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Tam Minh
Tam minh dong tinh thong hanh trién
Gidi téa phién wu ty gidc hién
Thanh tinh binh tdm cdam gidc yén

N A N [ . « A
Tri tdm hanh trién minh dao hién

Vi Kién

Muc Bé Tam tir 11//02/2000 dén 17/02/2000

Thua cac ban,

Muc Bé Tam viét qua tam KHONG, lién hé véi tir quang cua Dai Bi, no ciing la mot liéu thubc tri tdm
bénh va gidi tod udt khi cia tim, gan va than. Khéng nén cat xén bat cir giai doan ndo, ¢é Tam thi sé
hiéu chiéu sau ciia Muc Bé Tam. USc mong cdc ban thuc hanh dimg dan thi sé cam thong chiéu huéng
phat trién cia tam linh.

Kinh bai,

Bé Tam

Phin ciu héi ciia Muc Bé Tam danh cho budi sinh hoat tai thién duwong:

1) Tai sao lam nguoi ai ai ciing thich tw do ?

2) Sw tiép xiic Bé Trén tir ddu dén dau ?

3) Luong dién am dwong cé nhiém vu gi trong xdc ngueoi ?

4) Loai ngueoi lién hé véi tinh Troi bang cach ndo ?

5) Gianh giwt ddt dai 6 hitu ich gi khong ?

6) Chuyén cua Troi Phdt qui dinh can phdi lo ling ngay dém hay khéng ?
7) M6i méi sw phat trién roi sé tré vé khéng tai sao ?
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1) Cairns 11-3-2000 5:59AM
Hoi: Tai sao lam nguoi ai ai ciing thich tw do ?

Pap: Thua sanh ra nhd dudng khi ma séng, can su
thanh nhe cua Troi va dét, va tu do thau nhan
nguyén 1y cua Troi dat méi c¢6 co hoi thoat nan
Ké:

Nguyén 1y san sang trong tiép ciru

Khéng tu khé tién kho ludn heu

Thiee hanh chat phdt duyén Troi Phdt

Thanh tam tu luyén dat thanh luu

2) Cairns 12-3-2000 6:23AM
Hoi: Su tiep xuc Bé Trén twr dau den dau ?

Dép: Thua sy tiép xtic Bé Trén tir trung tim bd
dau di dén vo ciing
Ké:
Trung tim b dau lién hé thanh quang
Phap gidi phan minh lai rd rang
Hoa hop chon tinh phan tién giai
Thanh quang chuyén giai tu khai man

3) Cairns 13-3-2000 4:06AM
Hoi: Luong dién am dwong co nhiém vu gi trong
xac nguoi ?

Dép: Thua ludng dién 4m duong 13 suon cin ban
ctia thé x4c ctia nhan loai, lién hé v&i can khon vii
try, nong la duong, am la lanh
Ké:

Hanh trinh tién gidi Iy am dwong

Nhdp xudt phdan minh céc néo dwong

Hoa tan tan do hanh minh chanh

Thike gidc binh tdm van yéu thiong

4) Cairns 14-3-2000 5:20AM ‘
Hoi: Loai nguoi lién hé voi tinh Troi bang cdch
nao ?

bép: Thua loai nguoi sanh ra nhd dudng khi ma
séng, su lién hé mat thiét tir lac so sanh
Ké:
Sanh ra tan do boi buc tranh Troi
Tién héa phan minh rdt thanh thoi
Truee gide phdn minh cung dan tién
Qui y Phdt phdp song ti roi

5) Cairns 15-3-2000 3:21AM
Hoi: Gianh giyt dat dai co hitu ich gi khong ?

Dap: Thua sy gianh giyt dat dai thién nhién cia
Troi dat 1a long tham cia con ngudi da pham phap
Ké:
Gianh giwet pham phdp tri chang khai
Tam linh khé sdng am i hodi
Khé hanh théng sudt tir ly mot
Gidi quyét tam linh thdy ré tai

6) Cairns 16-3-2000 2:13AM .
Hoi: Chuyen cua Troi Phdt qui dinh can phai lo
lang ngay dém hay khong ?

bép: Thua chuyén cia Troi Phat s€ thanh cong tir
giai doan mot
Ké:
Oui nguyén giéng moi tinh Troi Phdt
Két hop chung vui tri van an
DPiéu luyén khong ngieng duyén tot dep
Binh an sang to tao binh an

7) Cairns 17-3-2000 3:34AM

Hoi: Moi moi sy phat trién roi sé tro ve khong tai sao ?

Pap: Thua tir khong dén co roi ciing s& trd vé khong do 1a lut tu nhién cia Troi dat

Keé:
Két hop twu tan la 1€ thuong
Tuu tan tan twu van yéu thiwong
Tinh Troi sdp dat khong gio dirt
Hién thuc chon tinh ty tao guong
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TRICH BANG DPUC THAY THUYET GIANG

1. Héi: Thwa Thay, tai sao PLTC thi Hué Tam khai?

bép: PLTC 1a lap lai trat tu, hoa hop voi can khon vi try. Cai chan dong luc bén trong hoa hop vdi bén
ngoai tu nhién minh nham mat thay cong chuyén ¢ trong nay cling nhu trén kia. Hu¢ Tam la vay, sang

sudt, kéu bang Minh Canh Dai. (Trich cudén Tham Gia PHAT TRIEN TR TAM 2/9/95 Muc Bé
Tam)
2. Hoéi: Lam thé nao tAim thirc dwoc thanh nhe?

Dap: Thua, niém Phat va [am PLTC thuong xuyén thi tdm thic mdi quy nguyén thanh nhe va dep bét su
tranh chap & doi, nhién hau mdéi thay rd nghiép 1a gi, va tu dut khoat giai quyét dugc nhi€u chuyén ctua

noi tAm, thim tu tham tién thi mé6i thiy rd két qua ctia ndi tim.  (Muc Bé Tam, 4/9/1995)

THO

Ang Tho Xua

Téi mdt bai Tho chép thiia ndo...
Nam dai thang rong ciw troi mau ;
Bai Tho lac mat tim khéng thdy,

Tiéc nuoi ngay xwa chang thudc lau !

5

Téi mdt bai Tho chép vdi-vang...
Dé hoai tim kiém khdp tran-gian !
Khéng ngueoi do hoi tim manh-méi,
Tiéc mdi bai Tho nhé do-dang !

S

T6i mat bai Tho ai dd trao

T6i ngoi chép voi thiia xwa ndo...
Bao phen tiéc nuéi bai Tho cii :
L& mat ma khéng biét tai sao ?

S

Tai sao t6i mat ang Tho xwa ?
Duyén-co vi dau that chang ngo...
Ngay thang tim hoai Tho da mat :
Suot doi tim mai mot bai Tho !

oS
T6i cdt bai Tho tii do trén
Hom nao viét voi the ma quén.
Bai Tho yéu qui tim khong thay ;
Nho tiec bai Tho chang biét tén...
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Trong tiii bai Tho dé canh tim :
Téi quén lang mdt phdi di tim :
Biét bao Tho chép khéng vira y ...
Méi gép bai Tho mai kiém tim !

Toulouse, ngay 15-04-2006.
Trinh Quang Thang.

Van-Long Thi

Ta dén trin-gian chang biét gi,

Kinh xin Rong noi ta nghe di :

Ly-do bio-lut mién Trung méi ;
Nguyén-c6 phong-ba chang han-ky...
Bao mai nha tan tuong sap do ;

Bao gia-dinh v& khoc chia-ly !
Trung-khoi ddy song phong-ba n6i
At ¢6 1y gi, nguyén-c6 chi ?

Toulouse, ngay 24-12-2009.
Kinh But,
Trinh Quang Thang.



Cim thirc Di Ngén ciia Dirc Thay:

Poc lai 167 Thay thdy vin vicong.
Trong loi dé lai an tinh thirong.
Thirong Thay tdn d¢ con ndm thdng.
Xin nhdn long con mot nén huong.!
Kinh bdi.
THIEN AN
( Mississauga, Ontario)
KHAI TAM

Pirc Thdy day :
Phdp ludn thieong chuyén hué tam khai
Dt khoat lo tu chdng dodi hodi
Ty thing ldy minh oanh liét nhat
Hit thanh khi dién sira lam sai
Cang ngdy phdt trién hon thanh nhe
Danh lgi tinh tién mdc ké ai
Nhin nhuc chuyén can lo tinh luyén
Qua thanh dang Phdt ngu Lién Pai

Ca Mau, 20-9-2009

Ut Hoa
THUC
Phdp ludn thieong chuyén an com Troi (1)
Khir truwoc luu thanh khoe thanh thoi
Hit thé cang nhiéu cang sang sudt
Thanh quang tdn d¢ khdp noi noi
Van linh hiép nhat dong tu tién
Phdp Ly Vo Vi that tuyét voi
Huréng dan cach tu dé don ngo
Siéng dan com dién mau vé Troi.
Ca Mau, 20-09-2009
Ut Hoa

LE TUONG NIEM SINH NHAT DPUC THAY

LUONG ST HANG — VI KIEN 2009

Sir mang hoan thanh Thay nhdp diét

N6i buon ly biét van khén ngudi !!!
% k

*
Sinh nhdt Pire Thay & cudi mién
Ca Mau dong dao dén chung thién
Thanh tam twong nho on Sw Phu
Chi dan cdch tu gidi nghiép duyén
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Ky Siru nam nhudn Thdy thi tich
Niét Ban an nghi khée hon nhién
Thirong Thdy con nguyén lo tu tién
Puong 16i Vé Vi van giik nguyén
Y phap khong bao gio swa phap
Hanh théng doi dao ré co huyén
Thirong yéu xdy dung la giéng moi
Mong gap lai Thay & céi Thién.
NMADDPP Van Vit Thai Binh
Ca Mau, 24-12-2009
Ut Hoa kinh bdi
NHE LAM TROI NANG LAM PAT
Tu hanh qui nhirt chang nhiéu loi
Hanh dung Vo6 Vi moi thanh thoi
Kinh sach dién kinh dirng bdt chuée
Loi Thay minh triét phdi nghe 1oi
Minh sai ngwoi ding Thdy thuwong nhdc
Phé phan thi tho ké hom doi
MGt t6i mat xanh tam van Phat 1!
Ha minh khiém tén, nhe, lam Troi.
TPHCM, 20-12-2009
Minh-Nghia
PHAP THIEN
PHAP trao tran thé chuyén ndo phién.
LY tam gidi thodt tré Pai Thién.
VO tinh dai phwéc ngéd duyén phap.
Vi tran bdt nhiém dinh gidi thién.
KHOA van lvu loat dién héa .
HOC vao dién gici hanh nhat xuyén.
HUYEN ndng khéng can lyc day du.
Bi dwong tham duc thodt tran mién.
PHAT tw DI BA luén thwong niém.
PHAP thién thanh tuu dat siéu nhién.

Cu Chi 14/12/2009
Ba Tungp



THONG BAO CUA HOI Al HO*U VO VI HOA LY — NAM CALIFORNIA

w

HOI Al HOPU VO VI HOA KY-NAM CALIFORNIA

-Vo Vi Friendship Association-
P O Box 0245, Westminster CA 92684.
Tel. 714.891.0889 Web site: www.vovilax.org

THU TUONG TRINH VA CAM TA VE BUOI HOP THUONG NIEN CUA HAHVVHK-NGAY 13/12/2009
Kinh géi dén toan thé ban dao hoi vién-Hoi Ai Hiru Vo Vi Hoa Ky-Nam California

Thanh that cdm on sy hién di¢n ctia quy ban dén tham du budi hop va cling nhu nhitng ban d3 huéng tam cho
budi hop. Budi hop dién ra trong tinh doan két, yéu thuong va day du y nghia dé cing chung xay dung ciing nhu
phat trién vé nhitng chuong trinh hién tai.

Nbi dung va nhiing dé tai chinh yéu da dua ra la:

1  Hop Thic Hoa Tru S¢ Xay Dung Vo Vi,

2. Gilr gin va tu bd canh rimg ctia Thién Vién Vi Kién cho thoi ky hoa hoan va tuyét;

3. Truyén thong-Dai Phat thanh va Truyén Hinh;

4. Tudng thuit vé chuyén tham viéng Las Vegas (ngay 10-12 thang 12/2009) dé giup v kién cung ban t6

Chuc bai Hoi “Poi DPao Phan Minh” ky tdi 2010.

Sau d6, chiing ta ciing da c6 mot budi tiéc bat ngd d6 1a Sinh Nhat ciia Ong Bay (Anh Ong Tam), sinh nhat
lan 88 ciia Ong ciing dugc td chirc ngay dém hém d6 va ciing 1am mot ngay da vui lai cang vui hon.

Tat ca nhimng gi chung ta da hop va néu y kién ctia ngay hom d6 s& dugc BCH ghi nhan va s& trinh bay thém
trong thoi gian téi. Cac ban nao di khong c6 thoi gian tham dy budi hop ndy, moi ban xem Video. Néu ban ¢
cau hoi hodc dong gop gi vé dé tai dd néu trén xin lién lac Ban Chép Hanh .

Nam tdi, vao khoang thoi diém nay, ching ta lai s€ c6 mot budi hop mat thuong nién dé ban bac vé bét cur
nhiing gi lién quan dén sy phat trién cho Hoi ciia chiing ta. Tiéng noéi cia quy ban 1a nén tang xay dung cho Hoi
ngay cang vitng manh. Sy hién dién cia cac ban 1a mot dong gop 16n, 1a mot khuyén khich, va ciing 1a strc song

cua Ho1, va con hon nira.

Chi tiét cuia Chuong Trinh Hop Mit Thuong Nién s& dugc gén tai Tru S& Xay Dung V6 Vi va trén mang ludi

toan cau www.vovilax.org

Kinh Tuong,
BCH-HAHVVHK-Nam California
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TAI LIEU VE SUC KHOE

Dé c6 by xwong cirng cap

Tap thé duc dang mirc va thuc hién ché do an giau calcium la cach tot nhat dé bo xuwong chic khoe ngay
khi tu6i da cao.

Xuong chung ta rat cting cap tir khi con tré dén 35 tudi. Sau d6 do climg cap ciia xuong giam dan va
tré nén x6p khi tudi chung ta cang cao.

Nhom nguy co cao

V61 nhitng nguoi trén 60 tu01 thi yéu tb rui ro véi xuong cang
nhleu hon nita. Phu nit ¢6 tan suat rui ro cao hon nam gioi va tan
suat cang cao khi budc vao tudi min kinh do nong do estrogen bi
suy giam. Estrogen la mdt hormone giup xuong khoe manh.
Thong thuong nir gidi s& mat 20% khéi luong xwong chi 5-7
nam sau khi man kinh. Phu nit ddy thi mudn ciing rat dé bi loang
xuong. Néu tién sir gia dinh ban c¢6 ngudi bi lodng xwong thi ban
ciing can than trong.

* Thye pham giau calcium

Stra chua it chat béo, stra chua
thuong, phomai, stta loai bd chat
béo, stra toan phan, sitra dau nanh.

* Thwe pham giau vitamin D
Dau gan cé tuyét, ca hoi, ca moi,

long do trung, gan dong vat,
phomai.

Nhirng bénh nhan bi thdp khop, viém khép, bénh gan man tinh,
suy than, cuong giap, cac bénh vé tuyén can giap hodc dang
dugc diéu tri bang nhitng hormone thyroid, v&i cac thudc
corticosteroid déu dé bi lodng xuong.

Nhimng ngudi nghién ruou trude 35 tudi va nghién thudc 14 thi bd xuong s& bi tan pha mot cach mau
chong.

Tap thé duc dé chic xwong

Thé duc thé thao 1a yéu t6 can thiét va quan trong ngin ngira sy lodng xuong, gitip han ché sy giam ti
trong xwong & mirc 46 thap nhat. Nhitng cach tap luyén lam co thé phan tmg nguoc lai tic dung cua
trong trudng nhu di bd, chay bo, quan vot, khiéu vil, ning ta... Thé thao ning va nhiing bai tap lung ciing
quan trong vi gitip cai thién tu thé va lam giam nhimng con dau do chting lodng xuong gy ra.

Vai tro cuaa calcium va vitamin D

Luong calcium dam bao dé xuong chic khoe dugc dé nghi la 1.000-1.200mg/ngay d01 v61 phy ni. Tét
nhat 13 nén nap calcium vao co thé bang duong thyc pham. Ngoai ra co thé ciling rit can vitamin D dé
calcium duoc hép thy vao xuong mét cach hoan chinh hon. Mot ngudn vitamin D thién nhién chinh 1a
anh sang mat troi, tia tir ngoai (ultraviolet-UV) lam ting su tong hop vitamin D ¢ da (nhung can luu ¥
chi nén phoi nang & mirc dd cho phép, néu khong s& 1am ting nguy co ung thu da, 130 hoa da...).

Luu y tranh céc loai thirc dn c6 thé 1am mét calcium nhu viée tiéu thu nhimng thyc phdm c6 qua nhiéu
protein, giau nitrate, thit dong vat, nudc ngot cd chura carbonate. Can han ché caffein (c6 trong ca phé)
va sodium (c6 trong muoi dn) vi hai loai nay cang lam tang su thiéu hut calcium.

GiaoDucSucKhoe.net (Theo DS Nguyén B4 Huy Cudng - Pai hoc Curtin - Uc - Tubi Tré)
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