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     Soá 454 ngaøy 21  thaùng  3 naêm 2004 

Tôø baùo haèng tuaàn ÑIEÅN KHÍ PHAÂN GIAÛI daønh rieâng phuïc vuï baïn ñaïo thöïc haønh Phaùp Lyù Voâ Vi Khoa Hoïc Huyeàn Bí Phaät Phaùp 
 

 

Phaùt Trieån 
 

Phaân minh ñôøi ñaïo song haønh tieán 
Hoïc hoûi voâ cuøng phaùp phaùp xuyeân 

Uyeån chuyeån khoâng ngöøng xaây döïng tieán 
Caûm thoâng Trôøi Phaät töï phaân huyeàn 

 
Kính baùi, 

 

Vó Kieân 
 

Muïc Beù Taùm töø 11/01/04 ñeán 17/01/04 
Copyright  2004 by Löông Só Haèng & VoVi Association of Canada. All rights reserved. 

Thöa caùc baïn, 
 

 

Muïc Beù Taùm, vieát qua taâm KHOÂNG, lieân heä vôùi  töø quang cuûa Ñaïi Bi, noù cuõng laø moät lieàu thuoác trò taâm 
beänh vaø giaûi toûa uaát khí cuûa tim, gan vaø thaän.  Khoâng neân caét  xeùn baát cöù giai ñoaïn naøo, coù Ñaïo Taâm thì seõ 
hieåu chieàu saâu cuûa Muïc Beù Taùm. Öôùc mong caùc baïn thöïc haønh ñöùng ñaén, thì seõ caûm thoâng chieàu höôùng phaùt 
trieån cuûa taâm linh.   
Kính baùi, 
Beù Taùm 

Phaàn caâu hoûi cuûa Muïc Beù Taùm daønh cho buoåi sinh hoaït taïi thieàn ñöôøng 
 
1) Muoán ñaït  ñeán thanh tònh thì phaœi laøm sao? 
2) Khai maøn baèng caùch naøo? 
3) Môœ  trí boä oùc coù gì  thay ñoåi khoâng? 
4) Saùng suoát ñeå laøm gì? 
5) Xaây döïng toát cho ai? 
6) Laøm sao maët maøy ñöôïc töôi? 
7)Muoán ñöôïc söï quaân bình thì phaœi laøm sao? 
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1) Disneyland, 11/1/04 
Hoœi: Muoán ñaït  ñeán thanh tònh thì phaœi laøm sao? 
 
Ñaùp: Thöa muoán ñaït tôùi thanh tònh thì phaœi töï döùt 
khoaùt moïi vieâïc khoâng caàn thieát 
                  Keâï: 
Moät loøng xaây döïng chæ  coù taâm 
Töï thöùc giao duyeân töï tieán thaàm 
Tröïc chæ moät ñöôøng khoâng ñoäng loaïn 
Thaønh taâm tu tieán töï khai maøn 
 

2) Disneyland, 12/1/04 
Hoœi: Khai maøn baèng caùch naøo? 
 
Ñaùp: Thöa khai maøn baèng caùch môœ trí 
             Keâï: 
Khai maøn môœ trí  taâm linh tieán 
Chôn thöùc minh taâm töï caœm hieàn 
Quí töôœng Trôøi cao töï  giao lieân 
Thieân ñòa tuaàn hoaøn  khoâng khí  trieån 
 

3) Disneyland, 13/1/04 
Hoœi: Môœ  trí boä oùc coù gì  thay ñoåi khoâng? 
 
Ñaùp: Thöa môœ trí boä oùc nheï nhaøng vaø saùng suoát 
                  Keâï: 
Khai thoâng trí tueâï töï phaân hoøa 
Chuyeån hoaù khoâng ngöøng töï thöùc ra 
Soáng ñoäng khoâng coøn gieo yù ñoäng 
Phaân minh ñôøi ñaïo thaønh taâm tieán 
 

4) Disneyland, 14/1/04 
Hoœi: Saùng suoát ñeå laøm gì? 
 
Ñaùp: Thöa saùng suoát ñeå xaây döïng toáït 
               Keâï: 
Qui nguyeân thieàn giaùc khai minh trình 
Vuõ truï caøn khoân caœm thöùc minh 
Giaœi toœa phieàn öu töï quí mình 
Khai thoâng trí tueâï roõ haønh trình 
 

5) Disneyland, 15/1/04 
Hoœi: Xaây döïng toát cho ai? 
 
Ñaùp: Thöa xaây döïng toát cho chính mình vaø aœnh 
höôœng moïi ngöôøi 
         Keâï: 
Xaây döïng toát hoøa hôïp vôùi ngöôøi 
Trì taâm tu luyeâïn laïi caøng töôi 
Qui nguyeân gieàng moái töï vui cöôøi 
Töï thöùc chôn taâm hoïc hoœi ngöôøi 
Chôn taâm töï thöùc töï mình töôi 

6) Disneyland, 16/1/04 
Hoœi: Laøm sao maët maøy ñöôïc töôi? 
 
Ñaùp: Thöa thöïc haønh ñöùng ñaén thì maët maøy seõ 
ñöôïc töôi 
                Keâï: 
Lieân heâï nguyeân khí trong saùng töôi 
An vui thanh tiïnh soáng töôi cöôøi 
Gieo duyeân taâïn ñoä soáng vui töôi 
Uyeån chuyeån khoâng ngöøng trí phaùt quang 
 

7) Disneyland, 17/1/04 
Hoœi: Muoán ñöôïc söï quaân bình thì phaœi laøm sao? 
 
Ñaùp: Thöa, muoán coù ñöôïc söï quaân bình thì phaœi sieâng naêng thöïc haønh phaùp moân 
              Keâï: 
Nguyeân lyù khai thoâng töï ñaït minh 
Haønh trình khai trieån qui gieàng moái 
Bình taâm thanh tònh thöùc töø hoài 
Uyeån chuyeån khoâng ngöøng qui moät moái 
Haønh thoâng töï ñaït tieán  töø hoài 
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THÖ TÖØ LAI VAÕNG 
L T, ngaøy 8.12.1999 
 
Kính Baïch Thaày Taùm, 
 
Con kính xin caûm taï ôn Thaày duø baän traêm coâng nghìn vieäc Thaày ñaõ hoài aâm cho con. Con ñoùn nhaän 
thô vôùi loøng bieát ôn voâ vaøn. 
Töø khi nhaän ñöôïc thô Thaày ñeán nay con traûi qua khoâng bieát bao nhieâu khoù khaên vaø thöû thaùch. Cuoái 
cuøng moät soá anh em baïn ñaïo ôû TV ñaõ aâm thaàm giuùp ñôõ con veà tinh thaàn laãn vaät chaát. Con ñaõ mua 
ñöôïc maûnh ñaát gaàn TV vaø ñaõ caát coác ôû ñaây hôn 2 thaùng nay. Töø khi veà ñaây, beänh tình cuûa con ñaõ 
giaûm nhieàu, vieäc coâng phu coù phaàn deã daøng hôn, toái con ngoài  2, 3 giôø khoûe laém, coù ñieàu con öa bò 
ngaùp. Coâ Tö noùi heå ngaùp laø phaûi xaû thieàn. Thöa Thaày, bò ngaùp coù ngoài tieáp ñöôïc khoâng ? 
Maëc duø laøm nhaø trong caûnh thieáu thoán, raát vaát vaû, con gaày haún di, theá maø ai cuõng khen con maét 
saùng vaø maët töôi tænh hôn moïi khi. Con thaàm caùm ôn Thaày Toå vaø khoái ñieån Voâ Vi ñaõ hoå trôï con, vaø 
con nhuû vôùi loøng raùng tu. 
Con khoâng hieåu sao ngöôøi tu khoâng giuùp ñôõ gì con maø coøn gaây khoâng bieát bao nhieâu khoù khaên, naøo 
laø tung tin con khuøng roài, laø con seõ baùn nhaø, baøy ra ñuû kieåu, laøm cho con naûn, baùn nhaø maø ñi, con 
môùi veà ñaây caát coác. Con phaûi laøm gì baây giôø, thöa Thaày? 
Kính xin Thaày tranh thuû chuùt thôøi gian quí baùu cho con ñoâi lôøi minh giaûi. 
 
Con kính laïy Thaàî 
P B H 
----------- 
F V, ngaøy 20/1/2000 
 
B H, 
 
Thaày vui nhaän ñöôïc thô con ñeà ngaøy 8/12/1999 ñöôïc bieát con ñang xaây moät coác tu haønh trong trôû 
ngaïi. 
Khi thieàn bò ngaùp, con neân nhai moät mieáng chanh töôi luoân voõ thì seõ bôùt ngaùp vaø giaûi ñöôïc ñoäc toá 
trong noäi taïng vaø tieáp tuïc laøm Phaùp Luaân Thöôøng Chuyeån. 
Ngöôøi tu maø coøn haát huûi ngöôøi tu laø coøn tröôïc khí quaù nhieàu. Caàn laøm Phaùp Luaân giaûi tröôïc, löôïng 
töø bi môùi ñöôïc môû, thieáu töø bi thì luùc naøo cuõng thích gaây haán vaø haø hieáp ngöôøi tu. 
Con thaät taâm tu thì seõ ñoäng loøng Trôøi, Ñaáng Toaøn Naêng luùc naøo cuõng taän ñoä ngöôøi coù taâm tu. 
Con thöïc haønh trong thanh tònh, töông lai seõ caûm ñoäng loøng ngöôøi hung döõ. 
 
Chuùc con tu tieán trong thanh tònh coâ ñôn. 
 
Quí thöông, 
Löông Só Haèng 
Vó Kieân 
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THÔ
         ÑAÏO LÔÙN 
Ñaïo lôùn trong taâm bôù baïn hieàn 
Töï tu töï tieán ñöôïc quy nguyeân 
Giöõ loøng chôn thaät chöøa sai traùi 
Töï aùi boû ñi söûa loãi lieàn 
Hieåu roõ chính mình, vui coá gaéng 
Maëc ai thöông gheùt chaúng luïy phieàn 
Khen cheâ laø chuyeän ñôøi nhaân theá 
Ta vöõng nieàm tin quyeát chí thieàn 
Höôùng thöôïng truï taâm luoân nieäm Phaät 
Hoøa cuøng thanh ñieån noái chö Thieân 
Ñænh ñaàu ñieån ruùt laâng laâng nheï 
Höôûng phuùt thanh cao roõ dieäu huyeàn 
Meâ chaáp tan ñi loøng roäng môû 
Töï taâm thanh tònh döùt traàn duyeân 
Vui hoøa caùc giôùi chung nguoàn coäi 
Ñoái caûnh voâ taâm töï ñoäng thieàn. 
         Thanh-Ña, 28-02-2004 
            TÖ EÁCH. 
              ======== 
                THEO PHAÄT 
Thaân xaáu xí, con haøi loøng laøm tu vieän 
Vì nôi ñaây laø cung ñieän cuûa tinh thaàn 
Con haân hoan coù choã ñeå tu thaân 
Con vui soáng hoàn nhieân vaø chaân thaät 
Con laáy caûnh chung quanh laøm kinh saùch 
Con hoøa ñoàng vì baûn chaát thöông yeâu 
Hôi thôû con, laø thöïc phaåm nuoâi con nhieàu 
Con nieäm Phaät ñeå hieäp cuøng Trôøi Ñaát 
Laáy töø aùi con tieán tu theo Phaät 
Laáy ñöùc tin con böôùc tôùi voâ cuøng 
Con luoân luoân giöõ troïn hieáu trung 
Theo Phaät Taùm con gìn loøng chính tröïc 
Toäi loãi xöa con quyeát taâm röûa saïch 
Gaéng tu thieàn vaø nieäm Phaät ngaøy ñeâm 
Con kieân taâm töøng böôùc tieán leân 
Ñeå khoâng hoå theïn cuøng Toå Tieân Trôøi Phaät. 

Thanh -Ña, 02-03-2004 
          TÖ EÁCH. 
========= 
 THAY LÔØI 

 
Traàn theá ñoåi thay laém naõo phieàn 
Ai ngöôøi tu tònh ñöôïc thaân yeân 
Bình taâm truï ñaûnh loøng an laïc 

Nieäm Phaät thöôøng xuyeân döõ hoaù hieàn 
Thanh ñieån Trôøi ban haèng cöùu ñoä 
Giuùp ngöôøi taâm ñaïo khaép traàn mieàn 
Chaïy theo tham – duïc caøng theâm khoå 
Muoán söôùng mau tu vôùi phaùp Thieàn 
 
Phaùp Thieàn Phaät Taùm daãn ta ñi 
Döùt boû phaøm taâm nhöõng thò phi 
Vui soáng an nhaøn trong ñaïm baïc 
Haønh trình tu tieán khaù lo chi 
Taâm ta höôùng thöôïng veà Trôøi – Phaät 
Tha thöù thöông yeâu hoïc ñaïi bi 
Soáng cheát moät loøng nguyeàn ñaït phaùp 
Theo Thaày – Phaät Taùm – thaúng ñöôøng ñi. 

Thanh Ña, 28/11/2003 
                  Tö EÁch 

========= 
       NGÖÔØI ÔI HAÕY NHÔÙ ! 
 
Ngöôøi hôûi, ñöøng suy dieãn vaån vô 
Taâm phoùng lung tung phaûi thaån thôø 
Hoài quang phaûn chieáu soi taâm noäi 
Qui veà thanh nheï maëc rong chôi! 
 
Rong chôi xin chôù vöôùng baän nhieàu 
Coõi tuïc theá traàn khoù ñöôïc sieâu 
Phaûi bieát giöõ "taâm khoâng hoøa coù" 
Coøn chi saàu haän, chæ thöông yeâu?! 
 
Thöông yeâu naøo hoûi phaûi ñaùp ñeàn 
Eo heïp, so ño khoù tieán leân 
Thöông laø roäng môû, taâm voâ ngaïi 
Töø coù hoøa khoâng môùi vöõng beàn ! 
 
Vöõng beàn tu hoïc ñeå thaêng hoa 
Tha thöù, Thöông yeâu ñaït Nhaãn Hoøa 
Taâm luyeán löu hoaøi Chôn thieän nghieäp 
Thoâng roài vaïn daäm coù naøo xa ! 
 
Naøo xa Chôn lyù cuûa Thieân Khoâng 
Taát caû cuøng chung Khoái Ñaïi Ñoàng 
Thöông yeâu, xa caùch nhöng gaàn guõi 
Vui buoàn, söôùng khoå luoân caûm thoâng. 
 
Caûm thoâng xaây döïng khaép ñaïo ñôøi 
Tình Thöông, Ñaïo Ñöùc chaúng heà vôi 
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Troïn ñôøi phuïng söï cho nhôn loaïi 
Xöùng danh Thieân Söù cuûa Cha Trôøi ! 
 
                  PN, 10-03-2004 
                  THIEÀNÑAÊNG.  
                  ========                                          
                SIEÂU VAØ AÛO 
 
Coù nhöõng ngöôøi ñi trong luaän thuyeát maø ngôõ laø 
Chôn lôøi 
Coù nhöõng "thieàn ñaêng" laïi cöù töôûng mình laø 
"ñuoác hueä" 
Coù nhöõng ngöôøi ngu thöôøng cho mình laø baäc trí 
tueä 
Tu hoïc chöa xong laïi muoán cöùu theá ñoä ñôøi 
Thöïc teá phuõ phaøng khoâng thaáy, cöù moäng mô 
Beán giaùc môø mòt, coøn mình vaãn chôi vôi trong beå 
khoå 
OÂi, coù nhöõng thuøng roãng thöôøng keâu to quaù ñoä 
Laøm uø tai vaø chöôùng maét cuûa baù gia 
Phaät Trôøi ñaâu chöa thaáy ñaõ thaáy ma 
Tu nhö theá e coù ngaøy khoâng ñieân cuõng loaïn!? 

Muoán troàng hoa, tröôùc tieân phaûi lo queùt doïn 
Coû raùc trong nhaø ngoaøi ngoû phaûi saïch trôn 
Raùc röôõi coøn thì xin chôù suy töôûng vieãn vong 
E seõ laïc neõo taø, vaø coáng cao ngaïo maïn. 
Ñöôøng Chaân lyù voán voâ cuøng, khoâng giôùi haïn 
Ham muoán nhieàu seõ mau chaùn naûn ngöôøi ôi ! 
Chôn Thieàn laø xa lìa, töø boû moïi öôùc mô 
Taâm thaû loûng ngoài im nhö meøo rình chuoät 
Trí vaéng laëng khoâng coøn chi raøng buoäc 
Khoâng khoâng roài seõ thaáy ñöôïc dieäu huyeàn 
Thaät ñôn giaûn bình thöôøng, chaúng quaùi moäng mô 
duyeân 
Khoâng saéc töôùng, khoâng ñaûo ñieân thaàn thöùc 
Thieàn nhaäp ñònh töï phaân minh hö thöïc 
Thaêng hoa roài veà ngoâi Thaùi Cöïc Voâ Vi 
Vaø Haïnh cuûa Thieàn laø Ñaïo Ñöùc, Töø Bi 
Khoâng keâu ngaïo, khoâng tham meâ, khoâng hoaïn 
töôûng 
AÁy môùi thaät laø Taâm Thieàn Voâ Vi toái thöôïng ! 
 
           PN, 09-03-2004 
           THIEÀN ÑAÊNG. 

 
HÖÔÙNG TAÂM CAÀU NGUYEÄN 

1) Xin quyù baïn ñaïo höôùng taâm caàu nguyeän cho thaân maãu cuûa baïn ñaïo Jacqueline Legeay, teân 
Eugeùnie Legeay (nhuû danh Eljasz), sanh ngaøy 19 thaùng 8 naêm 1927, maát ngaøy 28 thaùng 2 naêm 2004 
vaøo luùc 17 giôø 30  ñöôïc sieâu thaêng tònh ñoä, 
Xin thaønh thaät caùm ôn quyù ñaïo höõu 
 
2) Xin quyù baïn ñaïo höôùng taâm caàu nguyeän cho ba cuûa baïn ñaïo Traàn Vónh Phong laø oâng Traàn vaên 
Hoaønh, thoï 78 tuoåi, maát luùc 19h20 ngaøy 25.02.2004 aâm lòch taïi tö gia soá  85/121/10 Buøi Minh Tröïc 
P5 Q8.  
Xin caùm ôn 
 

THOÂNG BAÙO CUÛA ÑAËC SAN VOÂVI 
V/V: Giaœi thöôœng truyeâïn ngaén Ñaëc San Voâ Vi naêm 2004-2005 

 
Vôùi muïc ñích ghi laïi nhöõng kyœ nieäm cuœa Ñöùc Thaày qua 25 naêm Truyeàn Phaùp Taïi Haœi 
Ngoaïi vaø Kyû Nieäm 10 naêm Thieàn Ca, Ñaëc San Voâ Vi ñöôïc söï chæ daïy vaø cho pheùp cuœa 
Ñöùc Thaày, seõ toå chöùc moät cuoäc tuyeån choïn truyeän ngaén coù giaœi thöôœng. 
 
Thôøi gian:  Töø ngaøy 01/03/2004 ñeán ngaøy 15/06/2004. 
Ñeà Taøi: 

1) Nhöõng kyœ nieâïm cuœa haønh giaœ vôùi Ñöùc Thaày vaø nhöõng hình aœnh söu taâïp veà Ñöùc Thaày. 
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2) Caœm nghó hay/vaø kyû nieäm cuœa haønh giaœ qua 10 naêm Thieàn Ca. 
 

Ñieàu Kieän: 

1) Baøi vieát khoâng quaù boán (04) trang giaáy ñaùnh maùy neáu gôûi Böu Ñieän hoaëc vieát vôùi MS 
WORD, Font 12, neáu gôûi qua email. 

2) Moãi caù nhaân coù theå gôœi toái ña ba (03) baøi ñeå döï thi. 

3) Baïn ñaïo ôœ Vieâït Nam coù nhöõng kyœ nieâïm vôùi Ñöùc Thaày cuõng coù theå gôœi baøi tham döï. 

4) Baøi vieát ngoaøi buùt hieäu xin ghi teân thaâït, ñòa chæ caù nhaân hay ñòa chæ Thieàn Ñöôøng, hay email 
ñeå tieän vieäc lieân laïc.  

5) Hình aœnh coù theå scan gôûi ñính keøm, hoaëc gôœi qua ñöôøng Böu Ñieän vaø seõ ñöôïc hoaøn laïi sau 
khi phaùt giaœi thöôœng. 

 

Giaœi thöôœng: 

1) Giaœi nhaát: Quaø taëng ñaëc bieâït cuûa Ñöùc Thaày vaø böùc chôn dung cuûa Ñöùc Thaày. 

2) Giaœi nhì: Hai veù VIP Thieàn Ca + moät DVD Tieáng Troáng Ñaïi Ñoàng. 

3) Giaœi ba: moät maùy DVD multi-system + moät DVD Thieàn Ca + moät DVD Karaoke môùi. 

4) 10 Giaœi khuyeán khích: moãi giaûi moät DVD vaø moät DVD Karaoke. 

5) Baøi vieát seõ laàn löôït ñöôïc ñaêng treân Ñaëc San Voâ Vi vaø tuyeån choïn in thaønh saùch löu nieâïm. 
 

Keát quaœ cuoäc thi seõ ñöôïc coâng boá vaøo dòp Möøng Taân Nieân 1/1/2005 vaø Kyœ Nieâïm Sinh Nhaâït laàn thöù 
82 cuœa Ñöùc Thaày. 
 

Ñeå ñöôïc theâm phong phuù, ngoaøi nhöõng truyeän ngaén döï thi coù thöôûng, xin Quí vò gôûi nhöõng baøi 
vieát döôùi moïi theå loaïi nhö tuøy buùt, tham khaûo vv…. vôùi hai chuû ñeà treân.  
 

Xin gôœi veà ñiïïa chæ: 
ÑAËC SAN VOÂ VI 

4 New Ross Lane 
Waterford, WA 6152, Australia. 

E-Mail: 
 (1) dsvv@iinet.net.au, (2) maxle@dph.uwa.edu.au 
Ñieän Thoaïi: 
 (1) + 61 8 9244 3209,  (2) + 61 8 9450 7416,  
 (3) + 61 8 9380 7852, (4)  0422 091 358 
Fax: 
 (1) + 61 8 9244 4726, (2) + 61 8 9450 7416,  
 (3) + 61 8 9380 1188 

 
Traân Troïïng Kính Môøi, 
Ban Bieân Taâïp Ñaëc San VoâVi 
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ÑÍNH CHAÙNH VEÀ CAÂU HOÛI CUÛA MUÏC BEÙ TAÙM BAØN BAÏC 
Trong soá baùo 452 (7/3/04) 
 
1) Atlantic city, 28/12/03 
Hoœi: Muoán boû tranh chaáp thì phaœi laøm sao? 
 
Ñaùp: Thöa muoán boû tranh chaáp thì phaœi thoâng hieâœu 
                   Keâï: 
Thoâng hieåu söï vieâïc töï ñaáu tranh 
Thöùc taâm tieán hoaù töï giao haønh 
Haønh thoâng ñôøi ñaïo qui gieàng moái 
Uyeâœn chuyeån quang minh ñaïo vôùi ñôøi 

Xin ñoïc laø : 
 
1) Atlantic city, 28/12/03 
Hoœi: Muoán tranh chaáp thì phaœi laøm sao? 
 
Ñaùp: Thöa muoán tranh chaáp thì phaœi thoâng hieâœu 
                   Keâï: 
Thoâng hieåu söï vieâïc töï ñaáu tranh 
Thöùc taâm tieán hoaù töï giao haønh 
Haønh thoâng ñôøi ñaïo qui gieàng moái 
Uyeâœn chuyeån quang minh ñaïo vôùi ñôøi 

 

BAÏN ÑAÏO VIEÁT 
Kinh Nghieäm Duøng Canh Döôõng Sinh 

 

Theo kinh nghieäm rieâng cuûa toâi veà moùn Canh Döôõng Sinh ñang noåi tieáng hieän nay ôû Myõ naøy. Hoaøn 
caûnh toâi vì coøn coù nhieàu khoù khaên, leõ ra khoâng ñuû thì giôø ñeå haàm naáu moùn canh quyù giaù naøy (maø 
ngaøy xöa gia ñình toâi ôû Vieät Nam ôû TP Haûi Phoøng vaø Saøigoøn, vaãn thöôøng thích luoäc moùn rau naøy ñeå 
aên côm, coi nhö thöùc aên rau ñaäu chính trong maâm côm : su haøo, hay cuû caûi traéng, baép caûi, ñaäu ve, caø 
roát, thöôøng luoäc chung vôùi nhau, coù khi gia giaûm leân xuoáng vaøi moùn tuøy hoaøn caûnh : baép caûi, caø roát, 
ñaäu ve luoäc chung, hoaëc cuûa caûi, baép caûi, caø roát chung...Roài laáy nöôùc luoäc naøy (raát ngoït vaø maùt, boå) 
laøm canh ! Coù khi boû theâm vaøi quaû caø chua chín vaøo daàm cho thaønh nöôùc canh chua (hôi ngoït) ñoû 
oái..., aên vôùi ñaäu huû (hay thòt) kho thì raát ngon... 
 

Nay thaáy thaønh phaàn canh döôõng sinh naøy, laø moùn keát hôïp vôùi cuû gobo cuûa Ñaïi Haøn laø chính, cuõng 
hôi na naù gioáng moùn rau caûi luoäc, vaø nöôùc canh rau luoäc cuûa ña soá ngöôøi Vieät ngoaøi toâi tröôùc ñaây ! 
AÊn raát maùt gan, phoåi, maø laïi boå döôõng. 
 

Trôû laïi, thay vì khoâng theå naøo naáu ñöôïc moùn canh döôõng sinh naøy, vì phaûi haàm raát laâu : ñeå löûa riu 
riu, haàm trong moät tieáng vaø phaûi löïa loaïi noài naáu baèng thuûy tinh chòu ñöôïc söùc noùng laâu (Nhö taùc 
giaû chæ daãn). Thì toâi phaûi töï bieán cheá (vaø cuõng thöû luùc ñaàu xem sao...) ñeå phuø hôïp vôùi cuoäc soáng cuûa 
toâi luùc naøy : Toâi vaãn duøng moät noài bình thöôøng (noài inox) ñeå naáu, vaø naáu luoäc caùc loaïi rau caûi ñoù 
nhö bình thöôøng, khi soâi ñöôïc moät chaëp, toâi vaën löûa hôi nhoû xuoáng moät chuùt (cho nöôùc khoûi traøo ra 
ngoaøi) vaø chôø khoaûng moät luùc sau khi thaáy caùc rau ñaõ chín meàm, thì xong, taét löûa, vôùt rau ra (cuû caûi 
traéng mau chín, meàm hôn, coù khi toâi boû vaøo sau caø roát moät chuùt. Cuû gobo cöùng, toâi xaét laùt thaät moûng 
nheï, ñeå luoäc mau ñöôïc chính cuøng luùc vôùi caø roát. Caø roát toâi cuõng saét moûng nheï vì cuõng cöùng.. 
Thay vì moãi thöù chæ nöûa cuû (caø roát, cuû caûi, gobo v.v) nhöng phaûi haàm laâu (1 giôø) môùi ñaït, vì khoâng 
coù thì giôø, toâi phaûi boû nhieàu hôn, vaø luoäc trong thôøi gian ngaén hôn lôøi chæ daãn raát nhieàu (nhö ñaõ vieát 
ôû treân) thì xong. Caø roát (2, 3 cuû), cuû caûi (1 cuû lôùn), gobo (nguyeân moät caùi ñuoâi) (Rieâng toâi khoâng 
duøng naám, vì gan cô theå toâi bò dò öùng vôùi naám raát naëng)(Nhö vaäy coøn hôn toâi chaúng bao giôø coù ñöôïc 
moùn canh döôõng sinh naøy, vì chaúng ñuû thì giôø) 
 
Keát quaû : Nöôùc rau caûi + cuû luoäc naøy cuõng raát ngon, ngoït vaø raát maùt, boå cho toâi (vì toâi bò beänh noùng 
gan). Toâi thöôøng uoáng nöôùc naøy nhö nöôùc uoáng haèng ngaøy ! Toâi vaø oâng nhaø toâi moãi laàn uoáng (vaø toâi 
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coøn aên canh naøy vôùi côm ñaäu huû kho maën nöõa ( Vì toâi chay tröôøng töø Vieät Nam ñeán nay ñaõ hôn 10 
naêm) : heát caû noài coù khi trong moät ngaøy, coù khi trong hai ngaøy. Khi ñi laøm toâi ñoå nöôùc canh döôõng 
sinh naøy vaøo bình ñaày, ñem theo ñeå uoáng giaûi lao, vaø laøm canh ñeå aên vôùi côm. Raát ngon, boå vaø maùt, 
coù chò baïn cuøng laøm thích xin duøng keù canh döôõng sinh naøy vôùi toâi. 
 
Chæ sau 3, 4 ngaøy duøng canh (vaø aên rau cuû ... luoäc naøy) : toâi thaáy maét ñaõ khoâ bôùt nöôùc nhaày (Maét toâi 
hay bò ra chuùt nöôùc nhaày laøm nhoøe nheït maét : beänh di truyeàn cuûa gia ñình toâi, cho ngöôøi ngoaøi 50 
tuoåi trôû leân, vaø nhìn thaáy ñöôïc roõ hôn ! Ngoaøi ra, coù theâm nöôùc canh naøy toâi aên vôùi ñaäu kho (khoâng 
nhaït quaù : toâi kho ñaäu huû ñuû maën : maën maën, ngoït ngoït... kho khoâ) aên raát ngon ! Thaáy ñôøi coù theâm 
thi vò trong cuoäc soáng...Toâi thöôøng boû xaùc cuûa caûi, caø roát, ñaäu ve (coù khi toâi luoäc ñaäu ve + baép caûi 
v.v) vaøo huû mang theo aên tröa ôû sôû laøm. Cuøng vôùi 1, 2 mieáng cheese (ñaàu boø cuûa Phaùp, loaïi naøy 
trong saïch nhaát trong caùc loaïi cheese, toâi aên khoâng bò ngöùa vaø dò öùng da). Toâi cuõng luaân phieân aên ñuû 
caùc loaïi traùi caây, tuøy muøa. Moãi ngaøy thöôøng aên hai quaû chuoái vöøa chín (cuûa Myõ nhö thöôøng thaáy). 
Baùc só khuyeân aên chuoái (chuoái Myõ hoaëc chuoái giaø, chuoái tieâu) : laøm hai chaân mình ñöôïc maïnh meõ 
theâm. Chuoái giuùp boå cho hai chaân. 
 
Veà nöôùc, toâi cuõng uoáng theâm söõa ñaäu naønh, thænh thoaûng toâi xay nöôùc sinh toá traùi caây ñeå uoáng (ñuû 
loaïi, nhaát laø ñu ñuû, cam, xoaøi) .Trong traùi xoaøi coù ñuû loaïi chaát boå vaø khoaùng chaát caàn thieát nhö taát 
caû caùc loaïi traùi caây khaùc. Vaø traùi bô, saàu rieâng nhieàu chaát beùo, cuõng raát caàn cho ngöôøi aên chay, aên 
kieâng. Chaát beùo thöïc vaät laø chaát beùo laønh, khoâng ñoäc toá cholesterol)... vaø nöôùc mía....Cuõng aên theâm 
caùc loaïi hoät nguõ coác (nuts) giuùp laøm haï cholesterol : moãi ngaøy (buoåi toái) chuùng toâi aên moät naém hoät 
haïnh nhaân (almond) vaø ñuû loaïi : hoät deû, hoät bí ñoû, hoät döa, ñaâu phoïng, catchew... vaø uoáng nöôùc traùi 
böôûi vaét ñeå laøm haï môõ (cholestrerol) trong maùu. Chanh, cam, quít, böôûi vaét, traùi naøo chua toâi boû 
theâm ñöôøng vaøo (duøng light brown sugar : ñöôøng khoâng qua chaát hoùa hoïc nhieàu ñoäc). Vaø aên taùo 
thöôøng xuyeân (raát giuùp ích cho ñöôøng tieâu hoaù, bao töû). Toâi thay ñoåi ñuû caùc loaïi taùo tuøy thích ! cuõng 
nhö cam, xoaøi, böôûi, hoàng... Cuoäc ñôøi ôû ñaây thaät sung söôùng ! Thöùc aên, ñoà maëc eâ heà, ñuû loaïi, reû, 
thieân ñöôøng may saém. God bless Ameria ! God bless Canada, Australia... 
Roài laïi ñöôïc aên chay tröôøng: toaøn thöùc aên trong laønh, boå, khoûe (laïi khoâng bò nôï saùt sinh phaïm giôùi: 
nôï xöông maùu ngöôøi khaùc) vaø ngoài thieàn, cuøng thôû chieáu minh loïc maùu, laøm thoâng taát caû caùc loã 
chaân loâng (theo Phaùp Lyù Voâ Vi), coù Thaày coù baïn ñaïo toát, quyù. 
Vaø ñöôïc soáng giöõa moät theá giôùi coù raát nhieàu ngöôøi haøo hao, lòch söï, tao nhaõ, trong moät ñaát nöôùc 
quoác gia aùp duïng cheá ñoä Nhaân baûn, Nhaân ñaïo nhaát theá giôiù!... 
 
Toâi xin caûm taï ôn ñöùc Chí Toân, Phaät maãu voâ haïn! 
Xin taï ôn Ñöùc Thaày Toå “Cao Hieàn” Phaät, 
Ñöùc Thaày Tieàn Khai “Taùm – Haèng – Vó Kieân” voâ haïn 
Ñöùc Thaày Hoä Phaùp Hoà vaên Em voâ haïn 
Xin taï ôn Ngöôøi ngöôøi... voâ haïn 
Xin taï ôn Quyù Baïn Ñaïo voâ haïn 
 
Kính chaøo taát caû Quyù Baïn Ñaïo Voâ Vi quyù thöông 
 
Buøi Minh Höông (Arlington , USA) 
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