, gan bang phan lugng can thlet moi
gitip phong ngtra bénh viém khép, thuc day vét

Mot trai xoai trung binh chira
ngay. Chat chong oxi hod nay




thuong chong lanh va ting cudng hé mién dich. Trai xodi con chira t&i hon 8,000IU vitamin A (duéi dang beta
carotene)

Mot trai xoai chira 135 calori, 1 g chat béo va 4g chat so. Cét 1at va an véi rau 1a xanh

5. TRAI DUA TAY (CANTALOUPE)

Nura trai dua tay chua 117g vitamin C (gap d6i liéu lwong can thiét mdi ngay)

va beta carotene, ca hai déu I3 chat chdng oxy-hoa c6 kha ning bao vé cac té bao
chdng lai ton thuong do cac gbc tur do gy ra. Ngoai ra nira trai dua tiy chira 853g
potassium (nhiéu gap hai lan mot trai chudi) c6 cong dung ha huyét ap. Nira trai dua
héu tay chira 97 calori, 1g chit béo va 2 g chat so. Cit thanh miéng vudng rdi dong lanh dé lam nudc trai cay

pha tron véi da (ice smoothie)

6. NUOC EP TRAI NHAM LE (CRANBERRY)
Gitip chdng nhiém khuan bang quang bang cach ngin chin su phat trién cta cac vi khuan c6 hai. Mot ly
nudc €p cranberry chira 144 calori, =SSN LA o chat béo va Og chit so. Ban c6 thé mua nudc ép

nguyén chit va pha vao nudc udng JREREEEFTES Btrong ngay khong can cho duong

7. TRAI CA CHUA (TOMATO)

dong tac nhu mot chat chdng
ngay c6 thé giam di phan nira
“Wca chua chira 26 calori, Og chit
lycopene dugc hap thu tot hon

Lycopene, mét trong nhitng chit carotenoid manh nhat
oxy-hoa. Nghién ciru cho thdy 1a ca chua néu an déu mdi
ri ro ung thu bang quang, da day va két trang. Mot trai
béo va lg chat so. Rudi ddu 6-liu trén cac 1at ca chua vi
khi c6 mat mot chit chat béo

Nho kho 14 mét ngudn cung cAp chét sit gitip mau chuyén oxygen (Nhiéu phu nit

bi thiéu chat nay). Mot nira chén B , nho kho chira 218 calori, 0g chat béo va Og chat so.

Ric nho kho 1én bot lta mach hay cac ngii cdc, rat tot cho phu nit trong thoi ky thy

kinh.

9. TRAI SUNG (FIG)

Trai fig khong nhiing 1a mdt ngudn cung cap potassium va chat so ma con chura

F

vitamin B6 c6 cong dung thiic day viéc san xuat serotonin, giam cholesterol va chong

lai viéc giit nude trong co thé. Thudc ngira thai lam mat B6 nén phuy nit dung thudc




nay phai thém vitamin nay vao thuc ché.

Mot trai fig c6 37-48 calori, Og chat béo va 2g chit so. Céc trai fig twoi nudng cling véi thit heo mém va

trai fig kho dung lam mén an choi khi tap thé duc thi tuyét

10. TRAI CHANH (LEMONS/LIMES)

Trong chanh ¢6 cac chat limonene, furocuramin,

vitamin C tit ca cac chat nay déu gitip chdng ung thu.

miéng chanh chira 2 calori, Og chat béo va Og chit so.

Vit chanh Ién sa lach, c4, dau, va rau tang thém vi cho mén an

RAU (VEGETABLES)

11. HANH TAY (ONION)

nhiing chat chdng oxi-hoa thién nhién manh nhat gitup

Quercetin 1a mdt trong
chéng lai ung thu. Mot cong hanh tay thai nho chtra 61 calori, 0 g chat béo va 3g
chét so. An hanh thai nho dé co tdi da cac chat dinh dudng thuc vat, néu so cay mat thi

chién véi it dau 6 liu roi an véi com hay rau

12. AC-TI-X0 (ARTICHOKE)

B e ey chat chdng oxi-héa ngin chin ung thu da va chat so
! ac-ti-x6 ¢ trung binh chira 60 calori, Og chat béo va

40 phit, vét chanh 1én roi 14y tay ngét tung 14 va

J @ngot. Cudi cung 13 t6i phin ngon nhit & giira: d6 1a

Ac-ti-x6 chtra silymarin mot
gitip kiém so4t cholesterol. Mot
7g chét so. Hap ac-ti-xo tir 30- S
dung rang cao hét 16p da bui
tim trai ac-ti-x0

Gingerol lam diu con budn non. Con c6 nhitng hop chat khac chéng bénh nhirc

nira dau va viém khép bang cach ngin chin cac prostaglandins gy viém. Mot mudng
nho cu ging tuoi gid nho chico 1 calori, Og chit béo va Og chét so. Got 16p vo nau cimg

bén ngoai roi xat lat hay nghién un

Trong cai hoa c6 indole-3-




ra cai hoa con chira nhiéu vitamin C va beta carotene. Mot cong cai hoa (xat nho) c¢6 25 calori, Og chit béo va
3g chat so. Pung niu qué chin, chi nén chay microwave hay hap hoi nuéc d6i chit d@ gitr cac chat dinh dudng

thuc vat. Vit thém chanh dé ting huong vi.

15. RAU DEN (SPINACH)

Lutein va zeaxanthin, carotenoid ngan chdn bénh thoai hod diém vang, nguyén nhan chinh gady mu loa cho
cac ngudi gia. Ngoai ra rau dén duoc bict 1a c6 the lam lui mdt s6 dau hi¢u 1ao hoa. Mot
cong chira 7 calori, Og chat béo va g chat so. Co thé dung 14 song dé tron sa-lach hoac xao

v4i chut dau 6-liu va toi

16. CAI TAU (CHINESE CABBAGE/BOK CHOY)

Loai cai nay la mét vii khi anh chong ung thu vi nho vao chat brassinin (ngan

chdn cac cuc budu vii) cong thém| _"cic chat indole va isothiocyanate (giam mtc estrogen).

Mot cong chira 158mg can-xi d(16% nhu ciu vé can-xi mdi ngay) gitp chdng bénh
loang xuong. Mot cong (rau da . Jludc) chira 20 calori, Og chat béo va 3g chit so. Xt cac

dot cai xanh va ngot 61 xao nhu au dén

TRAT BAU (SQUASH: butternut, pumpkin, acorn)
+ sl - W vitamin C va beta carotene c6 thé gitip chdng ung
- cong (bau ndu chin) c6 80 calori, 1 g chat béo va
E hét hot ra réi nudng 16 hay chay microwave cho
t61 khi mém sau do ric bot qué. =

18. CAi XA-LACH-SON (WATERCRESS & ARUGULA)

Trai bau c6 luong 16n
thu mang trong tir cung. Mot

6g chat so. Cat lam d6i, moi

Céc chét phenethyl isothiocyanate cung v6i beta carotene va vitamin C,

E c6 thé giup kiém ché bénh ung thu. Mot cong xa lach-son chira khoang 4 calori, Og
chat béo, 1 g chét so. Pimg nau chin, nén dé sdng cho vao banh sandwich hay sa

lach

10



19. TOI (GARLIC)
Céc hop chét sulfur 1am t6i co mui cay nong cling c6 cong dung lam ha mtrc
cholesterol xau (HDL), giam uyét 4p va giam rui ro bi ung thu da day va két
trang. Mot cu toi chira 4 calori, " 0g chét béo va Og chét so. Nuéng 16 nguyén nhanh

toi trong 10 hay 20 phut cho téi -khi mém va thom rdi phét 1én banh mi thay cho bo

HAT/PAU/TRAI HO PAO (GRAINS/BEAN/NUTS)

20. QUINOA

Nura cong hat quinoa ludc S {chin chira 5g protein (mdt sé lwong nhiéu hon bét cur

loai hat nao khac), thém ca chat sit, riboflavin va magnesium. Mot ntra cong quinoa
chtra 318 calori, 5g chat béo va SIS A #5745g chit so. Cho vao stp d@ tang sd lugng protein. Cha

cho sach trugce khi dung vi néu khong c6 vi dang

21. MAM LUA MI (WHEAT GERM)

Mot mudng canh mam laa mi cung cap khoang 7 phan trdm luong magnesium can cho

moi ngay, gitp ngan chan bénh cing co. Ngoai ra mam lia mi cling 1a nguon cung cap

vitamin E. M6t mudng canh mam laa mi chtra 27 calori, 1g chat béo va 1g chit so. Ric

mot chit 1én yogurt, trai cay hay ngil coc

22. DAU LANG-TIN (LENTILS)
Déu lang-tin c6 chira isoflavone ngén ngira bénh ung thu vi do estrogen, chit so tbt cho tim va mot lugng kha
quan 9 g protein cho mdi nira cong. Mot nira cong dau lang-tin nau chm chua 1 15 calorl Og chét beo Va 8¢g chat
so. Isoflavone khong bi phan huy R T
dong hop, phoi kho hay da tron  BEESE A W Vao sup

Pau phong chira hau hét chat béo t6t (khong bao hod) nén co thé giam rui ro bi bénh

tim t6i 20 phan traim. Mot ounce ddu phong c6 calori, 14g chit béo va 2g chét so. Nén mang
theo mot goi dau phong dé an sau khi tap thé duc hay an lai rai vao budi chiéu d& d& doi bung

trudc bira an toi
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24. DAU PINTO (PINTO BEANS)

Mot nira cong dau pinto = o ; jcung cap hon 25 phan trim luogng folate cAn cho mdi ngay
dé chéng lai bénh tim va giam { riii ro tat bAm sinh. Mot nira cong dau pinto (déng hop) co

103 calori, 1g chit béo va 6g Ichit so.

25. YOGURT IT CHAT BEO (LOW FAT YOGURT)

Céc vi khuan c6 mat trong yogurt nudi cay hoat tinh gitp chéng lai nhiém khuan do men va can-xi gitp xuong
ctng cap hon. Mot cong yogurt c¢6 155 calori, 4 g chit béo va 0 g chit so. Mua loai yogurt “plain” rdi tu tron
thém trai cay vao dé tranh bot duong va calori

26. SUA (MILK) Yogu rt
Riboflavin (vitamin B2) rat quan =
giup cai thién eczema va di ing.
vitamin D. M6t ly sita ¢6 86 calori,
PO BIEN (SEAFOOD)

e trong doi voi thi lyc, va cung voi vitamin A
Ngoai ra uong sita con c6 thém can-xi va
Og chat béo va Og chat so.

27. HAO HEN (SHELLFISH)

nang cua than kinh va ndo. Ngoai ra con c6 ca chat
nhu magnesium va potassium. Ba ounce chira 126-

Vitamin B12 tang cuong chirc
sat va cac khoang chat kho kiém
146 calori, 2-4g chatbéova 0 g

C4 nude lanh nhu cé hoi
ngudn cung cap acid béo omega- [ 3 rat tot gitp giam riii ro bi bénh tim. Mot phan an 3

ounce c4 niu chin chira 127 calori, 4g chat béo va 0 g chét so.

Cua la ngudn cung cép nhiéu itamin B12 va chat k&m (zinc) gitip tang cudng hé

mién dich. Mot phan 4n 3 ounce cua c6 84 calori, 1 g chit béo va Og chat so.
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BAN PAO VIET

Tinh tri

T6i nghe mot ban dao ké lai, héi moi tu anh rat dé ndi san khi c6 ngudi néi xau Thay hay phap vo vi. Lan d6
anh gap Dtc Thay; Thay nhin anh néi : « Néu c6 nguoi danh t6i trude mat ban, do 1a chuyén cuia toi, khong can
gi ban xia vao ». Anh nghe ndi ma riin dong trong tam vi khong ngd Thay doc dugc y nghi cia anh.

Xua T6 B6 BE Pat Ma bi danh thube doc sau lﬁnz Ngai cting khong cho d¢ tir can du vao. Trong Phap Bao Dan
Kinh ké Luc T6 Hu¢ Nang bi am sat, Ngai dua c6 cho Hanh Xuong chém ba nhat kiém, chang gay vét thuong,
sau d6 Ngai bao Hah Xuong di ngay vi s¢ d¢ tir Ngai hai nguoi nay.

Nhiing dao su da mé hug, c6 con mét thi ba, tu nhién hanh dong khong luu lai hdu qua vé sau. Trong vo vi ¢
nguoi tu cling 1au roi, nhung chua c6 con mat thir ba, lai muon bao vé Phat, bao vé vo vi! Cac ban d6 khong bict
c6 tinh tri hay khong? Néu khong thi xin xem 161 gidi dép cia Thay Tam :

Thua tinh tri 1a khong can thiép bat ctr chuyén 16n hay nho & trén doi nay, nhung chi lo vun bdi hao quang sang
sudt cua chinh minh ma thoi.
Ké:
Chuyén tu sang sudt chang 16i thoi
Tién héa vitng bén chang vi ngdi
Thanh nhe séng thoi tam dat dao
Tri tdm tu luyén chang sang toi

Bruxelles, 13/03/2009
Bui Thanh Tam ( Tu Ti)

Théng’ hai, nam 2000 sau khi‘ doc bai tho cua ban dag Trinh Quang Th'fmg khoc cha (cha anh huong tho 82 tuéi)
tiqh dén nam nay da 9 nam roi. Chin ndm t61 mai biét khoc Ba t6i. Cu mat ¢ Viét Nam nam 1993, hudng tho 79
tuodi. Tinh dén nam do6, t61 xa Viét Nam 19 nam.

Mudi chin ndm, ma t6i vé thim Cu duge ¢6 hai lan. Lan dau tién, vao nam 1985, vao thdi diém do nguoi Viét &
nudc ngoai phai di theo chuong trinh du lich, mac du to6i khong phai 1a nguoi di theo dién vuot bién. Theo
chuong trinh nay khong ai dugc vé tham than nhan, ma than nhan duoc quyén dén thim than nhan Viét kiéu &
khéch san. Anh ré t6i dua Cu dén khach san Caravel & Saigon...cho t6i tham Cu, t6i chi biét 6m Cu gidy lat, 1oi
khoc, va biéu Cu it tién Viét. nguoi huéng dan du lich ciing 1a ngudi...khuyén khich du khach d6i tién dé co 10i.
Sau d6 Cu theo anh ré toi, ngdi xe gin may (lambeta) vé lai Cat Lai.

Lén thi hai 12 nam 1993, khi hay tin Cu rat yéu, t61 vé tham Cu. Pua Cu vao nha thuong Nguyén Van Hoc 6 Ba
Chiéu, gan nha cha Sau Lung, t6i xin vao gip chi. May min dugc chii Sau Lung tiép hai lan, khuyén t6i nén
dem cu vé nha, thuong kiéng V6 vi, mé bang niém Phét cua birc Thﬁy Tam. Puoc gan hai tuan 18 sau, Cy tho
hoi cudi cung trén tay toi. Ma tang Cu xong, t6i tro vé Ha Uy Di. Oi , ¢ Thién dang tai thé gi ma ngay nao toi
cling chan com bang nudc méit. Mdi budi chidu dn com 12 t6i lai nhé den Cu. Khoc Ba minh, ma ctr nghi 1a Ba
minh con séng khong duogc an nhitng thic an nay.

Puoc Viét Bao & Orange County ding bai viét « B6 nudi, B dé ». Trong d6 c6 mot doan nhic dén Ba téi &
Viét Nam, t0i chi bi€t ké lai nhitng diéu ma than xac Cu phai chiu dung trong nha thuong vi khong c6 may moc
tan tién va bac si gioi. Nhung bay gid nghi lai, néu t61 vé tham cu thuong xuyén hon, dé€ y dén strc khoe cia cu
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hon, va chju xai tién dua cy di nha thuong Saint Paul kham, thi chic cu khéng phai qua nhitng con hanh ha thé

xac, vi cu bi binh tién li¢t tuyén.

Phai cho dén 7 nam sau t6i méi biét khoc ba minh sau khi doc bai tho « Tién Biét Cha » ctiia anh Trinh Quang
Thang. T6i ctir doc di doc lai bai tho d6 moi 1an nhé dén ba t61, vi bai tho c6 md dau, két luan, va cau nguyén..

Tién Biét Cha

Cha da di roi! Cha da di

Tay con khong thé niu 6m ghi:
Cha di lang 1& Am tham qua
Khong khoc ma sao 1€ udt mi. ..

Cha d3 di roi con khoc cha;

Tran gian théi mai vang hinh cha
Lam sao cam ding doi giong 18
Vii try thAm vang tiéng khoc cha. ..

Con muon cuoi vui dua tién cha;

Mit khéng mudn khoc 1é sao nhoa. ..

Cau xin tr phu mau siéu thoat
Som tién vé noi chon Pai La

Kinh biét,
Truong nam,
Trinh Quang Thang

D3 hon 8 niam, nho anh Trinh Quang Thing, t6i biét khoc ba minh theo dung tdm trang ctia mot ngudi con mat

cha, thi t61 lai duoc thém~mcf>t bai hoc khac. )
Néam 2007, cdu em tén D6 B4 Van Ngan (sinh ndm 1951) qua doi dot ngdt. Toi la khoc tire tudi khi nhin thay

xac em minh. Thoi gian tréi qua da hai nam, bao nhiéu diéu an han t6i da lam, khong lam, dang 1€ phai lam ctr

day vo trong tAm tri toi, ma tu trach minh nhiéu hon, du biét 13 nhimg diéu do6 c6 thé 1 ngoai tim tay va kha

nang cua minh.

Nam nay dugc doc bai tho “Biét Hiru
dén em minh qua nhiing 101 trong tho do:

Biét Hiru

Chan thanh phan uu cung Thu & Minh

Lé Vién Thanh Mau goi kéu con

Dinh han trAm lun nhé moéi mon

Bao hét duyén tran vé v6i Me

Léon thang hoa kiép vang son. ..
T.Q.T

Ban d3 hdi nguyén qua voi vang
Ta chua kip n6i y 1o0ng mang

Thua nao chi ban luyén chung Phap...

Nay da biét ly hai nga dang!
Di vang dot nhién thanh 4o anh
Tuong lai thoang choc hoéa tiéu tan

ctia anh Trinh Quang Thang & Gia Pinh, ciing lam cho t6i lién tudng
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Ban vé bat chot khong tir gid

Pé lai tiéc thuong v6i ngd ngang. ..
Toulouse, ngay 10-02-2009

Kinh but,

Tring Quang Thing & Gia Dinh

T6i xin can on anh Thang da cho t6i muon 16i tho ti dién ta ¥ ctia minh cho cau em D6 B4 Vian Ngan va ban
dao Lé Dinh Bao Léon.

Qua may Pai Hoi da co dip gip va ndi chuyén véi cdu Lé Dinh Bao Léon nhiéu lan. Cu Léon rat that tha,
khiém nhuong, it n6i. Toi théy cau Léon that tdm gitp ban td chirc va ban dao bat cir viéc gico thé 1am duoc
trong nhitng budi sinh hoat & Pai Hoi. Nay t6i dugc biét cau Lé Pinh Bao Léon ciing 12 nguoi dich nhiéu tai
liéu quy bau cta Thay va 6ng Tu ra tiéng Phap, tiéng Anh.. « Lam nhiéu néi it »

Anh Lé Dinh Bao Léon 1a mdt ban dao rat hiéu rd phuong phap hanh thién. Anh Lé Pinh Bao dé lai cho chiing
ta mot kho tang qui gia vi anh di dich ra tiéng Phap, tiéng Anh cac bai tho Pai Hoi ma nhac si Quach Vinh
Thién da pho ra nhac. Péi khi Lé dinh Bao con dich ra tiéng Tay Ban Nha. Tir naim 1998 Lé Pinh Bao va
Quach Vinh thién co thé noi 1a hai anh em rudt trong c6i VO Vi.

Céc ban c6 thé nghe bai Luc Ty Khai Minh va Té Lyc Chudt Hong, nhin lai Traduction Phap Anh.. »

« Xin ban dao luu ¥ tén cta nhitng ngudi trong gia dinh anh Lé Pinh Bao Léon déu bat ddu bing 3 chir Lé Pinh
Béo, xem nhu 1a ho (Last name). Con Léon 1a tén (First name).

Poc nhing chi tiét vé cau Lé Dinh Bao Léon 1am t6i nh¢ dén may thang sau ngay chi t6i chét dot ngdt nam 39
tudi, ba t6i khoc va c6 néi mot cau : « O ho! Hon vang thi mat, hon ctt thi con ». Sau d6 toi ngdm nghi lai, chic
cu am chi toi, vi so voi chi t6i, toi thua xa. Chi t6i tén P Thi Pan (sinh nim 1936, mat nam 1974, té xe 6m chét
& gan nha tho D Ba, Saigon. Lac con séng, chi toi ndu an cho chong va 4 con trai mot ngay 3 bita, thay doi
mon in ngon, dul tién lwong linh ciia anh ré t6i khong ¢ 1a bao néu so voi sb luong lam s¢ My cua t61. Lic con
doc than, chi Pan tdi dau dugc giai thuéng hang nhat ctia Hoi Phu nitr Hai Ba Trung vé mon may, théu tay, nau
an, lam banh va danhg dan guitar.Loai dan to dé trén hai dui hay trén mat ban, c6 mot cuc st nang to va dai hon
ngon tay giita dé chan may gidy dan khi danh theo ndt nhac.

Phan t01, to1 chi biét danh may, ké toan va dang Morse khi con ¢ Viét Nam. Sang Ha Uy Di, t61 chi biét lam
nghé cit toc. Di nhay dam thi chi biét nhay v6i mot ngudi ban trai, vi anh Ay biét tat ca kleu nhay dam cua thoi
Phap. Dén khi gitip ban hop ca ciia Cong dong Viét Nam Ty Do khi c6 nhiing budi 1& can Ban Vin Nghé gitip
vui. C6 mét 1an hop ca, ¢6 ding bén canh la toi rang : « Hat hop ca ma sao chi hat 1on qué vay »!

Ngﬁu nhién cung thoi gian t6i dugc tin cu Ly Thién T9 (1a B6 cua ban dao Ly L& Nhan) mét. K& d6 1a cau Lé
Dinh Bao Léon. Hai ngudi ma t6i da c6 nhiéu co hoi tiép xuc, ra di cach nhau c6 mot ngay. Téi lai duoc nghe
hai ban nhac doi rt c6 y nghia, lam cho t6i chu y dén bai hat d6 hon. Nhac pham thi nhit do ca si Khanh Ha
hat, nhac Tran Duy Dtc, tho Ngo Thuy Mién : « Néu ¢ yéu toi »

C6 ot vai toi thi tt véi toi by gio
Pung doi ngdy mai dén luc t6i xa nguoi
Dimg doi ngay mai dén khi toi phai ra di
Oi mudn 1am sao néi 101 ta on

Néu c6 bao dung thi hiy bao dung bay gid
Ding doi ngay mai dén luc t6i xa doi
Ping doi ngdy mai biét dau t6i nam im hoi
T6i chang lam sao ta 16i cling ngudi

R&n rang mdt noi dau. Nghen ngao mot nodi vui
Diu dang mdt noi dau. Ngam ngui mot noi vui

C6 nhé thuong t6i thi dén véi toi bay gid
Dung doi ngay mai luc mat t61 khép lai
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bung doi ngaymai c6 khi téi danh xudi tay
Troi giat vé dau chon nao tua nuong

Nghen ngao mét néi dau. Ngadm ngui mot nodi vui

Néu c6 yéu t6i thi hdy yéu toi bay gio

Pung doi ngdy mai dén lac t6i qua doi

Pung doi ngay nai dén khi t6i thanh may khoéi
Cat bui 1am sao ma biét mim cudi »

Nhac ban thir hai 1a : « Néu chi con mdt ngay dé séng » Nhac ctia Hoai An
Cho t6i nhu bong may. Lang thang qua c0i nay..

Néu chi con mot ngay dé song

Lam sao ta trd on cudc doi

Lam sao ta dén dap bao ngudi\

Nang ta 1én qua budc doi chénh vénh

Néu chi con mot ngay dé song
Lam sao ta chudc hét 15i 1am
Lam sao ta thanh thanh tdm hon
Xuoi doi tay di gitra hirng dong

Néu chi con mot ngay dé song

Mudn mang khong 101 hdi 18i chan thanh
Buon vi ai ta 1am ai buon

Xin bao dung tha thtr vi nhau

Néu chi con mot ngay dé song
Chot nhan ra cudc doi qua dap
Phai chang ta c6 luc voi vang
Nén ra di chua duoc binh an

Néu chi con mot ngay dé séng
Nguoi cho t6i mot khic kinh cau
Ngudi toi thwong ém 4m méi cudi
Cho con t61 budc doi yén vui

Néu chi con mot ngay dé séng
Ngudi dua toi vé dén qué nha
Dé t6i tham lang xua ngudn coi
Cho t6i mo, mo tiéng Me Cha

Duya vao nhiing y tuéng cua hai bai hat trén, toi man phép xin Ban bién tap Tudn Bao Phat Trién Dién Nang cho
t01 cdm on tat ca nhitng nguoi da, dang, va s€ gitp toi trén con duong t61 di..Vo Vi.

Nguoi dd moi Ptc Thdy Tam qua Hawaii néi chuyén v6i ngudi viét Nam ¢ Moilili Recreation Center (vao nim
1980) va may lan khac ¢ tai nha, 1a 6ng Tran van Du. Ong da tao co hoi cho nhiéu nguoi Viét duoc gap Puc
Thay, va t6i 1a mot trong nhirng ngudi may man dé. Cho t61 cam on nhiing ban dao ¢ Thién duong Hanh Duc.
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Thién vién Vi Kién, Tru s¢ Xay Dung V6 Vi, thién vién Nhin Hoa, thién vién Hai Khong, thién vién Tt Thong,
thién vién Jolicoeur, di don dua , gitp do toi nhiéu viée, vi toi tir Ha Uy Di qua nhiéu lan.

Cam on vo chong anh Mai di cho t6i may hop bang “Gom Loi Thay giang”. Cam on anh chj Lé Vin Lac va
c4u Ha Thanh da cho t6i mot tap da c6 nhiéu CD bang giang ctia Pirc Thiy. Va anh chi Thanh Hoa ciing cho t6i
CD 4n téng Bang Giang cua Thay Tam. Ciing nhu 6ng ba Thién Tao da cho t6i nhiéu DVD cai luong, kich ban
vé Ptrc Thay va Phap Vo vi.

Céam on cu Ly Thién T¢ va gia dinh, cung c6 Ly L¢ Nhan da phat tdm bang Thay giang MP3.K¢é dén 1a anh Vo
Quang va ban dao ctia Trung TAm V6 Vi Thit D6 Washongton da phat tim nhiéu bang giang ctiia Ptric Thay
Tam MP3 va DVD Pai Hoi Vién Tién.

Cam on Ban Van Chuyén ctia nhiéu Pai Hoi t6i da tham du. Nhung c6 mét Pai Hoi duy nhét,toi di Viét Nam
sau Pai Hoi, nén dem 2 vali that ning, 1am cho may anh em ban dao nam phai khiéng ning. Diéu nay lam cho
toi ay nay dén bay giod, nhung t61 khong nhé Dai Hoi nao ¢ dau. Toi chi nhd cé mdt cau bandao tén Canh. Néu
ban dao nao biét, xin nhan dum, vi lauqua roi, c6 hon 17 nam..

Di nhién nhu cac ban ciing biét, nguoi toi mang on nhat 1a Pirc Thiy Lwong Vi Kién ST Hing. Sau déy la trich
bang gidng cua DBuc Thay;

Khoa Trung Hiéu 1994

“Thua Thay.. con thuong nghe bang Thay thi c6 diéu nay lam cho tui con rat 1a xtic dong. Thay co6 néi 1a Thay
da di trude ching con ca bao nhiéu ngan ndm rdi, ma 1an nay Thay moi tro lai. Nhung ma tro lai lan nay thi
Thay da tin dugc hét chua? Nhitng ngudi d6 c¢6 dong ¥ di véi Thay khong? “Con nhiéu 1dm, con nhiéu lam. T6i
trd lai 13 toi chi nhic thoi, ho khong hanh thi khong co két qua. Phai cuong uyét, song lic nao khong biét, chét
lac nao khong hay, ma ctr so sdng chét. Con ngudi con ¢ bao nhiéu d6 ma tu khong thanh, ctr so chét ma tu
khong thanh. séng luc nao khong biét. cha me noi ngay thang cho minh théi, ma chét lic nao ciing khong hay,
ma tai sao lo cho ci chét 1am gi. Khong c6 lo, lo tu dé di téi, minh & trong cai géc Pai Bi ma ra ma tai sao minh
khong vé trong tinh tir bi. Cang tu nd phai trong thanh tinh tir bi méi dugc. Tu cho ¢6 chimg nhiéu qua,hu..hur.
Phai thyc hanh, phai dat khoat, phai doc long, phai dut khoat doc 1ong tu hoc thi méi c¢6 két qua, méi tu minh di
1én thi bi nhdi qua, vi chuyén gia dinh, chuyén nay, chuyén kia, chuyén no, cai dam ra chan. Cai do cai nhdi qua
chirng nao la cai tién than nhanh chimg nay. Chap nhan di khong sao,co hoi tién hoa ma.

N6i vé phan hon, phai bi nhdi qua né méi tét. Bé né yén thi 1am sao né tién dugc , ha. N6 mé ngii, mé an, mé
ngu, mé noi chuyén khong ha, khong cé thuc tim. Thyuc hanh ding dan thi ty nhlen n6 phai thirc tam. C6 mot
tuan giai dai, khong thuc hanh, roi cai kiéng thiy cai mat khac. Mot tuan siéng ning ding lic, ding gid thuc
hanh cai mat khac. Co bang chting dang hoang, cai mit thay d6i, ma cang thuc hanh,hanh duc cang ngay cang
cao, chir khong phai can ra lam viéc xa hoi méi dugc. Cang thyc hanh cai xac minh Ia xa hoi ne, ma cang biét
thuong, khai thac cai xac minh thi cang ngay n6 cang doi dao tot dep. N6 cting nhu cai hoa hanh dirc nghin ndm
khong héo. Minh tu thlen minh ngo6i d6, minh thay vi nhu céi cdy n6 séng ngoai rirng ma noé song ca ngan
ndm.Minh chua gi may chuc nam chét mat, 1a tai vi vong dong khong ha. Khong c6 dit khoat mot long mot da
dé di. Phai cuong quyét khong thay d6i. C6 nhdi qua cam on, quy 1dm. Co ngudi ta khich bac, cam on tién vé
thanh tinh,dung c6 so.

Nguoi tu phai dat khoat dé tién hoa, chir minh khong d4 dong ai ma ho chiri minh thi minh cdm on thoi, minh
cang tién nhanh hon, khong sao. Ma nhirng ngudi chtri minh 13 mang nan, 1a ho khong hiéu 1y ho, ho ty hoanh
hanh léy ho. Ho dem cai dién nang cua ho xai phi 1a ho ty hity ho thoi. Minh dau c6 s¢ n6i thi phi bén ngoai
1am cai gi. Cai noi thi phi khong c6 gia tri dbi voi ngudi tu VO Vi. N6 cang khich bac minh, minh cang thanh
tinh thi minh méi diu dét né duge. nguoi tu cur sQ, sQ tiéng ddn cai nay kia kia no, céi d6 vo ich.

Minh thyc hanh dung, mdi ngay ¢ bao nhiéu céng chuyén no cang kich bac minh, minh cang thanh tinh. Can
cho minh vui. chuyén ngudi ta sang 1a chuyén cta ho. Ho phai ty 1am méi c6. Minh ¢t mdi ngay c6 bao nhiéu
cong chuyén d6 minh cir lam dung théi,la con nguoi nd vui lén. Cén cho minh vui, can cho minh khée, can cho
cai 6c minh sang, chir dau phai can chuyén nguoi ta sang. Chuyén nguoi ta sang, do 1a chuyén cua ho, ho tu lam
méi ¢6, minh cir mdi ngay mdi tyr lam minh hudng, minh lay lai cai von da mat tir bao nhiéu kiép. Cai von
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thanh tinh.Ngudi doi ham 1am tién, 1am ap phe nay co tién, ap phe kia c6 tién rdi dong thém, dau c6 ciru gitp
duogc gia dinh,vo chong xich mich du chuyén hét ciing chi vi tién ma thoi”

Xin b tic thém:

Twr hai ba ndm nay chi Xuan An, cdu Lam Hoan, Ha Thanh, anh Thai Hoang Long, cau Tran Ngoc Diing da
dong gop trong viée chon loc va thu gon may ngan bai giang ctuia Ptrc Thiy vao mot cai may nghe ca nhan —
Ipod - rét tién loi cho ban dao xir dung khi phai di chuyén trong nha lam vi€c vat, hay thich nghe mét minh,
khong 1am phién dé nhiing nguoi chung quanh. Xin cam on tat ca cac ban dao va nhiing ngudi than ciia cac ban
dao ung ho, khuyén khich viéc lam rat mat thi gio va ton kém nay.

Néu ngdi nhd lai, t6i con quén nhirng noi minh da ghé qua va hoc hoi nhu Thién duong Ly Vinh, thién duong
Thanh Hoa, Thién dudng C6 Vin Thuan, Thién duong cia c¢b ban dao Nguyén Phugng Yém. Ngoai ra con miy
thién duong luu dong & Nam California ma toi khong nhé tén.

Did diém quan trong duy nhit 1a nha Drc Thiy ¢ Canada, toa lac trong mot toa nha cé cira kiéng. ching toi dén
noi, dimg truéc cong nhin vao. Sau dai Hoi Vién Tién troi do tuyét day va gio lanh, nhung tat ca ban dao ciing
ran dimg chung v6i nhau chup chung nhiéu tim hinh ky niém. Noi Pirc Thiy & c¢6 cai bang (¢ ngoai goc duong)
mau xanh duong dam. Phia trén bang c6 cai bong bup mau do - Hibicus — Phia dudi bang c6 ¢6 cia toa nha,
mau trang May mén lam sao ngay hom do toi doi cai non bé ré mau do, mac a0 mau xanh duong dém, c6 théu
hoa trang & hai bén c6 tay 40. Xem lai hinh méi thay duoc sy ngau nhién thich tha d6, Théi ciing an i (vi
khong dugc vao tham quan bén trong toa nha cira kiéng d6) 1a t6i co Duyén véi cai bang Tropiques Nord, ciing
12 may man 1am roi.

ThiMat Hawaii
Honolulu 2/03/2009

Phong Sw Pirc Thiy Vé Thiam Viét Nam (Phan 2)
II. VONG TAU:

Thir Bay, ngay 14-3-2009

Sang sém hom nay Thdy ddy luc 3:30 sang. Phai doan khiéng hanh 1y ra xe stra soan di Viing Tau.
Xuéng lobby thdy c6 hai ban dao (tir Séc Tring) ngéi doi ¢ do, hai nguoi nay con tré lém ho noi ho
ngoi cho Thay tur 10 gio dém hém qua. Khi xe chuyen banh thi cdp ban dao nay lai xe gan may chay
theo xe Thay. Theo ra xa 10 gin mot tiéng dong ho lac xe Thay ngimg lai ¢ tiém com tam Kiéu Giang
dé an sang, ho cling ngung lai vao day. Biét ho mudn gip Thay dé hoi mot van dé gi 6 nén anh Thanh
Hoa trinh 1én Thdy, hoi Thay c6 bang 10ng cho ho héi ciu hoi khong? Thay bang l1ong. Anh Thanh Hoa
dua hai nguoi ban tré dén gip Thay dang ngdi trong tiém. Khong biét ho hoi gi ma Thay noi phai vé
hanh thién tinh tAn mét thoi gian nita méi duwoce. Cau tra 161 nhu théa man ¥ nguyén ciia anh ban tré rdi
nén anh di vé, khong theo xe Thay nita. Tir d6 sudt doan duong ra Viing Tau xe chay mot minh va Thay
rat thoai mai. Mong 1a v&i su may man dugc gip Thiy, hai ban dao tré nay s& vé tu tién nhiéu hon nhu
udc vong va tdm thanh cua ho.

Xe vao dén thanh phd Viing Tau, gio bién thoi phan phat, that 1a mat, khi hau trong lanh dé chiu. Pung
1a khi hdu nhiét doi hop voi Thay nén Thay khoe va vui that vui. Tai Viing Tau, Thay va phai doan nghi
o0 mot villa tu nhan, co cong kin nguoi ngoai khong vao duge. Villa méi xay cét, rat dep va rat tan tién,
c¢6 hd boi riéng va lai rat gan bién. Ca mot villa 16n rong véi tat ca 4 tang, 8 phong ngi, hd tim, phong

18



tam hoi va 3 nguoi giup viéc, vay ma chi c6 Thay va phai doan & day thoi nén rat yén tinh va tién nghi
thoai mai, ai cling thich ca.

Vao nha 6n dinh xong xudi, anh Thanh Hoa dua Thay di xem thanh phd Viing Tau. Puong phd Ving
Tau trong sach s€, xe chay vong quanh duong bién, gié 16ng 1ong mat mé. Trong khi cac ¢6 di cho niu
com trua thi anh Thanh Hoa dua Thay di choi giai tri.

Thay réat vui, Thay n6i chuyén nhiéu va Thay cudi hoai, Thay hoi chuyén bac Xuén, ngudi hudng dan
vién du lich rdi Thay ké chuyén ciia Thiy cho bac ta nghe. Thay héi: Anh bao nhiéu tu6i? Bac noi nim
nay bac 67 tudi. Thay noi tui 87 rdi né! Thay noi chuyén vui vé khoi hai nén ai ciing thich nghe. Khong
khi rat 1a vui vé than thién.

Bu01 trua Thay va ca nhom an com ¢ nha, cac ¢6 lam mon goi cuon va banh cuén chay rit ngon, va
nau ca thirc dn do bién cho cac ban dn man. An trua xong Thay nam nha nghi ngoi. R6i ra hd boi ngdi
choi v6i anh Dominique va ba Tam va bac Xudn, xem anh Thanh Hoa va Sony boi. Thay hoi Sony:
Nuéc sau khong? Sony tra 10i: Da sau khoang 1.80m. Moi nguoi héi Thay c6 mudn xudng boi khong.
Thay lic dau.

Budi chiéu, Thay va phai doan 1én xe. Lai di choi quanh thanh phé xem  phong canh, dén nhleu noi co
canh dep xe ngimg dé Thay Xuong ngam. Nhung dén dau Thay cling ng01 trén xe khong muon xudng,
anh chi Thanh Hoa nin ni Thay xubng di bd huong gié bién ma Thay lic dau, Thay noi tao ngdi trén xe
ciing c6 gié bién rdi. Chiéu nay tréng Thay tram ldng, it néi va chang cuoi gi ca.

Pén ti, may Thay trd kéo nhau qua khach san di an nha hang do khach san dii. Nha hang dwa Thay
va phai doan vao mot phong riéng biét danh cho khach sang . An xong Thay va ca nha di massage, tit ca
déu mién phi. Thay lam foot massage dich vu nay ¢ day rat 1a t6t, Thay chi muén massage nhé nhe thi,
1am manh Thay la dau. Vé dén nha d3 hon 11 gio dém. Thay ngdi coi tivi & phong khach dén khuya. Hét
mot ngay.

Tir hom vé Viét Nam, phai di an ngoai nhidu qua may c6 rat lo nhung may sao Thay khong bi ngira,
khong bi nhire. Riéng t0i nay Thay c6 ndi chéan Thay bi moi, Minh Son bop chén cho Thay mét chit thi
Thay khoe.

i Méy hom trudc Saigon rat nong nhiét do 1én ca 95°F/35°C nhung tir h6m Théy vé thi troi mat khong
am (humid) nhiét 46 khoang 80°F/27°C, co6 gi6 nhe rat la d¢ chiu.

Chu Nhat, ngay 15-3-2009

Tir hom qua dén sang nay thiy Thay trim tu, it n6i khong cudi. Chi Thanh Hoa hoi Thay c6 vui khong
? Thay néi:

- Co gi dau ma vui?
- Tui con trong phai doan ¢ lam gi cho Thay budn khong?
Thay lic dau.
- Ban dao Viét Nam co6 lam Théy budn khong?
Thay lic dau.
Hoém nay, ca nha di tim bién Long Hai. Trudc khi di, budi sang Thay ndm nghi trong phong khach.

T6i hom qua ba Tam chi cho bac Xuan tap thién va Thay ngdi nhin bac Xuan chim chim. Chic Thay do
19



cho bac tu. Moi nguoi thanh than. Sony va chi Thanh Hoa doc email. Bay gi¢ bac Xuén lai duge ¢6 Quy
chi thém céch ngoi thién.

Bii bién Long Hai cach thanh phd Viing Tau 25km, khoang nira gio 1ai xe. Thay ngdi nghi trén ghé bd.
Thay né6i “Bi chi xa qud, & nha choi ciing dwoc réi ”. Ngdi nhin sinh hoat ctia dan chiing ¢ bai bién mot
lac Thay lai vui, Thay no6i chuyén nhiéu hon, hoi hét chuyén nay dén chuyén khac. Thﬁy va ca nhom
ngdi choi trén bai khoang 30 phit, mua muc nuéng, dau hi nude dudng an vét cho biét mui xu bién.
Sony xudng tam mot mlnh tam xong 1én nam phoi nang gan Thay Théy choc Sony: “Con phoi ning coi
chung den glong moi”. Mot luc sau Thay té ¥ mudn xudng tim. Anh Thanh Hoa, anh Dominique va
Minh Son din Thay xuéng nudc, chi Thanh Hoa din ba Tam. Thay thich nudc bién ¢ day 1am, song 16n,
khong boi duoc nhiéu, Thay nam dai trén cat dé song danh qua ngudi. Sony boi voi ba Tam ra chd nudc
sau hon, song danh manh hon. Ngam nudc bién hon 20 phut sau Thay méi 1én. May Thay tro choi & day
dén trua, méi ri nhau di dn & nha hang Seabreeze .

Di bién vé, nghi mot chiit Thay lai muén xudng tim hd boi nhung nuéc hd hoi lanh nén anh Thanh
Hoa dan Thay vao ngdi sauna trong nha. Sau do Thﬁy khoe, Thay vao phong khach ngéi choi. Thoai mai
nén Thay lai noi chuyén rat nhiéu, cuoi nhiéu. Thay choc nguoi nay ngudi kia vui lam. May c6 di cho
vé ban ron ndu nuéng lam com chiéu. Bu01 an toi that vui, may Thay tro nang ly chiuc mung 30 ndm
Thay tro lai qué huong. Thay cudi noi sudt bira an, Thay ké chuyén hdi Thay con tré di 1am rap hat, di
budn ban, Thay néi sudt ca 40 phat. Thay vui, trd vui. Liic ca nhom ngdi in tdi bén ban chay, Thiy ciing
di qua ngdi chung, Thay vo ngdi giita chi Bé va Liém. Chi Bé noi: “C6 Thay ngdi day, minh vui qua”
Thay tra 10i “Di nhién! C6 tao la vui réi . Giong Thiy vui téu khién ca ban cudi ro vo tay rao rao.
Thay vui ai cling ming, khi Thay néi cuoi vui vé, nhin mat Thay hong hiao anh mét Thay sang 1én hién
hoa va hdn nhién that dé thuong vo cing.

An xong dua Thay vao phong ngu, 15 phut sau thidy Thay di mot minh ra lam ca nha giat minh “Sao
Théay di mot minh vay?”. Trong phong may lanh chwa 1én, néng qua, Thay ngt khong duoc, Thady mudn
di ra ngoai choi. Anh Thanh Hoa dua Thay di foot massage va ra ngoai giai tri. Bén khoang 11 gio> dém
Thay méi vé ngi. Thay ngu it nhung rat khoe.

Ca nhom rit mimng vi strc khoe cua Thﬁy va ba Tam qua la t6t. Khi hau nhiét doi rat hop voi Théy va
ba Tam. Ngay nao ba Tam ciing an nhiéu trdi cdy, an sau riéng, an nhin ma duong thap, ap huyét thap
nén ba Tam an udng khong can kiéng cir, khong ngira, khong nhirc moi, va ngu rat ngon.

Ho6m nay Thay hoat dong hoi nhiéu, mot ngay that sinh dong.

Mong Thay ngu ngon dé ngay mai lai tiép tuc cudc hanh trinh dai, ngugc duong ra mién Trung ... tr&
ve mai nha xua !

Vé b dd cua Thay. Xem hinh Thay trong sudt nhimng ngay di thim qué huong, cic ban va chiing toi,
nguoi nao dé y cling nhan thay la, 1a sao hinh ndao Thay cling chi mdc mdt “bo d6 mau xanh duong
dam”, khong thay doi. Cho nén ai cling c6 thac mac khong hiéu tai sao.

Sony cho biét, Thay c6 dén 4 bd 40 quan nhu véy. bay la loai a0 quan dién giai (ionized). Dic biét thir
hang nay nhe, hit m6 hoi, khong phai ui. Thay rat thich mic nhirng bd 40 nay, da dugc thong, khong bi
hoi, rat mat mé, thoai mai nhu mic _pyjama ma lai c6 thé mac di ra ngoai trong rat tién. Vi co dén 4 bo
gidng nhau, nén Thay c6 thay 40 quin mdi ngay, chir khong phai mic hoai mét bo. Xin quy ban an tam.

Cao Son tuong trinh
Bach Truc ghi lai
T/D Portland Oregon
Ngay 18/3/2009

(con tiép)
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THONG BAO CUA THIEN VIEN NHAN HOA

PHIEU GHI DANH TRAI HE THY'C HANH
Thién Vién Nhan Hoa — Tur 4 dén 11 thang 7, nam 2009

(Ban Dao co thé dén trudc va vé sau thoi gian noi trén)

Tén, Ho ban dao tham du (N éu nhiéu ban dao cung di chung, chi can ghi trong mot phiéu):

S6 dién thoai lién lac: S6 dién thoai di dong:

Néu can dua don, (Phi truong Seattle , SEA), xin ghi phan sau:

Ngay Dén Hing & S6 Chuyén Bay Gio Pén S6 Nguoi Tén Ban Pao

Xin vui 1ong dién Phiéu Ghi Danh va goi cho chung toi cang som cang tot, hodc goi dién thu hay goi dién thoai
cho:

Nguyén Tri Vuong: nguyenvg@comcast.net DT: (360) 459-2405, hoic (360) 402-4401 (Cell)

Pham Van Hung: hungkn2005@aol.com DT: (360) 956-7038.

Néu nhan tin trong dién thoai, xin nhé cho biét Tén va So Pién Thoai cé ca so0 vung (area code).

Hen gdp Quy Ban Dao tai Thién Vign Nhin Hoa
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Phiéy Ghi Danh — Version 1
(xin dién moi ngudi mot phicu)

L& Thuwong Tho Sinh Nhat Dirc Thay
Hotel GAYLORD TEXAN Resort & Convention Center — Dallas, Texas, USA
Ngay thir ba 24/11/2009

Ho va Tén : | Tudi:
Pia chi :

Thanh Phd/ Tiéu Bang: S6 ving (Zip code) : Quoc Gia:

Email: Dién thoai nha: bién thoai di-dong :

Thudc Thién Puong / HAHVV :

Ghi Danh Tham Dv Sinh Nhit L& Thuong Tho ciia Dirc Thiy :

Lé Phi Sinh Nhat cho 1 nguoi Téng Cong
65 USD
Nguwoi Lén
Tré em 4-12 t 30 USD

(Tré em dudi 4 tudi

di theo cha me dwgc mién phi)

Téng Cong Lé Phi

Pong hét 18 phi

trudce 01 thang 9, ndm 2009

Han chét ghi danh va déng 1€ phi: 01 thang 9 nam 2009

Lé phi sé khong hoan tra lai trong truong hop quy ban huy bo sau ngay 01/09/2009.

» Chuong trinh so lugc cho Tiéc Sinh Nhit Ngay Thir Ba 24/11/2009:
> 5:30 chiu — 7:30 chi€u : An Vegetarian Buffet Dinner tai Khach San Gaylord Texan ]
» 8 gio toi — 10 gio toi: Van Nghé Mung Sinh Nhat Pirc Thay, Chic The, Rut thim Qua, Cat banh sinh nhat

V.. V...

> 11 gio' dém : Thién chung tai Hi Truong

> Phiéu ghi danh va 1¢ phi tham dy Tiéc Sinh Nhat xin giri vé

TAt ca 18 phi xin tra bang US Dollars (USD) ,

International Money Order [ | Postal money order [ ]| hay Cashier’s check [ |
Personal Check, Money Order, Bank Draft hay cashier’s check bang USD xin dé tén:
VoVi Friendship Association of Northern California

Xin giri phiéu ghi danh

va 1¢ phi vé dia chi:

Mai Nguyen

P.O. Box 5234
Oroville, CA 95966
USA

Tel: (530) 589-1517
Email: huemai00O@gmail.com
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