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Dudng thanh thoi quen ve

A Tinh yeu thuong

[
L

Barbara Danza

ha vin Aldous Huxley tiing noi,
“Changcobatky cong thic hay phudng

phép nao. Ban hoc céch yéu thuong

bing viéc yéu thuong ngudi khac.”

Tinhyéu thucng c thébiéu dat qua

hanh dong, 16i noi, thai do, ndng lugng, y niém, va
suy nghi cia chung ta. Hay ciing xem xét chung ta da
danh bao nhiéu tinh yéu thudng, long tric 4n, long
tot va sy quan tdm danh cho nhiing ngudi trong cudc
song ctia chuing ta va cho cd nhiing ngudi khac nia.
Tinh yéu thuc sy tuyét dep. V6i tat ca tdm long,
chung ta danh tinh yéu thuong cho nhiing ngudi
quan trong cda minh, con cai, cha me, anh chi em,
ngudi than ho hang trong gia dinh, ban be, hang
x6m, ngudi quen biét, va dong loai cla chung ta.
Tinh yéu thuong l1a sy vi tha va danh thttic nhitng dtic
tinh t6t dep nhat ctia chung ta d€ bay té va chdm sdc.
Ciing giong nhu bat ky khia canh nao cta
cudc s6ng, mdi chung ta déu c6 thé mé rong dung
lugng yéu thuong ctia minh. T4t nhién, diéu nay
khong chi khién cudc séng clia ngudi déon nhan
tinh yéu thuong tré nén phong phtt ma cudc séng
cda chinh chung ta cting trd nén nhu vay. Nhu
thanh nhan thoi Trung Qudc c6 dai Lao T da
ting ndi, “Pudc ai dé thuc long yéu thudng sé
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mang lai cho ban stic manh, yéu thucng ai d6 sau
sdc s& mang lai cho ban diing khi.”

Dudi day 12 mot s6 cch thong dung dé nu6i dudng
kha ndng chia sé tinh yéu thuong cda chung ta.

Long biét on
Khi trong tdm ctia ban tran day long tran trong,
kham phuc, biét on d6i véi nhiéu phudc lanh
va sy sung tuc ma cudc song ban ting, day la
nén ting d€ ban rong lugng trao di long tot.
Duy tri long biét on 1a diéu gi d6 ban c6 thé vun
bdi thudng xuyén. Hay ghi nhé vé tat cd nhiing
diéu tot dep dén vGi ban. Khi ban mé voi nudc
va nudc chdy ra mot cach ky diéu - hay biét on.
Khi ban thtic diy & trén giuong, cdm thiy &m ap
va ém 4i trong chdn - hay biét on. Khi luét qua
ai d6 dang mim cudi v6i minh - ban hay biét on.
C6 v0 sO phudc lanh @€ ban nhan biét va biét
on mdi ngay.

Cau nguyén

Co 1¢, doi véi mot s6 ngudi trong ching ta, nhitng méi
quan hé can cai thién nhat chinh 12 nhiing méi quan
h¢ than thiét nhat véi ching ta. Chung ta cd xu huéng
xem tinh yéu thuong ctia ngudi than thi€t nhat danh
cho minh 14 hién nhién, trong khi I& ra ching ta nén
danh tinh yéu thuong cia minh cho ho thit nhiéu.

o Long tot
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Mot cach gui gdm long tric 4n, long biét on, va
tinh yéu thuong siu sic nhat cia ban dén ngudi khac
chinh 1a cdu nguyén cho ho. Hy cdu nguyén dé co
trf tué thdu hiéu ho cin diéu gi tu ban, dé biét dugc
ho thuc sy 13 ai, va nhén biét cach t6t nhat dé giup dd
va trAn quy ho. Hay ciu nguyén dé c6 kha ning hoan
thanh t6t nhat vai tro ca ban trong cudc song cia ho.

Lam nhu vay s& nhic nhd ban ring mdi ngudi
la mot sinh ménh, mdt linh hon xing dang véi
tinh yéu thudng va su thién lucng.

Long bao dung
Ban c6 thé tin ring cho di 1 viéc 1am cda ngudgi
giau, nhung bit k€ tinh trang tai chinh cta ban
ra sao, ban van c6 rat nhiéu tht dé trao di. Trai
tim rong lugng c6 thé dugc nudi dudng bing
nhitng hanh dong gidn di cda sy hao phéng va
long t6t. Hay trao cho ngudi khic nu cudi, 16i
chic tot dep nhat, sy khich 1€, nhiét huyét, thau
hiéu, tha tha, 4m 4p, diu dang, thodi mai, quan
tam, gidp da, tri tué, thoi gian, va tat nhién, tham
chi 14 cta cdi vat chit cha minh néu ban muén.
Co6 vo s6 phuong thic d€ budc di con
dudng nhan sinh cta ban v6i mot trai tim
rong lugng. Hay md rong tdm long bao dung.

Xem tiép trang 2
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Ong Béc

cung vgva con
gai trong ngay
dautién ong
dat chan dén

Hoa Ky.
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COURTESY OF BU DONGWEI

‘Hay bio vé nén tu do ctia My quoc

Newioi ting bi bric hai cinh bdo vé su lay lan ctia chii nghia cong san

ARSH SARAO

A

ng Boc Pong Vi (Bu

Dongwei) luon khic ghi

gid tri cot 161 ctia My vé tu

do trong tin day long. Hoi

nam 2008, 6ng da dao thoat khéi cudc
dan 4p 6 Trung Qudc va hiéu dugc khi
mot ché do toan tri nhin ra méi de doa
vé y thiic hé doi véi sy ndm quyén ctia
ho, thi ho s€ lam ra nhitng chuyén gi.
Trong thdi gian tuyén bé thiét quan
ludt vao thang 05/1989 va ciing la luc
céc cudc biéu tinh ting ho dan chi dang
lén dén dinh diém & Bic Kinh, ong da
dén thu d6 dé€ xem tinh hinh ¢ Quéng
trudng Thién An Moén ra sao; sau do
ong quay vé€ chi nim ngay trudc vu
thdm sat ddm mau hom 04/06. Mudi
ndm nita tr6i qua, va rot cudc chinh
ban than o6ng di trd thanh muc tiéu
bao luc ctia chinh quyén Trung Quéc:
Giong nhu vo s6 ngudi khac, ong ciing
bi boi nho thanh ké thu cda qudc gia
va 1a moi de doa cho trat ty xa hoi.
Ong Béc da bi giam gitt va buc hai
tuy tién vi mot Iy do duy nhit: Ong
khong chiu tir bé ddc tin ctia minh.
Ong ciing viét mot bitic thu cho céc
quan chuic cong sdn yéu cau ho xét lai
cudc dan ap tan bao déi v6i phuong
phap tu luyén ban than Phap Luan
Cong. Vao cudi nam 1999, hang tram

ngan hoc vién Phdp Luin Coéng da
dua 16i thinh nguyén 1én Trung Cong,
thé€ nhung nha cAm quyén da ra quyét
dinh x0a s8 tin ngudng bit nguén tur
vin hoa truyén théng Trung Hoa c6
xua — dong thoi phat dong mot chién
dich dan 4p nhdm vao khodng 100
triéu cong dan tudn tha luat phap.

Tu khi dén Hoa Ky, 6ng da dit ra
cho minh muc tiéu: If]ng ho nén tu do
va bao cho ngusi My biét vé cac moi de
doa cta chi nghia cong sdn.

“Ngudi My nén hét stic cdnh giac
v6i Trung Cong... khong chi vi hoat
dong gidn diép ma con vi ho dang
tuyén truyén khip ndi. Chinh quyén
Trung Quéc dang cd ging xAm nhap
vao Hoa Ky theo nhiéu hinh thuc
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Ong Béc
bong Vi, 55
tudi, mot cuu
diéu phoi
vién du an tai
van phong
Béc Kinh cta
Quy A Chau,
da dao thoat
khoi Trung
Qudc hoi
nam 2008 dé
tranh bi birc
hai vi dire tin
cua minh,

khéac nhau. Ho cd rit nhiéu gian diép
hoat dong & day d€ pha hoai nén tang
cua dat nudc nay. Ngoai ra, ho dang
c6 gdng danh cip cong nghé va nhiing
thi khéac cia Hoa Ky. Chinh pht Hoa
Ky hoan toan khong nén dung thi cho
Trung Cong.”

Khi dé cap dén loat bai doc quyén
“Ma quy dang Thong tri Thé gidi
Chung ta” cia The Epoch Times, 6ng
Boc nghi moi ngudi My déu nén doc
cuon sach nay.

“O trudng trung hoc My, hoc sinh
khong dugc day ring chu nghia cong
sdn x4u ac dén muc nao. Cic em
khong biét vé lich st clia chd nghia
cong sdn,” ong ndi. “Ngudi My, ddc
biét 1a thé hé tré, nén doc nhiéu hon

vé chd nghia céng sdn - sy that lich
st v€ cac nudc cong san, khong chi vé
Trung Quéc ma con vé Bic Han va cac
nudc khac.”

Ong néi thém ring duéi sy cai tri
ctia cong san, Hoa luc da ddnh mat di
sdn vian hoa dich thuc ctia minh sau
khi trdi qua Pai Cach mang Van hoa.
Ong cho hay, “Ngay cang c6 nhiéu
ngudi din 6 Hoa luc dang nhén ra
nhiing di€u khung khi€ép ma chu
nghia cong san da gy ra cho dat nudc
von c6 mot lich st huy hoang ctia ho.
Ho dang mong muon ri bé chu nghia
cong san dé€ co dugc tinh than tu do
nhu cac qudc gia khac.”

Nhiing ngay dau tu luyén &
Trung Quéc
Ong Béc va vg, ba Hodng Vi - ngudi
da 1ay bing Cao hoc Luat tai Pai hoc
Bic Kinh va Cao hoc Tai chinh Dbia 6¢
tai Pai hoc Cambridge ctia Vuong quoc
Anh - bit dau tu luyén Phap Ludn
Cong ti nim 1996. Ong luén yéu thich
vo thuat va Thai cuc quyén va cdm
thay rat c6 duyén khi dugc tu luyén
ca thin 1an tdm theo Phap Luin Cong
cling nhu theo triét ly dao dtic dya trén
cic nguyén ly chan, thién, va nhan.
Ong chia sé ring thud du, hang
ngan ngudi da tap luyén céc bai cong
phap tinh tai cda Phap Luan Cong mot

Dudng thanh théi quen vé Tinh yéu thuong va Long tot

Tiép theo tirtrang 1

Su quan tam cham séc

Khi tét cd chung ta cung & trén hanh
trinh nhan sinh nay, liéu méi chung ta
6 thé chdm s6c¢ va quan tAm 1An nhau
trén suét ching dudng ay khong? Hay
tu minh 14 ngudi cham sdc cho bat ky
ai ma ban c6 thé.

Nhu khi chung ta nang niu dua
con bi 6m bing nhiing cai 6m dm ap,
to sup ga, va thudng xuyén hién dién,
ching ta c6 thé nhan thdy ring cudc
séng nay c6 vo van dau kho va gian
nan ma khong mot ai dugc mién trir
khéi nhitng diéu do. béi xu diu dang,
dm 4p, thau hiéu, va thién dai ngudi
khéc, tha tht cho nhiing 16i 1dm cua
ho, kién nhan v6i nhitng thiéu sot ctia
ho, théng cdm véi cdnh ngd ctia ho, ay
1a trao di phud6c lanh va sy quan tam
danh cho dong loai ctia chung ta.

Khi ngudi ban hang hanh xi tho
16, khi con ctia ban 8 tudi thi€u nién

SELENA BESSONOVA/SHUTTERSTOCK

Tinh yéu thuang la vi tha va |3 16i kéu goi nhitng phan
dirc hanh nhét cda chidng ta thé hién va phung su.

khé bdo, khi ban httu khong gitt 16i
htta - hay nhd ring ban ciing pham
nhiing sai 1dm, ddnh mat kién nhan,
va doi khi ban khong dat t6i tiéu
chudn ctia chinh minh, va thudng
1a khi ban dang gdp kh6 khdn theo
mot cadch nao dé. Ngudi ta noéi nhiing
ngudi bi tén thudng hay lam t6n
thuong ngudi khac. Pap lai su quan
tam va chdm s6c 1a mdt hanh dong
cta tinh yéu thuong.

Xoa diu

Séng mdi ngay ma cd ¢ ging ki€ém
soat ngoai canh, bdo vé 1gi ich cua
minh, va né trainh dau kho hay phién
ha, chtiing ta sé& c6 xu huéng xem ngudi
khac nhu nhitng moi de doa tiém tang
hon 1a anh chi em ctia minh.

Dbung c6 ging ki€ém soat vin ménh
ctia minh, hay dit niém tin vao dang
quyén ning cao hon, va md long chao
dén nhiing ngusi than yéu. Anh
hudéng ctia ban 1én khong gian do6 co
hiéu qud an 0i va xoa diu va khién
ban trd thanh ngudi khoang dat va
cdi mé han doi v6i ngudi khac. Hay tir
bd nhiing ky vong ctia ban. Hay chan
thanh va thu thai. D€ cho tam tri clia
ban an nhién.

Thuc hanh

Nhiing triét Iy va tin ngudng c6 xua
déu xoay quanh tdm quan trong ctia
tinh yéu thuong va long tric 4n.
Nhu Kinh Thanh ndi ring, “Nhung

trai cia Thanh-Linh, iy 1a long yéu
thuong, su vui mung, binh an, nhin
nhuc, nhan tir, hién lanh, trung tin,
mém mai, ti€t do; khong co luit phap
nao chong lai nhiing di€u d6.” (Ga-la-
ti 5:22-23).

Tinh yéu thuong 12 hanh dong, 1a
céch suy nghi, 12 nhan sinh. Ban nén
rén luyén va tu dudng di€u nay. Hay
c6 gidng nudi dudng nhiéu suy nghi
yéu thuong trong tam tri, nhiéu cdm
xuc yéu thuong hon trong trai tim, va
lan téa tinh yéu thudng é noi nao ban
dén. Thé giéi ngay nay can tinh yéu
thuong hon bao gid hét.

Co6 Barbara Danza la ba me hai con,
6 bang Cao hoc Qudn tri Kinh doanh,
yéu bién va co trdi tim thudn khiét. Bai
viét ciia co thuong di sau vao nhiing
thach thitc va co hoi nudi day con trong
thoi hién dai.

Nhu'Y bién dich
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cach cong khai va tu do tai cac cong
vién & Trung Quoc. Khong ai diing ra
td chtic; ho tu nguyén dén, luyén cac
bai cong phap, va r6i di mot cdch binh
hoa, thAm chi mot s6 hoc vién con
gitp don sach tiing mAu rac 6 cac cong
vién trudc khi dén luyén cong.

Tuy nhién, 6ng k€ lai ring moi
truong tu luyén da thay déi dot ngot
sau sy kién lich st ngay 25/04/1999
- ngay ma khodng 10,000 hoc vién
tu khip Trung Quéc tap trung tai
Trung Nam H4i, khu phtic hgp cia
chinh quyén trung udng Trung Qudc
& Bic Kinh, d€ ling 1é thinh nguyén
cho vu danh dap va bat gitt 45 hoc
vién Phap Luan Cong.

Sau khi tif Trung Nam Hai tré vé
nha, 6ng Boc da xem ban tin trén CNN.

“Luc d6 chung toi van c6 thé xem
CNN tai nha,” 6ng k€ lai. “Sau d6, CNN
da bi cdm véi nhitng ngudi dan thudng
- ban biét day, trong cac khu dan cu -
va chi c6 thé xem & cac khach san bén
hodc nim sao. T6i da xem ban tin d6 va
thdy rdng roi cting s€ c6 chuyén. Nhung
vao dau thang 05/1999, t6i khong nhé
rd ngay nao, Nhan dan Nhat bdo [td bao
chinh thtic ctia Trung Cong| dua tin
rdng nhiing ngudi dén Trung Nam Hai
sé khong gip ric r6i. Po 1a nhiing diéu
bo may tuyén truyén ctia Trung Cong da
noi. Mic du vay, toi van con chuat hoai
nghi, bdi vi chiing t6i c6 thé thdy moi thi
xung quanh thay d6i sau ngay 25/04.”

Ong nhd lai ring sau ngay 25/04,
du ho van co thé tap luyén trong cac
cong vién, nhung ho d€ y thdy mot
hodc hai “cong an mic thudng phuc
hodc mot s6 ngudi trong chinh quyén”
giam sat ho. Ong cho biét, “Ho chi
dang d6, cach chung téi khodng 10
dén 20 mét va khong noi gi - chi luén
nhin chung t6i. Bau khong khi da thay
ddi, da khac di.”

Vao ngay 20/07/1999, Trung Cong
da chinh thuc thé hién ro 1ap trudng
ctia minh va phat dong mét chién dich
tan bao trén toan qudc nhim xda s
mon tu luyén tinh than nay; cudc dan
4p nay van tiép dién dén ngay nay.

“Sang ngay 21/07, t6i da hay tin vé
1énh cdm nay,” 6ng noi. “Sau do, hai
vg chong t6i di dén trung tam thinh
nguyén mot l1an nita. § d6 cé rit nhiéu
hoc vién. Chung t6i dugc dua 1én mot
chiéc xe buyt d€ dé€n mot san van dong
16n, noi d6 da c6 sdn hang ngan hoc
vién khac. Hau nhu ai cting bi ghi
tén. Toi khong nhé 1am thé ndo ma vg
chong t6i c6 thé thoat khéi noi do.”

Ong B6c ké rdng sau ngay 20/07,
hoan cdnh da trd nén vo cung bat 1gi.
Céac cong vién hau nhu khong con
bong dang moét hoc vién nao vi ho
“khong dugc phép” dén d6 dé€ luyén
cac bai cong phap.

Cudc dan ap
Sau khi 6ng Boc viét thu cho cac quan
chuc Trung Qudc dé€ yéu cau ho ngiing
buc hai Phdp Luan Cong, vao ndm
2000, vg chong 6ng Boc bi bit git 1an
dau tién va bi két &n mot ndm trong
céc trai lao dong biét 14p & Bac Kinh
Van con gdp nhiéu stic ép va sach
nhiéu sau khi dugc trd ty do nén 6ng
Bdc da dén Hong Kong d€ hoc 1én cao
hdn. Bén nim 2004, 6ng lam viéc cho
Qu§ A Chau (The Asia Foundation) va
da trd lai Bic Kinh dé diéu phoi “du
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an hgp tac dau tién” gitta B6 Lao dong
Hoa Ky va co quan dong cap tai Trung
Quoc 12 Bo Lao dong va An sinh X4 hoi.
Sau hai ndm, khi nhém ctia 6ng vira
hoan thanh dgt danh gia gitta ky, va
“cac quan chtc hai bén déu hai long,”
thi 6ng Boc bi bit vaio mot dém no va
bi két 4n hai ndm rudi tai Trai Lao
dong cudng buic Poan Ha & Bic Kinh.

Ong k€ lai: “Hom d6 1a thu Sau,
ngay 19/05/2006. T6i tré vé nha vao
khodng 9 gid t6i. C6 ngudi go clia
nha to6i... Bdy dén tam vién coéng an
x06ng vao va héi: ‘Ong c6 Chuyén Phap
Luén [cuon sach chinh ctia Phap Luin
Cong] khong? Ong da doc chua? Ho
luc soat khip nha. Ho da tim thdy
nhiing cudn sach do va bat t6i dén trai
tam giam.”

“Vao thoi diém do, viéc sé
hitu bat ky tai liéu nao vé
Phap Luan Cong ching
khac gi pham phap &
Trung Quéc.”

Luc d6, ba Hodng Vi
dang theo hoc tai Pai hoc
Cambridge. Ba da bay sang
Hoa Ky dé kéu goi Quy A
Chau giup d6 va dé néi cho
moi ngudi hiéu ré6 vu an
ctia chong minh.

Vao thang 03/2006, hai
thang trudc khi 6ng Boc bi
bét, ba Hodng Vi da tinh
cd xem tin tiic vé cidc nhan ching ti
Trung Qudc tiét 10 nan thu hoach ndi
tang song ctia cac hoc vién Phap Luan
Cong do nha nu6c hau thudn ctia Trung
Cong. Ba da bao tin nay cho chong.

“Toi chic chin ¢ dau d6 da co
chuyén r6i,” 6ng Boc cho hay. “Khi t6i
G trong trai lao dong, chi c6 cac hoc
vién Phap Luan Cong dugc dua dén
mot bénh vién dé ‘xét nghiém mau’ ba
thang mot 1an, nhung khong ai thong
bao két qua xét nghiém cho chung t6i.
Toi tin rang ho thuc hién cac cudc xét
nghiém d€ c6 thé 14y mau, dé€ xac dinh
nhém méu c6 sén cho ho.”

“Sau khi dén Hoa Ky, toi da doc
quyén ‘Bloody Harvest’ (Thu Hoach
PAm Ma4u), b4o cdo ctia 6ng David
Kilgour va 6ng David Matas. Ho c6 cic
di kién rat thuyét phuc, ban biét déy...
6 Trung Quoc, mot s6 ngudi tham chi
c6 thé dugc cdy ghép noi tang trong
vong mot hodc hai tudn - cho thay

A
Ong B&c Dang Vitrinh
bay 16i khai cia minh tai
toa thj chinh thanh pha
San Francisco vao ngay
06/12/2016.

ZHOU FENGLIN/THE EPOCH TIMES

nganh du lich ghép tang. biéu do co

nghia 1a phai c6 mot lugng 16n nodi

tang song é Trung Quoc. Nhiéu ngusi
dang ndm trong danh sach sép bi sat
hai dé trd thanh ngudi hién tang.

Chuyén nay that kinh hoang.”

Vao khodng thdi gian nay, T6 chuic
An x4 Qudc t€ da giup gidi ciu ong
Bdc va tuyén bo 6ng 12 mot “ti nhan
ludng tam”. Ho cling khéi xuéng mot
chién dich viét thu trén pham vi toan
ciu nhim lam n6i bat trudng hop cua
ong Boc. Hang trim ngudi da viét thu
gui dén Bic Kinh dé yéu cau tra ty
do cho 6ng. Ong ndi ring nhiing biic
thu nay da gidi vay phan nao cho ong
trong hoan cdnh khic nghiét ctia trai
lao dong. Khi nhiing ngudi cai nguc
va linh canh biét ring thé gidi bén
ngoai da chu y dén cadnh ngd cia
ong, thi ho thay d6i thai do va

khong con doi xu té voi 6ng

) nhu trudc.

‘ “Toi khong biét gi vé
T6 chiic An x4 Qudc té vi
toi khong nhén dugc du

chi mot btic thu. Chi sau khi

dén Hoa Ky, to6i mdi biét
vé ho,” o6ng noi. “Céac vién
chtic trai lao dong biét toi
da dugc cong dong qudc té€
chu y, nén ho khong tra tin
toi nhu lan dau trong trai
lao dong hoi nam 2000. Vi
vay, néu ngudi dan khip thé gidi quan
tdm chd y dén cac tu nhan ton gido,
thi ho da gitp nhiing tu nhan dugc
yén 6n hon trong cac trai giam d6.”

Trong trai lao dong, ong Boc van bi
bit ng6i trén chiéc ghé€ ddu nho lam
viéc nhiéu gid trong di€u kién mat
vé sinh dé 1am ra “nhiing chiéc diia
vé sinh” - tiéng léng ma cac th nhan
nay dit cho nhiing doi diia ban thiu
thudng dugc lam trén san nha do day
¢ trai lao dong va choc thiing day do
trong qua trinh dong géi. Ong da tiing
bi cuBng btic lao dong cho mdt “cong
ty xudt nhap cadng 16n” va sau do, phat
hién ra nhtng chiéc doa tuong tu
trong cang tin cda Quoc hoi 6 Thu do
Hoa Thinh Dén.

“Khi t6i dén Hoa Ky, téi da dén
Quoc hoi dé thim mot s6 nghi si tiing
gitp da& t6i. Toi da dung bita trua tai
cing tin. Toi da ké cho ho nghe vé
[nhiing chiéc dia do] ... ho thay rat
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sting sOt. M6i ngay chiing toi phai lam
viéc trong hon 10 ti€éng d€ hoan thanh
s6 lugng sdn phdm. D6 13 khodng
5,000 chiéc diia,” ong k€ lai.

Nhé cdu chuyén cda minh dugc
cong dong quéc té€ dua tin ma ong
Boc da thoat khoi su tra tdn tan bao
thudng bi ép budc 1én nhiéu hoc vién
Phép Luan Cong. Ong dugc ra khéi
trai lao dong vao thang 07/2008, va
dén ngay 24/11 cung nam, véi su gitp
da ctia vg, 6ng da dén dugc Hoa Ky; ba
da bdo lanh ti nan cho 6ng.

Cudc chién vi tu do van ti€ép dién
Sau khi di tim lai dugc tu do cho ban
than, gi¢ day ong Boc dang gép phan
gitlp moi ngudi nadng cao nhan thuc
vé cac van dé nhin quyén cda Trung
Quoc va moi de doa ma ché do cong
sdn nay gy ra cho toan cau.

Ong hy vong than phan mot ngudi
ti nan goc Hoa bi buc hai cda minh
s€ khuyén khich ngusi My tran quy
va ton trong nén ty do ma kho khin
14m ho mdi c6 thé gianh 14y. Ong n6i
ring “hau hét ngudi My xem ty do 1a
diéu hién nhién,” va c6 thé ho khong
nhan ra rdng trén thé giéi con céd
nhiéu ngudi khong thé cé dugce su ty
do nhu ho.

Ong trich din bai dién vin nim
1967 cta théng doc luc dudng thoi
Ronald Reagan, ngudi sau nay da tré
thanh téng thong thu 40 ctia Hoa Ky.
Khi d6, 6ng Reagan ndi rang tu do
“khong bao gid cach su diét vong qua
mot thé hé” va “tu do phai dugc tranh
d&u va bdo vé lién tuc qua mdi thé hé.”

Ong Béc chia sé: “Cac gid tri c6t 16i
clia My vé tu do cling bao gom tu do
ngodn luan, tu do tin ngudng, va tu do
khoéi ndi s¢ hai. Nhitng diéu nay rat
quan trong vi v6i quyén tyu do ngdén
luan, ching ta c6 thé 1én tiéng ma
khong e ngai rang canh sat s&€ dén go
clia vao ntia dém. Va chang ta c6 thé
thyc hanh tén gido ciia minh, bt ké
chung ta theo tin nguéng nao.”

“Piéu nay rat quy gia doi véi toi —
dac biét 1a vi toi da tting bi bit chi vi
ddc tin cia minh.”

Bdn tin c6 su dong gop ciia Daksha
Devnani.

Nhoém bién dich Vin hoa-Doi song
Anh ngit Epoch Times Tiéng Viét

4
Hang ngan hoc
vién Phap Ludn
Cong hiéu dien
mot trong ndm
bai cong phap
clia mon tu luyén,
“Phép Luan Trang
Phap”, tai Quang
Chau, mién nam
Trung Qudc, vao
nam 1998, trudc
khi cugc dan ap
bat dau.

PHO OLD TOWN

NOODLE & GRILL

(832) 437-4519

BUSINESS HOURS:
MON-THU: 11AM - 8PM
FRI-SAT: 11AM - 9PM
SUNDAY: CLOSED

Tra Sda, va Mén Trang Miéng.

Phé Tai Lén Ha Néi, Phé Ddc Biét, Phd
Fillet Mignon, Phé Ga, Phé D6 Bién,
Mi, Bun, Com, Banh Mi, Cha Gio, Goi
Cuén, Ha Tiéu Ap Chdo, Mén An Chay,
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Vua DPiu Bép John

- Dau bép ndi tiéng

- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc

- C6 hang triéu ngwoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi

Pwoc Phat Trién Béi

- Giam khdo cac cudc thi &m thuc

Ddc ché moi.

Nwdc sot X0

' Hwong vi Hong Kong ndi bat
Umami ngon trong chai

Nwdérc s6t cay

Puogc pha tron diéu luyé_n
va linh hoat

mon chién

Puwoc diéu ché theo
tirng phan nho

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT PIEU VI *

Tdap hop cdc loai Nwaorc sot

That nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

1

Khong thé thiéu cho cac ' 7

Co ban tai:
MasterChefJohn.com

Amazon.com
Walmart.com

Xem thém video cta

ChefJohn trén:
CANADA Taste Show () o
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Theo Danh gia Quoc
gia veé Tién bo Gido duc,
trinh do doc va toan da

GIAo DUC

tranh luan’

cua cac cap |

vo chong
hanh phic

Hai tam ly gia
ngudi My cho
biét quan niém
sai [am lau nay
cua rat nhiéu
nguoi la “céc cap
vg chong hanh
phiic hiém khi cai
nhau.” Ky thuc
khong phai vay,
chilahocé cach
“tranh luan hiéu
qua hon” ma thoi.
4

Truong Vi Phi

Hai tam ly gia 6 Hoa Ky da danh hon
50 nim d€ nghién cttu vé cidc mdi
quan hé hon nhan. Ho da co ging
nghién ctiu bi quyét gitip mabi quan hé
vg chong ngay cang t6t dep hon.

Co Jessica Griffin (Gido su tim
than hoc va nhi khoa tai Dai hoc
Massachusetts kiém Tién si Tam ly)
va Tién si Pepper Schwartz (Gido su
x4 hoi hoc, Nha gidi tinh hoc tai Pai
hoc Washington) gin day da ding
mot bai trén trang web “CNBC”. Ho
viét rdng, mot quan niém sailam lau
nay cta rat nhiéu ngudi 1a cac cip
vg chong hanh phtc hi€ém khi cai
nhau. Ky thuc khong phai vay, chi
1a ho c6 cach “tranh luin hiéu qua
hon” ma thoi.

»
4

Vg chdng hiéu nhau, khi xtic ddng nén Iui mot budc, binh tinh roi lai giao ti€p thi tinh cdm méi cd thé bén lau.

Hai vi gido su nay cho biét, “Khi
chung t6i lam viéc v6i nhitng cdp doi
dang tranh cdi va khong dat dudc
tién trién nao, chung toi thudng
khuyén ho ngung tranh cai va lap
mot k€ hoach dé co6 thé giao ti€p tét
va ¢6 hiéu qua. M6i ngudi hay viét ra
nhiing vin d€ hodc hanh vi cta déi
phuong (hodc ban than méi quan hé)

khién ho phién long.”

Dé giao tiép cb hiéu qua, cac cip
vg chong phai thiét 14p cac “nguyén
tic tranh luan” cu thé vé viéc chia sé
va thdo luin van dé.

Quy téc giao ti€p cua cac cip
doi thanh cong

Néu ban tudn thi cac quy tic nay khi
tranh luidn, méi quan hé cta ban sé
thanh cong hon da s6 nhiing ngudi khac:

1. Chung ta sé thdng thin v6i nhau
nhung khong lanh lung v tinh.

2. Khong lang ma hodc 1am nhuc déi
phuong.

3. Muc tiéu ctia chung ta 1a gidi quyét
nhiing van dé dé chung ta c6 thé
ti€p tuc dong hanh cting nhau.

4. Chung ta sé khong gac lai cudc doi
thoai, nhung c6 thé yéu ciu tam
dung 20 phat.

5. Chung ta u6c dinh ring ca hai déu
muon c6 dugce két qua giong nhau

qua nhitng khéac biét, cht khong
phai la chéng lai nhau.”
7. Thay vi d6 16, chung ta ¢ ging su
dung ciu no6i “Anh/em cam thiy...”
8. Chung ta bay t6 nhitng nhu cau hodc
mong mudn tich cuc (vi du: “Anh
muon cdm thay gan giii em hon”).

Hai vi gido su cho biét, di€u quan trong
12 c& ban va nta kia déu co thé tuan
tha quy tic giao ti€p “khéo 1éo va trung
thuc,” diéu nay sé€ giup cd hai gidi
quyét goc ré ctia xung dot ma khong
phdi cit dut moi lién hé tinh cam.

Cuoi cung, hai gido su két luan
rang: Thay vi c6 tht y kién clia ban
than (hodc tron chay khéi cudc déi
thoai), cic ciip vg chong co thé cho
nhau khong gian dé€ bay té day du y
kién cua minh, sau dé6 tho luin cé
chu dich vé nhiing y kién nay. Lam
dugc nhu vay thi tinh cdm gitta hai
ngudi s&€ &m ap hon, méi quan hé vg
chong ciing sé tré nén khang khit va

- duy tri hon nhan va cdi thién méi  bén chit hon.
quan hé cuda hai bén.

6. Chung ta sé gili quan di€ém rdng Han Ngoc bién tdp
“cé hai cing nhau d6i mat va vugt Tty Phong bién dich

Mon salad qua mong; va thit ga tay cho mua he

Linda Gassenheimer

Toi yéu khodng thdi gian nay trong nam khi
c6 rat nhiéu qua mong (ho berry) day mau
sic. Toi da quyét dinh chuin bi mot bita t6i
v6i mon salad mua he, thém vao nhitng 14t ga
tay da niu chin.

Sau day 1a mot vai meo nhd gitp ban lua
chon va st dung qud mong. Dau ty sé¢ khong
ti€p tuc chin mudi sau khi hai xudng. Khi
mua dau, ban hay chon nhitng trai c6 mau dé
tudi. Con nhiing trdi mam xdi (raspberries)
ngot nhat 12 nhiing trai c6 mau d6 sim. Mic
du ban sé khong thé biét cho t6i khi dem vé
nha, nhung hay chon nhiing trai viét quat
(blueberries) con cting khi sd vao. Kiém soat
xem ¢ ndm méc trén qud mong hay khong.
Ban nén rtia sach trudc khi dung.

Meo nhd hitu ich
Ban c6 thé st dung bat ky loai qua mong nao.
Ban c6 thé€ st dung bat ky loai rau xa
lach nao.
Ban c6 thé mua thit Gc ga tdy da ndu chin §
quay thit, hodc mua tir cac tiém Deli (ban thit
ngudi, pho mat, sandwich, vv.).

Chuin bi
Chuén bi day dd cac nguyén liéu. Sau d6 sé
tron thanh mon salad.

Ban cidn mua cidc mon nhu: 1 tdi rau xa
lach ché bién sdn da rda sach; khodng 340
gram thit tic ga tdy da n4u chin; 1 trai dua leo;
1 bd can tay; 1 hop dau tay tudi; 1 hop viét
quét tuci; 1 hop mam x6i tuci; 1 b6 hanh 1a va
1 chai nudc s6t dau gidm it chat béo.

Ba Linda Gassenheimer la tdc gid ciia hon
30 cudn sdach day ndu dn, bao gom cudn sdch
mdi nhdt, “The 12-Week Diabetes Cookbook”
(Ché bién mon dn cho ngudi bénh tiéu duong
trong 12 tudn).

Minh Chi bién dich

Mén Salad qua
mong va thit ga tay
cho mua he nay.

S

MON SALAD

QUA MONG VA THIT
GA TAY MUA HE

Theo céng thuc cua ba Linda
Gassenheimer

Cong thuc Nguyén liéu

« Khoang 960 gramrau xalach
ché& bién san da rra sach

« Khodng 340 gram thit t'c ga
tay da nau chin

« 1/2traidualeo dardasach,
dé nguyén vo, cat hinh khéi
2.5cm (240 gram)

« 240 gram can tay thainho

240 gram dau tay tuci xat doi
240 gram trai viét quat tuci
240 gram trai mam xoi tuoi
1b6 hanh la thai nhé (khoang
119 gram)

Khoang 119 ml d4u gidm
gidm chat béo

Cachlam

Chiarau xalach vao hai diadung
cho biia téi. Cat thit Uc ga tay
thanh tiing miéng dai khoang
2.5dén5cm. Thémdualeova
can tay vao diarau xalach. Xép
cac miéng gatayléntrén. Catbo
cudng dau tay va xé doi, rira sach,
dé rdo nudc cung Vi trai viét

LINDA GASSENHEIMER/TNS

quat vamam xoi. Thém cac loai
qua mong da rlra vao dia xalach.
Réc hanh lalén trén va rugi nuéc
s6t dau gidm lén mon salad.

Khau phan: 2 ngudi

[Ham lugng dinh dudng cho]

mdi khau phan:

« 413 calories(21% turchat béo)

- 9.9gchatbéo(1.1gchat
béo bao hoa, 2.0 g chat béo
khong bao hoa don)

« 109 mg cholesterol

» 50.8gprotein

« 35.4gcarbohydrate

« 11.7gchatxo

« 220 mgsodium

Nhuing dieu
cac bac cha me
can biet ve

truong cong lap

Ngay nay, tré em My
quoc dang hoc it hon so
v6i muc duge bao cao
trong ban danh gia ‘A
Nation at Risk’ (Mot quoc
gia lam nguy) nam 1983

Barbara Danza

6n muci ndm trudc, Tong
thong Ronald Reagan da cong
bé nhiing phat hién cta mot
nghién ctu vé thuc trang gido
duc 8 My qudc. Trich dan bao
c4o ndi tiéng “A Nation at Risk” (Mot Qudc
gia Lam nguy), vi Tong thong nay da tuyén
bd: “Hé thong gido duc tiing 1a t6t nhat trén
thé giGi cia chung ta, dang & trong tinh
trang rdi loan can phai dugc cai cach.”

Bon thap nién sau do, cic trudng hoc cong
lap ctia My qudc dang hoat dong nhu thé
nao? P 1a chu dé ctia cudn sach “Mediocrity:
40 Ways Government Schools are Failing
Today’s Students” (Su Tam Thuong: 40
Cach Thuc Cic Truong Coéng Lap Pang
Lam Héng Hoc Sinh Thdi Nay). Day 1a cuén
sdch méi cda tac gid Connor Boyack, chu
tich Vién Libertas va 6ng Corey DeAngelis
- ngudi sang tac bd sach thi€u nhi nhan dé

giam déng ké doi véi
hoc sinh I6p 4 valop 8
trong thoi ky dai dich.

“The Tuttle Twins”, thanh vién cao cép tai
American Federation for Children (Hiép
hoéi Tré em My qudc), Giam déc diéu hanh
tai Educational Freedom Institute (Vién Tu
do Gido duc). Duéi day la bai phéng van tac
gid Boyack vé nhiing diéu cac bic cha me
can biét doi v6i hé thong trudng cong lap.

The Epoch Times: “Mot Quoc gia Lam
nguy” 1a ban cdo budc giy sting sot vé cac
trudng hoc cia My quoc va hién nay bao
cdo nay dudc xem 1a moét sy kién mang tinh
budc ngodt trong lich st gido duc ctia qudc
gia. Vay yéu t0 then chét dan dén danh gia
nghiém trong nhu vay la gi?

Ong Connor Boyack: Nhom xuét ban
“Mot qudc gia lam nguy” thdy rang hé thong
gido duc My qudc da khong chudn bi day
dt cho nhitng ngudi tré tudi trudc mot nén
kinh t€ day bién dong va luc lugng nhan su
day canh tranh. Bao cdo nay da nhan manh
cac nghién cttu khac nhau cho thdy thanh
tich hoc thuat kém c6i, bao gom diém kiém
tra gidm sut - va két qua hoc tap thap so
v6i nhi€u quoc gia cong nghiép hoa khac.

The Epoch Times: C6 phdi cac hoc sinh
trudng cong lap cua My quéc ngay nay cd
diéu kién tot hon so véi nhitng hoc sinh vao
ndm 19837

Ong Connor Boyack: Néu nhiing
nén tang gido duc ctia xa hoi ching ta vao
ndm 1983 bi x6i mon bdi mot 1an séng tdm

thuong trbi dy, thi ngay nay cac nén tang
nay hoan toan bi nhan chim. Cuén sach cé
nhan dé “Mediocrity” (Sy TAm Thudng)
ctia ching téi nhdn manh 40 cich ma cac
trudng cong 1ap dang 1am héng tré em - tU
viéc tuyén truyén mang tinh thuc ép, truyén
ba tu tudng chinh tri dén gidm chat lugng
chudng trinh gidng day va tinh trang gia
ting cac 16p hoc bd tuc tai dai hoc vi cac
sinh vién khong dudc trang bi day du.

Mic du c6 nhitng ngoai 1€ nhat dinh
khi nhiéu diéu da dugc di€u chinh, nhung
chung toi 1ap luan trong cudn sach dé riang
két quéa dau ra tong quat cua trinh do hoc
van da gidm dang ké.

Chung ta hady xem xét bdo cdo Panh

CONNOR BOYACK =
COREY DEANGELIS

FOREWORD BY BETSY DEVOS

Bia cudn sach
“Mediocrity: 40 Ways
Government Schools are
Failing Today's Students”
(Sw Tam Thuang: 40 Cach

Thire Céc Treong Cong
Lap Dang Lam Hong Hoc
Sinh Thoi Nay) cta tac gia
Connor Boyack, chu tich
Vién Libertas va

ong Corey DeAngelis.

gid Qudc gia vé Tién bo Gido duc (NAEP),
thudng dudc goi la “nation’s report card”
(phiéu diém qudc gia). Ty 1é hoc sinh 16p
tdm c6 thé 1am toan thanh thao da gidm tu
muc 33% ctia ndm 2019 xudng con 26% [vao
niam 2022]. Va diém s6 doc hiéu c6 miic sut
gidm 16n nhait trong ba thap nién, roi vé muic
ctia ndm 1992, khi 1am bai kiém tra doc
hiéu diu tién. Ty 1& hoc sinh 16p bon doc
hi€u ¢ muc thanh thao gidm t& mic 35%
ctia ndm 2019 xudng chi con 33% vao nam
2022. S6 liéu d6 6 nhiing hoc sinh 16p 8 la
gidm tU 34% xudng 31%. Ban doc dung rdi
day: dusi mot phan ba hoc sinh 16p tam § My
c6 thé doc thanh thao. That sy tim thudng.

Xem tiép trang 6

50 10i khuyén ve phong cdch
xa giao cuia nhiing nam 1800 danh
cho quy ong lich thiep (Phan 1/4)

Epoch Inspired Staff

Sau day 1a mot trich doan ti quyén sach

cé nhan dé “The Gentlemen’s Book of
Etiquette, and Manual of Politeness” (S6
Tay vé Nghi Thtic Xa Giao, va Phép Lich Su
cta Quy Ong) cuia tac gid Cecil B. Hartley,
do nha xuit ban Locke & Bubier phat hanh
vao ndm 1875.

LOI KHUYEN VE CACH CU XU

DANH CHO QUY ONG

1. LUON LUON tranh moi hanh déng
tho 16 hodc huyén ndo, dic biét 1a khi co

su hién dién cda nhiing quy c6. Khong ct
phai to ra trg ciing, ué odi, hodc budn ba
im 1dng, cling nhu khong can phai nhit
muc nghiém nghi, ban chi cin thé hién
su diém tinh, hom hinh mét cach lich su,
khong bao gid dya vao nhiing cl chi ngé
ngdn dé tao hiéu ting cho mot cau chuyén.
Khong c6 gi tao nén hinh tugng moét quy
ong nhanh chong va chic chdn hon 1a
cach cu x diém dam, tao nha.

2. Xhi ban cé mit § trong phong, khong
bao gid d€ cho mot quy co tu 14y ghé&, bAm
chudng, nhit khidn tay hodc ging tay ma

PALADIN12/SHUTTERSTOCK

L
Khong co g1
taonén hinh
wigng mot quy
ong nhanh
chéng va chiic
chiin honla
cach cu'xua’
di¢m dam,
taonha.

c6 thé co dy da danh roi, hodc, tom lai, 1a
dé co dy tu thuc hién bat ky hanh dong nao
ma ban co6 thé 1am gidp c6 dy. Thong qua
viéc thé hién nhiing ct chi lich su nhu vay
vdi me, cdc chi em gai, hodc cac thanh vién
khéc trong gia dinh ban, nhitng hanh dong
nay s€ tré thanh thdi quen, va nhdg vay sé
dudc thuc hién moét cach phong nha hon
khi ban giao thi€ép bén ngoai.

Xemtiép trang 8

Quy vi muon tang bao cho nguai than, ban be?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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Cha me c6 nhiéu
lya chon bén ngoai
hé théng trudng
cdng lap, nhu gido
duc tai nha.

Nhiing diéu céc bac cha me can biét
ve truong cong lap

Tiép theo tirtrang 5

The Epoch Times: Ong nghi cic bac
cha me nén dugc thong bao nhu thé
nao veé tinh trang ctia cac trudng hoc?

Ong Connor Boyack: Khi “trudng
hoc Zoom” xudt hién trong thoi gian
xdy ra dai dich COVID-19, cung v6i
viéc st dung video d€ gidng day tu xa
vi cac truong hoc bi dong cida, nhi€u
bac cha me c6 thé dé dang tiép can dé
danh gia noi dung va gido vién gidng
day con ho. Mot gido vién & tiéu bang
Philadelphia da cong khai bay té sy
that vong rang “Chung t6i sé khong
bao gid biét chic chin 1a ai dang nghe
16m cudc thdo luan” gitta ong ta va
céac hoc sinh ctia minh, r6i 6ng ta bian
khodn: Biét bao hoc sinh da ting trong
cdy vao (diéu goi 13) cic hang rao an
toan ctia 16p hoc thuc té€ d€ bay té su
tén thudng? C6 bao nhiéu ngudi trong
chung ta da 4p dung phién ban nao dé
ctia phuong cham ‘diéu xay ra § day sé
é lai day’?” Va vi gido vién nay da noi
rd moi lo ngai v€ viéc cac bac cha me
s& can thiép vao nd luc tuyén truyén
ctia 6ng ta: “Néu chung ta dang thuc
hién cong viéc x6a bé [tam ly] phan
biét ching toc hodc chiing ghé sg dong
tinh hoic chiing ghét bé ngudi chuyén
gidi - thi chiing ta muén cha me hoc
sinh can thiép dén muc nao?”

Nhiéu bac cha me da nhan thuc
dugc thuc t€ ring qua nhiéu gido vién
xem céc 16p hoc kin 12 mot co hoi dé
tdy ndo mot nhom khan gid bi giam
cam [trong 16p hoc dd]. Pay 1a mot
trong nhitng ly do vi sao gido duc tai
gia tang gap ba lan va tai sao rat nhiéu
gia dinh dang yéu ciu cac lya chon
thay thé d€ co thé gido duc con ctia ho
tot hon va tranh nhiéu diéu vo nghia &
céc trudng cong.

The Epoch Times: Ong mong muén
cac bac cha me ¢ My qudc hi€u gi hon
V€ cac trudng cong 1ap?

Ong Connor Boyack: Nhiéu cha
me cam thdy rdng hé thong trudng
hoc nay da d6 v6. Ho tin ring hé théng
nay dang van hanh sai va don gidn 1a
can dugc stia chita.

T6i khong cho la vay. Tai tin ring
nhiing van dé ching ta ching kién tai
cac trudng hoc hién nay chi don gian
la két qud ti cach ma nhiing ngudi
nhu chinh tri gia Horace Mann da
thiét k&€ hé thong nay.

Ong Mann 1a ngudi nguéng mo
hé théng trudng hoc dugc phat trién
d nudc Phé (Prussia), bao gom mot
chuong trinh gidng day dugc tiéu
chuén hoa, nhiéu bai kiém tra, bit
budc dén trudng, tiéu chuin hda gido

vién, va dao tao nghé nghiép. Do la
mot mo hinh doc dodn, tif trén xudng,
chu trong vao tip thé hon 1a ca nhan.
Sau mot chuyén di nudc ngoai
dé tan mit chung kién hé thong do
hoat déng, 6ng Mann da tré thanh
modt ngudi ung hd manh mé viéc ap
dung hé théng nay 6 My qudc. No luc
van dong hanh lang cda 6ng da dién
ra nhanh chéng va thanh cong. Ong
Mann gép phan vao viéc thuyét phuc
ti€u bang Massachusetts 4p dung mo
hinh gido duc cua Phé trén toan tiéu
bang nay vao nim 1852, va cic ti€u
bang khéc da nhanh chéng theo sau.
Nhiing gi ndi 1én trong nhitng nim
ti€p theo 1a loai hinh trudng hoc méi
dudc goi 1a “trudng hoc theo mod hinh
nha mdy”, noi ma ca thiét ké cda toa
nha va cac quy trinh trudng hoc & dé
dugc dugc 14y nguyén mau ti mot nha
may thuc té. D6 1a mot hé thong tuyén
tinh, cho hoc sinh 1én 18p theo thong
tin tiéu chuén, quy trinh dugc &n dinh,
va x€p 16p theo do tudi - tuong ty mot
quy trinh bang tai trong nha may.
Nhitng ngudi dinh hinh céch thuc
hoat ddng cuda cac trudng hoc thdi nay
nhu 6ng Mann muon tré em phu thudc
vao nha nudc, d€ ching c6 thé duge
nhao nin dé dang hon. Cac kién truc
su thud dau khac nhu John Dewey da
coi diéu nay la trong tdm c6t 16i cta
ho. Vi du, 6ng Dewey tiing viét ring
hé thong trudng hoc méi ma ho dang
tao ra s€ “xay dung luc lugng... ma téc
dung ty nhién ctia luc lugng nay 1a 1am
suy yéu tdm quan trong va dic tinh
duy nhét cta doi séng gia dinh.” Ong
ta khong noi di€u do véi su lo ngai,
ma 12 khen nggi. Ong &y muén “ndi
16ng cac mdi quan hé gia dinh truyén
théng” d€ tay ndo tré em hiéu qud sao
cho ching c6 nhling niém tin khac véi

Mot I6p hoc tai Truong Yung Wing P.S. 124 vao ngay 22/07/2021, Thanh phd New York.

cha me minh. Piéu d6 khong khac véi
nhiing gi chung ta dang cé hién nay.

The Epoch Times: Nhiéu bic cha
me tin ring néu séng trong mot thi
tran cé hoc khu dugc xép hang cao,
cac con ho sé nhan dugc mot nén gido
duc tuyét voi. Do c6 phdi 1a mot gia
dinh dang tin?

Ong Connor Boyack: Pay chi 1a
mot gid dinh dang tin néu ban hai
long véiviécbix€p hang theo m6 hinh
dudng cong [chia thanh cdc nhém cé
chit lugng khac nhau]. C6 mét hoc
khu dugc xép hang cao khong thuc
su c6 nghia la tré em dang nhan
dugc nén gido duc tét. Pi€u nay chi
c6 nghia la khu vuc nay kha hon céac
khu vuc khac. Giong nhu trong moén
toan 16p tdm, khi ban dugc chim
diém duya trén dudng cong va nhan
dudc diém A, ban thudc nhom ding
dau 16p. Diéu d6 khong co6 nghia la
ban dat s6 di€m tuyét d6i — ma chi co
nghia la ban da khong té nhu cic ban
cung I6p cia minh.

V6i “lan séng cla su tdm thudng
dang trbi day” dan dén chuong trinh
gidng day bi gidm chat lugng, thi cac
hoc khu dugc tinh 1a “cé x€p hang
cao” ngay nay dua trén mot tiéu
chuén thdp. Céac bac cha me nén dit
yéu cau cao hon.

The Epoch Times: Di€u gi khién 6ng
ban tdm nhat vé hé thdng trudng cong
1ap thoi nay?

Ong Connor Boyack: Méi quan
tam chinh cta t6i 14 sy kém céi clia
ching ta trong viéc chudn bi cho cac
ban tré budc vao giai doan trudng
thanh. Cac thé hé ct tri da xuit than
tir hé thong trudng hoc nay, khong biét
gi v€ lich st1, thd ¢ véi nghia vu cong
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dan, va ung ho chd nghia xa hoi. b6
la cong thuc cho thdm hoa xa hoi, va
do 1a nguyén nhan chinh cho moi rac
thdi doc hai ma chung ta thay trong
van hoéa thdi nay.

Trong mot thoi gian dai, chung
ta da giao pho viéc gido duc con cai
cho hé thong nay, chi dé no6 tao ra su
tam thudng ma thoéi. T4t cd ching ta
déu cudi pha 1én khi xem céac video
cta sinh vién dai hoc hodc ngudi 16n
khong thé€ trd 16i nhiing cu héi cin
ban nhat vé chinh quyén hoic cac sy
kién duong thdoi hodc vé lich sd. That
hai hudc, nhung cting hét stic dang
buon khi thady hé théng trudng hoc
da thuc thi t& nhu thé nao d6i véi viéc
chuin bi cho céc ban tré tré thanh
nhiing ngudi truéng thanh c6 ning
luc, biét suy nghi phan tich.

The Epoch Times: Cac bac cha me
c6 nhitng lya chon nao khic ngoai hé¢
thong trudng cong lap?

Ong Connor Boyack: Chua bao
gid c6 ¢ hdi t6t hon dé chung ta roi
khéi hé thong bang chuyén va theo
du6i cac lya chon thay thé co6 thé trg
gitp tot hon cho hanh trinh gido duc
clia cac con chung ta nhu luc nay.
Chung ta c6 gido duc tai gia, ndi ban
co6 thé viing long hon khi c6 gia dinh
bén canh; cac cong dong gido duc tai
gia, noi ban tham gia cung véi cac gia
dinh khéc trong cdng dong ctia minh;
hoc truc tuyén, v6i hang tram trang
web va chuong trinh gidng day tuyét
voi d€ lya chon; micro-schooling, mot
lya chon chi phi thip, noi mot hodc
mot vai gido vién cung cip trudng hoc
nhd khong c6 bé may quan liéu khién
viéc hoc tap tré nén ton kém; hoidc cic
truong tu thuc truyén thong véi cac
khuédn vién 16n, caic mon thé thao, va
cd hoi xa hoi cho nhitng hoc sinh.

Tham chi t6t hon, nhiéu tiéu
bang dang thong qua luit Education
Spending Account (Tai khodn Chi
tiéu Gido duc) cho phép cha me dung
s6 tién ma 1& ra sé dugc chi cho viéc
gido duc con hog trong cac trudng cong
1ap, va chuyén khoan tién nay sang
hoc phi truéng tu hodc cac chi phi hoc
tai gia d€ cac gia dinh c6 thé dé dang
theo dudi cac Iya chon gido duc thay
thé& cho con ho.

C6 Barbara Danza la mét ba me hai
con, ¢6 bdang Cao hoc Qudn tri Kinh
doanh, yéu bién va c6 trdi tim thudn
khiét. Bai viét cuia co thudng di sau vao
nhiing thdch thiic va co hoi nudi day
con cdi trong thoi hién dai.

Minh Chdu bién dich
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DEAR JUNE  Giadinh, cdec méi quan hé va stic khée

Toi ph ilam gl vOi cau em trai, mot nguoi
say xin, dé noi nong va ngang nganh?’

Co6 June than mén,

Toi c6 thé 1am gi v6i cau em trai, mot
ngudi say xin, d€ néi nong va ngang

nganh? C4u 4y khong séng cung tiéu
bang v6i toi, vi vy rat dé d€ lam ngg.

‘Nguoi em trai co thé hitu ich’

=» Than giti ‘Nguoi em trai c6 thé
hitu ich’

V@ viéc c6 nén 1am ngg trudc ngudi
em cua ban hay khong, c6 thé sé hitu
ich néu trudc tién ban suy xét xem ban
c6 trach nhiém hay nghia vu phéi gitp
dG cau em trai hay khong.

Th hai, gid nhu khong cé trach
nhiém hay nghia vy, thi luong tam c6
thoi thuic ban nén gitp em ctia minh
hay khong?

biéu quan trong la phai tra 16i
nhitng cau héi nay trudc, vi phét 16 em
trai thi di nhién 1a dé€ dang hon, va ban
s€ gap nhiéu khé khan khi giup d6 cdu
dy. Giup mot ngudi than cai nghién cé
thé rit vat va va sé cin su bén bi cung
long quyét tAm dé€ kién tri; viéc nhic
nhé ban than ly do ban chap nhan
ganh ndng nay s€ giip ban vugt qua.

Néu ban chon gitip dG em trai, t6i
sé& bt dau v6i viec ban can chuin bi
tam ly cho ban than. T4t nhién, c6
nhié€u tai liéu d€ tham khéo. Tai liéu
tU t6 chiic Alcoholics Anonymous la
mot ngudn tham khdo ndi ti€ng, va
trén ké sach cta toi, toi cling c6 quyén
“The Addiction Spectrum”, do Tién
si Paul Thomas dong chap but. Ban
than 6ng Paul Thomas ciing 12 ngudi
nghién rugu da cai nghién thanh
cong. Cudn sach dua ra mot chuong
trinh gém 13 diém va céch ti€p can
toan dién dé cai nghién.

T6i muon dua ra mot vai suy nghi
vé ban chat ctia sy nghién ngap va
cai nghién. Toi khong phdi la chuyén
gia v€ chu dé nay, nén hay xem day la
nhiing diéu dé suy ngdm thém.

Diém d4u tién cin hiéu vé cai
nghién la mong mudn va stic manh
dé vugt qua con nghién xuit phat tur
ndi tdm ctia ngudi nghién. Ban be va
gia dinh c6 thé gitp tao ra mot moi
trudng mang tinh trg gitp, nhung
ban thian ngudi d6 phdi s&n sang thuc
hién cong viéc diéu tri kho6 khin nay.
Vi vdy, hay thuc té€ vé nhiing gi ban c6
thé dat dudc.

C4 nhin toi biét ba ngudi dan 6ng
da hoic van dang vat 10n vG6i chung
nghién rugu. Mot ngudi da rdi vao
budc dudng cung, khi anh nhan ra
rdng néu khong thay déi 16i s6ng ctia
minh, anh sé khong gitt dugc mang
séng. Piu tién, anh tim dén t6 chuc
Alcoholics Anonymous (AA), noi anh
khic ghi trong tAm nhitng thong diép
thiéng liéng tty nhém nay va tam linh

tré thanh di€u quan trong ctia cudc
doi anh. Trong nhiing ndm cuodi doi,
anh da danh thdgi gian va stc luc dé
thanh 1ap mot trung tdm diéu tri va cd
gidng gitip d3 ngudi khac nhiéu nhat
c6 thé dugc. Mot trong nhitng bai hoc
16n ma tdi rat ra duge tur cau chuyén
ctia anh 1a giap d& ngudi khéc cé stic
manh nhu thé ndo. Viéc nay thuc sy la
mot phuong cich chita lanh tuyét voi.

Ngudi dan 6ng tht hai dudng nhu
da khong chién thing trong tran chién
VGi rugu. Anh da ra réi vao trai cai
nghién va sy thodi thac va déi tra 1dp
di 1dp lai da 1am cudc séng ctia anh trd
nén hoén loan, ly hon va xa rdi con cai.
Con ngudi dan ong thi ba, mot trong
nhiing ngudi con trai cia 6ng ta udng
rugu thudng xuyén va dugng nhu van
chua nhan ra day la khéi dau cia mot
hiém hoa ngdm s&n. Toi hy vong anh &y
c6 thé kiém soat dugc viéc udng rugu,
nhung véi lich st gia dinh anh nhu vay,
toi nhin thay maéi nguy cd rat 16n.

Vi vay, doi v6i em trai cda ban,
cau dy c6 thé chua sdn sang thay déi
cudc doi minh, va di€u t6t nhit ban
c6 thé 1am 1a chd ddgi, quan sat, va cho
em trai bi€t ban luén § bén canh. Ban
khong cin phai n6i thdng ra diéu nay,
nhung qua viéc thuéng xuyén lién lac
qua thu dién td, mang xa hdi, hodc cac
cudc dién thoai, hoac thinh thodng
dén tham chi d€ di choi, sé cho thay
ban quan tim dén ciu ta nhu thé nao.

Tuy vao tinh huéng, viéc chuyén
tGi 6 gin chd ctia em trai c6 thé thuan
1gi cho ban.

bai véi t6i, nghién ngap giong nhu
con quy trong phim hoat hinh ngu
trén vai mot nhin vat, thi thAm vao tai
ho nhiing di€u xau xa. Nhan vat nay
thuin theo nhiing y tuéng xau xa do,
bi con quy nho d6 dua vao tim kiém
soat. Nhung vé cdn ban, nhan vat va
ac quy kia 12 hai cht thé khac nhau.

Vi vay, 16i khuyén cua t6i khi doi
dién v6i ngudi than nghién rugu la
hay xem ho 1a mot cht thé tach biét
v6i chitng nghién ngap. Muc tiéu 1a dé
ho tim thy stic manh nhdm xua dudi
ma quy. Gili vitng niém tin cia ban
vao gid tri ban than cda ho. Ho c6 thé
khong phan biét dugc gitta nhiing y
tudng dén ti con quy nhd dé (chiing
nghién) va nhitng y nghi ctia chinh
ho, nhung ban thi c6 thé.

Dé thuc su gitp d6 dudc ho, téi nghi
ban khong chi can phan dinh ho va
chiing nghién, ma con phdi hoc cach
khong ttc gian hay khé chiu vi chiing
nghién do. Piéu nay khong c6 nghia 1a
ban 16 di hoac bé qua nhitng hanh vi
x&u; ma chi 1a khong d€ nhitng hanh
vi x4u dnh hudng t6i cdm xuc cda ban,
diéu nay s& giup ban bt cing thing
hon. Téi hiéu rdng noi thi dé hon lam,
nhung néu ban c6 thé giit binh tinh
khi em trai minh néi gian, ban sé ting

kha nang gitp d6 em minh.

Hay tht di€u nay, ngay ca khi ban
chi c6 thé 1am nhu vay thim siu trong
trai tim minh. C¢ 1€ ban chon khong
lién lac v6i em, nhung hay lam nhu
vay ma khong ttic gian, coi khinh,
hodc chan ghét em minh. C6 1€ chi c6
ndi budn va sy x6t thusng cho cudc
song ma em trai dang lang phi.

Mot ly do khac ddng sau tim quan
trong cua viéc tin vao gia tri cia mot
ngudi nghién rugu: Thong thudng,
nhiing ngudi nay khong nhin thay gia
tri von c6 cta chinh ho. C6 thé day 1a
ly do ngay ti dau khién ho hinh thanh
théi quen uong rugu. Rugu khién
ngudi ta chép nhoang nhin thiy ho cé
thé€ 12 ai, khién ho cdm thdy manh mé,
quyén lyc, dang din, thu thai, va binh
yén. Py 1a nhiing trang thai tinh than
ma tit cd chung ta déu c6 thé dat duge
ti viéc tu dudng ndi tm, nhung lai dé
dang c6 dugc khi uéng rugu - it nhat,
12 8 muc s6 ddng. Nhung khong giéng
nhu tu dudng noi tm - di€u lam tang
ning luc va lam gié tri cia ban than
cta ching ta viing bén theo thai gian
- nhiing trang thai nay ngay cang trd
nén khé dat dugc bang rugu vi chiing
nghién rugu chi tao ra ham mudn
udng nhiéu rugu hon.

Cuoi cung, rugu khién mot s6
ngudi mat hét moi phudng huéng
trong sudt phan doi con lai, ché ngy
cdm xuc va suy nghi ctia ho, va khién
ho trd nén ttic gidn va qua quét, giong
nhu em trai ciia ban.

Tat cd nhitng thd nay mot 1an niia
noi l1én rang di€u quan trong 1a khong
nén coi nghiép ngap 1a téng thé con
nguodi cia ngudi than ctia ban, ngay
cd khi bé ngoai ho tréong nhu vay. Tai
sao u? Béi vi khi d6 ban van c6 thé
tran quy ho, tham chi ton trong mot s6
diéu nao doé 6 ho, va niém tin cia ban
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vao ho c6 thé giup ho dan dan tin vao
chinh minh.

Tat nhién, mot ngudi nghién c6
thé 1am ra nhitng di€u x4u xa, dang
khinh bi, va qua stic chiu dung, va
toi khong khuyén ban coi nhe nhitng
diéu nay. T4t nhién 13, dung c6 gidm
thiéu nhitng hau qué xa hoi ma ho c6
thé phai d6i mit; vi du, bdng cach cho
ho tién. Nhitng hé qué c6 thé gitip em
trai ban tinh ngo va tao stiic manh dé
choéng lai con nghién cia minh, nhu
ngudi dan 6ng ma toi quen biét da
phdi cham déy bd vuc trude khi gidi
quyét dugc con nghién cda minh.

Néu va khi em trai ban sn sang
thay d6i cudc ddi, thi toi sé co ging
& bén anh ta, hy vong s€ vugt qua
nhiing thang tram.

Ban chua nhic dén vg hay con ctia
anh dy, nhung t6i budc phai néi rang
néu c6 nhitng dva tré trong tinh hudng
nay, toi nghi ching nén dugc bdo vé
khéi ngudi cha cang nhiéu cang tot
khi anh 4y & trong trang thai say xin,
tuic gidn, ma co thé rat khong an toan
cho cd vé thé chat 1an tinh cdm ctia cac
chau. Vi vy, néu em trai ban c6 con,
toi thay trudc tién ban nén xem xét
lam nhiing gi d€ chiing khong chiu tac
dong qua muc ti cha. Néu la nhiing bé
trai, ban c6 thé tham gia cac hoat dong
cung véi cac chau va cho chung thay
hinh tugng vé ngudi dan 6ng chin
chinh t6t dep hon cha cda chung.

Thdn mén,
June

Ban co cau hdi vé gia dinh hoac mdi quan hé
cho chuyén muc “Dear June” clia chiing t6i? Vui
long gi téi DearJune@EpochTimes.com hodc
Attn: Dear June, The Epoch Times, 229 W. 28th
St., Floor 7, New York, NY, 10001

Linh BPan bién dich

PHO OLD TOWN

NOODLE & GRILL

Phé Tai Lan Ha Néi, Phé Ddc Biét, Phé
Fillet Mignon, Phé Ga, Phé Do Bién,

Mi, Bun, Com, Banh Mi, Chd Gio, G6i
Cuéhn, Hu Tiéu Ap Chdo, Mén An Chay,
Tra Sda, va Mén Trang Miéng.

(832) 437-4519

BUSINESS HOURS:
MON-THU: 11AM - 8PM
FRI-SAT: 11AM - 9PM
SUNDAY: CLOSED

T
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A Sohn

lohn

Pwoc Phat Trién Béi
Vua DPiu Bép John
- DAu bép ndi tiéng
- Trén 30 ndm Kinh nghiém vé 4m thuc
- C6 hang triéu ngwoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi
- Giam khdo cac cudc thi &m thuc

' Hwong vi Hong Kong ndi bat

Tdap hop cdc loai Nwaorc sot
Ddc ché moi.

Nwdc sot X0

Umami ngon trong chai

Nwdc sot dau ot do

That nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

Nwdérc s6t cay
Puogc pha tron diéu luyén
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac
moén chién

Puwoc diéu ché theo
tirng phan nho

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT PIEU VI *

Co ban tai:
MasterChefJohn.com

Amazon.com
Walmart.com

Xem thém video cta

ChefJohn trén:
CANADA Taste Show () o
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3. Khong bao gid lam bat ky viéc nhd
nao cho ngudi khéic véi diéu bo cai
chao hodc trinh trong nhu thé dang
ban dn, ma nén lam véi phong thai
lich 1am tu nhién nhu thé viéc do,
khong phai 1a mot man trinh dién
hay mot viéc lam khong quen thudc,
chi 1a mét diéu ducng nhién thé hién
su lich su.

4. Khong nhat thiét phai noi ra tat ca
nhiing gi ban biét; d6 chi 1a sy dai dot;
nhung nhitng gi mot ngudi dan 6ng
ndi phai la nhitng gi ma chinh anh ta
tin tudng, néu khong anh ta sé pham
vao quy tic dau tién cho bai dién vin
ciia mot quy 6ng — Sy trung thyc.

5. Tranh [chai] cd bac vi ban s€ bi
nhiém. Moi vu c4 cugc dugc thuc
hién - ngay ca trong nhom tinh anh
nhit ctia xa hdi - cting déu 1a mot loai
c0 bac, va t0i ac cé tinh hay hoai nay
dién ra mot cach tir tir. Khi moét ngusi
dan 6ng dang dat tam tri vao canh
bac, anh ta [cAm thdy] dang chdi tro
choi hay nhdt, va anh ta chic chin

s€ ndm phan thing. Ban sé bi nhiing
ngudi ma thé giGi nay goi 1a cac quy
ong cam d6 hoic ban vao théi x4u do,
roi ban phat hién ra rang viéc thua
bac khién ban tdc gian, va mot ngudgi
dan ong ttic gidn thi khong bao gid 1a
mot ngudi lich sy; cdm gidc thadng bac
kich thich ban ti€p tuc theo dudi thoi
xau nay; va, cudi cung, ban sé mat
tién bac, danh tiéng, stic khée, lucng
tadm, cAm giac hanh phuc, va long
trung thuc; trong khi dé ban sé cé
thém nhiing hoi nhom x4au, gic gidc
va thoi quen khong déu din, tinh hay
nghi ngd, cau kinh, va mot luong tam
déan vit, h6i han. C6 ai d6 phai thua
trong canh bac; va, néu ban chién
thing, di€u d6 c6 nguy co ddy mot
ngudi ban rdi vao canh tuyét vong.

6. Trau doi su tinh té! Trong xa hoi thi
tinh céch nay s€ 1 su trg gitp vo gia.
Tai ndng chi la mot phan, nhung tinh

t€ moi 1 tat cd. Tai nang 13 sy nghiém
chinh, dung muc, ding din, va dang
kinh; sy tinh t€ 1a tit ca nhiing diéu
nay va con hon thé ntta. b6 khong
phai 1a gidc quan thi sau, nhung 1a
linh hon cda cd nam giac quan. o la
cach quan sat cdn than, hanh dong
nhanh nhen, c6 kha ning nhan dinh
dung sai, khttu gidc nhay bén, xac
gidc nhay cdm; d6 1a ngudi gidng gidi
moi bi 4n - ngudi vugt qua dugc moi
khé khian - ngudi loai bd moi chuéng
ngai vat. Su tinh t€ hitu ich § moi noi,
va moi luc; hitu ich doi véi sy co doc,
vi n6 giup chi dudng cho mot ngudi
tham nhap vao thé gidi; hitu ich doi
v6i xa hdi, vi n6 giup chi dudng cho
con ngudi nhin thiu thé gidi. Tai ning
1a stic manh - su tinh t€1a khéo 1éo;
tai ndng la trong lugng - su tinh t€ 1a
dong lugng; tai nang biét phai lam gi
— su tinh t€ sé biét cach phai lam thé
nao; tai ndng lam cho mot ngudi dan
ong tré nén dang kinh - sy tinh té sé
khién moi ngudi ton trong anh ta; tai
ndng la cda cdi - su tinh t€ 1a tién mat
sdn c6. GAn nhu c6 thé noi 13, trong xa
hoi, tai ndng so vdi sy tinh té thi nhu
mot v6i mudi.

7. Thién nhién da dé lai cho méi
ngudi mot kha nang song hoa hgp,
mic du tdt cd moi ngudi khong thé
cung nhau téa sang. Tuy vay, c6
nhiing ngudi dan 6ng hoi du hai tinh
chét d6. Ho 1a ngudi kho c6 thé khoan
dung v6i mot vai 16i 1am - ngay ca

khi 16i d6 c6 thé dugc stra d6i nhanh
chdéng v6i mot it chu tAm. Ban nén
quan sat va tranh nhiing 16i nhu vay.

8. Nhiing thoi quen diém tinh va ty
chd c6 dugc tif s6m trong cudc doi, la
nén tang tot nhit d€ hinh thanh phong
thai lich 1am. Néu ban két hgp diéu
nay véi viéc giao ti€p thudng xuyén véi
nhiing quy ba va quy 6ng tinh t€ va co
hoc thiic, ban s& c6 thém ph4m céach
clia sy tu chd, cach cu xu tu nhién,
duyén dang ctia xa hoi lich thiép.

9. Tranh thai d6 tu cao tu dai. Hinh
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dong nhu thé ban giéi hon nhiing
ngudi xung quanh 1a vo cung khiém
nh3, va do cling 1a mét bang ching,
khong phéi ctia su vugt troi ma la
ctia sy tho tuc. Va dé tranh thai do
nay, ban hay tranh rdi vao mam
madng cua théi quen nay, va nén trau
doi tinh khiém ton. Nhitng 16i tan
duong cia ngudi khac co 1& nén khéi
tdc dung d€ ban thdy nén trg thanh
ngudi nhu thé nao, chd khong phai
dé€ thé hién ban 12 ai.

10. Cting nén tranh kiéu hanh; diéu
nay thudng bi phan doan sai, va
thudng bi nhan thic sai nhiéu hon
nifa. Ngudi kiéu hanh tu tao su cach
biét véi nhitng ngudi khac; nhin
thong qua su cach biét do, co6 1&é nhiing
ngudi khac trong bé mon so v6i anh
ta; nhung anh ta quén ring chinh
khodng cach nay [cting] khién anh ta
bé mon trong mit nhitng ngudi khac.

11. Danh xung quy 6ng nhic nhd
anh ta v€ su khiém t6n va nhi nhin;
dé tiép can, bd qua su ths ¢ va xuc
pham [ctia ngudi khac], ddc biét 1a
ctia nhitng ngudi co6 dia vi thap hon;

khong xem thudng bt ky ai vi van rui
hay su khon khé ctia ho, cling nhu
khong sg ti€p nhan nhitng ngudi bi
ap buc bat cong; khong hach dich véi
nhiing ngudi c6 dia vi thdp hon, cling
khong khinh thudng hodc quy luy cau
canh nhiing ngudi cé dia vi cao hon;
khong dwa dAm vao tén tudi gia dinh,
hay su giau c6, ma xem nhiing diéu
nay 1a thd yéu so véi nhiing di€u anh
ta trau doi dugc vé su 1& do, cham chi,
hoa nha3, va than trong.

12. B4 tudc Chesterfield ndi, “Ban
than tat ca cac nghi thic déu la
nhiing diéu rit ngé ngdn; nhung mot
ngudi dan 6ng trén thé gidi nay nén
biét dén cac nghi thiic d6. Do 1a su
thé hién ctia phong cach cu x1, ma
s€ thudng xuyén bi pha vd ti bén
trong néu khong c6 16p phong bi do
dé giti ké thu 6 mot khodng cach
thich hgp. Chinh vi ly do d6é ma t6i
ludn dé6i x v6i nhitng ngudi kho
khao va nhitng ngudi hgm hinh véi
nhiing nghi thtic trang trong, viéc
dugc gido duc t6t khong bao ddm
ban sé khong tré thanh ngudsi kho
khao va hgm hinh.”

13. Khi ban gip mot quy c6 6 chan
cau thang, dung dgi co ay di 1én, ma
hay cui chao, va di 1én trudc co dy.

14. Khi gdp mot quy c6 6 dau
cau thang, hay dgi c6 ay di xuéng
trudc ban.

Moai quy vi theo doi cac phan khac
ciia bai viét: Phdn 2, Phdn 3, va
Phdn 4, sé con nhiéu hon 50 loi
khuyén danh cho cdc quy ong.

Chuyén muc Epoch Inspired dua tin
cdc cu chuyén vé niém hy vong, qua
do tén vinh long tot, truyén thong, va
su khdi hoan ctia tinh than nhan vdn,
dong thoi cung cdp nhitng hiéu biét sau
sdc co gia tri trong cudc song, van hoa,
gia dinh, cong dong, va thién nhién.

Khadanh Nam bién dich

Cach chon dua hau ngon

MON SALAD DUA HAU

Crystal Shi

Mua hé sé khong tron ven néu nhu khéng cé
nhting trai dua hiu mat lanh. Dua hau 1a moén
thi€t yéu danh cho cac btia tiéc da ngoai va
cac bita tiéc quanh ho bai. Trong bai viét nay,
ong Seamus Mullen - diu bép tai Institute
of Culinary Education (Vién Gido duc Nau
Nudng) - chia sé nhitng meo nho dé Iya chon,
sO ché, va tan dung hét mtic loai trai cay tuoi
mat nhit trong dip he.

Cach chon dua hiu ngon

“Hay chon mot trai dua ma ban cam thay rat
nang so véi kich cd ctia no,” 6ng Mullen chia sé.
Hay chu y dén vét ram, v€t mau nhat cda trai
dua, d6 1a noi dua hau ti€p xac véi mit dat trong
khi sinh trudng: “Ly tudng la, ban s&€ mudn
chon trai co vét rAim mau tring kem cho t6i mau
vang. V€t ram cang vang, dua hau cang chin.”

Nhiing lat cat nhanh

Nhiing 1at cat khéo léo gip xé dua nhanh
chéng ngay ca v6i nhiing trai dua to ndng nhat.
“T6i thich b6 d6i trai dua theo chiéu doc, réi bd
déi 1an ntta (Iam 4 phan), sau d6 cit xuong vo

thanh nhitng miéng hinh tam giac c& ntta inch
va dung dao tach phan vé dua.”

Pon gidn va ngot ngao

Ong Mullen thich tron dua hdu ngot vao bat ky
moén dn nao, ttf mon salad don gidn véi pho mai
feta va 6 liu Hy Lap kalamata, t6i mén sup lanh
Tay Ban Nha gazpacho dé tao cdm gidc méGi mé
cho mén stp ché bién tir ca chua nay. “Va tat
nhién,” 6ng ndi, “sé that tuyét khi ric mot it
mudi bién tho, thém nudc cét chanh, va mot it
bot 6t 1én trén.”

Khong nén lang phi

Ban diing b6 phan vé dua hiau nhé! “Vé dua hiu
rit thich hgp d€ ngdm chua,” 6ng Mullen noi.
“T6i d3 hoc mon nay ti ngudi huéng dan toi,
dau bép tai ning xudt ching Floyd Cardoz, tiéc
1a 6ng da qua ddi vi COVID hoi muia xudn ndm
2020. Pau bép Floyd sé cit 14y phan mau tring
clia vo dua va d6 mot hon hgp nudec mudi chua da
ném ném gia vi, co vi cay 1én phan vo nay, roi uép
qua dém trong ti lanh. T6i luoén lam mo6n ngam
chua don gidn nay va tudng nhé dén ong ay.”

Nam Anh bién dich

DENIS_ZAI/SHUTTERSTOCK
E 73 P DE chon mot
R tréi dva hau
ngon, ban
hay chuy
dén vét ram
trén trdi dua.

TRON PHO MAIFETA

Khdu phén: 4 nqudi

« 1traiduahaukhéng
hat c6 vira, got vé (gilr
lai vé dé duing sau), cat
hinh khdi 1inch vuéng

« 1traichanh, Iay nuéc
c6tvavo

- 3mudngcanh diué
liu nguyén chat tinh
khiét (extra virgin)

e 1/4 cup bac ha, bam
nhuyén, |dy du mét it
dé trang tri

e 1/2 cup ph6 maifeta,
bé thanh vun nhé

«  Mugivatiéu, d& némném

Cho dua hau da cat nho,
nudc cot chanh, daudliu,
vabac havaomot to Ién.

CASEY FEEHAN

Trén déu cac nguyén liéu.
Ném ném véi mudi va tiéu
cho virakhau vi.

Trinh bay dua hau ra dia
varac vun phd maifeta
Ién trén. Trang tri véi bac
ha va thudng thirc ngay.

C6ng thuc dugce dang dudi
sucho phép cla Institute
of Culinary Education(Vién
Gido duc NGu Nudng).

MON VG DUA HAU NGAM CHUA
CUA DAU BEP FLOYD CARDOZ

- Phan vé ctia mot trai
dua hau(phan mau
trédng), cat hinh khéi
254cm

e 2cupnuéc

. lcupgidmagao

o 2téptoi

« 2mubdng canh hat ngod

« 2mudng canh hat mu tat

« 1mudng canh hat
bach dau khau

« 2mubng canh dudng
thot not hoac dudng
mia muscovado

« 1mudng canh mudi bién

o 1trai 6t khd

Cho vé dua hau vao hop
kin. Tron déu tat ca cac
nguyén liéu con lai vadem
dinau, réi d6 hdn hop nay
Ién vo dua hau. Day kinva
cat qua démtrongtalanh.

Mén nay dung kém
trong cdc moén salad, nhu
mot mon trang tricho cac
mon sup lanh, hoac dung
nhumon an kem véi dia
phd maithap cam.

Cbng thuc dugc dang vai
sudéngy ctia bng Seamus
Mullen.



