
 

 
  

Ñieän thö  : aphancao@videotron.ca
WEB: WWW.VOVIWEB.ORG

 
     Soá 481 ngaøy 26 thaùng 9 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 
 

Dö Luaän 
 

Dö  luaän phaân ra giôø hoäi tuï 
Thaønh taâm hoïc hoœi töï phaân truø 
Qui hoài töï thöùc lieân hoaøn tieán 

Ñôøi ñaïo song haønh hieåu vieäc lôùn 
 

Kính baùi, 
 

Vó Kieân 
 

Muïc Beù Taùm töø 18/07/04 ñeán 24/07/04 
Copyright  2004 by Löông Só Haèng & VoVi Multimedia Communication. 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) Bộ óc có trí tuệ hay không? 
 2) Đời đạo là sao? 
 3) Đời có nguy hiểm không? 
 4) Luật nhân quả có giáo dục loài người hay không? 
 5) Chuyện gì cần thiết và chuyện gì không cần thiết ? 
 6) Sự thật là gì? 
 7) Thật thà có hữu ích gì không? 
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1) Montreal 18-07-04 4:00AM 
Hỏi: Bộ óc có trí tuệ hay không? 
 
Đáp: Thưa bộ óc có trí tuệ phân minh đời và đạo 
                Kệ:  
Trí tuệ phân minh triết lý đời 
Khai thông đời đạo rõ tâm thân  
Qui y đầu Phật duyên hành triển 
Quí pháp thực hành thức giao tầng 
  

2) Montreal 19-07-04 2:50AM 
Hỏi: Đời đạo là sao? 
 
Đáp: Thưa đời đạo là thực hành sáng suốt 
                   Kệ: 
Siêng năng tu luyện tiến từ giờ 
Khai mở tâm linh minh tự tiến 
Giải nghiệp cứu mình không loạn động 
Bình tâm tiến hóa chuyển từ giờ  

3) Montreal 20-07-04 12:30AM 
Hỏi: Đời có nguy hiểm không? 
 
Đáp: Thưa đời hay khuyến rũ, vô trách nhiệm 
                   Kệ: 
 Đời hay khuyến rũ vô trách nhiệm 
 Hạnh đức không thông khó đạt yên 
 Nhịn nhục mới thành tự sống yên 
  Bình tâm học đạo tạo thành duyên  

4) Montreal 21-07-04 1:45AM 
Hỏi: Luật nhân quả có giáo dục loài người hay 
không? 
 
Đáp: Thưa luật nhân quả có giáo dục và cảnh cáo 
loài người 
                  Kệ:  
Luật nhân quả giáo dục con người 
Tu thân, giá trị nhất trên đời 
Thân tâm, kinh vô tự chẳng rời 
Tiến hóa vô cùng thức luật trời 
  

5) Montreal 22-07-04 2:00AM 
Hỏi: Chuyện gì cần thiết và chuyện gì không cần 
thiết? 
 
Đáp: Thưa chuyện sức khỏe rất cần thiết và 
chuyện hại sức khỏe là không cần thiết 
                     Kệ:  
 Nhịn nhục đứng đầu thân mới yên 
 Học hỏi không ngừng tự tiến xuyên 
 Người tu hành pháp rất cần thiết 
 Hành thông chơn pháp tự giao liền 
 
 

6) Montreal 23-07-04 9:30AM 
Hỏi: Sự thật là gì? 
 
Đáp: Thưa sự thật là chân lý không thay đổi  
                    Kệ: 
 Chơn lý là sự thật không đổi 
            Thành tâm học hỏi chuyển từ hồi 
            Nhập định chơn hồn thanh tịnh tiến 
            Qui nguyên thiền giác chuyển liên hồi  

7) Montreal 24-07-04 8:00AM  
Hỏi: Thật thà có hữu ích gì không? 
 
Đáp: Thưa thật thà rất hữu ích cho sự tiến hóa 
                             Kệ: 
 Thật thà hữu ích cho chung tiến 
 Giải quyết chơn tâm giải ưu phiền 
 Qui hội tình người khai triển giới 
 Thành tâm tu luyện hướng về trời 
  
 

2 



TRÍCH BAÊNG OÂNG TAÙM THUYEÁT GIAÛNG 

TU KHOÂNG LAØM VIEÄC BOÁ THÍ  
GIAÛ TAÏM ÔÛ THEÁ GIAN 

 
Thaáy hoï boá thí, mình cuõng ñi boá thí, nhöng maø caùi chuyeän ôû beân trong cuûa chính mình: luïc caên 

luïc traàn ôû ñaây ñang tuï taäp vôùi mình: Taâm, Can, Tyø, Pheá, Thaän moãi boä phaän 250 vò Tyø Kheo ñang tu 
vaø chuùng sanh trong baûn theå naøy maø mình chöa boá thí, laïi ñi lo caùi chuyeän ñi boá thí thieân haï, mình 
laøm chuyeän ngöôïc ñôøi, thaønh ra khoâng coù tieán, roài ñaâm ra löôøng gaït laãn nhau. Böõa nay toâi xaùch 100 
bao gaïo toâi cho, chuyeán mai toâi phaûi nghó kieám 100 bao toâi cho ngöôøi khaùc nöõa, thì tieàn ñaâu toâi laáy 
100 bao gaïo? Toâi phaûi ñem caùi boä oùc, ñem söï saùng suoát, toâi tìm, chaën ñaàu naøy, laáy ñaàu kia. 

Caùi vieäc Trôøi Phaät ñaõ saép ñaët cho moïi ngöôøi ñeàu coù thöù töï, moãi ngöôøi coù moät vieäc laøm, ngöôøi 
aên xin cuõng coù vieäc laøm, vaø noù coù caùi loäc höôûng cuûa noù, töø bao nhieâu tôùi bao nhieâu coù chöøng heát 
thaûy. Ngöôøi theá gian hoï nuoâi caùi con tim naøy roài hoï baøy bieåu caùi chuyeän traàn tuïc, laáy ñòa theá cho hoï, 
cho caùi khoân lanh giaû taïo vaäy thoâi. Coøn chuùng ta tu veà phaàn hoàn, khoâng phaûi vaäy, neân phuïc vuï laáy 
mình, neân khai thoâng laáy mình vaø dìu daét luïc caên luïc traàn ôû trong cô theå, ñoä cho chuùng sanh töø nhieàu 
kieáp ñaõ vaø ñang laån quaån beân trong chuùng ta, thì chuùng ta phaûi truyeàn baù söï saùng suoát cho chuùng. Khi 
maø ta hoïc ñöôïc Phaät Phaùp thì truyeàn cho taát caû ôû trong cô theå ñeå töø caùi tröôïc noù bieán thaønh caùi thanh, 
töø caùi thanh noù ñi tôùi cöïc thanh, cöïc tònh, noù môùi nhaäp voâ Phaät Moân ñöôïc vaø sau naøy cuøng tu chöù 
khoâng coù ñoäc taøi.  

Noùi hoàn tu roài boû vía khoâng tu laø khoâng ñöôïc. Hoàn vía phaûi cuøng tu; luïc caên luïc traàn cuõng caàn 
phaûi do söï ñieâu luyeän vaø daïy doã cuûa phaàn hoàn ñeå chuùng cuøng lo tu hoïc. 
 

Thoâng baùo cuûa Uûy Ban Xaây Döïng Thieàn Vieän Voâ Vi Quoác Teá Cairns. 
 
Kính thöa quyù Baïn Ñaïo, 
Uûy Ban Xaây Döïng Thieàn Vieän Voâ Vi Quoác Teá Cairns chaân thaønh tri aân quyù Baïn Ñaïo höôùng taâm veà 
coâng trình xaây döïng TVVVQT Cairns trong suoát thôøi gian daøi hôn 5 naêm qua  vôùi Haïnh Ñöùc Thanh 
Tònh  cuûa Vo Vi. Uûy Ban chuùng toâi ñang coá gaéng xuùc tieán xaây döïng Thieàn Vieän hoaøn thaønh trong thôøi 
gian sôùm nhaát .Kính mong quyù Baïn Ñaïo  tieáp tay ñeå coâng trình Thieàn Vieän Cairns mau choùng hình 
thaønh cho kòp  Ñaïi Hoäi Quang Minh Töï Thöùc 2005 taïi Cairns maø Ñöùc Thaày ñaõ öu aùi ban aân laønh cho 
Voâ Vi chuùng ta. 
Ñoùng goùp taøi chaùnh baèng Money order  vaø Bank cheque xin gôûi veà: 
Vovi Charitable Trust 
15 Denton Av 
St Albans   Victoria 3021 
Australia 
Phone&Fax:613-93560887 
Email:voanh@optusnet.com.au 
Ñoùng goùp taøi chaùnh baèng caùch chuyeån ngaân  giöõa caùc ngaân haøng,chi tieát nhö sau: 

3 



Account name:Vovi Charitable Trust 
Account Number: 06  3172  1040  0999 
Bank: Commonwealth Bank of Australia 
Branch:Sunshine 
Kính chuùc quyù Baïn ñaïo Taâm Thaân An Laïc. 
Uùc Chaâu ngaøy 22 thaùng 9 naêm 2004 
Uûy Ban Xaây Döïng Thieàn Vieän Voâ Vi Quoác Teá Cairns kính baùi. 
 

Danh Saùch Baïn Ñaïo ñoùng goùp Quyû Xaây Döïng Thieàn Vieän Voâ Vi Quoác Teá Cairns. 
  
Chò Naêm Myõ   400$Cad Gia Ñình Baønh Chi  200$Usd 
Leâ Ñaêng Thaùi   200$Ero Nguyeãn thò Loan  200$Usd 
Phaïm Khieát   250$Usd Voõ Nhaøn Thanh  100$Usd 
Löu Minh Ñöùc  200$Aud Baùc Bích   100$Usd 
Anh Sang Las Vegas  200$Usd Haïnh Nguyeãn    50$Usd 
Ñoã Ngoïc Caåm  100$Usd Tony Vuõ   100$Usd 
Ñoã thò Khai   100$Usd  Traàn thò Tuyeát&Nguyeãn vaên Thieäu 500$Usd 
Vuõ Traån   300$Usd  Traàn Long&Hoà thò Ngoïc Thanh    1000$Usd 
Nguyeãn thò Rieâm  200$Usd Tröông thò Taûo  100$Usd 
Hoïc Nguyeãn&Cindy Ñaëng 100$Usd Nguyeät Cuùc   50$Usd 
Leâ thò Kim Phuïng  200$Usd Baïn Ñaïo Atlanta G.A. 600$Usd 
Nong Minh Tieân  100$Usd+ 100$Ero Baûy Chò Em TV Quy Thöùc 500$Usd 
Hoà vaên Ñaïm   50$Usd Phaïm thò Hoàng Thuaän 150$Usd 
Gia Ñình Traàn Xuaân Thu 200$Usd Ñinh thò Kieâm  100$Usd 
Phöôùc Nguyeãn  100$Usd Nguyeãn thò Yeán Mai  200$Ero 
Thuûy& Thònh   100$Usd Nguyeãn thò Myõ Dung  200$Usd 
Nguyeãn Trieàu Ñaåu  100$Usd Phaùn Shipp   200$Usd 
Jean Claude Ñoã  100$Usd Nguyeãn Thanh Hueä  50$Usd 
Nguyeãn Xuaân Mai  200$Usd Buøi thò Tieán   100$Usd 
Chò Kheá   100$Usd Traàn Lieân&Nguyeãn thò Baûy 300$Usd 
Löông Lan,Nguyeãn Tho&                             Mai vaên Toaøn&Mai thò Thanh 100$Usd 
Trònh Myõ Höông  600$Usd Höông Kyø Nguyeãn  200$Usd 
Löu Aùi    100$Usd Phuøng La   100$Usd 
Nguyeã thò Ngoïc Dieäp&GÑ 1000$Usd Hoà thò Thu   50$Usd 
Oâng Ngoâ   500$Usd Nguyeãn thò Hôùn  200$Usd 
Thaùi Kim Lieân  500$Usd Voõ thò Laønh   100$Usd 
Giang Myõ Löôïng  500$Usd Traàn Hoàng Laâm  1000$Aud 
Sa Muõi   500$Usd Nguyeã thò Myõ Kim 100$Usd 
Quan Ngoïc Lieân  200$Usd Nguyeãn thò Quí  100$Usd 
Chò Löu Taâm   100$Usd Nguyeãn thò Beâ  100$Usd 
Baïn Ñaïo Voâ danh  200$Usd Hoàng Ñöùc&Thaønh Lôïi 200Usd 
Hoà thò Myõ&Leâ thò Khoûa 500$Usd Thanh Sieâu Tröông  400$Usd 
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Maù nuoâi anh Tröôøng  200$Cad Miss Gobob Annie  120$Usd 
Hoä Nguyeãn   100$Usd Miss Monigiat Marie Pierre 100$Usd 
Dieäp thò Baøi   200$Usd Ngoâ Ngoïc Minh Chaâu 200$Usd 
Enga Ñoå  thò Maùt  100$Usd Tröông Vui   300$Usd 
Döông Caùt   100$Usd Gia ñình Huyønh Aùnh Saùng 2000$Usd 
Huyønh thò Cao,Nguyeãn Trieàu  Khoång Trung Huyeán  300$Usd 
Ñaåu&Perrigan  100$Usd Traàn thò Ñoâng Phi  200$Usd 
Lai Ngoïc Hoa   200$Usd Lai Ngoïc Taâm  200$Usd 
Traàn Bænh Hoaøng  100$Usd Döông Coâng Ñoàng Taâm 100$Usd 
Traàn Sam Steven  100$Usd Phaïm Ngoïc Lieân,Lö Ted,Löu Nancy&                                            
Moät Baïn ñaïo voâ danh Texas 350$Usd   
Traàn Maïnh Huøng  200$Usd Phaïm thò Hueä   100$Usd 
Alex,Andrew Traàn&Löông Sam 250$Usd Huyønh vaên Thaéng  200$Usd 
Nguyeãn vaên Sôn  100$Usd Khieân Dieäp   100$Usd 
David Dieäp   100$Usd Löu Aùnh Nguyeät  200$Usd 
Anthony Nguyeãn,Tho Lisa Kieâu 2000$Usd Voõ Quang   100$Usd 
Döông thò Huyønh  500$Usd Nancy Nhö Trang  200$Usd 
Laâm Tuù Hoa   70$Usd Hoà Myõ Haèng   50$Usd 
Choâng Leä Hoa&Choâng Kah Mell 1500$Usd   
Trieâm Nguyen Dang  600$Usd Nguyeãn Höõu Cao Sôn 500$Usd 
Nguyeãn Höõu Laâm  1000$Usd Nguyeãn Minh   100$Usd 
Leâ thò Deät   150$Aud& Hoàng Vaâ&Thuùy haø  110$Usd 
    200$Usd Laâm Ngoïc Mai  500$Usd 
Uùt Traàn   1700$Usd Lyù Taêng Moore  1000$Usd 
Phaïm Vinh Phong  100$Usd Traàn Liliane   100$Usd 
Teng Suy Keang  100$Usd Voâ danh Los Angeles 100$Usd 
Lai thò Nhung   200$Usd Döông Haûi Vaân&Toáng thò Trieàu Cuùc100$Usd 
Nguyeãn Ñöùc Duõng  100$Ero Phaïm thò Thanh Vaân  100$Usd 
Indra    50$Usd Lyù Bích Traân   200$Usd 
Phaïm thò Phuù Xuaân  100$Usd Ñinh Xuaân Phöông  70$Usd 
Martin Anh Vuõ  500$Usd Nguyeãn Vaên Nhaøn  100$Usd 
Traàn Huøng Ñaïo  500$Ero Nguyeãn thò Moäng Thu 100$Usd 
Phuøng Baûo Yeán&Phuøng Ngaân 200$Usd Stephini M. Therese  100$Usd 
Leâ Minh Trang  500$Usd Ngoâ vaên Trai   200$Usd 
Voâ danh Canada  22$Cad+13c Traàn Chiel   800$Usd 
Nguyeãn thò Phuïng&Nguyeãn Minh Trí 200$Usd. 
Uùc Chaâu ngaøy 22 thaùng 9 naêm 2004 
Uûy Ban Xaây Döïng Thieàn Vieän Voâ Vi Cairns 
                  
 

     Thoâng Baùo cuûa Ñaëc San Voâ Vi 
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Ban Bieân Taäp ÑSVV traân troïng thoâng baùo ÑSVV soá 12 seû ñöôïc phaùt haønh vaøo dòp möøng naêm môùi vaø 
sinh nhaät Ñöùc Thaày töø ngaøy 30/12/2004 ñeán ngaøy 03/01/2005 vôùi chuû ñeà:  

Hai möôi naêm truyeàn phaùp cuûa Ñöùc Thaày vaø  
kyû nieäm 10 naêm Thieàn ca Voâ Vi. 

 

Ban Bieân Taäp ÑSVV kính xin quí baïn ñaïo vaø ñoïc giaû uûng hoä gôûi baøi vôû, hình aûnh vaø taøi vaät ñeán 
ÑSVV haïn choùt laø ngaøy 20 thaùng 10 naêm 2004 ñeå giuùp chuùng toâi hoaøn taát ÑSVV moät caùch toát ñeïp. 
 

Baøi vôû xin gôûi veà: 
 

Ñaëc San Voâ Vi 
Vo-Vi Multimedia Communication 

4 New Ross Lane 
Waterford, WA 6152 

Australia 
Ñieän thoaïi/Ñieän Fax: +61 8 9450 7416 

Di Ñoäng: 0422 091358 
Ñieän thö: dsvv@iinet.net.au 

  

Treân caùc ngaân phieáu uûng hoä taøi chaùnh cho ÑSVV xin quí baïn ñaïo vaø ñoïc giaû taïm thôøi ñieàn leân theâm 
danh xöng tieáng Anh cuûa HAHVV Taây UÙc: 
VoVi Friendship Association of Western Australia 
 

Ban Bieân Taäp Ñaëc San Voâ Vi thaønh thaät caùm ôn quí vò. 
Kính baùi 
BBT ÑSVV 
Perth ngaøy 22 thaùng 9 naêm 2004. 
          

THÔ 
                   Tình Trôøi taän ñoä 
 
       Aloha ñeïp gioáng thuyeàn baùt nhaõ 
      Roäng daøi chôû baïn tu troùt ngaøn 
     Teát Voâ Vi truøng leã Vu Lan 
     Cha Trôøi taän ñoä toaøn laøng ta 
 
  Ñeâm nay traêng saùng trôøi thanh 
Ñoù ñaây baïn ñaïo toaøn ngaønh vui chôi 
  Xa xoâi töø boán phöông trôøi 
Ñeán ñaây sum hoïp möøng Trôøi, Meï Cha 
  Ñoù ñaây tuï hoïp hoøa ca 
Ôn Thaày, ôn Toå, ôn Cha Meï giaø 
Phaät Trôøi taän ñoä chuùng ta 
Laàn naày sum hoïp thöù laø haêm ba 

Bao naêm tu luyeän söûa toâi 
Nhaãn hoaø töï tieán theo lôøi aân sö 
Töï minh töï söûa taùnh hö 
Töï mình taïo tònh theo nhö yù Thaày 
Quyù thöông Thaày daïy ñeâm ngaøy 
Bao lôøi taâm huyeát haêng say daïy hoàn 
Thaáy con chòu khoù hoïc khoân 
Thaáy con coá gaéng dieät doàn si meâ 
Bieát con giöõ troïn lôøi theà 
Neân Cha taän ñoä moïi beà yeâu thöông 
  Tònh thanh nheï nhoùm veà nguoàn 
Caàu hoàn chieán só boû buoàn qua vui (1) 
  Taùm ngaøn hôn chòu hoàn ñui (2) 
Ñöôïc Cha, Thaày ñoä roõ muøi taâm linh 
  Chuùng con ñoàng gaéng heát mình 

6 



Caàu cho taát caû döùt tình khoå ñau 
  Hoäi naøy hoäi taän thöông nhau 
Goùp phaàn xaây döïng mau mau tænh hoàn 
  Ñaây lôøi con treû ngu hoàn 
Kính daâng Cha Meï, Toå Thaày loøng son 
  Caùm ôn taän ñoä aân ban 
Ñi veà vui veû an laønh noäi taâm 
                      Kính baùi 
            Nguyeãn Ñình Trí (Dallas 05-09-04) 
 1) Traän Nhöït ñaùnh uùp Traân Chaâu Caûng ôû taïi Hawaii 
2) Lính Myõ cheát hôn taùm ngaøn 

                         ======= 
      Ñaïi Hoäi Voâ Vi Quoác Teá Kyø 23 Taïi Hawaii 
 
Chuùc möøng Ñaïi Hoäi 
Tình Trôøi Taän ñoä. 
Thaày vaø Ñaïo-höõu. 
Chung Thuyeàn chung loái 
 
OÂi duyeân toát laønh. 
Baït ngaøn döøa xanh 
Töng böøng treân Bieån. 
Thaùi Bình trong xanh. 
 
Bieån laëng Bieån eâm. 
Minh Chaâu xuaát hieän. 
Keàm taâm ñònh trí. 
Thaáu tri dieäu huyeàn. 
   
Ñuùc Thaày taän ñoä. 
Voâ Vi moân ñoà. 
Vöôït qua Bieån meâ. 
Trôû veà nguoàn coäi. 
          MINH NGHÓA 
  BHH,  ngaøy 08-07-2004 
           ========== 
        A NAN TAÂY DU KYÙ 
  (Kính taëng Ñaïo Huynh BB) 
Töôûng ñaõ saùu möôi ñaït Nieát Baøn 
Naøo ngôø duyeân nghieäp vaãn coøn mang 
A Nan ngöôøi hôûi, A Nan hôûi! 
Taây UÙc trôøi xa aét phaûi sang 
Thaêm thaúm muø khôi môø nhaït trí 

Ñaêng Giaø thöông caûm thaät xoán xang 
Ngöôøi ñi Taây UÙc cho ta nhaén 
Coá gaéng haønh tu khoûi beû baøng. 
          Phuù-Nhuaän, 07h00 ngaøy 01-08-2004 
                 NGUYEÃN QUEÁ PHÖÔNG 
                      ========== 
                  DUYEÂN NGHIEÄP 
 (Hoïa ñaùp y vaän baøi "A Nan Taây Du Kyù" cuûa ÑH. 
Queá Phöông)     
DUYEÂN NGHIEÄP ÑÖÔØNG TU KHOÙ LUAÄN BAØN 
TÖÏ MÌNH THAÁY ROÕ NGHIEÄP TAÂM MANG 
TRÖÔØNG ÑÔØI THÖÛ SÖÙC NGÖÔØI ÑI TÔÙI 
TAÂM ÑAÏO SOI ÑÖÔØNG KEÛ MUOÁN SANG 
KHOÂNG HÖÔÙNG LÖÔÙI TÌNH KHOÂNG ROÁI RAÉM 
PHÖÔNG CHI MAÉT DUÏC HOÙA XOÁN XANG 
DUYEÂN LAØNH CHUYEÅN ÑEÁN NÔI QUI AÅN 
ÑAÁT UÙC THAÀM TU KHOÛI BEÛ BAØNG. 
             Saøi Goøn, 04-08-2004 
                 PHAN VAÊN BÖÕU 
            ============== 
                COÂNG QUAÛ 
Thaày daïy :" Coâng quaû chæ beân trong". 
Chôn lyù baáy laâu ñaõ naèm loøng.! 
Xaù veä quoác naøy coøn taêm toái. 
Doác loøng haønh phaùp chuùng sanh mong 
"Traû löông baûn theå": lôøi Sö Toå. 
Duïng tieàn keû khaùc phaûi taâm khoâng. 
Giuùp ngöôøi hoaïn naïn ñöøng phaân bieät. 
Keûgheùt, ngöôøi öa thaät naûn loøng.  
 
Naûn loøng ham lôïi,nheï tu thieàn . 
Ñeå Cha mong ñôïi ñeán noåi ñieân. 
Ra ñi tieàn boû, mang theo toäi. 
An vui tu tònh môùi hôïp duyeân. 
Cho heát Tam Thaäp Tam Thieân giôùi. 
Ñaâu baèng taàm ñöôïc Phaùp Tu Thieàn. 
Tieäc tuøng, du lòch sao giaûi thoaùt.? 
Nghe lôøi daïy doå, kính Phaät Kieân.. 
 
MINH NGHÓA 
BHH, Ngaøy 10-8-2004 
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BAÏN ÑAÏO VIEÁT 
TIEÅU LUAÄN AÊN CHAY (Kyø 6) 

********************* 
Ñeå ñoùng goùp ñeán caùc baïn trong chöông trình aên chay, toâi xin theâm phaàn coâng thöùc thöïc phaåm vaø trình baøy 
ñuû chaát boå döôõng cho moãi cô theå cuûa con ngöôøi. Chæ duøng nguõ coác, rau quaû vaø traùi caây thoâi. Ñoù laø coâng 
thöùc daønh rieâng cho nhöõng ai khoâng aên thòt (Aên chay). 
VIII/ THÖÏC PHAÅM : 
1. Nhieàu ngöôøi muoán aên chay nhöng vaãn coøn lo sôï lieäu mình aên nhö vaäy coù ñuû dinh döôõng 
khoâng khi mình ñaõ boû haún  aên thòt? Tuy raèng ñaây khoâng phaûi lo söï ngaïi voâ lyù. Nhöng thöïc ra nhöõng moùn 
caàn duøng trong vieäc aên chay nhaát ñònh phaûi cung caáp ñaày ñuû chaát löôïng nuoâi döôõng cho cô theå. Thöïc vaäy, 
vì caùc nhaø Khoa hoïc chuyeân veà thöïc phaåm ñaõ chöùng minh qua caùc cuoäc nghieân cöùu cho thaáy roõ cheá ñoä aên 
chay ñöôïc cung caáp ñuû naêng löôïng dinh döôõng. Trong nhöõng chaát caàn ñaùp öùng cho cô theå con ngöôøi quan 
troïng nhaát ñoù laø Protein. 

Chaát Protides töùc laø acid Amin thuoäc chaát ñaïm khí Malieres Azoties, chaát naøy thöôøng coù trong caùc 
loaïi ñaäu, giöõ moät phaàn quan troïng trong vieäc kieán truùc caùc loaïi sinh toá baøo. Ngoaøi ra coøn giöõ vai troø heát 
söùc quan troïng qua caùc heä thoáng hoocmon vaø enzym trong cô theå chuùng ta. Heä thoáng naøy chi phoái ñieàu 
hoøa caùc hoùa trình cuûa cô theå vaø taïo ra khaùng theå ôû maùu ñeå choáng nhieãm truøng vaø beänh taät. 

Khoâng caàn coù nhieàu Protein trong söï dinh döôõng : 
Nhieàu ngöôøi lo sôï laøm vieäc nhieàu maø aên chay, nhöõng moùn aên naøy khoâng cung caáp ñuû soá Protein 

hoaøn chænh cho cô theå, chi baèng phaûi duøng theâm thòt ! Thöïc ra ñaây cuõng laø moät tö  töôûng sai laàm, thieáu söï 
hieåu bieát veà aên vaø soáng bôûi khoâng chòu theo doõi qua nhöõng chöông trình nghieân cöùu veà y hoïc gaàn ñaây ñaõ 
chöùng minh cho thaáy aên quaù nhieàu Protein seõ coù haïi cho gan vaø thaän. Soá protein dö thöøa seõ chuyeån thaønh 
carbonhydrat noù ñöôïc döï tröõ ôû daïng môõ cho con ngöôøi neân deã bò beänh beùo phì, tim maïch vaø huyeát aùp cao. 
Söï phaân bieät cao thaáp giöõa protein trong thòt vaø protein trong rau ,ñaäu… ñaõ bò loãi thôøi. Trong thöïc teá soá 
löôïng protein trong rau, ñaäu coù gaáp 2 laàn trong rau thòt. 

THÖÙC AÊN (100 Gam) LÖÔÏNG PROTEIN TÍNH THEO GAM 
Söõa ñaäu naønh 41,8 
Ñaäu naønh 31,4 
Ñaäu phoïng (laïc) 26,0 
Söõa 26,4 
Thòt boø 20,2 
Gaø 18,6 
Cöøu non 16,8 

 
2. CHAÁT BEÙO (LIPIDES) :  Caùc chaát beùo haøm chöùa naêng löôïng khaép caùc boä phaän trong cô theå 
vaø söû duïng laâu daøi, baûo veä cô theå ñöôïc aám aùp khoûi phaûi toån thöông. Nguoàn chöùa chaát beùo trong thöùc aên 
chay laø caùc loaïi ñaäu thöïc vaät nhö : ñaäu naønh, ñaäu phoïng, meø, baép ngoâ.v.v…söõa, bô, phomaùt vaø caùc loaïi 
haït khaùc. Caùc loaïi ñaäu thöïc vaät naøy chöùc moät soá chaát beùo caàn thieát maø trong thòt khoâng coù ñöôïc, ngoaøi ra 
khoâng coù Cholesteùrol ñoäc haïi sinh ra trong cô theå nhö ngöôøi duøng thòt. 
3. CHAÁT NGOÏT (GLUCIDES) :  Ñöôøng laø nguoàn naêng löôïng chuû yeáu trong cô theå ñeå boå naõo. 
Ñöôøng coøn taïo ra nhieàu Carbonhyrade coù trong traùi caây, rau vaø caùc saûn phaåm söõa, tinh boät (trong nguõ coác, 

8 



ñaäu vaø rau xanh). Khoâng caàn duøng ñöôøng tinh cheá (loaïi ñöôøng traéng) cô theå vaãn coù khaû naêng taïo ñuû 
ñöôøng Glucoza thích öùng. Ñöôøng traéng tinh cheá ngöôøi ta coøn goïi laø “thuoác ñoäc traéng” duønh nhieàu khoâng 
toát. 

4. CHAÁT KHOAÙNG (SELS MINEÙREAUX) : laø caùc loaïi nhö saét, laân tinh, muoái, canxi, ioât, 
muoái Natri vaø muoái Kali, Maneù (magneùsium). 

Muoái khoaùng ñöôïc thöïc hieän trong nhieàu chöùc  naêng raát quan troïng cho cô theå, coøn laø thaønh phaàn caàn 
thieát cho haàu heát trong caùc phaûn öùng hoùa hoïc vaøo vieäc caáu taïo xöông, cô, thaàn kinh vaø maùu. Ngoaøi ra 
muoái khoaùng coøn daãn truyeàn, kích thích thaàn kinh vaø söï tieâu hoùa. Sau ñaây laø moät soá muoái khoaùng raát quan 
troïng caàn thieát ñeå cung caáp cho cô theå chuùng ta : 

• CHAÁT SAÉT (Fe) : laø loaïi muoái khoaùng giuùp chuyeån oxy trong maùu tôùi caùc teá baøo, thieáu chaát saét 
deã daãn ñeán beänh thieáu maùu. Muoán coù ñaày ñuû chaát saét trong cheá ñoä aên chay, chæ caàn aên nhieàu ñaäu naønh, 
traùi caây caùc loaïi. Chaát saét hoaø tan trong nöôùc neân khi naáu luoäc caùc loaïi naøy chôù neân ñoã boû nöôùc. 
Thöôøng phuï nöõ ñang trong thôøi kyø thai ngheùn vaø treû em ñang tuoåi phaùt trieån cuõng raát caàn chaát saét, chæ 
caàn cho aên nhieàu maät mía trong ñoù coù ñoä cao thay ñöôøng. 

HAØM LÖÔÏNG CHAÁT SAÉT TRONG THÖÙC AÊN TÍNH TREÂN 100 Mg : 
Men röôïu bia 17,3 mg 
Maàm luùa mì 9,4 
Ñaäu naønh 3,0 
Ñaäu haït 3,0 
Traùi caây phôi khoâ 5,5 
Rau deàn 3,0 
Cuû caûi ñöôøng 3,0 
  

 
• LAÂN TINH (PHOSPHORE) : Cuõng raát caàn thieát cho söï bieán döôõng naêng löôïng coù trong caùc saûn 
phaåm aên chay nhö : söõa, röôïu bia, caùm, maàm luùa mì. Ñaäu, quaû vaø haït. 
• MUOÁI NATRI VAØ MUOÁI KALI : Hai thöù muoái naøy raát caàn thieát ñeå duy trì ñoä PH, caân baèng chaát 
loûng trong cô theå vaø thö giaûn caùc cô. Neáu ñeå thieáu muoái Kali seõ laøm taêng tröôûng löïc cuûa cô. Dö muoái 
Natri thì muoái Kali thoâ trong cô theå seõ giaûm, cho neân söï thieáu huït muoái Kali laø bôûi aên nhieàu muoái Natri. 
Vì vaäy tieâu thuï moät soá muoái aên  laø tröïc tieáp goùp phaàn  vaøo söï taêng tröôûng löïc cuûa cô. Muoái Kali coù ñoä 
hoøa tan cao trong nöôùc neân khi söû duïng nöôùc naáu aên phaûi thaän troïng. 
• CAN XI : Canxi raát caàn thieát cho vieäc caáu taïo xöông vaø raêng. Ngoaøi ra noù coøn laø chaát xuùc taùc 
trong nhieàu phaûn öùng sinh vaät hoïc. Thieáu canxi cô theå baát an, thaàn kinh bò dao ñoäng, maát nguû. Nguoàn 
canxi ñeã trò beänh maát nguû laø söõa. Ta chæ caàn uoáng moät ly söõa noùng vaøo buoåi toái ñeã chi beänh maát nguû. 

HAØM LÖÔÏNG CANXI TRONG THÖÙC AÊN  TÍNH TÖØ  100 Mg : 
Rau, cuû caûi taây 2,46 mg 
Baép caûi xoan 1,79 
Meø 1,10 
Caûi hoa 0,88 
Quaû mô khoâ 0,67 
Haïnh nhaân 2,34 
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 Söõa 1,18 
Rau deàn 0,93 
Ñaäu naønh 0,73 

• IOÂT: Ioât caàn cho söï hoaït ñoäng cuûa tuyeán giaùp traïng, tuyeán naøy ñieàu chænh söï trao ñoåi chaát vaø taêng 
tröôûng cô theå. Khi thieáu ioât deã daãn ñeán söï meät moõi, aùp huyeát thaáp, taêng caân, böôùu coå vaø phì ñaïi tuyeán 
giaùp traïng. Ñaëc bieät ôû rong bieån coù raát nhieàu ioât. Ngoaøi ra ioât coøn coù trong cuû caûi taây, cuû caûi ñoû, rau 
deàn, söõa, muoái thoâ vaø muoái tinh. 
• MANHEÙ (Magneùsium) : Löôïng canxi caàn thieát phaûi töông xöùng vôùi manheâ, neáu ñeå thieáu manheâ 
deã maéc beänh tim maïch. Manheâ coù trong ñaäu naønh, traùi hoà ñaøo, nguõ coác nguyeân haït vaø caùc loaïi rau cuû co 
ùlaù. 
5. SINH TOÁ (VITAMINS) : Baûo ñaûm cho söï sinh tröôûng trong nhöõng hoaït ñoäng bình thöôøng vaø 
hoaø hieäp cô theå. Thöôøng vitamins coù trong thöïc vaät laø nhöõng thöùc aên cuûa ngöôøi aên chay, traùi laïi khoâng 
coù trong thòt, chæ coù raát ít trong gan (B12). Trong caùc thöùc aên Vitamin coù soá löôïng raát nhoû, nhöng neáu 
thieáu vitamin trong cheá ñoä aên uoáng deã daãn ñeán caùc loaïi beänh taät. 

Nhöõng vitamin cô  baûn ñöôïc laàn löôït ghi nhaän döôùi ñaây : 
• VITAMIN A : Vitamin A ñoùng vai troø khaù quan troïng trong söï dinh döôõng cô theå. Laønh maïnh hoùa 
maøng nhaày trong ñöôøng hoâ haáp vaø caùc boä phaän khaùc nhö : taêng thò löïc cho nhöõng ai laøm vieäc quaù nhieàu 
veà maét. Ngoaøi ra vitamin A coøn caàn ñeå nuoâi döôõng da, toùc khoâ, moùng tay, moùng chaân deã bò troùc. Ñeå coù 
soá vitamin A caàn thieát ta neân duøng caøroát soáng, caùc loaïi rau xanh coù laù, khoai lang, caûi hoa, bí ñoû, quaû 
mô vaø söõa. Chæ duøng moät trong nhöõng thöù keå treân cuõng ñuû soá löôïng vitamin moãi ngaøy. 

HAØM LÖÔÏNG VITAMIN A TÍNH THEO ÑÔN VÒ : 
Caø roát soáng 11,000 
Rau deàn 8,100 
Khoai lang 8,100 
Quaû mô töôi 8,000 
Baép caûi xoan 7,400 
Laù rau caûi ñöôøng 5,100 
Quaû bí 4,200 
Bô 3,300 
Caûi hoa 2,000 
Söõa 0,140 

CAÙC LOAÏI VITAMIN B : Haàu heát nhöõng loaïi vitamin B ñeàu coù chung trong moät loaïi thöùc aên lieân heä 
ñeán nhieàu chöùc naêng trong cô theå, ñoùng vai troø khaù quan troïng trong vieäc chuyeån hoùa naêng löôïng nuoâi 
döôõng heä thoáng thaàn kinh, ñieàu hoøa söï hoaït ñoäng cuûa thaän. Taát caû teá baøo trong cô theå gaàn nhö khoâng theå 
thieáu vitamin B ñöôïc. 
Trieäu chöùng con ngöôøi thieáu vitamin B laø thöôøng hay buoàn böïc, maát tinh thaàn, thò löïc keùm, meät moõi, lo 
aâu uû ruõ, hôi thôû hoâi, gaây vieâm loeùt ôû mieäng. Taát caû caùc loaïi vitamin B ñeàu deã hoøa tan trong nöôùc neân khi 
naáu caùc loaïi rau caàn uoáng caû nöôùc, khoâng neân ñoã boû. 
VITAMIN B3 (Niacin) : Thöôøng khi chuùng ta thaáy coù trieäu chöùng khoâng vui, buoàn böïc len leùn trong cô 
theå ñoù laø trieäu chöùng thieáu vitamin B3 cho neân ta phaûi naïp vitamin B3 vaøo ñeå giaûi phoùng naêng löôïng 
thöùc aên haèng ngaøy vì thieáu Niacin cô theå khoù nhaän ñuû naêng löôïng ñeå hoaït ñoäng, maëc duø coù aên ñaày ñuû 
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bao nhieâu cuõng khoâng traùnh khoûi moãi trieäu chöùng keå treân. Hieän nay caùc Baùc só thöôøng hay duøng soá löôïng 
lôùn vitamin B3 ñeå ñieàu trò cho caùc beänh nhaân veà taâm thaàn. 

HAØM LÖÔÏNG VITAMIN B3 (Tính theo 100 g) : 
Men röôïu bia 38 
Caùm, luùa mì 21 
Ñaäu phoïng 17,2 
Haïnh nhaân, ñaäu naønh 3,0 

VITAMIN B2 (Riboflavin) : Vitamin B2 ñoùng vai troø hoå trôï cho cô theå vaø söû duïng caùc loaïi protein caàn 
thieát. Khi thieáu vitamin B2 thöôøng daãn tôùi caùc trieäu chöùng nhö : vieâm mieäng vaø moâi, maét öôùt vaø moùng ñoû, 
da khoâ caèn vaø nhaïy caûm aùnh saùng. Nguoàn vitamin B2 coù trong : 

HAØM LÖÔÏNG VITAMIN B2 (Tính theo 100 g) : 
Men röôïu bia 4,28 
Haïnh nhaân 0,92 
Maàm luùa mì 0,68 
Söõa 0,17 
Baùnh mì (luùa mì nguyeân caùm) 0,15 
Rau deàn 0,14 
Ñaäu phoïng 0,13 

• VITAMIN B1 (Thiamin) : Vitamin B1 cuõng töông töï nhö vitamin B3 giuùp cho cô theå taïo naêng 
löôïng töø thöùc aên chuùng ta aên vaøo, thieáu noù cô theå seõ bò meät moõi vaø kieät söùc, khoù ñieàu chænh huyeát aùp. 
Nhôø vitamin B1 môùi oån ñònh thaàn kinh giuùp duy trì chuyeån hoùa cô theå khoâng phaùt sinh acid ñoäc haïi 
coù theå laøm toån thöông tôùi naõo vaø caùc teá baøo thaàn kinh. Neáu cheá ñoä aên uoáng thieáu maát vitamin B1 con 
ngöôøi trôû neân böïc boäi, choùng queân, meät moûi, maät nguõ, chaùn naõn, tim ñaäp maïnh, taùo boùn, vieâm daây 
thaàn kinh, thieáu maøu vaø taïo huyeát aùp thaáp- con ngöôøi trôû neân kieät söùc khoâng ham laøm vieäc. 
• VITAMIN B12 : Trong cô theå con ngöôøivieäc taêng tröôûng vaø caáu taïo maùu ñeå baûo döôõng caùc 
moâ thaàn kinh ñöôïc laønh maïnh töùc nhieân phaûi duøng Vitamin B12 vaø caùc Vitamin B khaùc thì khoù coù theå 
traùnh khoûi beänh thieáu maùu traàm troïng. Ñaây laø chaát dinh döôõng duy nhaát maø caùc loaïi thöùc aên khaùc 
khoù cung caáp ñöôïc. Nguoàn cung caáp duy nhaát Vitamin B12 laø söõa. Söõa coù theå laáy töø  ñaäu naønh, maàm 
luùa mì vaø taûo bieån. 
Haøn Laâm Vieän quoác gia Myõ ñaõ noùi: 

“ Neáu baïn uoáng söõa, baïn coù nhieàu ñieàu lôïi. Ngoaøi vieäc cung caáp Canxi, Vitamin B12 vaø 
Protein vôùi chaát löôïng cao töï coù ôû baûn thaân, söõa coù theå naâng giaù trò caùc thöùc aên khaùc baèng caùch 
theâm vaøo moät vaøi gioït acid amin caàn thieát maø chuùng thieáu.”  

  
• VITAMIN C (Acid Ascorbic) : Vitamin C quan troïng hôn heát trong caùc loaïi vitamin khaùc vì nhôø 

noù neân söï haáp thuï vaø söû duïng caùc chaát dinh döôõng khaùc deã daøng, ñaëc bieät laø chaát saét. 
Vai troø cuûa vitamin C gaàn nhö laø chaát ñeå khöû ñoäc trong maùu, noù keát baát kyø moät chaát ñoäc naøo, ñoäc 
toá naøo loït vaøo cô theå laø bò khöû ngay nhôø vaäy maø cô theå ñöôïc thanh khieát. Vitamin C khöû chaát ñoäc 
nhöng roài noù cuõng bò huûy dieät trong hoùa trình naøy. 

• VITAMIN D : Vitamin D cuõng lieân heä ñeán söï haáp thuï canxi, noù coøn ñoùng moät vai troø khaù quan 
troïng trong söï hoaït ñoäng cuûa thaàn kinh. Vitamin D tieáp xuùc vôùi tia cöïc tím cuûa aùnh saùng maët trôøi. 
Thieáu Vitamin D deã sinh ra beänh coøi xöông, saâu raêng, nha chu. Ngoaøi ra coøn bò maát nguõ, taùnh tình 
noùng naõy. 

11 



• VITAMIN E : Vitamin E goùp phaàn trong vieäc löu thoâng maùu, baûo toaøn oxy ñeå acid beùo khoûi laøm 
laõng phí noù. Vitamin E coøn öùc cheá ñöôïc caùc loaïi beänh thieáu oxy nhö : hen suyeãn, khí thuûng. Ngoaøi 
ra noù coøn giuùp choùng laønh veát thöông maø khoâng ñeå laïi seïo, caû nhöõng choã bò boûng raát naëng. Vitamin 
E coøn laøm tan nhöõng cuïc maùu ñoäng trong maïch maùu. Vitamin E raát caàn thieát cho cô baép vaø laøm ñeïp 
daùng ñieäu nhöõng baø Meï coù thai, khoâng theå thieáu ñöôïc. 

HAØM LÖÔÏNG VITAMIN E COÙ TRONG CAÙC LOAÏI : (Tính theo 100 g) 
Ñaäu naønh 14 
Khoai lang 3,6 
Ñaäu ñoû 2,4 
Rau caûi cuû 2,0 
Bô 2,0 
Ñaäu quaû 2,4 

6. NÖÔÙC : Nöôùc cuõng duy trì nhöõng theå loûng cho caùc yeáu toá trong ñoà aên ñaëng vaän haønh khaép cô 
theå. 
Thöïc phaåm caàn thieát cho moät ngöôøi tính theo söùc naëng 1 kg theo coâng thöùc döôùi ñaây : 
ÑAÏM           BEÙO               NGOÏT      ÑAÏM           BEÙO               NGOÏT 
   1                   1                        6          4                   9                        4 

Troïng löôïng tính baèng gam Nhieät löôïng tính baèng calo 
Trong moãi thöù thòt ñeàu coù chöùa ñuû hai thöù ñieän ñoù laø NOÄI ÑIEÄN vaø NGOAÏI ÑIEÄN. 
a/ Noäi Ñieän : laø thöù ñieän töï nhieân coù trong töøng thôù thòt cuûa loaøi ñoäng vaät, phaàn naøy toát xaáu tuøy 
theo hoaøn caûnh maø sinh ra. Moãi loaïi thòt ñeàu coù moät thöù ñieän khaùc nhau. Nhôø phaàn Noäi ñieän neân 
khi ngöôøi aên vaøo töï nhieân seõ bieát laø thòt con vaät naøo. Phaàn noäi ñieän naøy khoù laøm tan maát ñöôïc, duø 
coù naáu nöôùng ñeán ñoä naøo ñi nöõa thì ngöôøi aên vaãn nhaän ra thòt con thuù ñoù. 
Caùc baïn coù khi naøo chöùng kieán ngöôøi ta chôû 1 con boø hoaëc 1 con heo vaøo loø saùt sinh chöa ? Troâng 
noù buoàn laém nhö linh tính baùo cho noù bieát tröôùc vieäc khoâng laønh ñeán vôùi noù vaäy. Ñoù laø luùc phaàn 
ñieän xaáu phaùt ñoäng, nhöõng ñoäc toá baét ñaàu len vaøo töøng thôù thòt khoâng laøm sao thaùo gôõ ñöôïc. Bôûi 
theá cho neân con thuù naøy cheát ñi thòt noù ñaõ nhieãm ñoäc toá roài. Duø ngöôøi aên thòt coù xaøo, kho, naáu ñeán 
ñoä naøo ñi nöõa cuõng khoâng laømsao tan maát ñöôïc. Cho neân khi ngöôøi aên vaøo seõ bò aûnh höôûng söï haän 
thuø, hung döõ cuûa loaøi thuù neân khoù beà cöôõng cheá ñöôïc taùnh thuù. 
b/ Ngoaïi Ñieän : Phaàn ñieän naøy phaùt hieän tuøy thuoäc vaøo ngöôøi laøm ra moùn aên. Ngöôøi maø vui veû 
laøm moùn aên thì coù phaàn ñieän toát. Neáu ngöôøi laøm moùn aên luùc taâm hoï khoâng vui töùc nhieân coù phaàn 
ñieän xaáu. 
Ví duï : Luùc ñang laøm moùn aên maø ngöôøi naáu töôi cöôøi, vui veû, khi aên vaøo ta seõ coù phaàn ngoaïi ñieän 
toát. Coøn ngöôøi ñoà teå khi gieát thuù maø coù haønh ñoäng giaän döõ thì thòt aáy coù phaàn ngoaïi ñieän xaáu. Cho 
neân caùc nhaø Thoâi mieân hoï vaãn coâng nhaän ñieän ngöôøi vaø ñieän thuù, thaûo moäc cuõng khoâng khaùc. Do 
ñoù maø hoï coù theå duøng söùc maïnh cuûa tö töôûng ñeå khaéc phuïc ñöôïc luoàng ñieän xaáu./.  (Coøn tieáp) 
 

Vieät Nam, ngaøy 19 thaùng 9 naêm 2004 
                                                                                NGUYEÃN THAØNH SÖÛ 
                                                                                       (TV/TLTC) 
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