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AI-HU'U GIA-PINH PHAT-TU VINH-NGHIEM HAI-NGOAI
Bi - Tri - Diing

BAN TIN

Lé Phat Pan va Mua He

BT s6 128 phat hanh ngay 22 thang 5 nim 2011
Phat lich 2555, Ngay 20 thang 4 nam Tan Mo

Thién Thuwong Thién Ha, Duy Nga Djc Ton
Nhdt Thiét Thé Gian, Sinh Lao Bénh T

Bién tap va phat hanh Ban Tin:
Ban Chap Hanh AH GDPT Vinh Nghiém Hai Ngoai




19. Dau doc tung nhiéu kinh,
Tam budng lung cau tha,
Nhu ké chan bo thué,
Khoé hudng Sa mon qua.

20. Dau doc tung it kinh,
Nhung hanh tri gido phap,
Nhu that, tam giai thoat,
Tt bé tham séan si,
Hai doi khong chap tri,
Tho huong Sa mén qua

Kinh Phdp Cii Phim 1

Muc luc

- Thu ngd

- Y nghia L& Tam Phat

- Thién

- Cung nhau hoc hoi

- Tin tic

- Thu Ban Bién Tap

- GiAc mo tim gdp Phat séng

- Thu tin

- Trang tho

- Nhac: Mua Pau mua

- Hinh sinh hoat khip noi

- L¢ Phat Ban

- Nhac: Bon mung DPan Sanh
- Hoa Phuong Vi

- Gidi thiéu Trai He

- Hoa Ha

- Tai chanh

- Trang strc khoe

- Gia chanh

- Nhac: Nhip Vui Khanh Pan

Thu Ngé

Cam Niém Mua Phat Dan Phat lich 2555

Ban Tin ciia Ai hitu GDPT Vinh Nghiém Hai Ngogi s6 miia hé
dén tay quy Truéng va than hitu vao dip Pirc Phdt Pan Sinh ndm
thir 2555. Pirc Phdt gidng thé dem dén cho nhén loai théng diép v
cung quan trong va Y nghia rang, chinh con nguwoi ¢é day di kha
nang cham ditt sw khé dau va xdy dung mét thé giéi an lac, hoa
binh cho minh va cadc loai chung sinh hitu tinh. Pao Phdt la dao cua
Tri Tué, Tw Bi va Hoa binh.

Pa phan nhiéu ngueoi chiing ta trong Ai hitu, véi tuéi doi ngay
mot gia tang, siwc khoe tur tir giam sut, nén viéc don mung ngay Pan
sinh ciia Pang Cha Lanh qua nhitng hinh twéng bén ngodi sé bét di
phdn nao cdi bau khi rén rang thoi trude, nhdt la cdi thué Anh hay
Chi con cam coi diéu khién dgi, doan hay don vi. Nhé lai ky niém
xuea liic con trén qué hwong yéu ddu thit vui va thét dep .

Nhung, néu cdi hinh thai bén ngodi ciia ngay 1é héi gian hegc
di thi chinh la lic sw tiép nhdn néi dung bén trong ciia thong diép
ngay khanh dan cia Dirc Phdt lai co co hoi tro nén tron ven va sdu
tham. Nhdt la, sau bao thang tram ciia cudc doi, tw than ting nguoi
trong chiing ta dang thwc chirng nhing gid tri ¢o thdt trong tirng loi
ddy cua Dirc Phat va cac bdc T hay, To. Chiing ta hiéu dwoc rang
thé ndo la nguyén nhan cia khé dau, va dau la con dwong dich thuc
s€ dwa minh dén sw an lac.

Trong ¥ nghia dy, nhan miia Pirc Phdt Pan Sinh, moi quy
Anh, Chij, ching ta cing dot lén nén Tam Hwong vé-hinh-twéng
ddng lén cing dwong Tam Bdo va khdp mwoi phiong phdp gici
chiing sinh, va ciing phat tam tuyén doc Bén Loi Nguyén duéi day:

Chung sinh vé bién thé nguyén do
Phién néo vé tdn thé nguyén doan
Phap moén vé lugng thé nguyén hoc
Phdt dao vé thuong thé nguyén thanh
( Tir Hoang Thé Nguyén)

Thay mdt Ban chdp hanh Ai hitu GPPT Vinh Nghiém Hai
Ngoai chdn thanh chiic quy Trudng, Than hitu va gia quyén gan xa
mot mua Phat Pan nhiéu diéu hoan hy, suc khoe vitng vang, thdan
tam an lac.

Nam M6 Bon Sw Thich Ca Méu Ni Phat.

Ban Chip Hanh Ai Hitu GPPT Vinh Nghiém Héi Ngoai




Y nghia L& Tam Phat

Vao Mua LE Phat Pan,
hau hét cac Chua déu dé
ton tugng Pirc Phat so
sinh tay phai chi trén

troi, tay trai chi xudng
"« dit, y nghia Loi Phat

. day: "Thién Thwong
. Thién Ha, Duy Nga

ddc tén" va nhiéu Chua
dat mot Ton twong nho
hon trong mot bon nude
nho tha nhitng canh hoa
thom cho c¢6 mui
huong, mot cai gao bén
canh dé hang Phat tir
lam Nghi L& Tam Phat. Trong mot budi L&, Thay da
giang giai vé& y nghia cua Nghi L& nay:

Theo truyén thuyét L& tim Phat bat ngudn tir su tich
Ptic Phat Dan sinh. Khi 4y, c6 cac vi Long Vuong t6i
phun nuée tim rira cho Ngai. Cung véi nude 1a huong
hoa do chu thién ric Xuéng lam thanh tinh than Phat.
Vé sau & An D9, cac tu vién thuong hay dé mot Ton
tuong Phat so sinh, mdi ngay tin dd co thé toi Viéng
chua va léy nudc rudi 1én minh Phat nhu 1a mot hanh
dong tay trir sy 6 nhiém noi than Phat va gian tiép 1a
tdy rira than minh. ROi truyén thong nay 1an lan lan
truyén dén Trung Hoa, Nhat Ban, Pai Han va Viét
4 am... Va 1&8 TAm Phat moi ndm ¢t hanh mot 1an trong
Mua Phat Pan. L& Phat dan 1a mot ngay vo cing quan
trong ctia nhitng nguoi con Phat, Nghi L& tim Phat
duoc hang Phét ti ton trong va cung kinh thyc hanh
hang nim vi d6 1a mot phuong phap rat hay dé nhéc
nhd moi nguoi tu tAm phan tinh. Bat dau nghi thirc
tdm Phat, moi nguoi déng tung k& va chu T am
Phdt r6i tuan tuy di dén 18 dai ton twong Phat so
sinh chip tay thanh kinh danh 1&, muc nudc nhe
nhang tudi 1én hai vai cia Ngai. Mdi khi tam Phat
nhu véy, can quan tuéng rang than Phat ciing vi nhu 1a
than tdm cta minh vady. Ba gdo nudc rudi lén than
Phat, dé goi rira ba nghiép ac do than, khiu va y cua
minh tao ra. Muon nuéc huong thom tim than Phat,
gian tiép dé tay rira vét do ban cua hanh dong, suy nghi
va 10i néi cia chinh minh. Tdm Phat 12 nghi thirc tudi
nudc thom 1én tugng Phat so sinh, ngoai muc dich ky

niém Phat dan sinh con mang ¥ nghia sdu sic vé su ty
trir phién ndo, hudéng dén thanh tinh ba nghiép than
khau y ciia con nguoi. Trong lac tim Phat, méi nguoi
can lang 10ng thanh tinh quan tuéng dong nudc cam 16
tinh sach ndy s& goi nhudn tdm tw. Nhitng tim niém
tham lam, san hén va si mé cta ban than nho cong duc
nay ma duogc tiy sach. Nhimng suy nghi, 101 n6i va viéc
lam x4u 4c ciing dwoc x6a tan. Than tim tré nén thanh
tinh, mat mé, nhe nhang.

Va qua mot bai viét cia Ty Kheo Thich Chan Tué
chung ta biét thém vé ¥ nghia L& tim Phat:

"Ciing theo truyén thuyét ngay khi Thai tir TAt Dat Da
dan sanh, hai vi Long vuong dén phun hai dong nudc
tdm cho Thai tar. Mot vi phun dong nudc lanh va mot
vi phun dong nudc nong. Hai dong nude lanh va nong
tuong trung cho hai canh gidi thuin va nghich cua
cudc doi, hai canh gidi vui budn va suéng khd cua
cudc sdng hang ngay, ma tit ca moi ngudi sanh ra trén
thé gian nay phai chiu dung.
Khi miic gdo nudc dau tién,
tim bén vai phai cua ton
tuong Puc Phat dan sanh,
ching ta tAm nguyén rang:
du trén doi co gdp viéc phai,
via Yy, goi la thuin cénh,
tam cua chung ta van binh
tinh than nhién. Khi muc
gdo nudc thtr hai, tim bén
vai trai cua ton twong, ching ta tim nguyén rang: du
trén doi co gap viée trai y, goi la nghich canh, tdm cua
chiing ta van binh tinh than nhién.

Trong kinh sach, Ptrc Phat day rang: ngudi nao chiu
dung dugc nhiing canh Thuidn Nghich cta cudc doi,
ma tAm van binh thuong, binh tinh than nhién, an nhién
tu tai, thi ngudi d6 1a mot vi Phat trong tuong lai. Day
la y nghia hét strc tham tram vi diéu cta dao Phat.".

Chung ta c6 thé doi ba gao nudc dé nguyén rira sach
nhirng vét do ctia Than Khau Y va doi hai géo tiép theo
dé tdm nguyén an nhién tu tai v6i hai canh Thuin
4 ghich cta cudc doi..... Ca hai y nghia cung day chung
ta tu tdm dudng tanh...

Diéu Thu



THIEN

Anh ning cubi ngay vach 1én chiéc
ban tron nho nhiing tia ning nhat.
Béng chiéu di chim chim lan toa
trén khong gian ém dém cia Trung
Tam Phat Gido Van Hanh...

Thay nhin t6i mét luc, toi thay dnh
mat thdy that sau, thdéang vé
nghiém trang:

“Anh mubn hiéu vé Phat Phap, trudc hét anh phai hiéu
biet ve Thien...”

T6i dd nghe noi vé nhitng ngay thang cua thiy tai 4 hat,
cd dén phong cach Thién cua thay cling rat khac
thuong. Co dip hoc héi quy gia nhu vay t6i dau dé bo
qua:

“ Thua thay con c6 nghe n6i vé Thién...”

“ Thé anh c6 biét Thién la gi khong ?”

“ Da, con ciing nghe nhiéu nhung...khéng biét dinh
nghia thé ndo...”

“Thé nay nhé, thé toi hoi anh vay chir anh Thién dé
lam gi 7

“ Da dé tam hon thanh sang

“Thé tdm hon thanh sang dé lam gi?”
“Da, dé léng duc vong, xa trur tam doc”
“Thé lang tam duc vong dé lam gi?”

“ Da, dé pha v6 minh”

“Thé ph4 v6 minh dé lam gi”

“Da, dé giac ng¢”
“Vay anh Giac ngd dé lam gi?”

“Da.,...11!”

“Anh giac ngd dé pho do ching sinh, d6 mai 1a cou
céanh cua giac ngd”

Thay im lang mot lic , nhu dé toi co thoi gian nghi vé
nhiing dic¢u méi biét roi noi tiep:

“ Thién Ia lién tuc dat nhiing cau hoéi , noi ti€p nhau”

Vira lac d6 , c6 mot anh Phat tir tién dén hoi thiy mot
viéc, thay hoi :

“ The viéc d6 dé lam gi ?”

Thay hoi va anh mét huéng vé phia t6i, thoang chut 4n
y.

Sau khi anh Phat tir di khéi , théy nhin t61, nu cuodi
moém mém nd roéng va déi mat vui tuoi:

“ Péy, anh thdy khong , Thién 1a nhu thé, phai luon dat
cau hoi nhu viy day.”

To6i im lang.

Thay noi tiép:

“Chi c6 lién tiép dit nhitng cAu hoi , anh méi hiéu
dugc y nghia cia Thién.”

Anh ning d3 tat trén vom trdi California. Nu cudi cua
thay van binh di sau lan khéi huong nghi ngut,d6i mat

van sang lap lanh nhu nhimg vi sao dan dat t6i budc
nhiing budc dau tién vao khong gian vi di¢u cua Thién

mon.

Phiic Dat
Mua Heé 2011
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Phiic Tué

a gay Phat Pan sip téi,nhé dén Lam-Ty-4 i. Xin moi
doc ky su cia mot nguoi con Phat da dén viéng noi day
nam 1999.

Ong Nguyén-Tudng-Bach da viét nhiéu sach vé Phat
Gido,voi cai nhin ciia mot ngudi Phat tir hiéu nhiéu vé
khoa hoc hién dai.

Xin trich mdt doan trong thién ky sy "Mui Huong
Tram" cua 6ng vé:

Lam Ty 4y , noi dan sinh cua Dirc Phat (bai di duoc
edited dé phu hop v6i khudn kho Ban-Tin)

"Vuong quéc ctia vua Tinh-Phan thdt ra rdt nhé,theo
ky sw ciia Huyén-Trang,tiéu quéc Thich-ca ¢é mét chu
vi chirng 4,000 Iy (khoang 1.880 km).Theo Schumann
(nha nghién cuu Phat Gido nguoi Puc) do la mot ving
dat dai va hep voi 180.000 dan,co mot dién tich chirng
2.000 cdy sé vuéng, kinh dé la Ca-ti-la-vé véi khéang
8.000 dan.Tiéu quoc Thich Ca than phuc nwde Kiéu-
tdt-la,méi nam phai déng thué,ban than vua Tinh-phan
cO khi phai di pho héi tai Xa-vé kinh dé cua Kiéu-tat-
la,cach do khoang 140 km.

Vieong quoc cia Tinh-phan ¢6 9 thi trdn,(nay nam
trong lanh thé nwéce Nepal) trong dé cé mét noi tén la
Devadaha. Tai Devadaha c6 2 chi em lot vao mat xanh
cua vua Tinh-phan,nguoi chi la Ma-gia (Maya),nguoi
em la Pajapati. Ma-gia khong ai khac hon la vi hoang
hdu sinh ra thai tir Tat-dat-da.Pajapati ciing ting cho
vua Tinh Phgn 2 con,mdt trai mot gadi

Vieon Lam Ty Ni 2555 nam truoc

Mot ngay no trong thang nam cua nam 563 truoc cong
nguyén,ba Ma-gia,lic @6 dd 40 tudithdy minh sdp
sinh,xin vua cho roi hoang cung vé qué tai Devadaha
dé sanh con dau 1ong.Pé la tuc 1é thoi dé nay nhiéu
noi van con.Thé nhung Ba khong kip ti
Devadaha.Cach Kinh thanh ching 25km,ngang mot
khu vuon tai lang Lam-ti-ni,dwéi mét goc cdy ma ¢
nguoi goi la cdy Voé-uu, nguoi khac goi la cdy Sa-la,Ba
sinh mot nguoi con trai ma ngay sau thanh Phat.

Sinh xong,hoang hdu Ma-gia khéng con Iy do vé nha
cha me nita,Ba tro lai Ca-ti-la-vé.Ba ngay sau
hodngcung moi dao-si A-tw-Pa dén xem twéng cho
Théi-tir,hai ngay sau dé,mét doan gom tam vi Ba-la-
mén dén tham dw 1é dat tén cho Thdi-tir.T) rong doan
nay c¢é mot nguoi tré nhdt tén goi Kiéu-tran-Nhuw.Ba
muoi nam sau,Kiéu-tran-nhw gdp lai Théi-tir,va ong
chinh la mot trong nam nguoi dwoc Phdt giao hoa tai
Léc-Uyén,sau khi ddic dao.

Bady ngay sau khi sinh,Ma-gia mat, kinh sach chép
Ba tdi sinh ngay vao c¢éi troi Pao-lpi. Ba 6 tai d6 dé
doi Phdt ¢6 ngay én thuyét phdp cho Ba nghe,va 80
nam sau lic Phat nhdp Niét-ban tai Céu-thi-la cach
ché sinh chirng 100km,Ba hién xuéng khéc tién.

Ca-ti-la-vé va Lam-ti-ni som chim vao quén lang sau
khi dong Thich-ca bi diét vong. Gan 1100 ndm sau,
Huyén-Trang méi tim ra chinh xdc viing Lam-ti-ni, va
ghi lai trong sach "Pai Puong Tdy Viee Ky", ong thdy



noi do co mot tru da cua vua A-duc va ghi roé Tru da bi
hw hai,dau Tru la hinh con ngua nam lan Iéc trén mdt
ddt,nhieng sau dé thi khéng con ai biét dén Lam-ti-ni.

May thay,nam 1806 cdc nha khdo cé dao béi ra dwoc
Lam-ti-ni va tim thd'y lai Tru da cua vua A-duc,nhung
hinh ddu con ngwa nay da mdt.Ky diéu thay,nguoi ta
con doc dvoc trén Tru da hang chit sau ddy:

"Hai mwoi nam sau khi dang quang vua
Devanampiya Piyadasi* dén ddy va t6 long nguéng mo
vi Phdtnguoi minh triét cia donh Thich-ca,dd dwoc
sinh tai day.Ngai cho dung phién dé va mét tru da de
ky niém noi sinh ciia dike Thé Tén.Lang Lam-ti-ni dwoc
mién giam ,khéi dong thué va giam phan nop loi tirc
xuong con 1/8". D6 la nam 245 trudc cong nguyén.

Hién Lam-ti-ni la mot khu vue xanh twoi nam dudi
chdan Hy-md-lap-son,phia bdc la nhitng dinh nii tuyét
long lanh. Vuon dwoc rao boc can than,va con thcfy
mét ho muede ma huyén-sir chép la noi réng hién lén
tim Phdt.Ho bdy gio tuy con nwée nhung réu xanh
bam dcfy mat ho.Gan ho la tru davua A-duc cao
6,4met,phia trén co mot niéng sdt xiét chat dé bdo
vé,va ciing dwrgc rao boc can than,nho dé nhitng hang

chit néi trén,viét bang ngoén ngit Brahmi, Ma-kiét-
da,van con doc dwoc. Pén tho hoang hiu Ma-gia ciing
da dwoc dung tai day te nam 1933,va trung tu lai vao
nam 1999.Gan dén c6 mot phién da khdc hoa lai su
tich dan sanh.Theo nhiéu tai liéu,phién dd nay dwoc
hinh thanh trong thé ky thir hai hay thir ndm sau céng
nguyéen. )

Nepal la mot nuoc nho nam lot gitta 2 nudc An-do
va Trung-hoa,Thi dé Kathmandu c6 sin bay quéc
té tuy nhé nhung hién dai,sanh dwong don khdch ciia
san bay cé mot burc bich hoa lon dién ta su tich Phdt
dan sinh,thi ra nguwoi Nepal rdt hdnh dién vé Lam-ti-
ni. Trén bat cir mét ban dé nao cia ho,di nhé téi mcfy
ta ciing tim thdy hang chit Lam-ti-ni ¢ cuc nam nwéc
Nepal. Muon hanh hwong Lam-ti-ni ban phdi t6i
Bhairawa,mét thi tran méi xdy hau nhie nham dé tiép
don du khach dén tham Lam-ti-ni. Bhairawa cdch Lim-
ti-ni khodng hon 20km,véi nhiéu khdch san quoc té
hién dai luon cho don khach hanh huwong "./

* la vua A-Duc

| e
.

Ta la Phat da thanh.

Chung sinh la Phat sé thanh.



Tin Thirc...

Lpe g

*Anh Tran Thanh Hiép tuy dinh cu tan Troi Au, nhung
hang nim anh déu ghé thim nudc My va thim
AHGDPTVNHN. Nam nay cling nhu moi ndm, Anh
Chan Quang van dang hen lai dén. Ban tin mua Xuén,
mirng tét Tan Méo vira duoc phat hanh, anh Hiép da
dén thim 4 am Cal. va gap mot s6 anh chj tai tw gia anh
Chi bang Tran Hoa. Pic biét, hdom éy c6 chi Phuong
Khanh( hang x6m cua anh Hoa, va 1a mot thiéu nit
trong doan cua Trudéng TTH), anh chi Pham Minh
Hung, anh Nguyén vin Dinh tir Bic Cal. xudng. Ngoai
ra, anh chi Phuong, Minh Chau ciing ¢6 mat. Chi Hang
du sirc khoe yéu, nhung van dén dé tham hoi anh Hiép
va han huyén cung moi nguodi. Chi Am (phu nhan anh
Hoa), ndu bun riéu ngon tuyét voi, ai cling phai an dén
2 t6. X6i khoai mi ciing hét xdy, va khong thé nao quén
dugc tau hii chién chdm twong Cy Da (do chinh chi
Am lam). Trang miéng véi ché tr6éi nudce, che chudi,
che dau dé chi Khanh “tau”, ngon that 1a ngon. Du moi
ngudi rat no, nhung ciing van in thém cam, quyt, budi,
du du trudce khi tr gia gia chu.

buc
AHGDPTVA Ha -chi 4 am California, mot nguoi ban

¥

*Anh  Nguyén Quang, than hitu cua

than cua anh Tam Hoa Ng6 Manh Thu, mét nhac si tai
hoa, mét thanh vién Du Ca ddy tdim huyét, vira tir bo
cdi tran ai, vé mién an lac, sau mot con bao binh. Rt
dong thanh vién AHGDPTVNHN (Nam ciing nhu Béc
Cal. da tham dy tang 1& va tién anh 1an cudi).

*Chi Diéu Thu Nguyén Thi TAm cung phu quan, anh
Quynh di thim Bac Cal. va c¢6 dip hanh ngd voi quy
anh chi Béc Cal.Vé dén nha chi da ké lai budi Ca Phé
sang va bita com chay trua rat ngon miéng va dat dao
tinh Lam. (phong vién nay tiéc hui hui vi bo 15 dip
may.....dugc hudng ké!!!).

*Moi ngudi con dang bang hoang vi Thién tai xay ra &
4 hat. That 1a mot tham hoa kinh hoang. Chi trong vai
phut thoi thi “tang dién bién vi thuong hai”. Khong thé
nao ngan chin duoc sttc manh cda thién nhién.Va moi
nguoi dang “ri tai” nhau vé van dé phéng xa c6 thé “di
tham” t61 bo bén nay Thai Binh Duong, thi dugc tin
vung O.C c¢6 mua acid. Nhitng cay Lan xinh dep, manh
mai va mot it cdy canh trong san nha anh chi Cuong-
Hong Mai da bi anh wong cta con mua acid nay. La bi
acid an mon 16m dém tring. Khong biét c6 phai do su
10 ri ctia nhimng 16 Nguyén tir & 4 hat khong? Hy vong
khong phai! (xem hinh & trang 9).



*That la Hoa v6 don chi: Con béo tai 4 orth Carolina
ba tan pha mot sO ving trong tleu bang nay, va nha chi
Huong d4 nam trong ving 4y. 4 ha chi Huong bi hu hai
khoang 40%. Va chi dang stra nha. Kim My tuy cling &
4 . Carolina, nhung rat may, nha ctra khong bi hu hai
gi. (xem hinh ¢ trang 9)

*AHGDPTVNHN-chi Nam cal. da van tap dong du tai
chua Diéu Quang dé tham dy L& chung that Than Mau
Anh 4 guyén Dinh Nam Va anh 4 guyén Dinh Hai. Sau
18 cu siéu do su ba Diéu Tir chu 18, moi ngudi da
cung dung com trua tai chua voi gia chu va than hiru.
Anh Hai va quy quyén rat cam dong khi t6 bay long
cam on dén moi nguoi.

*Than Mau truong Minh Pac Nguyén Hitu Tho cu
Phung thi Ba vira ta the tai Qué nha (Phan Rang) ,

hudng tho 71 tuf)i. Truéng Tho di vé du tang 18 va
chiu tang than mau.

* AHGDPTVNHN-chi Nam California da to chirc L&
Phat Pan tai Thién Vién Sung Nghiém vao trua thi
By 14 thang 5 nam 2011 (12 thang Tu nim Tan Mo,
Phat lich 2555).

Bubi 12 rit trang nghiém, nhung tran ddy mau Lam va
tuoi vui do quy Su Co cua thién vién chu tri, v6i gan
20 thanh vién tham dy. Budi 1& két thuc vién man véi
bita com trua va vong gidy than ai.

Phong vién BanTin

Kinh guri Quy Anh Chi,

Khoe cho Ban Tin. Xin Cam on hai anh.

Thw Ban Bién Tap

Ban Bién Tap chiing toi xin chan thanh cim on Quy Anh Chi di don nhan Ban Tin vé6i nhiéu thién cam.
Va ciing xin cdm on Quy Anh Chj di khich 1¢ tinh than va giri bai vé dé tiép tay voi chung t6i. Ban Bién
Tép chung t61 khong phai chuyén nghiép nén chac chan cd nhiéu so sot, xin Quy anh chi théng cam va
gop ¥ kién xdy dung, dé chiing t6i c6 thé lam t6t hon ca vé ndi dung va hinh thirc. Bé ndi dung Ban Tin
dugc phong pha hon, chung t6i u6c mong nhéan duoc thém nhiéu bai vo dong gop ciia Quy Anh Chi. Vé
phat hanh Ban Tin ching t6i s& ra dung thoi han, c6 thé xé xich it ngay thoi. Ban Tin s& khong c6 sb trang
han dinh, néu nhiéu bai vé thi chung t6i s& ting thém trang. Ban Tin trude (sb 127) anh Nam dé nhén gitt
muc Ciing Nhau Hoc Héi cho mdi BT va bat dau tir sé ndy Anh Nguyén DPtc Cuong nhan giit muc Sire

Ban Tin tiép theo s6 129 ¢6 cha dé "L& Vu Lan va Mua Thu". Ubc mong nhan duoc sy dong gop bai vo

cua Quy Anh Chi .

email: dieu ngocks@yahoocom.
Chan thanh cam on Quy Anh Chi.

Xin gtri bai v& vé cho chi Minh Chau & dia chi giri Ban Tin hodc goi DT s6 805-304-5693. C6 thé guri qua

Ban Bién Tap Ban Tin




mo' tim gip PhAt SOng

Chén Quang Trin Thanh Hiép

Toida biét t61 Phat gido tur thoi tho & 4u. Hang ngay som
t01 nghe tiéng chudng chua vong lai tr xa, ram va
mdng mot theo me 1én chua 1& Phat, nghe kinh, ngim
tugng va con dugc an chudi ,0an. Thé 1a Phat gido, mot
budi sang nao toi khong nhé rd da dén vai tdi mot cach
ty nhién va than méat. Nhung véi dau 6c non nét, toi
cam thdy Phat gido tuy thuc té toi co vé rat gan gii
nhung lai 13 ca mot thé gidi xa voi, thiéng liéng dwom
vé huyén bi, t6i khong hy vong gi vao duoc thé gidi ay.

Vi vdy, quing doi nién thiéu da dwa t6i dén moi truong
cua soi con va hudng dao sinh, hang x6m ctua Gia Pinh
Phat Ti. Pau thap nién 1950 nho tac duyén toi tro
thanh mot Huynh truéng GDPT va miy nim sau mot
cu si thanh vién caa Téng Ho6i Phat Giao Viét Nam.
T6i khong dam chic da budc qua ngudng ctra can nha
Phat gido khi ndm 1955, toi tir Sai Gon qua Nepal tham
du Hoi 4 ghi Phat Gido Thé Giéi lan tha Tu ¢ thanh
phé Kathmandu, thudc thung ling Kathmandu dudi
chén day nti Hy Ma Lap Son,va la thi d6 cia Nepal.

Cho den béy gio, hon nia thé ky da troi qua ma trong
t6i van con vuong van 3 cdu chuyén bat nguén tu hoi
nghi nay.

T6i nghe noi xua kia trén ving dat ngay nay mang tén
Kathmandu, 1a thanh Ca Ti La V¢, qué huong cta Thai
tir TAt Dat Da véi cung dién, bdn cira thanh, Vuon Lam
Ti Ni, cdy Vo Uu, song A 46 Ma v.v...Ca thé gi6i
phat gido di duoc ghi khic “thua ban dau” trong tim
clia mot dira nho phat tir & Viét Nam nay di bién mat
,va chi con dé lai ddu vét noi mot cot déng mang tén
“Lumbini” nhiac nhé cho hau thé noi duc phat Thich
Ca Mau Ni dan sanh. Tuy long riéng khong khédi vuong
van mot ndi budn vi mat mat, nhung t61 da ty an Ui voi
bai hoc sdng cta “vé thuong” nhan dugc ngay trén dat

Hoc quy tic dé biét phii bo
quy tdc trung cdch

Learn the rules, so
you know how
to break them

properly

Dalai Lama

Phat. T6i tu hoi nhitng cung dién thoi Thai ta TAt Pat
Pa, da bo lai cung voi ngdi bau, vo con dé

chon con dudng xuit gia nay & ddu?. Panh ring & dau
thi ciling vay thoi.

Trai qua mot cude bé dau,
Nhimng diéu trong thay ma dau don long

Ha1 cau tho nay cla Nguyen Du da dugc truyén tung tir
may tram ndm nay roi... Nhung toi Van clt muon 6m
lay su tiéc nudi mot thir gi qui bau da mat di.

Cau chuyén thir hai ma t6i van con bi 4m anh 14 khi
vao phong hop, nhiing biéu d6 vé cac loai Phat Gido
trén thé giéi da nhic nho cho t6i mot cach lanh ling
rang Phat giao Viét Nam khong co ban sic gi that dic
biét. Thu that von phat hoc ciia t6i vao luc d6 di khong
gitip giai toa duoc ndi 4m anh vé sy that nay. C6 dung
vay khong? Téi chua tim thiy cau tra 10i.

Dalai Lama:

*Cdng San la loai co dai, moc trén hoang tan
cua chién tranh, I3 lodi tring déc, sinh sdi, nay
ng, trén rac rudi cua cudc doi.
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Cau chuyén thir ba 1a hinh anh cta hai doan nguoi Tay
Tang di thap ting hai vi Phat séng TAy Tang Ban
Thién Lat Ma va Pat Lai Lat Ma. Dudi mét chung to6i
hai doan ngudi nay ddy vé c¢b quai do y phuc chdng
lanh va hinh nhu noi ho da toat ra mui mé (ctru hay bo)
“ngu han”... Nhung diéu da kich thich tinh to mo cua
toi 14 hai vi Phat Song.. Hai vi nay 1a ai, va néu la Phat
thi Phat nay da dén va sbng véi ching sinh ¢ ¢6i ta ba
nay nhu thé nao ? Va tir d6 t6i 6m ap gidc mong tim
gip Phat Séng dé coi co gi khac so voi chu Phat ti da
gap trong cac buc tranh hay qua kinh sach.....

Céu chuyén ban sdc cua Phat giao Viét 4 am..

T6i khong c6 duge nhimng sy hiéu biét k§ cang vé cac
dong phai chinh cta Phéat gido Viét Nam nhu Ty Ni Da
Luu Chi, V6 4 gon Thong, Thao Puong, Lam Té va
Tao Pong (Xin xem Thich Mat Thé, Viét Nam Phdt
gido sir lwpc),ma cac T dao déu tir An DO truyén vao
va lap thanh tong phai dé ké thira. Téi ciing tu luong
suc minh khong dam mang cao vong mudn so sanh
c4c tong phai nay dé tim ra nhirng diém tuong dong va
di biét dang trich xuat va két duc thanh ban sic cho
Phat gido Viét Nam. To6i chi thau luom dugc mot sb
hiéu biét so dang vé Thién phai Tric Lam bat ngudn
tir tu tuong cua thién phai Thao Pudng, va cling dugc
coi nhu mét hoa than ctia Thao Puong. Téi so di da
dic biét chu trong dén thién phai Tric Lam vi theo toi,
d6 1a mot dong phai hdn hop ca thién tang 1dn cu si
thién su va nham d6 cho quang dai quan ching, cht
khong riéng mot déng cép x4 hoi ndo. Mit khac, thién
phai Trac Lam di danh du budc phat trién Nam tién
ctia triéu Tran.

Vua Tran Nhan Tong 1a so to cua thién phai Tric Lam
da chiu anh huong cua thién phai Thao dudng thoi nha
Ly, cia 6ng ndi Tran Thai Tong, cla vua cha Tran
Thanh Téng va cua Tué Trung Dai st Tran Qudc Tung,
nguoi da “an chirng cho Tran Nhan Tong trong su gidc
ngé thién”. Tran Thai Téng, vi vua sang lap nha Tran,
da dua ra nhitng nhan dinh vé mot tinh trang xa hoi suy
doi, vao cudi thé ky thir 13, phai sém cham dt : “Khi
t6i chua chién, gan Phdt gan kinh, madt khong thém
ngo, phong Tang dién Phdt, gap go gai trai, cuoi mdt
ddau may, ham mé sdc duc [...] tro mdt ham vui, ddu
chua timg ciii” [...] va “chdng riéng nguoi tuc, cd
dén thay T ang, kinh ludn tranh gianh,, cung nhau cong
kich [...], cat tiéng hai nguoi, khong nghi tir bi, khong
theo ludt cam [...]. 4ha viét st Lé Van Huu da 16n
tiéng chi trich “viéc lam chiia xdy théap la khoi vét mau
mé ciia dan” va nhitng ké xut gia chi 1a nhimg ngudi
“hiy hoai than thé, thay déi y phuc, bé bé san nghiép,
tron tranh ba con” (Xin xem thém Lé Manh That, Toan
Tdp Tran Nhdn Téng) . Cho nén dé chira trj tinh trang
xd hoi suy thoai nay, Tran Nhan Tong di thay ddi —

ding ra la sang tao ra - cach nhin véan dé, theo d6 Phat
gido phai khong cach ly véi cude sdng thi méi tim ra
duoc chan 1y cua cude sébng. Dudi cach nhin méi nay
thi chan 1y khéng nim trong Phat gido ma nim ngay
trong 1ong cudc séng. Phat gido chi nhu ngén tay chi
mit tring, chiéc bé chd ngudi qua séng.. Tham chi
ngay ca gido ly nha Phat cling phai budng bo moéi co
thé gidc ngd dugce chan Iy. Cach nhin niy cta Tran
Nhan Téng d3 mé ra chan toi “cu tran lac dao” dé cho
cac phat tir thé hién cudc séng dao ciia minh ngay gitra
cudc doi . “Pao la doi va doi ciing la dao”

Cu tran lac dao

Cu tran lac dao tha tity duyén
Co tic xan hé khon tic mién

Gia trung hitu bdo huwu tam mich
Poi canh vo tam mac van thién
Tran Nhan Téng

(Tran Kham 1258-1308)

Song doi vui dao

Séng doi vui dao cir tiy duyén
Doi thi an ,no mét ngu lién
Trong nha co cua, ding tim nita
Nhin canh vé tam, héi chi thién
(Bai dich ctia Tran Binh Hoanh)

T6i hién khong c6 du co sé dé danh gia - du v6i nhitng
dé dat sai sot thuong 1& - duodng 16i “cu tran lac dao”
xem cO duogc thuc hién tdi mirc tao thanh mot “ban
sic” riéng cho Phat gido Viét Nam hay khong? a hung
t6i co co s viing chic cho phép toi khang dinh rang
nhitng hoat dong cia Puc Pat Lai Lat Ma, nha lanh
dao tinh than ctia nudc Tay Tang, dang 1a mot bicu


http://dotchuoinon.files.wordpress.com/2009/11/truclamyentu.jpg�

tuong cho tinh than “cur tran lac dao” trude du luan thé
gioi.

Pirc Pat Lai Lat Ma “cw tran lac dao”.

That 1a m6t diéu suy nghi tao bao - nhung bura bai -
néu khi néu 1én quan diém theo d6 Phat song Dat Lai
Lat Ma “cuw tran lac dao”, t6i ¢6 ¥ mudn noi rang ngai
da di theo con duong hanh dao do Phat Hoang Tran
Nhan Téng, So to thién phai Trac Lam Yén T, vach
ra. Khong. T6i chi mudn dua ra mot gia thuyét rang su
hién dién bang xuong bang thit cua Buc Dat Lai Lat
Ma trén cac dién dan quoc té hién nay ciing biéu hién
mot chu truong gidng nhu chu truong cia Phat Hoang
Tran Nhan Tong 1a dem dao Phét vao trong doi song
dé 1am cho that dep cudc song do. 4 6i cach khéc, giup
cho chiing sinh giac ngd duge gdc ré cua sy khd dau
trén coi doi nay va tim duoc cach tan diét nhitng khod
dau dy. V& diém nay, diéu toi thuong quan sat thay
chung quanh t61, khong it nhitng dao hiru mubn diét
kh6 ma ctr dén chua 12 lay r6i 180 d&o chay dudi theo
@i moi loai dau kho, trong khi 18 ra phai lam nhu trong
mot cude “dau bo rimg” 1a ndm ldy doi simg cia con
bo ma vat ngd no trén dau truong. Ngoai ra, nudc Pai
Viét dudi thoi nha Tran vao cudi thé ky thir 13 khong
phai 1a canh giéi qubc t& nhimng nim 2000 trong do
Phat sdng Pat Lai Lat Ma dang hoang phap.

Toi tu nght t61 c6 mdt co may dac bit la lung 1a ndm
1955 t6i nghe noi, va con dugc nhin tin mat, ¢ 4 epal
va An Do, hai Phat Song, Ban Thién va Pat Lai Lat
Ma. Toi chi thay hai ngai ¢ dang xa va trong long toi
nay ra mo wéc lam sao tim gip dwoc hai vi Lat ma
nay. Phat da vién tich thi coi nhu t6i da gian tiép duoc
gip 10i ,va qua céac kinh vén, t6i cling da nghe cac ngai
thuyét giang. Nhung d6i voi Phat séng thi sao? So voi
chu Phat da vién tich, cac ngai c6 la Phat that khong?
Valoi thuyet giang cla cac ngai cé gia tri tuong du:ong
v6i kinh vin ma t6i hang tung niém khong? Bdng
nhién t6i cam thay can nha Phéat hoc (su that co6 1€ chi
la mot mai tranh) t6i da dung duoc, tir khi tdi budc vao
con dudng tu hoc Phat gido, dang rung chuyén va ran
nut....

Tbi khong c6 tin tirc gi chinh xac vé Ban Thién Lat Ma
nén khong biét ngai dang & trong tu vién hay trong nha
giam. Nhung vé truong hop Dat Lai Lat Ma thi that 1a
ky la : hon mot 1an, ngai di tao diéu kién tét cho t6i
gdp duoc Ngai (dung ra la ngai da t6i noi toi 6 dé t61
khoi phai lan 16i sang mién Péng Bic An Do xin yét
kién ngai tai mot tu vién ¢ Dharamsala ma An Do da
danh cho ngai lam tra s¢). Puc Dat Lai Lat Ma da ba
1an ghé noi t6i & 1a Paris, nhd d6 ma toi di dwoc gip
ngai.

Pic Pat Lai Lat Ma, thé danh Tenzin Gyatso, sinh
nam 1935 trong mot gia dinh néng dan mién dong béc
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Tay Tang. Niam 2 tudi dugc cong nhan 14 tai sinh cia
nguoi tién nhiém, Pat Lai Lat Ma thtr 13. Ngai 1a lanh
dao Phét giao hang dau trén thé gidi, di khap noi, giang
thuyét hung hon vé quan hé giita cac ton gido, vé long
nhan 4i, tir b, sy ton trong moi truong, va trén hét, vé
hoa binh thé gidi.

Durc Pat Lai Lat Ma dé gian tiép tra 16i nhiéu céu hoi
clia t6i: Sao Phat khong ngdi trén toa sen & cdi Phat ma
lai xudng cdi ta ba cung sdng véi chung sinh? Va trong
cudc song chung nay, Phat c6 khac biét han véi ching
sinh khong ?

“Toi la mot cay cwoi chuyén mon” [...] Sw vui twoi cua
16i ciing dén tir gia dinh t6i. Toi dén tir mét ngéi lang
nhé, khéng phdai mét thanh phé om, va cung cdch ciia
doi song la vui tinh hon. Chiing t6i luén luén hai hide
voi chinh minh, choc gheo nguoi khac, dua bon...”,
ngudi ta doc thdy nhu vay trong cubn Hanh Trinh Tdm
Linh Cua T6i (My Spiritual Journey) ma ngai la tac gia
va méi cho xuét ban.

Thi ra Puc Pat Lai Lat Ma, hay Ty Kheo Tenzin
Gyatso, da “vao doi” nhu moi nguoi va ciing da phai
dbi dién voi tat ca nhiing van dé ma doi song da dat ra
dé duoc giai quyet

Trong nhitng budi thuyét giang cta ngai, va trao doi
véi cu toa, Buc Pat Lai Lat Ma khong cho thay ro su
khéac biét dich thuc gilta noi ngai, mét vi Phat, va
chiung sinh. Tét nhién, khong phai 1a da khong co
nhimg khac biét vé quan diém. Nhung co gi bao dam
rang do chinh 1a sy khac biét gitta Phat va chiing sinh?
Du sao thi Ty Kheo Tenzin Gyatso cling da cho moi
nguoi nhén duge ra ring ngai c6 mot “cdch nhin” riéng
vé tit ca moi van dé - tir nho dén 16n - cua cudc séng
cua con nguoi, khong phai cua mot vi Phat. Pong thoi
cach nhin ndy ciing di dan t61 nhitng cach giai quyét
khac thuong nhu ngai di viét trong quyén sich méi
nhat, ngai vira trude tac, My Spiritual Journey (Hanh
Trinh Tam Linh Cua Té6i) nhu ba doan trich dan dudi
day cho thiy:

1.- “Chiing ta c6 thé thdy khia canh tich cyc ngay ca
nhitng tham hoa 1€ hai nhdt, néu ching ta tiép nhdn
mét vién twong thanh thién. Tuy thé, néu ching ta ldy
sw tidu cuc nhw chdc thuc va nhat dinh, chung ta sé
lam gia tang suw lo lang va ban khodn, trdi lai bang sw
trdi réng cung cdch ching ta nhin vao mét van dé,
chiing ta thau hiéu diéu gi té hai vé né, nhung ching ta
chdp nhdan né. Pady la thdi do ciia t6i, t6i suy nghi, tir
sw thue hanh va tir triét ly nha Phat, la nhitng diéu hé
tro toi vo cung....”

2.- Téi da timg doi dién véi nhiéu truong hop khé khan
suot con dwong cua cudc doi toi, va qué hwong toi
dang trai qua mot thoi diém nghiém trong. Nhung toi
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cuoi thwong xuyén, va cdi cuoi cua toi la ldy lan. Khi
nguoi ta hoi toi lam thé ndo 101 o thé tim thdy dong
liee d@é cueoi by gio, t6i tra 1oi rang téi la mot cdy cuoi
chuyén mén. Cwoi la mét dic diém cia nguoi Tay
Tang, diéu _ndy khdc biét voi nguoi Nhdt Ban hay An
Pé.  Ho rat vui vé, giong nhuw nguoi Y Pai Loi, hon la
hoi de dat mot chut nhu nguoi Puc hay nguoi Anh...

3.,- Su tin twong vao tai sinh gidi thich sy quan tam
ciia chiing ta cho twong lai. Néu ching ta nghi chiing
ta sé phdi tdi sinh, thi ching ta hdy chudn bi dén nhdn
s tdi sinh va nhw thé trong twong lai, sy tai sinh cuia
ching ta sé loi lac . Mdc dii ching ta khong thé tdi
sinh ¢ mot hanh tinh khac, y tuong tdi sinh dong vién
ching ta cham séc trdi dat va nhitng thé hé twong
lai. O phwong Tay, khi ching ta néi vé “nhdn loai”,
chung ta thuong chi lién hé dén thé hé hién tai. Nhan
logi qua khw khong hién hitu nita. Nhan logi cua
twong lai, nhw sy chét, chwa hién hiwu. Tir quan diém
cua phuong Tdy, chung ta quan tdm voi nhirng khia
canh thyc tién cia sw vat, chi thuan cho thé hé hién
tai...

Ro rang 1a Ptrc Pat Lai Lat Ma da khong noi tiéng noi
cua Phat dé chi ban chuyén trén coi Phat. Ngai noi vé
nhitng vin dé hang ngay cua doi song trudc mat & cdi
doi ndy, ma chung sinh phai giai quyet Ngai di ban vé
tat c4 moi chuyén, khong cé diéu gi cAm ky, tir chuyén
sdc duc, tham chi ngai khong 14n tranh tra 161 khi duoc
hoi vé viéc pha thai, viéc dung “bao cao su” cing nhu
vé viéc tu tap. Con phai ké thém rang ngai khong nai ly
do ton gido dé tir chbi khong phat biéu vé cac van dé
1ap truong chinh tri, [am chinh tri. Dudi nhan quan cia
Duc Dat Lai Lat Ma thi chinh tri tuy theo thoi dai, phai
c6 cung cach giai quyét riéng. Theo ngai “Hodn todn
¢6 thé thuc hanh mét cach toan hdo can ban cia mét
niém tin hay mét nén van héa ma khéng can phéi hop
noé véi mot tén gido. Nén van héa Tdy Tang ciia chiing

16i, mdc di ddy goi himg tir Phdt Gido, nhung né
khong dwoc hinh thanh nén triét Iy ciia né hoan toan tir
day” (Xem Hanh Trinh Tam linh Cuia T6i).

Trong mdt cudc hop bao to chirc ngay 19-03-2011 tai
tra so cuia ngai ¢ Dharamsala, Pong Bic An Do, Puc
Dat Lai Lat Ma di tuyén bd thing thing rang thoi dai
chuyén ché ciia vua chiia hay giao chu da cham dut.
Chung ta phai di theo xu thé cua thoi dai 1a ddn chii tu
do, v6i Nha nwée phdp tri, quyén tw do bau ci, ti do
ngén ludn, ti do bdo chi v.v...Ngai da khong ngan ngai
chi trich Trung Qudc ap dat chuyén ché 1én nhan dan
Tay Tang. Va dé chimg t6 rang néi nhu vy khong phai
12 hé khiu hiéu va ban sudng, buc Dat Lai Lat Ma
chinh thirc loan bao viéc ngai quyét dinh tir nay ngai tir
bo moi quyén uy chinh trj tbicao ma cac Lat ma tién
nhiém cda ngai da truyen lai cho ngai. Viéc chinh tri
cua Tay Tang, do do, tu gio tré di s€ do nhan dan Tay
Tang & trong nudc va nhiing nguoi TayTang ti nan ¢
hai ngoai quyét dinh theo duong 161 dan chu. 4 gai chi
con giir trach nhi€m lanh dao ton giao ma thoi.

Vay phai néi la Phét Séng Pat Lai Lat Ma da st su nhu
mot nguoi ciia doi thuong dé cung sdng véi chung sinh
0 c0i ta ba theo gido 1y Phét gido. Vay d6 khong phai la
Cw Tran Lac Pago sao, di rang cu tran lac dao mot
cach cao rong hon so voi thoi nha Tran ?

C6 hai diéu luc nay t6i van chua 1y giai duoc. Mot, vi
sa0 ma chu truong “cu tran lac dao” khong dugc cac
nha viét sir Phat giao ghi nhan nhu mét “ban sdc” cha
Phat gido Viét Nam ? Hai, tai sao bay gio khong 1a lac
tang ni, cu si va thanh thiéu nién phat tir trong va ngoai
nude xién duong dé thuc thi duoc trén dit nude chu
truong “cuw tran lac dao” cua thién phai Trac Lam Yén
Ta ?

To6i di tim cdu giai ddp va hy vong con dugc séng
nhiing ngay chot ciia doi minh véi nhitng dao vi moi./.

Chua ¢ Tay Tang

Chu Tang Tdy Tang



Thu Tin...

* Kinh thua quy truong, Sau nhiéu thang cong phu
dbt hu ching bay dia Bluray, t6i da thanh cong trong
k¥ thuat "méi" ndy, ca phim truyén 1dn phim nha. a hu
quy truong di biét, video tape khong con thong dung
va DVD dang lui vao lich st dé nhuong budc cho
Bluray, moét loai dia &m thanh va hinh anh xuét sic co
thé Iuu gitr bén gap bdi so voi dia vang DVD. Toi da
n6i so luoc véi truong Khiét dé chuan bi nhitng DVD
xuét sdc c6 tinh "gia pha" cia AHVA dé chuyén qua
Bluray. T6i dd chuyén mot s phim truyén dai tir ba
gio rudi dén khoang bon gié rudi mot phim trén Buray
25 GB va phim VBQG dai hon 5 gio mét dia ciing trén
Bluray cung dung luong d6. Thoi gian trung binh dé
remaster Bluray 1a 8 tiéng. Céc softwares co ban can
thiét 1a DVD Shrink 3.2, DVDFab 8, dero 9, AVS
Video Converter va mdt computer that khoe vé moi
mat. Xin quy truéng yéu thich dién anh dung Google
xem gia, mua va download. Xin cho t6i biét néu quy vi
c6 gi thic mac. Kinh, Vi Thé Khanh

* Hoan ho Anh Khanh da thanh cong trong viéc
chuyén dbi hinh anh tir dia DVD thuong sang Bluray
DVD, va con chi cho cach lam nita. Nhung mudn ding
Bluray DVD thi phdi mua Bluray DVD Player phai
khong anh Khanh. Hao tai ... nita roi. Nhung khong
chiu hao tai,thi mién sai...dd xin.

Thank You anh Khanh,chuc Anh va Tuyét ludn vui
manh. Nam

* Thua anh Khanh, Cang nghe anh gidi thich cang
nhu di lac vao rung Amazon!!! Tuy nhién,
CO4 GRATULATIOAS  to  anh  Khanh!!!
Sép stra ¢o ti tién com dwoc hoan tra, s& mua cai may
nhu anh dan.  Khiét

* Canha thuong mén. Mot ngay anh Quynh, chi TAm
dén San Jose,tuy thoi gian c6 han,anh chi ciing danh
mot budi dé gip gé anh chi em Chi Bic Cali. Moi Ca
nha diém danh lai vai hinh anh than thuong nay. (xem
Trang hinh sinh hoat). Hom d6,anh Khanh cling chup
rat nhiéu,chic ciing s& dwoc anh Khanh cho xem.
Diéu Minh.
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* Puogc su chép nhan cia BCH AHVN, Mh xin gi6i
thiéu dén cac anh chi, chi Thu (cvu OV GDPT Giac
Minh ) gia nhap dién dan AHVN. Han hoan chao
mung Thu.

Cac anh chi than mén, MH xin duoc gidi thiéu thém
vé chi Thu, thanh vién méi gia nhap AHVN dé cic anh
chi em duoc than thiét nhau hon: Lé thi Ngoc Thu la
em rudt cia chi Tuyét (Poan Trudng Poan Nit Oanh
Vi), Chi Tuyét Nga, anh Lé ngoc H), Lé thi Thu
Huong, tat ca ching t6i déu di GPPT Giac Minh tir
nim 1963 hoic 1964. Vao thoi 4y Thu va Huong 1a
4% Oanh Vil va 1a ban chi than cia Duong thi M.
Hién nay Thu dang cu ngu tai thanh phd Portland,
Oregon. Xin cam on Trudng Lé ngoc HO da cho biét
thém vé Thu. Than mén, MH

* Cam on Tr. Thong da guri cho ca nha xem hinh anh
cac anh chi udng café tai Bic Cali, nhin cac anh chi
that vui vé 4m 4p bén ly café StarBuck méi ddi diu
hiéu, mau xanh that tuoi nhu canh dé)ng laa mién
Nam...thdy ma mudn ubng 1 ly...thiét 1a thom
ngon! Lan sau chi Tam xudng Little Saigon, OR, dem
theo trai cdy gi day??? HM hoi tham Thiay Nguyén
Quang Vui nita. Chuc qui anh chi luén nhiéu sirc
khoe..  Héng Mai

* Hom qua la ngay dau Xuan 21-3, Sang sém luc 7:10
am, t6i duoc tan mat théy mat trang that to nam lo liing
trén vom cay phia tdy, noi ma hang ngay mat troi lan,
that Ia thich thu qui vi oi! Nhung chi @6 10 phtt sau thi
mat trang bi may den che khuit, dinh ldy may ra chup
giri ca nha xem ma khong kip rdi, bau trdi van duc
va mua Xuén rét hat ra rich cho téi chiéu. (NP ghi lai
hién tuong mat tring gﬁn trai dat nhit tai thanh phé
Pico Rivera-Los, Cali). Pham Nga

* HM ctr nghi mua acit bay qua Thai Binh Duong 1a
tan bién nhu thong tin ndi, nhung tran mua tdi tha sau,
sang tha 7 HM xem nhing cdy hoa lan phia Nam va
Tay nam nha HM , 14 bi dém trang hét, trong tham hai
lam! Phia bong va Bic c6 may cdy rau sam, va sang
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"chiia Huong" thi khong sao, nhung 14 lan canh dt
ciing bi. Hom nay HM di nhd hét cac cdy nay thiy
budn vi nhé 1én gdc cdy rau sing thoang thoang mui
"déng n6i"! M&i ddu HM dinh cit hét 14 rdi ndé moc 14
non, nhung rdi nghi dat ciing da nhiém doc rdi... HM
giri hinh anh cac anh chi xem, néu nha minh c6 rau thi
dung 4n rau ay nita! Oi! thuong cho canh vo
thuong!!! HM di don dep ddy. DAy 1a rau sing lic tuoi
t6t, an ngon va mat nhu rau ngot.... Héng Mai

* To BT thiét dep, ndi dung phong phu, rat tién dbi
v6i ACE nao khong dung internet... PMH

* Thua ca nha, My hom nay t6i khong ra khoi nha, so
mua acid. 4 6i ¢6 sach, mach co chung, nha c6 em
Hoéng Mai bi mua acid 1am cho 14 hoa lan va rau séng
loan 16 nhu trong hinh. Xin gui dén ca nha dé dé
phong, che chan cho cdy cbi ngoai vuon khoi hu.
a hung cling tuy vung, cay nha t6i lai khong sao. Cling
vi khong ra khoi nha nén hop tho day nghet thu, nho
PMH nhic c6 "Ban tin "nén méi ra lay. Cam on MC
va chi Tam vét va nhiéu dé hoan tit BTin. 4 goai ndi
dung phong phu, hinh thirc dep... con thiy c6 ban nhac
cua PMH.  Pham Nga

* Pa nhan dugc Ban Tin, tuy chua doc hét nhung BT
rat dep va y nghia . Cam on BCH, BBT va nhét 1a hai
chi em Tam va Chau d bo nhiéu cong sirc dé anh chi
em biét dugc nhiéu tin tirc va nhin lai nhitng ky niém
cianhau . Kim Chi- NPThéong

* MH ciling da nhan dugc ban tin, xin hét long cam on
ban bién tip va ban phat hanh . Tuy ¢ xa x6i, nhung
nhan duoc Ban Tin, Mh ciing thiy am long va khong
cam thay bj lac 16ng . than mén,  Digu Hio MH

* Pugc biét ~ 62 tornados touching down a . carolina
on the Weekengis, cau mong moi chuyén an lanh dén
Gb My Du, Kiém va Huong. Than Men,  Phu'

* Hi! anh Phé. T6i 1a Thu em ctia Huong song ¢ 4 .
Caronia xin cam on loi hdi tham ctia anh, nha cta chi
Huong thi bi gi6 bao an phia sau nha, phia trudc thi co
thé sita & tam chd insurance tra 10i, nha My thi binh
yén. Thu thi séng & Potland. Kinh. Ngoc Thu

* Kinh goi quy anh chi; Trong thoi gian hai tudn qua,
tai Raleigh c6 mét trdn cudng phong pha huy nhiéu nha
ctra va lam thiét hai hon 40 nhan mang. Nhiéu anh chi
da email va telephone cho em dé tham hoi, nhung thoi
gian d6 em dang & trong thién vién & Jesup, Georgia va
khong xr dung cellular phone hoac email nén em da
khong biét, nén khong hdi am cac anh chi dugc. Em
xin cam ta sy quan tdm ctia cac anh chi dén em va cac

thanh vién khac trong tiéu bang North Carolina trong
tran bio t6 nay. Nho Troi, gia dinh em dugc binh
an.Nha cia cyu thiéu nit Gidc Minh: L& thi Thu
Huong & Raleigh 4 C, (em cua anh Lé ngoc HO, va chi
cua L& thi Ngoc Thu), bi thiét hai 40%, va co chiéu 1én
trén Ti Vi. Nho ¢6 bao hiém nén s& duoc sta chita,
trong thoi gian ndy van c6 thé tam séng trong nha, du
céc ctra sO bi bé kiéng da bj dong gd bit lai, va che mai
ba"mg cac tAm bat. Khi ho bit dau sira nha thi s& di
tan di noi khac tam thoi.

Kinh chiic quy anh chi luén dugc an lanh. Kinh thu,
Tam Dié¢u Dwong thi My

* Puogc su chép thuan cia bch AHVN , Mh xin gidi
thi€u voi cac anh chi: Anh Pang Quang Sudc, cuu
Huynh Truéng Giac Minh, gia nhap dién dan AHVN.
Xin han hoan chao mimg anh. kinh mén. MH

* Gioi a, em da tré ma bac con mudn hon em. A gay
xura Nam Sudc Tho Hung ¢ Giac Minh ai ma khong
biét. Con bac Huynh ai Téng t6i ciing khong xa la.
Ching t6i 4 nguoi cing xuat than tir K§ Thuat Cao
Thing Sai Gon nay bac Sudc ra mét anh chi em trén
groups, viéc dau tién gui 161 chao dén anh Théng va
anh Vui sau dén tit ca ho hang Vinh Nghiém. Thua cac
anh chi bén nam CA qua thong tin trén groups toi biét
duoc anh TT Hiép sé& thuyét trinh tai Vién Viét Hoc
néu co thé duoc t6i kinh cin moi cac anh chi dén tham
dy dé nghe mot tiéng noi cong chinh vong 1én tir tinh
nguoi. Lan dau t6i gdp anh Hiép tai Louisana New
Orlean cung anh Théng Vui va chi Tho t6i cam nhan
phong cach nhac jazz tor anh Vui. Than ai chao anh
Sudc. Nam dang ¢ cing tiéu bang TX véi t6i cach
nhau 3 gid lai xe. Hen gap. Bac Tong bac con nhd em
ching?  Gia dinh Hién

* Xin gi6i thiu: bao huynh va bao dé ctia anh Nguyén
BaLang 1a anh Nguyén Ba Linh va anh 4 guyén Ba
Luyén cung vé dy dam cudi con anh Liang . Cac anh
Linh, Lang, va Luyén trudc day la doan sinh trong
GDPT Minh Tam, chua Phudc Hoa- Saigon. Tué Hao

(DT)
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Tinh Lam
Rhong bién giori

Nim tay Anh Chi Em

Két chung mot niém tin
Nguyén long vun Chanh Phap
Tam dudc cao viing bén.

X4 gi bao suong gio
Ngai chi quang dudng xa
Tinh Lam vung trang to
Tin yéu khong bén bo.

Quyét gieo hat B6 Bé
Tré mam van huong lan
Ngat thom hoa vi di¢u
Lung linh téa hao quang.

Tinh Lam khong bién gioi
Huong tham trén néo doi

Dao ca vang thién khuc
Sen lanh tuoi bon phuong.

Di¢u Hoa Tran thi Hong Khuwong

Hoa Dam

San Chua Phat Ban muoén hoa
Gi6 thom diu diu nang ta 40 Lam
Moi nguoi mo ny han hoan
Tinh khoi bing nét day tran ndi vui
Thanh tao giong néi tiéng cuoi
Tam hoa dai chung bao 10 mén thuong
Doa Tir Bi qua di¢u thuong
DPam ngudn Chan Ly mii viron sic mau
Dao vang Chanh Phép cao séu
Duyén ning Giac 4 go cting nhau thdm nhuén.

Di¢u Hoa Tran thi Hong Khuwong

Mua acid vwon nha Hong Mai

Nha Hwong bi bao hw 40%
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Loi ca Nhac phim:

Muwa Dau Mua

Tam Tri Quang Vui

Vang thu 14 ta mau nh¢

Ling nghe xa viang 10i kinh

Ai dang nguyén cau thiéng liéng nhiém mau
Sao cho cudc doi, bao dung tinh ngudi

Dé ding ta toi..

Tan Thu lap Dong lanh gia

Troi mua nhu khoc tinh ta

Con Mua Dau Mua theo ta tim vé
Nhur bao 16i thé, thwong yéu bac dau
Du ¢ noi dau!

Mua roi uét canh Sen tan

Giot budng giot v giot tan ngdm ngui
Con mua trat xudng xt nguoi

Giot di gigt ding giot theo ta cung

Mua roi udt canh Sen tan

Giot budng giot v& giot tan ngadm ngui
Con mua trat xudng qué nha

Giot di giot dirng giot theo chan nguoi

Tim nhau qua con mua gio

Goi nhau qua giéng bio to

Mua subt cudc doi trén than phan nguoi
Mua roi lanh lung, mua tan cudc tinh
Con gi ai oi!

Mua sudt cude doi , trén than phan nguoi
Mua roi lanh lung, mua tan cudc tinh
Tim minh noi nao.!?

Mua subt cudc doi trén than phan nguoi
Mua roi lanh lung, mua tan cudc tinh
Tim minh noi dau.!.?

Hoi NgO "Xudn va Tudi Tre"

Du ngoan bén bo’ song Mississippi
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HINH SINH HOAT KHAP NOI

Anh Chj Tong thim Mién Bic Anh chi Quynh Tam thiim Mién Bic
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Mién BacCali _gp mat

o

Anh Hiép tham Nam Cali (nha anh chi Hoa)

Mién Péng mot ngdy hop mdt
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Thoi tiét dau Hé that dep, khi hau mat meé, bau troi
trong xanh va long ngudi vui vé, ron ra trong khong
khi tung bung cua mua Phat Pan. Anh chi Phuong va
Minh Chau Dén Thién Vién Sing Nghiém thi anh Bui
Tho Thi va Anh Té Xuén Thé dang tro chuyén trudc
cdng Thién Vién. Cac anh dd phu v6i Minh Chau va
anh chi Phuong dem hoa qua va thirc an vao trong. Chi
Tam va anh Quynh cling vira téi, tay xach nadch mang.
Anh Quynh tit bat phy v6i chi Tam: nao x6i, nao
Thach, nao dia, chén giéy, nao diia tre, mu5ng nhua...
r0i anh Son va cic chau Sheila, Andie ciing da toi.
Sheila chong 16n qué, chau bé mot cach gon nhe khay
thic an....

Khuén vién Thién Vién Sing Nghiém

Mbi nguoi mot tay, cung sép 18 cung Phat va stra soan
cho bira an trwa. Chi Hoang (phu nhan anh Phuong) tat
bat trong bép, nao ham dau hi, nao niu canh chua, nao
lo chén dia.... Chau Sheila, that ngoan va gioi, chau
nhanh nhen phu v6i Bac Chau va c¢6 Hoang trong bép.

bing 11 gio, moi ngudi da tap trung tai chanh Dién
(Anh Tugé Linh, Anh Thi, Anh Chi Lién, Chi Tam, Anh
Quynh, Anh Thé, Chi Thu (X.Mai), Anh D.T.Hoa, Anh
P.T.Son, Anh T.M.Phuong va chi Hoang, anh Lam, chi

LE PHAT DAN

PHAT LICH 2555

Chi Mién Nam CA.

Tuyét Mai, Anh Hai va Minh chau). Tt ca cic Thanh
viéen AHGDPTVNHN déu trang nghiém trong khoéi
huong ngat ngao. Hai Binh hoa lan dudi chan Buc Tu
Phy twoi thim nhu nu cudi cua Piac Thé Ton dang tir
bi nhin chiing sinh “ Ta la Phét da thanh, chung sinh Ia
Phat s€ thanh”.

Anh Phuong dai dién Chi Nam Cal. thinh Quy Su C6
1én chanh dién lam 1&. Nhu :[hu(‘mg 1¢, mqi ngudi tinh
tam 10 phut trudc khi khoa 1€ chinh thirc bat dau.

Sau d6 Su ¢6 Chan Thién d4 no6i so vé y nghia 1& Phat
Pan “ 4 gay DPtic Phat Pan Sinh, Chung ta khong chi
mung ngai xudng thé, ma con phai nhin lai chinh minh,
tinh tdn dé mau dén dugc bo giac”. Sau d6, budi 18 bat
dau v6i Bat 4 ha Ba La Mat Da Tam Kinh... Khoa 18
két thirc véi bon 161 nguyén. Khoa L& tuy don gian
nhung rat thanh tin va trang nghiém.



Tat ca moi nguoi cung sinh hoat. Minh Chau dai dién
Thanh Vién Chi Nam Cal. Cam on quy Su C6 da giup
d& phuong tién cho AHGDPTVNHN Chi Nam Cal. ¢6
diéu kién t6 chic L& Phat Pan Phat lich 2555, dong
thoi tin duong cong dic quy anh chi di tham du 1&
Phat Pan nim nay. Sau d6 anh tué Linh bat dau
chuong trinh sinh hoat véi bai hat “vao chua c6 chudi
véi x0i....”7, sau d6 anh Tué Linh nhudong micro cho
anh T.M.Phuong tiép tuc diéu khién chuong trinh sinh
hoat. Moi nguoi da cung nhau choi nhitng tro choi
quen thudc, cung hat vdi nhau nhiing bai hat than
thuong va clng cudi voi nhitng cau vin di dom, diéu
cot (hinh nhu moi ngudi da bét dau tudi xé chiéu, lung
da moi, gdi da chon hoat dong khong con linh hoat
nita, nhung ai ciing ¢ ging va rat vui vé). Sau ciing la
bai hat Mung Khanh Dan.

Vong tay “gidy than 4i” da két thuc budi 1. Moi nguoi
cung ra phong an va ding com trua tai Thién Vién véi
quy su cO va hai phat tt.

Moi nguoi lai mdi ngudi mot tay bay ban, don com
trua. Thuc an duoc ban 4m thuc chi Nam Cal. thyc
hién (khay banh cta anh Thé mang dén -du anh vira
cuoi vira noi 1a chi nha lam-c6 vé bi nghi ngod). Moi
ngudi khen ngon ntc nd: ndo com tring, canh chua,
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dau hii om ca chua, rau xao thap cAm. cu cai tréng Xa0
dau hi, x6i vo, ché duong (ché hoa cau niu bé‘mg bot
san) v6i mon trang miéng dic biét: rau cdu. Khong biét
1a ngon that hay vi d6i qua (da 1 gid rudi trua roi). Vira
an, vira cuoi noi chuyén tro: chuyén xua, chuyén nay,
chuyén mai déu duge dem ra ban rat hao hting, va thoi
gian troi that nhanh. Quy su ¢6 cho biét, thién vién bi
hu héng nhiéu, can dugce tu stra va du tr can dén hon
70 ngan dollars. Mot cudc quyén gop tai chd that mau
man, lai mdi ngudi mot tay, ciing chung strc va chiéc bi
thu( anh Tué Linh ting) ciing hoi ning ning. Anh Tué
Linh, anh Phuong, chi ég(”) manh Thu, Chi Tam va
Minh Chéau cung dai dién moi ngudi ciing duong Tam
Béo.

Mit troi dd xé vao phong an, nhin qua nhin lai 3 hon
3 gio chiéu. Lai mot 1an nita mdi ngudi mot tay thu
don. Chi Hoang rira bat, Minh Chau va Tuyét Mai lau
ban, don rac, chi Tam don dep, chia phﬁn va quy anh

..phi phéo... ngoai cong Thién vién. Moi viéc da dau
vao day. Moi ngudi chao quy su ¢6 va bin rin chia tay.
Moi nguoi ai nay chia tay ma long luu luyén, khong n&
roi. Anh Quynh da n6é may xe, chi Tam con dua tay
vay va hen tai ngd voi moi ngudi vao ram thang bay
(L& Vu Lan). Chd moi nguoi vé& hét (Anh chi Phuong
va Minh Chéu 1 nguoi cudi cung), anh Thi méi lui cui
1én lung con ngwa sit. Quay lai nhin anh dap xe mot
minh, 1ong Minh Chau hoi 4i ngai. Sang nay anh Tu¢
Linh ban, khong don dugc anh. Anh da dung xe dap
dén Thién Vién. 4 am nay anh da trén 70 nhung van
dap xe 6,7 cdy so dén cing anh chi em Mung ngay
Phat DPan. TAm long cua anh that dang tran quy. Toi da
nghe mot vai nguoi noéi “mau 4o Lam that quyén luyén,
khong cach chi bo dugc, nd6 nhu mdt cai nghi€p, da
mic vao thi s& deo dudi sudt doi”, c6 ding vy khong,
thua anh Thi?

Q. Diéu Ngoc
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Xin gi6i thiéu:

Tam Pirc Hoang Pirc Thanh 1a mot Huynh trudng tré cia GDPT Glac Hoang, rit c6 dao tim. Thanh 1a mét y sy
ctia Hai quan Hoa ky. Thanh lai 1a ngudi biét nhac va da sang tic mot s6 bai nhac Phat gido tir nhiéu nim qua.
4hidu DVD va CD nhac Phat ciing do Thanh va mdy anh em HT tré cia Gidc Hoang thuc hién.
Thanh 1a than hitu rat gin bé voi chi Mién Dong. Hoi 4 g6 "Nong Am Sic Hoa Pao 2008" & Washington DC,
Thanh ¢ trong nhom HTr. yém trg tich cyc cho Hoi ngd. Thanh gui mot nhac phém cua Thanh nhan dip Pan sinh
dé tang Ban Tin cta Ai Hiru Vinh Nghiém. Xin cam on Thanh. Thi¢n Thanh
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Phuong Vi dugc trong & khip moi mién nhiét déi
trén thé giéi. Theo sach bao thi Phuong Vi duoc du
nhap vao nudc ta tir cudi thé ky thir 19. Tai Hoa Ky
théy c6 & Florida, mién nam Texas, Arizonna,
California, Hawaii... 4 hung noi t6i cu ngu chi c6 cay
Phuong tim (Thanh phd Santa Barbara). Phuong tim &
Viét 4 am réat hiém, chi c6 & Pa Lat ma theo nguoi &
day lau nam noi ciing chi c6 hai cdy ?7??

Cay Phuong Vi thudc loai thdn moc, cdy cao vira
phai khoang chimg 6m, ciing c6 cdy cao dén 12m
nhung khong nhiéu. Tan 1a xoé rong nhu chiéc du 16n
tao bong ram cho khach b hanh trong nhirng budi trua
he nang chay Sic hoa mau do6 tuoi hay hoi nga sang

- ] - mau cam. Hoa nim céanh
x0€ ra, co mot canh 16n hon,
moc thang, mau vang cam
hodc tring co nhimg dom
d6. Trai phugong thudc ho
dau nén dep va dai khoang
tir 50-60cm, hat iy ra rang
1&n an bui va thom. La thudc loai 14 kép nho li ti mau
xanh lyc sang giéng hinh v& dudi chim Phuong, c6 18
vi thé nguodi ta moi dat tén 1a Phuong Vi. C6 mdt vai
noi & Mién Bic con goi la cdy Soan tdy, c6 thé 1a khi
Phuong Vi dugc dua vao tréng thi nudc ta da c6 mot
loai cay gan gidng nhu vay mang tén 1a cdy Soan. Tén
Soan Téy nay t6i da goi khi con nho ¢ ngoai Ha 4 6i.
Tuy nhién nhugc diém 16n cua cay nay la khong co
tudi tho cao chi tir 30 dén 40 nam 1a cay gia can cdi.

Cay Phuong Vi dugc nhidu ngudi yéu thich ngoai
mau d6 ruc r& cua Hoa, hai hoa voi mau xanh mudt
cua la, Phugng con co6 dic diém nd 1o vao mua he, mua
thi, mua tam chia tay cua cac c6 cau hoc tro. Khong
biét tir bao gio Hoa Phuong dd gin lién voi bao ky
ni€ém cua thoi cép sach. Vi vay nguoi ta con dat tén la
Hoa Hoc Tro. Khi nhin giita dam 1a xanh l4p 16 nhing
nu hoa chém hdng 1a nhitng cudn luu niém truyén tay
nhau, nhimg moén qua nho nho ting cho nhau, nhimg
tinh cam Iuu luyén ling man vu vo cia tudi hoc tro

duoc gidi bay... va Hoa Phuong d3 dwoc nhic nhiéu
trén nhiing trang gidy. Hoa ciing dwoc ép kho vao
nhirng trang luu bat dé ting nhau. Téi con ba canh hoa
Phuong ép kho trong cubn "Luu niém doi hoc sinh" tir
hon ntra thé ky trudc, by gio mau hoa da xam lai va
don, mo trang luu niém ra phai nhe nhang vi sg bi va.

Hoa Phuong mau dé ruc 13, 14 xanh mu6t v6i hinh
the nhu dudi chim Phuong 1a miu mang sirc song cho
tudi tré va mang day ky niém cua thoi nién thiéu cép
sach dén truong... Nhung trong thi ca lai 1a chimg nhan
cua nhitng canh biét ly dudi mai truong than ai. Mot
ban nhac ndi tiéng cua 4 hac si Thanh Son "Néi buon
Hoa Phuong" dién ta:

Mau Hoa Phirong tham nhw mdu con tim

Mbi lan Hé sang ky niém

Ngueoi xwa biét dau ma tim...

May céu tho trong bai "Phwong Vi ngdy xua" cia
a goc Diép:

Lai ngam Phuong hong roi ngdp 10i
Ao trang san truong diém nét hoa
Béng nhé mién man ngay xua ay
Mot ngay Phirong Vixa rdt xa.....

_Va nhiing van tho "hoc tro" khi tam biét nhau trong
méy thang hé ciia ¢6 ban Phuong Kim viét trong cudn
luu niém ndm xua cia toi:

Heé lai vé diy Phirong no ddy

Voi thoi tiét Ha néng gdt gay

Voi tiéng ve sau kéu ra rich

"Huwong Mua Ly Biét" ngat men say...

Mua Heé dén, gio nay Hoa Phuong Vi sép no rd, do
ruc trong san truong va trén khip cac néo phd phudng
noi qué huong yéu diu xa x6i!!! Noi 4y ngay nay
khong biét cac ¢o cau hoc trd c¢6 con giit lai nhitng nét
mong mo cua thoi cip sach véi mau Hoa Phuong do
tham san trudng nhu ngay xua khong?...

Diéu Thu Ng T Tam
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GIOI THIEU TRAI HE

Thua Quy anh chi va céac chau,

Nim nay Trudng Tré Chinh (trong ban sinh hoat cia BCH) cho biét Ban Sinh Hoat dy dinh t6 chirc mot ky
Trai Mua hé cho toan thé Quy anh chi em va céc chau vao gan cubi thang 7 & Yosemite hodc Lake Tahoe. Tir
nam 2005, ba Truéng Tré da td chuc duoc ba 1an trai: nim 2005 tai Sequoia, nam 2006 tai Yosemite va 2010
tai Sequoia. S6 nguoi tham du tuy khong dong duc, nhung ciing du dé sinh hoat vui vé, néu dugc nhidu hon thi
vui hon. Xin lién lién lac v&i Truéng Chinh dé biét 13 chi tiét.

O day chiing t6i xin gidi thiéu mot s6 hinh anh sinh hoat ciia nhitng ngay trai truéc. (DT)

Yosemite 2006 Yosemite 2006
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Yosemite

2010

]

BN T B .

Sequoia 2010 Sequoia 2010



Hau nhu bat cir mot hoc sinh nao cling biét dén mot
loai hoa rat dep, @6 ruc r& nhu anh néng mua hé ma
hau nhu truong nao ciing ¢ dim ba ciy trong san. Va
khong it thi nhiéu, moi hoc sinh déu c6 nhitng ky niém
v6i loai hoa chi nd trong mua ha, d6 12 Phuong V¥,
nhung t6i lai thich goi tén la Hoa Ha.

La hoc sinh mot trudng nir trung hoc, téi cling nhu cac
ban lubén luén nhic nhé : Phuong oi, né hoa di
Phuong, n¢ cang sém cang t6t vi mau hoa do ruc 1
that dep, vi ngoi lo mo trong 16p, nhiing canh Hoa Ha
da goi cho tdi thi himg va rat nhiéu bai tho “con céc”
da dugc chuyén tay dén nhimg ngudi ban, va vi Hoa ha
ng, ching t6i sap dugc nhing ngay thang rong choi
thoai mai, sip duoc quang nhimg ndi lo: di hoc tré,
chua lam bai, méi thudéc bai lo mo...v.v... va
v..v...nhung Hoa Ha n¢ ciing dem lai cho chung t6i
bao nhiéu niém nhé: nhé thay, nhé ban, nhd nhing trai
cdc chua dau trong hoc ban, nhé nhiing 1a thu dam dai
ctia nhimg c6 em d& dau... V&i 61, Hoa Ha dep 1dm,va
tuy hoa khong mang mau tim than, nhung van bao tin
budn vi 1a mua chia tay. Trong cic chi ¢ ai con nhé
nhiing 14 thu cla cac c6 em gai trong hdc ban
khéng'?(Céc anh thi dwong nhién khong biét nhimg
“giao luu” nay). Xin duoc mo ngodc 6 day dé gi6i
thi€u so luge ve sy giao luu d& thwong cua tudi hoc tro.
Nhiing ngay xua than 4i 4y, chung t6i thudng hoc hai
budi. Budi sang danh cho Trung Hoc Dé a hi Cap, budi
chiéu danh cho Trung Hoc Dé a hét cip, ching toi
thuong lam quen véi nhau qua nhiing 14 thu va tim chi,
tim em. Nhimg 1a thu 4y thuong dé lai trong hoc
ban.Trong 7 nam trung hoc, céng viée toi sot séng nhét
1a lua tay trong hoc ban tim thu, va cho ¢, thay quay
lung dé viét nhimg dong ‘nguéch - ngoac, r6i dé lai
trong hoc ban trude khi xép sach vé ra vé. Co nhiing
hoém khong nhan dugc thu, long budn rudi ruoi; cd
nhitng hém nghi hoc, 1ong nhd khén ngudi. Va Vi thé
to1 vira mong Hoa Ha mau nd, nhung nhin nhitng cdnh
Phuong ryc 1, toi lai budn, lai nhd, lai thuong....Tuy
thé, sudt tudi hoc tro toi rat yéu Hoa Ha, tung tang duoi
nhimg canh hoa cubn theo chiéu gio, dé ép vao sach,
chang biét dé 1am gi! ( sau nay, dén ngay “theo chdong
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bo cude vui”, soan lai sich v& nhiing ngay cii, vai canh
hoa méng mau nau rét xudng khién t6i ngdm ngtii, nho
lai nhitng ngay vui hon nhién thia thiéu thoi, khong
biét nhimg ba chi, nhitng c6 em bay gid troi dat noi
dau (co nhitng nguoi t6i chi biét tén va nét chir chi
khong biét mat)).

Xin ké quy anh chi nghe mdt chuyén cudi ra nude mit
trong tudi cap sach dén truong. Nam dé nhi, chd toi
ngdi 1a mot em dé thit A 3, ¢o bé nay dé thuong va
phuc t6i sat dit ( cha gi toi cling sap 1a ¢6 Tu), dén nim
t6i hoc dé nhat, may man thay, budi chiéu 16p dé luc A
3 cung hoc mot phong. Thé 1a chi va em lai hen ho
ngdi lai chd cii. Hai chi em than nhau thém mot nam,
roi toi ra trudng, roi t6i vao su pham , roi toi phai di
thuc tap.Toi rt s¢ nhimg budi di thuc tap. Sau nhing
bubi thuc tap, chung toi tré vé truong dé nghe nhiing
10i phé binh ciia quy thay cd, nhitng gop ¥ ciia ban bé
va nhimng 161 phé binh 4y 1a nhimg con dao bén ngot,
n6 thiang thin cit dut nhiing nhimg con sb 6,7,8,9,10
trong hoc ba chung t6i. Chung t6i goi nhitng budi phé
binh 4y 1a “Ién ban mo”, Khi di thyc tap, toi s nhat 1a
bi cac em hoc sinh pha, vi t6i mét hét binh tinh, quén
sach nhitng bai soan cong phu. Lan dau tién di thuc
tap, t6i dugc vé truong cii, long t6i md hoi khi thdy
minh dugc phan vé 16p 10A 3, t6i voi tim cd bé ngay
xua, hai chi em déit nhau di an dau d6 banh lot, ri tai c6
bé, nay khong con bé nita, “gitip chi, dimg d& 16p on va
dung gheo chi....”.Cd bé nhan 161 voi 10i trin an “ chi
yén tri, em 1a 16p truong”. That han hoan, t6i dap xe vé
voi v -thoat dugc mot phﬁn—Tuén sau t6i cO mait voi
thay co, ban be, long day ty tin. Nhung, cudc doi that
khé vi chir nhung, khi dén truong, ¢6 giam hoc cho
biét vi giao su phu trach véng mit, cac em 10 A 3 duoc
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nghi va t6i dugc dua dén 16p 10 A 5, mot 16p nghich
noi tiéng. Chan t6i mudn budc khong ndi, mo hoi va ra
(troi hét son, phén). Toi run dén do, cuc phén toi cAm
cham vao bang, kéu lach cach. Co 1€ cac em t4i nghiép
t6i, hay nghi tinh dong mén ma rit ngoan, giir 16p rat
trat tu , to1 l:?iy lai binh tinh va lot duoc “ca md” kha
ém. That hu via.

T6i thich Hoa Ha, nén cudc séng toi van dinh liu véi
loai hoa c¢6 nhitng cinh muot nhu nhung, thim nhur
nhimg canh hong.Trong nhimng gid dung trén buc
giang, thinh thoang t6i van nhin theo nhiing canh
Phuong tung ting trong gi6, va mim cudi khi bit gip
vai canh Phuong mong di doi mau roi ra tir mot cudn
tap ctia cac em. Nhin Hoa Ha ryc r& déy canh, long t6i
van nao nao niém nhé: nhd cac em, nhd phén, nho
bang, nhd buc giang...va nhd nhitng canh Phuong bay
bay.

ba bao nam qua, toi mat truong, mat 16p, mét hoc tro
va mit nhimg hang Phuong vy do ruc dat troi. Cude
doi t6i troi noi noi xtr la qué nguoi thiéu vang nu cuoi
hdn nhién cua cic em than yéu, thiéu nhitng bai tho
con coc, thiéu nhitng trang luu but c6 vai canh Phurong
d6i mau va nhat 1a thiéu nhimg canh Hoa Ha bay bay
trong gio.

Diéu Ngoc Cao Minh Chdu

Chia sé...

K¢é hén nay vira Suu tam dugc mot mot thir nude uéng
rat t6t ( xin 18i anh Cuong cho t6i biéu dién mot chit
nhé). Loai nudc nay lam giam can mot cach ty nhién,
tiéu md mot cach vo hai va tiéu cholesterol mot cach
dé dang:

Vit liéu:

Nua 1a xwong rong (ban tai chg mé),cd trung binh
(75gr). Mot trai chudi tiéu, ¢& trung binh.

Cich 1am: cat nho 14 xwong rong (dd dugc cit bo hét
gai) va chudi di 16t vo, r0i bo vao may xay sinh t6, xay
nhuyén véi 50 cc nudc.

Xay xong nén ubng ngay, va nén udng lac doi (d5
duoc mot bita an). 4 ude nay hoi nhét.

Em ré t6i udng ntra thang, m& bung mat di thay r5.Toi
thdy ca 3 nguyén liéu trén déu vo hai (14 xuong rong
nguoi Mexico an nhu rau sdng), nén da ubng thir trong
mot tuan nay, chua thdy anh huong phu x4u. Sau khi
thir mau, néu thiy lugng cholesterol xudng s& bao céo
ngay.

Chtic quy anh chi thanh cong

Nguwdi swu tim

CHUC MUNG

4 han duoc tin mirng

anh chi Minh T4nh Nguyén Ba Lang,
Trudng chi Ai Hira GPPT VN/HN chi Uc Chau
s& lam L& Thanh Hon cho Trudng nam la chau:

Nguyen Lan dcp duyén cung co Jenny Lee.
Hon I¢ duoc ctr hanh trang trong tai tu gia
vao ngay 21 thang 05 nam 2011

Xin than ai chuc murng anh chi Minh Tanh
) va quan vién hai ho.
Meén chuc hai chau Nguyen Lan va Jenny Lee

Tram Nam Hanh Phuc .

Toan thé thanh vién va BCH AHGPDPTVN/HN

Bao cao Til’i Chanh
tir ngay 26/2/11 dén ngay 22/5/11

Nién liém 2011 ($40.00)
Ping Kim Kiém

Tran Thanh Hiép
Nguyén Cong San

Lé thi Tra

bang Quang Sudc

Ban Tin

Nguyén Cong San $10
Lé Thi Tra $20
bing Quang Sudc $10
KV yéu

Lé Thi Tra $20
Tu Bi

L& Thi Tra $20

- C6 34 anh chj da déng nién liém cho nam 2011.

- Xin Quy Anh Chi c6 dong tién nhung khong thiy tén
xin vui 1ong nhic nhé so so6t dé ching toi kip thoi diéu
chinh. Xin cdm on Quy Anh Chi.

Di¢u Thu Bt (805) 708-6268
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Pau Nanh va Suic khoe

1/ Ngudn gbc:

D4u nanh, con goi la dau twong, gan nhu gin lién trong
doi séng ching ta, co mat trong bita in, trong thirc
udng, di voi ngudi dn man 1dn ngudi in chay. D6 1a
mot thuc phém lanh manh, giau sinh t6, nhiéu khoang
chét, va dic biét 1a c6 nhiéu protein nhét, néu so sanh
v6i tit ca cac loai dau khac ma ching ta timg biét dén.
Pau nanh ¢6 ngudn gdc tir cac qudc gia A chau, va tir
ngan xua, dd trd thanh mot trong nhitng thuc pham
chinh yéu ciia nguoi Viét Nam chung ta. Cho dén dau
the ky thir 18, ddu nanh dugc du nhép sang Au chau,
r0i vao cudi thé ky trén, dén cac quoc gia vung Bic
My, nhung ¢ déy, nguoi ta trong chi dé lay rom ma
thoi. Dén cudi thé ky 19, ddu nanh c6 mat ¢ Phi chau
va hién nay duoc trong trén toan cdi luc dia nay.

Mii cho dén thoi ky thé chién thu II, dau nanh méi tré
thanh quan trong tai Bac My ciing nhu Au Chau, duoc
dung dé thay thé nhiing thuc phdm gidu protein.

C6 mdt diéu tha vi la riéng tai Hoa Ky, sau thé chién
thtr I, vao nam 1935, 6ng Henry Ford, chu tich cong ty
xe hoi Ford da chi tiéu 1,250,000 dollars cho viéc
nghién ctu vé dau nanh, véi y dinh dua dau nanh vao
lanh vuc thuc phdm ciing nhu k§ nghé. Su tham gia
nghién ctru nay cia Cong ty Ford, sau d6 dd mo ra
nhiéu canh cira phat trién cho hai lanh vic noi trén.

Vi du nhu, dau dau nanh trong thoi ky d6 da duoc
dung trong viéc son xe, cling nhu trong cac by phan
giam shock, khong nhiing thé, bot dau nanh, két hop
v6i bot gd, va mot loai plastic, con duoc dung dé ché
tao ca than xe (carbody). Vi thé nguoi ta da goi chiéc
xe kiéu miu dau tién 1a "chiéc xe dau nanh" !.

Mot diém kha tha vi nita 13 tuy c6 ngudn gbc tai A
chau, nhung chi c6 45% cac thyc phérn dau nanh duoc
san xuit noi day, trong khi 55% con lai dugc san Xuét
tai cac qudc gia My Chau nhu Hoa Ky, Brazil,
Argentina, Paraguay...

2/ Cac duéng chit trong diu nanh:
Co thé néi, dau nanh la mot thuc phém chinh cua

ngudi an chay, hoac nhitng ngudi khong an chay
nhung lai mudn giam thit ca. Xét vé mét dinh dudng,

Phiic Thinh Nguyén Pirc Cwong, L.Ac, Ph.D.

thi ta c6 thé noi, cac thuc phérn ché bién tir d4u nanh
¢ thé thay thé duoc cho thit, ca...vi ddu nanh chua
mot ngudn protein hoan hao, va hau hét cac amino
acids can thiét ma chinh co thé khong c6 kha ning tong
hop cho minh.

Theo co quan FDA, “Cac loai thuc phdm gidu protein,
duoc ché bién tir dau nanh, co thé thay thé cho cac mon
an ché bién tir thit, cung cap day du cac loai protein
cling nhu thit, nhung lai khong 1am cho co thé c6 thém
chat béo”. Mot nghién ciru y hoc cho thdy, in nhiéu
dau nanh c6 thé lam giam dugc nguy co ung thu rudt
gia (colon cancer). Ké tir nim 1990, cic nha nghién
clru d nhac dén mot tiéu chuan dugc goi 1a tiéu chudn
vang. Theo tiéu chuin nay, ddu nanh c6 nhiu protein
twong duong voi thit, tring, slra bo, ngoai ra, con co
mdt protein khac tén 1a casein rat can thiét cho siic
khoe va su phét trién cua co thé.

Bén canh nhing thirc dn bit ngudn tir ddu nanh nhu
dau hii, mi can..., ching ta con c6 mot thuc uéng rat
quen thudc, d6 1a stta dau nanh. Piém dic biét 1a sira
dau nanh khong co6 duong lactose, mot loai duong
trong stra bo, thudong gay ra chiing dau bung cho mét
s6 nguoi. Pau nanh co it chit béo bio hoa (saturate
fat), trai lai, c6 nhiéu chat béo khong bio hoa
(unsaturated fat - 12 mot loai c6 thé hoa tan, nén khong
dong lai trong thanh dong mach), vi thé rat tot cho Hé
Tim Mach cua chung ta.

Néu tinh toan dua trén dau nanh kho, thi ham lugng
protein trong ddu nanh da chiém téi 40%, 60% con lai
gém chit dau va céc dudng chét sau: tinh bot, chit xo,
duong, chit béo bio hoa va khong bdo hoa, cac loai
amino acids, vitamin A, B6, B12, K, cac khoang chét
va kim loai nhu cacium, iron, magnesium, phophorus,
potassium, sodium va zinc...

Ngoai ra, ddu nanh con c6 nhiéu chét phyto-estrogen,
tam dich 1a estrogen thuc vat, co thé bu dép cho luong
estrogen bi can kiét thoi ky méan kinh.

3/ Cac tac dung tét ciia ddu nanh:
3-1/ Pdi véi phu nir trong théi ky mén kinh.

Estrogen 1a mdt hormon, mdt kich thich té hét st
quan trong, can thi€t cho phai nit ngay tur tu6i day thi.
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Nhiém vu cua estrogen 1a gitip phat trién va hoan chinh
cac co quan, cac chic nang phai tinh cta nguoi phu
nir.
Trong thoi ky méan kinh, khoang tir 49 tudi tro di, sy
can kiét estrogen trong co thé ngudi phu nit s& dan dén
su mat quan binh tdm sinh 1y. Cac triéu chimg thuong
thdy nhu mat ngu, hay quén, hoi hop, tinh khi bat
thuong (moody), trim cam, chdy md hoi vé dém (night
sweat), mit nong bimg timg con (hot flash)... Sy mat
quan binh ndy s& din dén nhirng hau qua nghiém trong
khéc, nhat 13 bénh lodng xuong, va tham chi co thé 1a
bénh ung thu. Trudc day, mot phuong phap tri li¢u
dua trén su thay thé hormon, goi 12 Hormon
Replacement Therapy (HRT) da dugc ap dung kha
rong rdi, nhung sau mét thoi gian, cac nghién cuu y
hoc cho thdy 1a phuong phap nay di lam gia ting nguy
co ung thu va (breast cancer). a gay khi nhan ra nhugc
diém cua HRT, nguoi ta bit diu nghi dén vai tro cua
dau nanh, nhu chung ta da noi ¢ trén, co rat nhiéu chét
phytoestrogen, ¢ thé gitp cho cac phu nit trong thoi
ky mén kinh tranh dugc phan nao nhimng hau qua trén.
Mot nghién ctru cho thay, nhiing phy nit trong thoi ky
man kinh, néu dung sita ddu nanh thudng xuyén, s&
giam dugc 40% sd lan bi hotflash. Nhung trén tat ca,
nhu dé ndi ¢ trén, lodng xuong la mot trong nhimg héu
qua tai hai, thuong xay ra nhit, vi estrogen trong co
thé bi suy giam, chic ning tao xwong ciing bi anh
huéng. 6 ciing chinh 14 lic ma chung ta rat can dén
chat phytoestrogen trong dau nanh.
Tai Y, cac bac s d3 1am mot cudc thir nghiém trén 90
phu nit dang trong thoi ky mén kinh. 90 phu nlt nay
duoc chia lam 3 nhém, mdi nhom 30 ngudi nhur sau:
Nhém thir Nhdt - khong diéu tri gi ca.
Nhém thir Hai - diéu tri bang HRT - 1mg / ngay.
Nhém thir Ba, diéu tri bang phytoestrogen 54 mg /
ngay.
Sau 12 thang, két qua duoc ghi nhan nhu sau:
Nhém thir Nhdt - mat 46 xwong giam 0.7%.
Nhom thir Hai - dung HRT, mat 46 xuong tang 2.4%.
Nhém thir Ba - diéu tri bang phytoestrogen, mat do
xuong ting 3.6%, va chi sb tao xuwong (bone formation
marker) ctia nhém nay ciing ting gan 30%, trong khi
dé, chi s tao xuwong cua nhom 1 va 2 lai bi giam di.
Céc nha nghién ciru da di dén két luan 13 phytoestrogen
hét stc quan trong trong viéc tri bénh lodng xwong,
khong nhiing thé, con khién cho mat do tao Xuong cao
hon trudc d6. Tat nhién, nguy co bi gion xuwong hay
gy xuong cling dugc giam theo.

3-2/ Ngan ngira Ung thu:

Bao lau nay, nguoi ta clr nghi rang ung thu thuong la
do di truyén, nhung nhiéu nghién ctru gan day lai cho
théy, ti 16 mic bénh ung thu cua cac sdc dan trén thé
gidi c6 khac nhau. Tur d6, cac nha nghién ctru tam két

luén rang: dudong nhu yéu t6 dinh dudng va méi truong
c6 mot vai trd quan trong hon 1a yéu té di truyén !
Ngudi ta thuong thay nhitng sic dan ndo an nhiéu chat
béo, nhiéu thit, va an it chit xo ¢ ti 1& ung thu cao
nht. Trong khi d6, nhiing dan tdc nao an it thit, an
nhiéu rau qua, nhat 13 nhitng loai rau qua c6 nhiéu chat
phytoestrogen thi ti 16 Ung thu thip hon rat nhiéu !
Mot nghién ctru khac ¢ Nhat Ban rut ra két luan la:
nhimng ngudi dan 6ng 4n nhiéu dau hi, tir 5 dén 6 lan
mot tuan s& c6 ti 1& mac bénh ung thu tién liét tuyén
(prostate cancer) it hon 50%, so v6i nhing ai chi an 1
lan trong tuan. Mot nghién ciru khac véi gan 300 ngan
ngudi Nhat ban trong vong hon 10 niam cho két qua
nhu sau: 4 éu an dau hii hang ngay, nguy co ung thu s&
thap hon nhitng nguoi khong an dau hil. Va tai Trung
quéc, ciing nhu tai Hawaii va Singapore, cac cudc khao
sat cho biét, phu nit dung thuc phém ché bién tir dau
nanh dudi mot tudn mot 1an, sé co ti 18 ung thu phéi,
ung thu va cao gap khoang 3 lan nhimg ai an d4u hii
hang ngay.

Co quan FDA ciing cong nhan mdt cach chinh thuc
rﬁng, dau nanh, bén canh nhiing ich lgi khac cho Tim
c6 thé ha cholesterol. Nhiéu bang chtng y hoc thu thap
trong khoang 30 nim qua cho thiy, phytoestrogen,
cling véi hai chat EPA va DHA, 14 hai chat béo khong
bdo hoa, c6 thé ngan can hién tugng dong mau, vi thé
rat tot cho hé Tim Mach.

4/ Di irng tir ddu nanh:

Mot diém chiing ta ciing nén luu ¥ 1a dau nanh c6 thé
gy ra di ung cho mot sb tré em, khong khac gi cac
truong hop di ing bdi tring, stra ... Di ung thuong la
nbi mé day, thuong xay ra chi vai phut sau khi uéng
stta dau nanh. Nhit 12 & cac em bé dang an cac loai sita
bo, rdi lai thay thé bang sira ddu nanh, c6 thé bi di ung,
thuong la n6n mira, tiéu chéy, thiéu mau, giam céan va
cham 16n. Tuy nhién, cac di ung nay hiém khi xdy ra,
va néu co, khi cac chau biét di, s& khong con nita.

5/ Két luan:

P4u nanh khong nhiing 13 mot ngudn thuc phdm giau
dinh dudng cho tit ca moi ngudi, an chay hay an
kiéng, ma con 1a mot phwong thude nhiém mau co thé
ngan ngua dugc bénh lodng xwong, bénh tim mach,
mot sd cac bénh ung thu, va nhiéu can bénh nan y
khéac. Vi vay, ching ta co thé noi, ddu nanh 13 mot
trong nhing tang vat qui gia nhat cua thién nhién danh
cho con ngudi vay.
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Phan Uu

Ai Hiru GDPT Vinh Nghiém Hai Ngoai
Pugc tin Ty Kheo 4 i B6 Tat Gi6i
Thich Nir Giac Herong
ba vién tich lac 5 gio 45 ngay 17-3-2011
(13 thang 2 nam Tan M3ao)

Tai Saigon - Viét Nam
Tho thé: 98 tudi
Thanh tim cau nguyén Ty Kheo Ni B6 Tat Gigi
Thich Nir Giac Hrong
Cao bang Phat Quéc
*

Thanh kinh chia buén
cung Trudng Phac Tué Nguyén Dinh Nam,
Anh Nguyéen Pinh Hai va tang quyén

Ai Hiru GPPT Vinh Nghiém Hai Ngoai

Phan wu

N Puoc tin budn: N
Théan mau Truéng Minh Puc Nguyén Hiu Tho

Cu Phung Thi Ba
Da ménh chung ngay 11-5-2011
(9 thang 4 nam Tan Mao)
Tai Phan Rang, Binh Thuén - Viét Nam
Huéng tho 71 tubi
Nguyén huong linh Cy Phuing Thi Ba vang sanh
Cuc Lac Quéc

Thanh kinh chia buon cung ,
Tr. Minh B¢ Nguyén Hitu Tho va tang quyén

Ai Hiru GPPT Vinh Nghiém Hai Ngoai

Trang Gia Chanh

Nha Bép Cali

Cha Diu Xanh

Nguyén liéu:

dau xanh khong vé, gia vi

Cach lam:

_Pau xanh bo vo ngdm nudc cho mém (cang mém
cang tbt)

_Cho vao cbi gid nhuyén hodc lam nhiéu c¢6 thé cho
vao may xay sinh té xay thanh 1 dung dich sét sét
_Cho gia vi vira an ,ai dn dugc c6 thé cho thém chat bo
hodc phomai vun

_Dung thia xtc d6 vao chao ran khi xuc 1 thia rdi dan
n6 ra thanh miéng tron tron hoi mong 1a ok

_Ran vang 2 mat 1a an duogc co thé an ko hodc chdm
s6t chua ngot

(Néu thich c6 thé cho thém mot it thit xay.....mon cha
s& ngon hon)

Ca tim dai tAm bt ran
Nguyén li¢u:

2-3 qua ca tim dai

ntra goi bot chién gion
it hanh 1a

hanh cu kho.

Cach lam:

Ca tim got vo, cat thanh nhitng thanh dai gidng nhu
minh cét khoai tiy dé ran....cit dén dau ngdm nudc
ngay dén diy cho tring va ra b6t nhya.

B6t chién gion pha sanh sanh, thém ti chao cho thom,
hanh ci bam nho, hanh 14 thai nho tron vao bot.

V6t ca ra cho rao nude, dun nong diu n (cho nhidu
dau vao cai xoong, lugng dau ngap chimg 2 d6t ngén
tay). Nhiing ca ngp trong bot, vot 1én tha vao dau,
chién vang don.

Bot pha lodng thi khéng bam ca, mat don, ma pha dic
thi cling mét don. Nén nhu sita dic 1a duoc, nhung bot
xong miéng ca ¢ 1 cai 4o chimg 1mm 14 6n, hanh bam
xung quanh. Mo6n nay nhat thiét an néng, don vé mém
rudt, thom ngon. Luc ndo gan an hiy ran, vi ca chin rat
nhanh.
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