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Pay la ban dich tir nguyén tac Phap ngd
“Retour & la Santé par la Macrobiotique” {khong ghi
xuit xd) ctia mét trong nhitng dich gid vé Phuong
phap Trudng sinh OHSAWA truGc nam 1975, dugc
in bing Ronéo, khong ghi tén minh, khong phé bién
rong va ngudi bien tap chua im dude ban goc dé
tra cttu. Nay vi nhan thay hay, bé& ich, can cho tham
khao va chic hdn ban y cua ngudi dich cing mudn
lam lgi cho nhiéu ngudi, ching t6i xin man phép
cho in phd bién ndi bd sau khi sip x€p, bé sung,
bien tap lai doi chadt, cudi cing ¢6 phu thém phan
phu luc tu tudng cia Ohsawa tién sinh ma ching
61 dich hay suu tap trong mot s6 nguyén tic va
sach dich da ting phd bin ra Vigt nglt. Mot 1an nifa
chiing t61 xin ghi dn cac vi da dich sach OHSAWA
tien sinh noi day.

Huynh Vin Ba



CHi DAN CO BAN
{phdi theo triét dé truoc khi dp dung
khoa tri liéu Truong sinh)

1. NUGC

Nudc la tat cd cde chdt I6ng ta udng trong mot
ngay nhu: nudc tra, ca phé, sip, nudc chita trong com
va trong cac thie dn hing ngay.

Ta phdi gidm lugng nudc udng hing ngay xudng
mic can thiét t6i thiéu dé€ duy tri stc khde.

Lam sao dinh duge lugng nudc t&i thiéu? Mbi
ngudi, cd thé khdc nhau, do dé sy ddi héi cia co thé
vé lugng nudc ciing khac. Cach tét hon hét la dé
¥ xem mdi ngay ta di tiéu may ldn. N&u qua 2 14n
(phu ni?) hoac 3 lan (nam giéi), tat 12 trong ngay dy
ta ubng nhiéu nude qua. Udng nhiéu nude tie 1a bit
tim lam viéc nhiéu vi phai ddy biét bao lit nuse vé
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dyng lan trong mau di khdp co thé. Nude thira trong
ngudi sé lam cho ta mét nhoe, ué odi, thiéu sic déo
dai. Nudc thira s& 1am gidam bdt lugng muéi téi thidu
cia mau, cdc hdng huyét cdu sé mau gia va c6 thé bi
v ra, cde bach huyét cdu kém sic d€ chong vi tring
ngoai xam.

1l. THUC AN

1. Cdc thite dn phdi kiéng cit

a.

Putng, dudi mei hinh thitc (bdnh, muiit,
keo, mén én ¢é dudng, dudng phen, kem,
yaourt ¢é b6 dudng) vi dudng rat khé tiéu
va chat ngot lam ngin sy hoat dong cua
da day.

. Khoai tay, cac loai ca (ca chua, ca dia, ca

phédo, ca dai deé..), dua chudt , dua leo, ddu
ve (haricot vert).

. C4c thu trai cay tuoi, tri dau tay (fraise)

va tdo (pomme).

. Ca ri, tidu, 6t, 46 gia vi .

. cdc loai rau dau, dau tam (feve), cdc loai

dau ¢6 hot (trir cdc loai dudi day).

San phdm dong vat (thit, md, chit dam
(protéine), tring ga, tring vit, sifa, bg,
phé mai.
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2, Cdc thite dn dwoc

a. Cac logi ngii céc lit: gao, lia mi, lia
dai mach, lia hic mach, ké, bap trai hosc
bot bap lit, bo bo khéng tinh ch& (non
raffiné). Khi luge khong nén dé nuéc dy di
vi né chita nhiéu khodng chat dé ding ma
nau mén khie.

b. Rau ddu: Tri cdc thu phéi kiéng cd
thi nhiing loai sau day an dugc: su, st lg
(chou fleur), hanh, ca rét, bi d6, ci cai
do, xa lach xon, bé cong anh (pissentlit),
rau ddng (endive), ciy ci ha (salsifis), cin
tay, dé 12 may thi t6t nhat. Nén 4n hap
hodc xa0 v6i ddu me, ném muséi.

Chii §

Néu c¢6 thé duge thi nén dung cdc sdn phim
trong ving minh §, cdch xa noi ¢ khéng qud 50km,
vi tif di€n clia ving minh & thich hop véi tir dién coa
co th€ minh. Ciing nhu néu an duge cac thd cay co
chinh tay ta trong thi rat tét vi né tham nhuin tir
dién cia ta.

e. Dau: Chi nén diung du thdo moc nhu diu
mé, ddu 6-liu, ddu phong, ddu dau nanh
ma kiéng clt mg.
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Vé dau me, d-liu cAy cai dau {(colza), cay
huéng duong (tournesol} an bao nhiéu ciing
duge nhung cing phai xem chiing phan
ing cha cd thé. Vi du c6 ngudi dn nhiéu
qud thi di phén khéng tot.

3. Phén lugng

Ngil cée: tir 70% dén 90%.
Rau cé: tix 30% dén 10%.

An cang nhiéu ngii cdc cang mau lanh bénh.
Rau ¢6 khong cdn thiét trong may tuan dau déu cé
thé bd hén, khéng cdn &n.

4. Nhai ky

Méi bing com hay dé &n nhai t&i thiéu 50 14n,
ma nhai cang nhiéu cang t6t vi thie 4n cang duoe
nghién nhé cang tham nhiéu nude bot va bdt dau
tiéu héa ngay ti trong miéng.

Thanh Gandhi thudng day

“Hdy uong thic édn va nhai thic uéng”.

Nghia 1a hay nhai thic 4n cho dén chimg nao
nghién hét thanh nude thi méi nudt, con khi udng
thi nén udng ting ngum nhé gitt cho kha lau trong
miéng nhai di nhai lai d€ trén déu vdi nudc bot rdi
hin nuét.
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5. Litgng cdn thiét téi thiéu

Ta chi nén dn vita d4. N&u 4n qué miic ¢in thiét
dé sdng 12 phung phi thifc an cGa thién nhién chia
ddng déu cho moi ngudi. Ta sé pham t4i bat cong va
sé gat 18y hau qua nhu bi tai hoa, chudc 14y phién
ndo, hay bi bénh tit, ngheo tung, kém cbi vé& tri
phdn dodn.




LIEU PHAP PAC BIET

* Chita lanh cdp ky

Néu ban quyét tAm muén chita lanh bénh cang
sém cang t&t va bat c gia nao, ddu bi dau dén & ché,
ban phdi theo ding liéu phdp dac biét sau day, it
nh4t 1a 2 théang.

1. Tuyét thuc
Tuyét thuc trong mot vai ngay, hodc mot vai
tudn (khéng an khéng ubng hodc udng cang it cang
t6t) ma van lam viéc nhu thudng.
2. Bo hdn khéng dan cdc thiic sau ddy:
a. Pudng, banh keo, mén &n ngot.
b. B4 gia vi, cari, tiéu, cic loai d3u, dam.
c. Tat cd db trai cay.
d. 8an phdm dong vat, ké cd bo, phé-mai,
thit, tritng va cdc loai c4. Néu khéng nhin
duoe, ban ¢ 4n (trir dudng) nhung chi &n
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sau khi lanh hdn bénh, lic tri phdn dosn
cla ban da sdng té.
3. Phdn lwgng céc loai va rau déu:
95% ngii ¢éc va 5% rau ddu

4. Ngung hian uéng thuée Tdy va cdc 16§ chita
theo Tady y.

Chad thich clia ngudi bién soan:

Trong trudng hgp vén ding thudc Tay lau nay
d€ chita nhimg ching nguy co nhay bén cao nhu Tim
mach, Tiéu dudng.. thi ngui bénh nén dut thudc tir tir
va trong vai thang ngudi ta ¢6 thé dit khéi nhimg thudc
men &y. Xin xem phu luc Tu Tuéng Ohsawa trang 86.

5. Lam viéc bang tay chdn cing nhiéu cang 15t .

CACH NAU COM GRO LWUT

P& ndu mot ndi com gao It tuong doi ngon va
tang hiéu qua ta phai:

1. Ding néi dat la t6t nhat.

2. Mot lugng gao cén hai lugng nu6c va ngam
trude vai tiéng dong hé.

3. Khi ndi com s6i mét chat thi ha lda t6i da,
day vung that kin, d€ nhu viy sau khodng 2 gi¥ thi
com méi mém.
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4. Dung ndi dp suat thi khéng cdn ngam trude
Lugng nudce ciing ¢dn nhu trén. Thoi gian d€ 1ia vira
phéi chimg 1 tiéng rugi. Com déo, ngon hon, nhung
khong tét bang dung noi dat.

CACH LAM VA AN MUS me

Me vang hay den mua & cho vé phai déi cho hét
cat san. Rang ngay cung dugce cho vang thom, Diung
ti 18 trung binh 5 phén meé thi 1 phan mudi. Gid nhé
dé trong chai keo day kin va &n hét trong vong 1
tuan 1& cho khéi héi ddu. Mu6i me dung d€ an kem.
v6i com gao It va dung riéng dé Duong héa co thé
hay trung hoa nhitng mén Am.

VAl CACH LAM TUONG DAU NANH

An udng theo PP.Ohsawa, nude chdm khé ma
thigu trong cdc bita an théng thuong. O thi truing
nude chdm ciing khé tranh khéi nhiém nhiéu héa
chét tao thom ngon va bao quan, nén sau day chiing
téi xin ghi thém vai cach lam tuong dau nanh dé
moi “tay ngang” van c6 thé bat chudée ma lam dugc
nuéc chdm thién nhién. Tuy vay trong qu4 trinh thuc
hanh, ching ta c¢6 thé tiy theo sdng kién cia minh
hodc hoc héi nhiing ai kinh nghiém d€ lam sao cho
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tusng thom ngon, ¢6 thé dé& lau va nhat la phai thién
nhién la duge.

1. Cdch thit nhdt (theo Ong Nguyén Van Sdu):

Chon dau nanh cho déu hot, rang vang, bé vao
ndi niu véi nude séng, nuGe gidng léng trong la tot
nhat. S$6 lugng nuée liéu khi nau dau that mém, con
lai sén sét 12 duge. Néu ndu bing ndi him (ndi 4p sudt
loai 16n) thi mau hon, 161 3 — 4 gig 1a ddu mém.

V6t dau ra nia, nudc nau dau con lai, bé mudi
vao cho min, n&u séi, day ky, d€ riéng ding sau.

P4au rai déu trén nia, 16i chimg mot phan rudi,
1&y 14 chudi tuoi, 14 sen, 14 mi hay 14 nhén day u lai
161 2 — 3 ngay. Hay xem chimng, néu ham qud thi x3
b6t hoi. Thdy méc vang, dé 1a tot. Méc den 1a do 4m
d6 qud cao, khéng tot.

» Chay

Nia va db dung tuong phai sach sé& va phoi that
khé. Khi G tuong nén 1y vai miung day k§, coi chimg
bui bam, rudi lam cé doi, hu tuong.

Khi 1 tuong, phdi chuin bi nude mudi, muén 14y
nude nhiéu it, tuy minh. Mudi quay nhiéu 14n véi
nudc giéng, nude séng tot nhat, 16ng trong dé 2 - 3
ngay, thay dugi day khap cdn chiit it mudi chua tan
la duge hay 18y mot hot com bd trén nude mudi thay
ndi l1én ciing thé.
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Tuong 4 c6 mde vang, dd, t&t rdi, 14y tay bép
trén déu, dem ra phoi 2 — 3 ndng cho khé, sau dé
cho vé nudec muéi va nude ddu ndu dé danh trude
quay déu.

Pay 1 khap da bo, 15 ky ddu. Néu muén 14y
nuée nhiéu hon thi 16i 10 ky.

Nén lam mua ning tét nhat. Tuong vé6 muéi
rdi, phdi d€ ngoai néng, day ky bing vai mung hay
miéng kiéng cho d4nh ning lot vao. Mdi sdng phai
quay 114an, 16i 1 thdng. Qua thdang sau, nidm ba ngay
quay déu 1 14n réi day k¥ bing ndp sanh. Coi chitng
nude mua lot vao lam hu tuong.

L6i 6 — 7 thang 1a 4n duge. Mudn 4n dé chia
bénh thi phdi mat 3 nim méi cé céng hiéu.

2. Cdch thit hai ( Ong Neguyén Véin Sdu):

Cang lam nhu trén, nhung khi G d4u phai trdn
déu vdi 20% - 40% bot mi litt rang chin hay bot gao,
nép it rang chin.

Khi 0 ¢6 méc tét rdi, dem ra nhéi déu vdi
nuée ndu diu con lai thanh mét khéi, dem ra phoi
2 - 3 ning, day k¥. Nhu vay tinh bdt sé chuyén héa
thanh dutdng ¢6 mni thom va ngot hon cach thit
nhét. Sau d6 s& bép tron déu, ngdm véi nude mudi
cing nhu trén.
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> Cha y

Muén lam tuong #n dé nglia va tu chita bénh
tuyét doi khong b dudmg va db héa hoc vao. Khi 4n,
mudn lam cho diu lat bét , nén rang me — d4u phong
— sa, ddm nhé xa0 chung, sé ngon hon.

3. Cdch thit ba (ciia k§ s Pham Dinh Tri, bdo
Khoa hoc Phé théng )

& fHgugén liéu
10 kg ddu nanh
8 kg bt mi hode bot bdp
bot nép rang cho chin nhu bit bdanh in
6 kg mudi dn.
S Cch lam

- Pau tién rang d4au nanh cho vang don va tho
tranh d€ chdy). Sau d6 ndu véi nude trong vai gidr cho
dén khi that mém déu.

- Gan ldy nudc cho viio mét vai, dé ca 6 kg mudi
v&0 va cho thém nude da 30 lit. Pay ky vai lai, dé
riéng.

- Phan d4u nanh di n&u mém s& rdi ra mot cai
nia, tron tat cd v4i 8 kg bot mi hodc bot bip, bot
nép da rang chin nhu bt banh in (lam cho bst, dau
trd nén toi x6p va bién timg phén thanh dextrin dé
chuyén héa thanh dudng).
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- Bdy 1én trén mét 16p 14 nhu 14 khoai mi, 14
mit, ld sung, 14 nhéan.. (14 ¢6 nhiéu I6ng cang tot dé
gitt 4m, giit nhiét, khéng cho dong nudc). Pay lén
trén bing mot c4i nia.

Sau 3 ~ 4 ngay, sé hinh thanh mét 16p mée d6
vang. Néu méc bi den 1a do 4m d¢ qua cao, khong
tot. (Trong khi 4 mdc, néu trude day da c6 duge mot
it mée d6 vang phoi khé tdn nhé dé danh cho cac 1an
sau, dung ric lén méc s& dat duge két qua tét nhat,
khoéng bi méc den, phadm chat xau.

Nédm méc ¢6 tdc dung tiét ra mdt phan héa
td (men tan) dé bién tinh bt thanh dudng, protéin
thanh aminé acit ¢6 vi thit tan trong nude.

Khi cdc sgi méc d6 vang da hinh thanh déu
khép, tao thanh mdt mang luéi chiing chit boc 14y
cdc hat dau nanh va bédn than cde hat d4u ciing duge
mem thém vi méc, ta chuyén sang giai doan HAM
MOC va U CHE bang cdch cho tdt ci vao mot cdi
chdu trdng men hodc sanh hodc nhua, rusi 1én dé
mot lit nuée d4u da cho muéi d€ riéng néi trén, ding
tay bop vot that kj va nhao thanh mét khéi nhao
nhu cheé, day 1én biang mét miéng véi man d€ tréanh
ruéi nhang va phoi ra ndng trong vai ngay dé lgi
dung nhigt do va phéan héa t& véi néng dé dam dic
cia mdc tiép tuc hoa tan bot thanh dudng va hoa tan
protéin ddu nanh thanh aminoacid. Lic nay méc da
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bi hdm vi nudc muéi lam cho né khong phat trién
duge nita ma chi riéng phan héa t6 cia né phat huy
tac dung.

Sau 3 ngay u cheé 1a da cé vi ngot va mui thom
rat ro rét cha tuong. Ta d6 t4t cd che da 4 nay vao
val nudc ddu da pha mudi néi trén. Quay déu, day
ky miéng vai bing mdt miéng vai man dé€ tranh rudi
nhing, bén trén diy thém mét cai nén la dé€ che
mua. Phoi vai tugng ra ning trong nhiéu ngay...

4. Cdch thu tu (ciia k§ su Pham Dinh Tri)

& (Hgugyén lidua

1 kg ddu nanh
1 kg gao nép ( nép litt cang tét )
1 kg muéi dn

% Cdelr lam

- Gao nép ndu thanh com nép that déo va rao
nuéc.

- Trai com nép ra mét cdi nia, phu 1én trén mot
it 14 khoai mi, 1d mit, 14 nhan.., ddy 1én bang mét c4i
nia khdc.

- Sau 3 ngay sé duge mot 16p mée dé6 vang pha
khép, dan ching chit thanh mét khai boc quanh céc
hat com né&p. Ném thi thay ngot.

- P4u nanh dugc rang 1én cho vang thom don,
néu véi nude cho dén that mém. Sau dé xay nhuyén.
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Gan dé€ riéng phan nude. Trén nude ndu ddu nay
véi 1 kg mudi an va pha thém nude cho dd 5 lit.
Phan xac d4u, sau khi gan sé trén chung véi méc da
hinh thanh. Cho tat cd vao mot cdi chdu trdng men
hodc sanh, nhua, rudi véi % lit nuée mudi da pha
trén. Dung tay bép nhuyén, nhao tron déu thanh
mdt khdi déng nhdt nhu che. Pay lén biang mét
miéng vai man, dua ra ning d€ phoi 4 cheé trong
3 ngay, 1gi dung ndm méc bién prétéin ddu nanh
thanh aminoacid va ti€p tuc phén gidi thém com
nép thanh duong.

Sau 3 ngay 0 ché, ta lai tron tat ca vdi nude d4u
pha mudi d€ ridng trong vai néi trén, quiay déu va
phoi ning. Day ndp vai bing mt miéng vai man dé
tranh rudi nhing. Diy 1én mot chiéc nén 14 dé che
mua. Cang dé lau, tuong cang ngon voi thoi gian vé
dinh.

Sau 10 ngay, tuong ¢6 thé bat dau 4n truc tiép,
khéng cin qua giai doan bién ché nao khde, rdt thom
ngon dé tiéu.

5. Cdch thit 5 (ciia O.B.Vinh Luyén)

Pau nanh chon thi gia va déu hot. Ngam nudc
lanh mét dém, mai vét, d€ rdo, rang vang déu, mau
canh gian. 86 lugng mudi: LAy mudi bé vao nude ndu
cho dén khi mugi khéng tan dugc nita. Uée lugng 30
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kg ddu chua rang, khi rang réi phai ngam 2 déi nuéc
mubi (d6 20 kg mudi).

DPau rang rdi, 1ay mét it nude lanh (khéng mudi)
d6 vao lude cho mém. Vét dau ra dé€ thue ngudi, 43 ra
nia, khoa bing, pht 14 chudi cho kin dé vao phong
khong cé rudi hoitc che bing céi ming.

Niam, sdu hém sé thiy mdc vang, méc xanh Lay
mbc 4y dem ngam nude mudi (nhé giif lai nude lude
dau lac trude dé ngam chung véi nude mudi).

Khi ngdm phai bép nhimng hat diu déng cuc cho
rdi ra. Ngdm rdi, phai phoi ning hoai (thidu ning
s& théi).

Nh¢ day hé trén lu mot miéng kinh cho hoi bén
trong ¢6 thé thoat ra. Tdm kinh nay ¢6 céng dung dé
anh nang xuyén vao lu va che nuée mua bén ngoai.
Pong thoi, nhd bao miéng lu bang ming dé rudi nhing
khong xam nhédp. Ngdm nhu vay chitng 6 thing sip
lén mdi &n duge, D€ cang lau cang tot. (Nude dung nau
luge ddu phdi la nude mua, nude giéng khéng pheén.
Nude may e6 eau de javel khong dung duge).

6. Cdch thit 6 (ciia Ba Nguyén thi Di¢u Hanh)

C4ch lam tuong diac Nhat (misé) va tuong theo
¢6 truyén:

Misé: Chon diu tron hot, mau vang. Lugm cho
sach h{t hu thui, cdt san. 3 phidn d4u nanh cong
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v6i mdét phan diu d6. Rang vdi cdt cho vang sam,
thom.

N#u d4u nanh gin chin, 46 d4u dé vao niu
chung hai thi cho chin, vt ra ré cho rdo nuge. Nude
d4u con lai dem d8 vao lu dang néng 4, 5 ngay. Pau
rdo nudc, tron vao mot it bot gao Iit cho cang réo,
dem tradi trén nia day d¢ 2 — 3 phan. Lay 14 chudi,
14 nhan, hay 14 ngai day 1én trén, dé€ noi thodng khi
d6 mot, hai ngay rdi dé ra xem. Néu néng qud, dé
ra rdy bét nude dong trén 14, réi day lai nhu ci 46 4
~ 5 ngay, tuy trédi néng mat. Néu thdy méc 1én mau
vang sam la t6t . B4y gio tinh 10 lon dau cdng 2 lon
mudi hdm, bé vao cdi quét. LAy cd nude con lai dé
danh nhu trén, ciing 10 nugc cong 2 mudi, bé vao lu
tron déu, dang nidng 10 ngay réi day ky ndp lai duc.
3 nam, cang lau cang tot.

Tuong cé truyén: Nép lit va d4u chon loai
that tot, lua nhu trén. (Nép d4u bing nhau). Nép phai
ngam nudc 3 — 4 tiéng dong hd, bd vae ndi hong cho
chin nhu x6i. Pem x6i 4y dé ra cho ngudi, trai day 2 -
3 phan trén nia. L&y 14 chudi, 14 nhan hay 14 ngai day
lai, & chd thoang. 2 ngay xem chimg 1 1an. Thay moc
lén nhiéu, d& bét 14 ra cho hét néng rdi day lai nhu cii
dd 7 ngay thi méc 1én dd, dem phoi ning 2 ngay, vo
bép cho roi hét.
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Trong khi lam méc duge 2 ngay thi bit ddu néu
ddu da rang (rang vang lgt hon d4u rang lam misd
néi trén) cho chin. (Nude phai nhiéu hon 4 14n nuée
lam mis6). Chin r6i, sang qua lu, dem dang ning
7 ngay. Bay gid dem méc nép va cd ddu cho vao lu
lugng 1 thung thi€c nudc (20 lit) cdng véi 12 lon mudi
rang. N&u it nude, phdi ndu nudc mudi dé thém vao.
D€ 6 thdang, tam dung dugc. Mudn dung chita bénh,
phéi dé cho duge 3 niam, cang lau cang tot.

» Chuy

Trong thoi ky dang ngoai néng, et mbi budi
sang sém, 14y cdy quay 5 - 7 vong trong lu cho déu.
Quay d6 3 ngay nhu thé& lam cho déu muéi, réi day
nip k¥, dang ngoai néing.




Fisjuk Vin B 23

10 CACH AN UONG DE ¢6 sSUC KHOE VA
HANH PHUC

Thyc | Ngtt | Rau | Canh | Thit | Rau | Trdng | Nudc

don | cbc | xao | sup trdi | miéng | véng
7 100% Cang
it
cang

tot
90% | 10% '
80% | 20% | 10%

6
5
4 70% | 20% | 10%
3
2

60% | 30% | 10%
50% 1 30% { 10% | 10%
1 40% | 30% | 10% | 20%
-1 30% §30% | 10% | 20% | 10%
-2 20% {30% 1 10% | 25% | 10% | 5%
-3 10% | 30% | 10% | 30% | 15% | 5%

Thuye don s6 7 § Viét Nam thong thudng 12 Com
ndu tir gao lit, tic hat gao bée khoi vo lia, chua
bi xay xat trdng tinh, mat di phan cam; con § Tay
phuong néi chung la tir lda mi, lda mach, ngudi ta lam
ra banh mi den v.v.. Theo quyén “Cham ctu va Triét
hoc Vién DPoéng” (Acupuncture and the Philosophy of
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the Far East) cia G. OHSAWA thi Gao (Rice) la
mdt thd ngi cdc quin binh nhat (the best balanced
cereal). Ta an com Lt tie la ta dn tryc tiép hat gao
con nguyén tinh cha dat troi, cdn ngudi Tay phuong
vi hat lda mi, lia mach qué cing nén ho phdi 4n
gidn tiép qua dang bt nén c6 phén khi&m khuyst vé
phuong dién thu nap niang lugng cho ¢ thé. (Chang
to1, ngudi bién soan, da tung &n bdnh trang, had tidu
it thé com, nhiing tudng dn nhu vay ciing nhu &n
com gao lit ma lai dé &n, ngon hon, nhung di 14m.
Sau vai ngay, thdy chéng méit, ngudi yéu hin di va
t61 khéng &n nhiing mén &y thé com lat nita). Khéng
biét ddy ¢6 phai 1a mdt trong nhiing nguyén nhan
trong dai dé phdt sinh ra hai nén van minh: khoa
hoc tuong d6i va tAm linh tuyét d6i khéng (nhiing
ton gido l6n deu xuat x( 6 Pong phuong). Pé 1a diéu
ma ching ta, nhiing nguyi phuong Déng may mén
dugc dn truc tiép hat ngii cde tife com gao lit, khong
thé khong suy nghi. _

Sau s6 7 vd mudi me, (mot thue don ¢6 thé &n
lau dai tuy rat ky diéu dé d6i phé nhiing ching bénh
ngit nghéo nhung nhiéu ngudi cho 1a qué kham khé),
bénh thuyén giam nhiéu, ngusi ta cé thé tidp tuc nhu
thé ldu ngay néu thdy minh cin hodc &n nhing s6
6,5,4.. nghia la vdi nao rau, nao thit c4, tréi cay véi
mét liéu lugng nao d6 cho quan binh Am Duogng tic
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cho khée manh 14 duge. Vay nhitng ai ph4t ngén
Phuong phdp OHSAWA chi la Phuong phap “Gao
lit muéi me” khéong théi 12 néi chdng dén noi dén
chén ma gay hiéu lam sau cho quing dai quén ching,
khién ho s¢ hdi rdi quay lung lai v6i mdt nén vin
minh c§ vita tuyét voi vita phé théng, chita ning thue
chdt T DO, HANH PHUC, CONG BANG ma kich
cd 1a vo lugng.



MOT 56 BENH CUl THE CHUTA THEO
PHUONG PHAP OHSAWA

Sau day 1a nhiing bénh chita theo Phuong phap
OHSAWA tra ciiu theo cdc mau ty AB,C.. Lé di
nhién noi day chi liét ké mat s6, cdn bi€t bao ching
khde nita, chua dé cap. Nhung db thé, né khdng
phéai 1a khéng day dd vi nguoi doc chi can suy nghi
va trién khai 1a c6 thé ap dung cho sitc khde ho#c
bénh ca biét chia minh. Phugng phap Ohsawa 1a “Di
nhit bién dng van bié€n” nghia 14 18y sy quan binh
Am Duodng 1am co s& d€ xit 1y dut diém vé van bénh
hoan ddu dén d6 ngit ngheo hodc khéng rd nguyén
nhan dé dat ky vong 14 phuc héi k¥ diéu sie khée
va hanh phiic.

M An khéng biét ngon

T6t hon nén nhin déi vai ba ngay d€ cho da day
nghi ngoi, ¢6 thé udng chat it nude. Sau thoi gian
nay &n kem gao hit rang v§i mudi meé va nude tuong
dau nanh. Khi bat ddu #n thiy ngon trd lai thi &n
qua sb 6,5,4.
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© An khéng tiéu (dyspepsie )

Nhin d6i mft vai ngay. Néu #n thi chi nén &n
chéo gao 1t rang va bjt sin diy. Nén lam viéc nhe
trong nha dé cho ca thé hoat dong, giip viée tidu héa.

¥ Bai liét tré con

Thy xdm viém (Poliomyélite).

Néu 12 bai chén thi Gido su Ohsawa 1y luan
nhu sau:

1. Chan la phéan duéi ciing ciia o thé, do d6

né la cue Duong.
2. Chén ia bd phan hoat dong hon ca, do d6
né cing la Duong hon cA.

Duang c6 thé trung hoa hoiic bi phé hiy béi yéu
t6 Am, vay nguyén nhan bénh bai chic chin 1a vi
an uéng thiic Am qua d. Néu ba me hiéu nguyén 1y
Am Duong, 3n uéng ding theo phép quéin binh Am
Duong thi s& khong khi nao sinh con bi bai.

Bénh bai c6 thé chita lanh hay chén ding bing
cich theo ding 16i chi d4n cd bdn vé phép 4m thuc
trong m4y tuan dau.

o Cuicht tof

- An nga c6e lut: gao lit, bdp, ké, bo bo.

- Mu6i mé: mdi ngay an 3 mudng ca phé ddy, an
banh trdng gao Idt.
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- Diing ddu An Db (pois chiche), ct sen, ca rét,
bau bi(courge) nhat 12 hat bi, r& cay cb gai (chardon)
va bd cong anh (pissenlit), rau ba lang (épinard), xa
lach xon.

- Pdp nuéc gitng va dan cao khoai so.

M Bai xudi

Bénh rit Am. Kiéng t4t ca cdc thie n Am hoic
chda nhiéu sinh t8 C, dudng, potassium (K), d chua,
nudc trai cay, rau song.

An theo cach s8 7 véi mudi me va tuong dau
nanh. Uéng cang it cang t6t.

@ Bach ban {leucodermie)

Ciing con goi 1a chimg tring da, bach bi, lang da.

Kiéng dudng, cac loai rau séng, trdi xanh, 45 gia
vi va theo dung cdc 18i chi dan co ban. Ding dau An
b6 (pois chiche) ¢4 v6 1An mdng lam thdc &n chinh.
Néu khong ¢6 thi an s6 7 (100% ngii ¢dc) vdi mudi me
(cang nhiéu cang t6t). Nhai ky.

®@ Bach déi (perte blanche, leuchorrée)

Bénh rat Am. An s§ 7. Trude khi di ngtl, ngam
mong 15 phit véi nuéc musi sust 2 tudn. Cic bénh
thanh déi va hoang ddi cing chira theo cdch nay.

@ Bach huyét ( leucémie )

Ciling con goi 1a bénh Bach cdu.
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Bénh phat 16 biing cdch gia téng cdc bach huyét
cAu (d&n muc 500.000 /1==3), T4y y xem nhu mét
tht Ung thu mau, nan y. Chita theo Phuong phdp
Trudng sinh rat hiéu nghiém.

An chéo gao lit rang ddc biét véi mudi me, roi
an s6 7 hodc s6 6. Udng tra syoban, nudc ci sen.
Uéng cang it nudc cang tot.

@ Ban giac (dengue)

Bénh truyén nhiém thudc mién nhiét d6i nhu
bénh cim. Bén An g, chét vé bénh nay rat nhiéuy,
hing nim ¢6 téi 750.000 ngudi.

Uéng nuée canh cai radi den s6 1. Theo ding céc
134 chi d4n ¢o ban. An theo cach s8 7 v6i mudi me. Sudt
ngdy ct cach 1 giy thi nhai mdt nhim mudi me.

@ Bang quang viém hay Sung bong dai (cystite)

An theo cach s8 7 v6i mubi mé hodc nude tuong
hay tuong diu nanh kho.

Uédng tra 3 ndm véi nude tuong ddu nanh (3
mudng ca phé mdi tich), udng nudc dau dé (ham vdi
mét 14 tre hay mot lat phé tai cho mau nhi) méi
ngay 3 1an, mdi lAn mot tdch.

An bin Ogura: hAm d4u huyét cho nhi, trén
vdi biin nau chin, cho c¢a hai thif vao chao niu rdi da
vao khudén dé ngudi, xit ting 14t ma an.
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An kem ggo lut ddc bigt: rang gao cho vang, d8
4 phan nudc ndu mdt vai gid. Loc v6i miéng vai ném
ti mudi. An com diu d4.

Bdp nuée gitng va dén cao khoai so.

Bang huyét (hémophilie)

Bénh rit Am vi ding nhidu trdi cdy, sinh t§ C
va xa ldch.

An theo cdach s§ 7 v6i mubi me (cang nhidy
cang t6t) hay nuéc tuong dau nanh. Udng cang it
nuéc cang tét.

An tekka s§ 1: 14y 30g ci sen, 30g cii nguu
bang, 30g ca rdt, 5g gimg, 90g didu me, 150 misé
(tuong dic). Bam cdc thit rau cd va chién nguu bang
v6i 60g ddu me. Thém ci r6t vao ndu, thém gimg,
misd va didu me cdn lai, ndu cho dén khé.. Usng tra
Mu. Lay 1 géi ndu véi 1 lit nuée, ¢6 lai con 1/3 dé
udng 2 ngay (thic uéng nay Duong nhat). Usng tra 3
ndm (bancha), 1 tach tra thém 38 mudng nudc tuong
d4u nanh.

¥ Ban huyét, hay Thi¢u mau (anémie)

An theo céch s§ 7 v6i mudi me, hodc s§ 6, s6 5
v6i cac thie Duong tinh. Budi sdng uéng ca phé gao
lat hodc sita thdo moe. Udng nude cang it cang t6t.

& Béo phi
Theo ddng 161 chi dan co ban.
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* Chuyén tri

Mbi ngay ding 3 muéng xip ddy ddu me xao
rau ma #n. An theo cach s6 7 v6i 50g ¢t cdi tréng
hay tit 30g dén 80g ci cdi ra - di séng vdi mot it
mudi me trong mét, hai thang. Usng cang it cang uot.
Hiéu nghiém k¥ diéu ma khong hai sic khde nhu khi
udng thudc Tay cho gy di. Cc nit minh tinh Au Tay
thuong dung phuong phap nay dé giit gin than thé cho
dep ma lai con ¢6 lgi cho sic khoe va tinh than.

@ Bién (ng tanh (di iing - allergie)

Tédt cd cdc bénh thude vé bién ing tinh déu
chita lanh bing cdch theo diung cac 16i chi dén co
ban. Khé tin? Ban cif thi xem.

An theo diing quan binh Am Duong hode s6 7
v6i mudl me hay nudc tuong ddu nanh.

& Bén

Nguyén nhan vi 4n nhiéu thic Am tinh: duong,
sinh t6 C, rau song, trai cAy tusi, ca chua, khoai tay,
ca, xa lach.. Thic an Am 1am cho rudt té liét, khong
co gidn nifa nén sinh ra bénh bén. Kiéng dn cdc thu
d6 nita 13 lanh ngay.

Theo ding 1¥i chi din co ban. An theo cdch s6 7
véi mudi me. Du An d6i ba ngay ma chua thay két qud,
ban ché e ngai, o tiép tuc &n nhu thé, chimg nao rust
mém lai thi tu nhién di tiéu duge.
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“.. Pung dung thudc chi khdc. Nhit dinh sé
lanh. § Hu€ ¢6 truong hop ngudi bi bén da 10 nam,
10 ngay mdéi di tiéu mét lan, udng du cac thir thude
x0 van khong cong hiéu, th&€ ma chi &n ¢6 4 hom la
di tiéu ngay mot rdt dé dang”. (Theo Thai Khic Lé,
Zen va Y thite méi vé dn chay).

% Chuyén tri

Pau An Do (pois chiche) rang trén c4t, méi
ngay 4n 50g ¢4 v6 14n mong vdi mudi mé (2 hodc 3
mudng day mdi ngay).

¥ Bong: phong lta, nudc $6i (brulure )

Xitc ddu me trén véi voi 4n trau hodc dau lia
hay dau xing. Xdc nuSc mém nguyén chit.

An theo cdch s8 7 véi mubi me, nhai kg d€ khéi
khat nudec. Nghi udng nudc trong vai ngay. Sau khi
bi bong chi nén uéng mot ly nude musi loidng.

© Basedow: Buéu ¢6 16i mét

Rat dé chita v6i cach #n s6 7 cing mudi me.

@ Budu dang tuyén & cd (végétation adénoide)

Theo ding 1¥i chi dAn co ban vai ba tudn la
lanh.

% Chuyén tri

Pidp nude giing méi ngay 3 lan.
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An theo cich 86 7 véi mudi me hodc s§ 6. Cha
me ¢6 con cdi mic bénh nay nén cha y dén sy an
ubng trong gia dinh, néu khinh thudng s& gip nhiéu
khé khin, tai nan, khén khg, bi thuong. Con céii sé&
bi bénh lao, bi bai hay lén dau sugi, sung mang oc
(vidm néo) va sé chét yéu.

Can tién ( psoriasis)

Bénh ngoai da, ¢6 nhilng ddm d6 trén dé co
vay. Pdy la mt thit phong xui.

An theo cdch s6 7 véi mudi me, nhai that k¥,
udng nudc it lai.

Pép nuéc gitng va dén cao khoai so.

® Cam diéc

Theo ding 15i chi din co ban. Trudng hop tré
s sinh, ba me nén theo 13i chi d4n 4y vai tun, dia
bé sé lanh ngay. Néu tré da 1¢n thi moi ngudi trong
gia dinh nén theo ddng 16i chi d4n co ban va an uéng
ding quan binh Am Duong d€ cho né &n theo. Néu
tré duéi 10 tudi, bénh sé lanh,

& Can thi

Do nhan cdu bi ndi rong, dudng kinh cda con
mit tit trude ra sau qua dai, nén khéng trong ro
nhilng vat ¢ xa. Khi vt & v6 cyc thi dnh lai hién ra
8 trude vong md.
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Theo ding 161 chi din co bdn. An theo céch
50 7,6,5 v6i mudi me véi tir 30 dén 60g ci cai tring
trong it nhét 1 thang.
M Cham hay Sang thap (eczéma)

Dau & mat, ddu hay & noi nao cla co thé, cd
theo ding 1&i chi ddn ndu #n la lanh ngay (tir tha
chdy nuéc s¢ so dén nhitng ching phic tap rat dau
ddn, da ciing nhu vé cdy théng hay sbi véi nhilng chd
nut né, mau mi dim da).

An theo cdch s8 7. Uéng cang it cang tt.

A

% Chuyén tri:

Moén kimpura: ré nguu bang (bardane) va ca rét
phan lugng 3/1. Xao nguu bang trude véi ddu me réi
thém ca rét va it nuéc ma ndu cho chin. Ném musi
va nudc tuong ddu nanh.

Dap nuée gung, xdc nuée ging trén véi ddu me
(phén lugng 1/1).

Xue nuge ld cdi: 14y 450g 14 tuoi (150g néu 14
khé) ndu véi 4 lit nude va it mudi.

Ria va ddp chd dau bing nudc cdm: 4 ndm cam
bo trong mot cdi tui vai ndu véi 2 it nude.
Cit an thit c4.
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¥ Cam (influenza)

Ngudi an udng dung quan binh Am Duong
khong khi nao méc phai bénh nay.

Theo diing 1&i chi dan co ban.

An kem gao it dic biét (gao 14t rang) hodc
chdo gao 14t dic biét (rang gao it véi ddu me réi 13y
gao 4y nau chdo, ndu cho duge mot giy.

An bét sén day khudy long véi nude sdi. Thém
muéi hodc nude tuong ddu nanh.

An umesyokouzou: nghién mét qua mén mudi
trong Vs lit nudc roi 46 1 mudng ca phé bot sdn day
vao, thém 1 mudng ging gid nhé va ¥ lit nude. Ndu
361, ch& hoi dic thi thém 3 mudng nudc tuong déu
nanh. Ubng néng cho ra md héi réi lau cho khé.

Né&u dau d6n 1dm thi udng tra Mu. Nau 1 géi tra
Mu vdi 1 it nuée, co lai con %2 hodc % ma udng.

Uéng canh cai ra-di den: LAy 3 mudng stp cu cai
den, 1 mudng ca phé gitng mai hay gid cho nhuyén,
1 mudng ca phé mudi. Tron 3 thit 8y trong mét chén
16n réi chung néng. USng tra néng nay xong, ndm
d4dp mén cho ra mé héi. Chi nén ding m6i ngay mét
1an, va nhidu nh4it 12 3 ngay.

Khi da khée, an theo cich sé 7,6,5, ubng tra ci
sen.



36 Phe Fix Sie Rikbe

& Co gidt chan tay (tétanie)

An theo cdch s6 7 vdi mudi me. Pdp nudc
ging.

@ Chudt riat hay vop bé

Nguyén nhén la vi &n nhitng thdc nhiéu Am
tinh qud, nhat la dudng va trdi cay. Bénh thudng
phdt ra 8 dng chan la noi rat Duong.

An theo cdch s6 7 véi mudi me va cdc thite an
Duong tinh. Ngoai ddp nudc gimg.

M Da - bénh ngoai da: Tan nhang, Mun, Ghé,
lac

An theo cdch s§ 7 véi muSi me dé loc mau.
Udng it nudc, nhai rat ky. Thoa nghé vao chd ¢6 tan
nhang.

M Da chi (maladie d’Addison )

Bénh do lao tuyén thuong than ma ra. An theo
cach s8 7 v6i mudi me, nudc tuong dau nanh. Usng tra
Mu, tra syoban (trd 3 nam v6i nude tuong dau nanh).

@ Da né (engelure )

An theo cach 8 7 hosic 6 vdi mudi me, nudc
tuong hay tuong ddu nanh. Usng it nude. BPdp ddu
me va nudc giimg noi ché né.
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An syokombu (phé tai, xem cdch ché& & Liét Run).
Utng tra 3 nidm véi nude tusng dau nanh (tamari),
thém vai l4t gimng.

¥ Da voi, hay tugng bi (éléphantiasis)
Theo ding 16i chi dan co bdn. Kiéng cdc loai
rau diu.
%* Chuyén tri

Mudi me: Méi bita #n ding 2 mudng. An canh
cai ra-di den, mébi ngay 2 lin.

Diap nudc giing va ddn cao khoai so mdi ngay
2 lan.

M6i ngay #n 5 mudng dau me v6i cac thd rau, An
ké, com gao It (tir 150g dén 300g mdi ngay).

An 20g cii ra-di s6ng mdi ngay.

@ Da day bi gian (dilatation d’estomac)

Theo dung 10i chi dan co ban.

% Chuyén tri

Mu6i mé vai ba mudng ca phé méi bia an (s6 7
ho#c 6). Ddp nudc gimg khi dau.

¥ Da day dau

Néu da day dau, dn kem gao it vdi mudi me.
Udng nude ché xanh 3 nam (14 tra gia, con § trén
cdy 3 ndm).
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Ubng umesyoban: sao 1a tra gia, d6 nudc niu
s61 10/15 phit véi 1 qua man mudi (umeboshi). Udng
v@i nude tuong d4u nanh.

Pép nudc ging va ddn cao khoai so. Néu dau
qud, c6 thé udng mot it dentie hoa tan trong nudc.

® Da day hu thoat, hay da day bi suy nhugc
(atonie gastrique).

Com gao ldt rang (chapati, mén an chinh cda
ngudri An D6) lam mén #n chinh (70% dén 80% mdi
biia 4n). Nhai k§. Pdp nuéc gitng mdi ngay 3 lan.

Cdch lam chapati: LAy bot mi lat, thém it mudi,
d6 nudc vao nhoi thanh banh dic. Vo ting vién tron
nhé bé vao 10 nuéng, hodc nuéng trong lia, vién bot
sé& phéng lén. Ciing ¢6 thé chién trong chdo dau.

¥ Da day nhiéu nuéc chua

Theo diing 11 chi d&n co bdn. An theo cdch s&
7 véi mudi mé. Nude chua nhiéu lam cho da day cén
clo, gy cam gidc néng ndy. Trudng hop nay an vai
muong mudi me hodc mot it dentie 12 diu ngay.

Né&u cin, va c6 thé chiu ndi thi nhin an hin
vai ngay va dung uéng nudc ma van lam viéc nhu
thuong.

@ Di tinh (spermathorrhée)

An theo cdch s6 7 v6i mudi me. Ly gao lut héo
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rin nau chio, dgi ngudi vét cdi vang déo déng trén
mit ndi chdo ma an.

Uéng tra nhuy sen va trinh nit séc chung. Tranh
xem sdch va phim anh kich thich.

Dich hach

Bénh cia loai chudt do con bo chét truyén sang
ngudi. An udng ding quin binh thi khong khi nao
méc phadi bénh nay.

An kem gao Gt rang dic biét vdi cang nhiéu
mudi meé cang tot.

Héi xua chifa theo cdch sau day rat than higu:
An chéo gao 16t ndu that nhif v6i mudi. Rau sam nhg
luén ca ré luge 14y nude uéng con xdc thi chdm nude
tuong ma an.

# Dich hoan viém

Hon déi sung 1a do bénh lau hay bénh lao, déu
¢6 thé chita lanh dé dang véi cdch an s§ 7 véi mudi
mé. Ngoai dap nudc ging va dan cao khoai so.

@ Dich ta ( choléra)

An kem gao lidt rang. Bt sin day khudy chin
rdt lodng 4n tir 2 dén 3 tach. Pap nude giing noi bung
hay ngdm méng trong nudc mudi. Néu khong lanh
thi rira rudt véi nuéec mudi néng. Sau d6 theo ding loi
chi dan co ban nédu #n va &n udng ding quén binh.
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& Dai dam

Théi &n mén chita nhiéu sinh t§ C, potasse (K),
phosphor (P) va nugc nhu khoai tay, cdc loai ca, cam,
buigi.

An theo cach s§ 7 v6i musi me, ung nuée it lai.
Sau khi lanh kiéng &n nhimg thic nhidu Am tinh.

@ Pan bach ni€u, hay nudc tiéu cé6 chit long
tring tritng (albuminurie).

Khi ta manh khée, quian cdu Malpighi chi loc
nuéc va mudi. Phén tt ddn bach tinh so véi phan t
mudi va nude thi to hon bdi phén. Néu né qua duge
cai loe nay thi tdt 1a cdi loc d4 bi gian ra, nguyén
nhan 1a vi ta #n udng qud nhiéu cic thic Am tich
chtia nhiéu sinh t6 C, potassium(K) va dudng. Muén
chirta lanh thi phéai &n udng cac thic Dugng hodc dn
ding quéan binh Am Duong.

M Pau mang bung (péritonite}, Pau rudt
{entérite), Lao rujt (tuberculose intestinale)

An theo cach s8 7 v6i vai trdi man muéi
{umeboshi)

Dép nudc giing va dan cao khoai so.

Né&u dau 18m hodc di ta thi 14y tir 1kg dén 1,5kg
mudi hjt rang néng bd vao cdi tai vai va 4p vao chd
dau hay trén bung.



Rk Vin Ba "

An bét sdn ddy: Lay 1/5 lit nuée, 48 1 mubng ca
phé bot sdn day khudy cho déu rdi bat 1én bép niu
s6i cho dé&n khi bt chin trong. Thém nude tuong diu
nanh ma én.

& Pay hoi

An theo cach s¢ 7 véi mudi me cang nhiéu cang

tot. '
& DPién khung

C6 hai hang, moét 6n ao hung tgn, cudng bao
thudc Duong va mot budn rau, it néi, ludi biéng thude
Am.

An theo cdch s8 7 v6i mudi me.
¥ Pong kinh, hay kinh gian {épilepsie).

Dic Jésus chita bénh nay béing cédch cidu nguyén
va nhin déi.

Ba Ohsawa thuong chiia bénh nay néi trong 3
ngay.

Theo ding lgi chi dan co ban. An theo cdch s§
7 va diing uéng nuéc trong nhiéu ngay.

& Chuyén tri
Mbi bita an dung 2 mudng mudi me, con khi
sdp lén con thi 4n ngay 3 mudng. Méi bita 4n dung
2 mudng tekka hay miso chién (tuong dic chién véi
didu me: 100g tuong chién véi 30g ddu me).
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® Pdng mach lyu (anévrisme de ’aorte)

Budu sinh ra do sy cing truéng cia dong mach,
hé v& 1a chét. Thudc Tay chita khong lanh.

An theo cich s6 7 vdi mudi me va tuong dau
nanh. Udng tra 3 ndm vé6i tuong dau nanh. An phé
tai (cich lam, xem Liét run).

Pip nudc gimg noi budu,

¥ Péng mach quan viém thuyén tic
{ thrombo-artérite )

An theo cdch s8 7 v6i mudi me. Nhai that ky,
udéng nudc it. An phd tai. Pdp nude giing va cao dau
nanh: ngadm 1 chén d4u nanh véi 5 chén nude mot
dém, bd vao ¢fi xay ma xay, trén thém it bdt gao,
dap vao chd dau.

M Gan - sung gan, vang da

An it lai, nhat la kiéng cdc mén cho nhidu
calori. T6t hon 14 nhin déi, it nhat trong 3 ngay. Sau
dé, &n theo cdch s6 7 v6i mudi me, nude tuong hodc
tuong ddu nanh.

Udng bt thao méc nau lodng. Usng nude trai
mén ép. Udng tra syoban: ndu tra 3 nim vdi mt qué
méan muéi 10/15 phit . Trude khi uéng, thém mot it
nugc tuong dau nanh.

An tekka ( xem Bang huyét )
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Pip nudc gitng néng va dan cao khoai so méi
ngay 4 lan.

¥ Gau, Héi dau, Rung téc

Do an ubng nhiéu thitc Am tinh nhu tréi cay, rau
sdng, sinh t& C, chit potassium(K) va Phosphor(P).
Kiéng cdc thic 4y 1a khoi.

Thudng thi méi ngay ¢é 10 sgi téc ryng, nhung
cac ban ¢ thi 4n mdt trdi cAy, mot qua ca, mot trai
ca chua, udng mdt chiut mat ong trude khi di ngn,
sang ngay sau day sé thay téc rung day trén géi gip
10 lan hém truéec.

Theo dung 16i chi din co ban.

Xdc téc véi dAu me hosc dau me tron véi nudc
gung (dung lugng bang nhau).

Nén trdanh dung cdc loai d4du xdc téc héa hoc,
thudc nhudém tée ciing céc thit luge, ban chai toc bang
nhuya héa hoc vi ching rat Am. Ludce simng t6t hon 4,
vi sting Duong.

® Giang mai (syphyllis)

Chi nhing ngusi thé chdt Am tinh mdi bi lay.
R4t dé chita vi vi tring xoin vong (spirochéte) rat
Am cho nén rat yéu va sg mudi.

An theo cach sd 7 vdi mudi me hodc tuong lau
nim. Udng tra syoban. Theo Tay y, bénh hoa liéu rat



44 Phue Hie Siv Zhde

khé chifa, nhiéu khi phai chita hiing nim véi cdc doc
duge nhu thiy ngén, thach tin méi tiéu diét hét vi
triing xoén tron trong mau.

Nhung Téy y cing dung phuong phép lam tang
nhig¢t do trong ngudi goi la phat nhiét lidu phap
(pyrétothérapie), dung tia hong ngoai hoic tiém nhing
chat lam cho ngudi bénh sét kich liét vi con sdt gist
sach vi trung hoa liéu von it chiu néng..

Tuy nhién so véi phuong phdap Ohsawa thi thdy
phuong phap OHSAWA nhe nhang, gidn tién, khoéng
hanh ngusi bénh (khéng phat s6t).

& Ho, ho lao, ho ga, hen suyén

T4t cd cdce loai ho déu cé thé chira lanh trong
déi ngay du 1a ho suyén kinh nién trong 20 nam.

An theo cdch 8 7 v6i mudi me mdi ngay tir
20g dén 30g. Budi sdng diém tam véi mét nﬁim gao
rang, nhai ky hodc ding ca phé gao Iut, sita thdo méac
(kokkoh).

Ham do 20 hat sen nguyén vé cho mém, nhai
nhé va udng nude ham d6 lic con néng.

* Chuyén tri

Cd sen xat 14t sao vang, sdc véi vai lat gitg, bé
thém ti mu6i ma udng. Nén uéng it nude lai.

Né&u dau noi nguc thi ddp nude gimg va ddn cao
khoai so méi ngay 4 lan.
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An miso (tuong dde) chién: Lay 100g miso chién
v6i 30g dau meé, méi ngay an vai mudng ca phé day.

Ci sen chién: Nao cd sen tron véi hanh xdc khic
va ném viia mén, thém bdt ma chién nhu banh ran.

An tekka s6 2: 60g chi sen, 15g nguu bang, 5g ca
rét, 5g ré bd cong anh. X4t tdt cd va niu sbi vdi gling
va 60g dau me.

Né&u hai nhi ho ga, phai chita ngudi me (néu
me cho con bu) chit khong chita dita con. Ngudi me
phéi #n uéng ding quan binh Am Duong, mdi ngay
udng 3 ldn nudc ct sen néi trén, trude khi cho con
bi. Bu duge sita ay, do mot gid sau la dia con khoi
bénh ngay.

@ Hoai huyét { scorbut)

Kiéng thiic &n déng vat. An theo cdch s6 7,6,5
v6i ngo (tir 2 dén 5 mudng ca phé mdi ngay).

An xd ldch xon xdo khé: X4t xa lach xon ting
doan 3 phéan, bd v6 d4u, chién Ii¥a riu riu, thém musi
va bo me ma an.

Ld Bé cong anh: Ria ki xao0 khé, ném tuong
d4du nanh ma an.

¥ Hoang nhiét ( fievre jaune )

An theo cach s8 7 véi musi me. Udng nude canh
cdi radi den s6 1. Sudt ngay nén chée chdc lai nhai
mdt nhim mudi me.
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@ Huyét ap cao, huyét ap thap

Bénh rat Am, nguyén nhan do an nhing thue
¢6 nhidu Am tinh nhu duding, sinh t8 C, trai cay, rau
sOng ...

Theo Tay y bénh nay rat kho chita, cdm &n
mudi vi s¢ 4p huyét 1én cao va cho udng cdc tha thude
ha d4p huyét,.

Nhung theo kinh nghiém may chuc nim,
Ohsawa tién sinh nhan thay ring, &n uéng ding
quin binh va uéng it nude lai thi muéi lam cho dp
huyét cao ha xudng va 4p huyét thap ting 1én dén
dé quan binh.

An theo cach s§ 7 vdi cang nhiéu mudi me cang
tét, trong vai tudn sé lanh bénh.

@ Huyét hitu, hay mau khéng dong hoic déng
chidm (hémophilie)

Bénh cuc Am vi #n qué nhiéu sinh t3 C, @6 trai
va rau séng.

An theo cdch s8 7 véi mudi me: tir 2 dén 4
mudng ca phé mdi bita an.

% Chuyén tri

Chdo gao 14t déc biét lam thic 4n chinh

Lay 50g gao, rang vdi ddu meé réi 46 vao 1 lit
nuge ma ndu chdo. -
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@ Insuline ting qua 44
(hyperinsulinisme)

Chiing nay sé dan dén bénh thiéu Insuline, tic
]a bénh Tiéu dudng.

An theo cich s§ 7 trong 1 thang, tiép theo d6
an theo cach sd 6, s& 5 vdi nude tugng ddu nanh hay
tuong dau nanh.

An tekka (xem Bdng huyét), ddu @6, bi dé tic
bi ngé.

Hai cach dn bi ngé:

1. Put 1o: xit ting miéng to, ridc mudi déu lén
rdi dat 1o.

2. Ndu chin: x4t tung miéng 16n, xdt vai cu
hanh chién ddu me rdi thém bi ngd, nude, mudi, ndu
chin. Cuéi cting thém tuong d4u nanh.

- An Com ddu huyét: hAm d4au huyét cho chin
roi d6 vo ndu chung véi gao. Néu ding néi ép hai, bd
ddu vao néu cung vdi gao ngay tit lic dau.

- An Ctl sen chién: Nao ci sen, xat vai cd hanh,
ném nudc tuong cho vira, thém bot vao chién nhy
banh rdn véi ddu meé.

- An Bun Ogura: Him dau d6 cho mém, ném
mudi, tron véi ban ndu chin, i cho vao chao néu.
N&u xong d8 vao khudn dé ngubi, 14y ra xéc tung lat
ma an. Trdi lanh thi 4n ndng.
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- Ubng nute ddu dé: ndu mét mudng dau dé véi
2 lit nude, 6 lai con phan nda. Muén mau nhit thi
trude khi ndu bd vao mot 14 tre hoge mot khuc phd
tai (kombu),

- An misé (tuong ddu nank dge) chién: 100g
misd chién véi 30g dau me, mdi ngay 4n vai mudng
ca phé.

@ Kém siia cho con bu

Tay y cho &n tréi cay, nhiéu rau dau va protéine
déng vat, nhung &n nhu vy d4u ¢6 duge nhidu sita thi
sifa &y ciing 16ng va khong may b dudng.

An theo cach s6 7 véi mudi me, va sau d6, sé
6, sb 5.

An tekka (xem Bdng huyét).

Ciang c6 thé an chdo ¢4 chép va stp miso véi
Moti (bdnh lam bing gao kit udp bot ddu nanh va
dat 1o).

M Kém tri nhé&, dan dén, ngu ngéc

Theo dimg 15i chi din co ban thi ¢6 th& lanh
bénh nay. G Nhat ¢6 nhidu trutmg chuyén vide didu
tri cac bénh néi trén, da 4p dung va céng nhén su
than hiéu cia phuong phdp Ohsawa.

Néu khong chay chita cho nhitng dia bé mic
nhiing ching nay thi vé sau l6n 1én, ching s@ gay
nén biét bao tdi ac ké cd chién tranh. Nhiing dga
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tré khé tinh va nhimg dida méc phai chiing méng du
c¢6 thé chita bing cdch cho dn bd Am cdn nhiing dua
m#c bénh Hysteria hay Théan kinh suy nhuge thi
chita béng cdch bd Duong hay &n udng ding quin
binh Am Duong.

Nhiéu dda tré 10 tudi &n dung quin binh trong
3 thang, tri nhé ching phat trién la lung va rat gidi
todn.

@ Kiét (dysenterie)

Theo ding 151 chi din co ban.

Mét mudng ca phé bot sdn ddy khudy véi mét
lit nude cho déu rdi béc 16n bép khuay cho chin trong
ra, uéng v6i mot it nude tuong ddu nanh, mdi ngay
udng vai ba tach.

An kem gao lit rang: rang gao cho vang sim
roi xay thanh bgt. LAy 4 mudng stp bot, them vao 3
ly nudc, ndu d6 25 phit.

Dédp nudc gitng va dan cao khoai so. Néu khéng
¢6 hidu qua thi sdc rudt véi nude mudi that néng hoic
14y ngai cttu dét trén 16 rin véi mt it mudi.
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@ Kinh nguyét khéng déu hodc khé khin

An theo céch 86 7,6,5, va uong it nude lai.

Ubng tra Mu: mét géi tra Mu ndu vdi mdot lit
nude, ¢b lai con %4, ubng 2 ngay. Trude khi udng thi
ham lai (nhé dimg nau trong néi nhém).

Uéng ngdi ciéu: nau 10 ngon tuoi véi mot chén
nude, ¢6 lai con %, ubng hiang ngay.

Ngam mong trong nude mudi néng 15 phit mdi
dém, trude khi di ngd. Ding mét trong nhimg ciach
sau day:

Sé 1: Vai ba 14 cai khé, mét ndm mudi, nau vdi
4 lit nudc. Trong khi dam, thinh thodng nhd vaoc mét
it nudec Thuya (huong dé timg). Sau 15 — 20 phiit,
udng mét ly Syoban (nudc ché xanh 3 ndm véi nude
tuong dau nanh) réi ndm nghi.

S6 2: 500g 14 cu cai vdi mot nhim muéi, ndu
vdi 6 lit nudce.

84 3: 150g mudi ndu véi 6 lit nude.

Aibayu: 2 ky la cua cai tuoi (hodc 150g 14 khé)
néiu vdi 4 lit nude va moét nhim mudi.

& Lau

Nguoi dn dung theo thudt Truong sinh khéng
thé bi bénh nay hoac cdc bénh hoa liéu khac. Néu
mac phai thi:
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An theo cach s8 7 vdi mudi me cang nhiéu cang
t6t trong 1 hodc 2 tuédn. Cac thic uéng Duong sau
day déu dung duge:

1. Nude gao liit rang ¢6 mudi

2. Ca phé Ohsawa

3. Sita thdo moc (kokkoh)

4. Tra Mu

5. Tra 3 nim véi nude tuong ddu nanh

6. Nugc man mudi: Nau 1 trai man mudi véi 1
lit nuée roi loc di dé udng 1an lan.

M Liét am, liét duong

Céac phu no liét Am thudng da nghi, hep hoi,
git gong, cudng tin va c6 nhing tu tudng den t8i.
Dan da khuynh hudng Ay dua dén bénh than kinh
tram trong.

An theo cdch s6 7 trong vai tuan. Sau d6 an
theo céach s6 6,5,4,3.

Ngudi dan éng an ding quédn binh Am Duong
luén ludn trdang duong va c6 thé dén 80 tudi van cé
con. -

Né&u méc bénh thi &n tuyét déi s6 7 trong 1
thang. Sau d6 4n theo céch s6 6,5,4.
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B Li¢t run citng (maladie de Parkinson)

Bénh nay c6 hai loai. Thit thuge Am thi run it,
thit thude Dugng thi run nhiéu, déi khi lai quin quai
ving vay.

Bénh thudc Am thi #n theo cach s§ 7 véi mét it
mudi me va udng it nudc lai.

Bénh thugc Duong thi &n theo céch s6 5 hodc s6
4, ding 2n mudi meé va uéng vita phai.

An syokombu: Rira mét 14 kombu (phé tai), giit
nudc ria lai (vi ¢6 nhiéu chat khodng) dé nau. Cht
la 4y thanh timg khie 3cm. Thém 3 14n nude va bic
1én bé&p n&u. Thém mudi va niu cho dé&n khi can khé,
roi thém nude tuong dau nanh va nau tiép cho dén
khi can khé.

Léd bd cong anh (pissenlit) (G Pa Lat c6 moc
hoang nhung rat it): Rita k§ va xdt ting miéng xao
khd, ném muéi va nuse tugng dau nanh.

Ré bd cong anh (VN khéng c¢6): Ria sach, dimg
cét bd ré con. X4t ré thanh khoanh tron chién véi mbt
mudng diu meé. Ném mudi va nude tuong d4u nanh.

Ré chardon (VN khong ¢6): Ché& bién nhu trén.

Xa lach xon xao: Xit timg doan dai 8 em, chién
dau dé I0a riu riu. Ném mudi. C6 thé thém bo me an
cho ngon, '
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¥ Loa mau sdc (cécité colorée) con goi la loan
sac.

C6 hal loai tuong phan.

Loai Duong, thdy mau d6 ma khéng thiy mau
xanh hodc mau luc.

Loai Am, th&y mau xanh ma khong thdy mau db.

Theo ding 18i chi ddn co ban. An theo cdch s6
7 chita lanh ¢4 hai loai. Uéng it nude.

& Loan thi (astigmatisme)

C6 hai loai:

Loai Am, khéng thay duge dudng ngang: An
theo cdch s8 7 v6i mudi mé va nuée tuong d4u nanh,
udng cang it cang tot.

Loai Duong, khéng phan biét duge duimg soc. An
sd 6.

2 Mit dd, hay két mac viém

Diém d4u mé nguyén chat tinh khiét truge khi
di ngu.

An diém tam bing kem gao it rang. An theo
cach s6 7 vdi mudi me.

¥ Mit hét

Theo dung 16i chi dan co bdn. Ngung diung thde

an dong vat ké ca cd, bo, siia.
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An theo cdch s8 7 vdi it muai me.

An kem gao lat rang: rang gao cho vang sim,
xay thanh bot. Cif 1 mudng sip day vun bét thi dd 1
chén nudc, nau séi 25 phit, néu can thi thém nudc.

An tekka s6 1: xem Mdt chdt véi.

An tekka s§ 2: 60g ¢t sen, 15g ré& nguu bang, 15g
ca rot, 5g ré bod cong anh ndu nhu tekka sd 1.

An mén kimpira ciing rat céng hiéu, xem Mdt
chdt véi.

Pip nude ging va ddn cao khoai so. Nhé dau me
va dap 14 tra bancha cing rat t6t. Pha tra bancha
thém 5% mudi hot. Dap 15 phat, mbi ngay 3 1an.

M Mat quang ga (cécité nocturne)

An theo cdch sé 7 hay 6,5,4, mdi ngay an thém
ngd xit nhd, va mudi me.

An ca rot xao kha: Xat 3 ci ca rot theo chiéu
doc x&0 vdi 1 mudng ddu me, thém me rang nguyén
hgt, ném vua.

An 14 bd céng anh. Rifa sach va xidt nhd, xao
kh, ném mudi va nude tuong dau nanh. An rau diép
quan.

Ubng tra gia 3 nam. Sao 14 tra cho vang roi niu
10 phit.

An theo cach s6 7. Udng nuéc it.
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Mdt véy cd, hay DPuc thay tinh thé&, Bach noi
chudng théng manh.

Nguyén nhan vi &n nhiéu dudng va sinh t§ C
(Am tinh) trong mot thei gian rat lau.

Cé thé chita 1anh bang céch theo ding cac 14i chi
din co ban. An theo cach chita bénh Tiéu duong

¥ Chuyén tri

Pau db, bi dé, mudi mé tir 2 dén 4 mudng moi

ngay, 4n thém cdc thdc Duong.
& Mat chat véi

Nguyén nhan vi an qud nhiéu thite Am: dudng,
trai cay, khoai tdy, dam, cdc chat chua.

Nghi &n céc thic Am tinh va an udng ding quin
binh. An theo cdch s8 7 v6i mudi me v thang, sau d6
an theo cach 6,5,4. Nhai that ky, udng it nudc.

* Cac mon cé theé an dugc

Kimpira: Xat ré nguu bang (VN khong c6) va
ca rot, phan lugng 3/1. Chién ré nguu bang cho thit
chin, thém ca rot va it nude vao va ndu. Ném mudi me
va nuée tuong dau nanh.

An tekka s6 1: 30g ¢ sen, 30g dén 40g ré nguu
bang, 30g ca rét, 5g gung, 120g dau me, 150g tuong
dau nanh. Bam cac thy rau ci, chién ré nguu bang
va ci sen trong 60g diau me, thém ca rét va nude,
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nau that chin. Thém gimg, tuong ddu nanh, va 60g
d4u me néu cho dén khi khé can. An syokombu (xem
Dau mang oc).

M Mat ngu

Bénh Am vi 4n qua nhiéu thie Am tinh.

Theo ding 151 chi dan co ban.

An theo cach s8 7 tuyét d6i. Nhai that k¥, udng
that it, nhat 1a vé budi chiéu va t6i. Trude khi di ngd,
udng tra syoban (VN khang c6).

% Chuyén tri

Muéi me: Truge khi di ngh an 1 mudng ca phé
day. K&t qua bdo ddm, khéng thude nao sanh kip.

Néu bénh thudc Duong, uéng tra Tilleul (VN
khong ¢d).

@ Budn ngi (maladie du sommeil) _

Begnh cuc Am: Theo dang 181 chi d4n n&u &n. An
Duong: Mdi bita &n ding 2 mudng ca phé ddy musi
meé va 1 mudng trude khi di nga.

¥ Mét

Udng 1 téch tra 3 nam véi 3 mudng ca phé diy

nudc tuong ddu nanh.
M Mu loa

Nguyén nhan 1a vi trong lic thai nghén hay

cho bl , ngudi me &n qua nhidu thidec Am. Muén cho
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con sau nay khéi khén khd vi tat nguyén nay thi
ngudi me trong thoi ky dé phai 4n ding quin binh
Am Duong d€ chuyén d6i thé chdt cia chinh minh
cang nhu cua thai nhi.

¥ Miii viem nudc va budu thit {polypes)

An theo cdch 88 7 vdi mudi me. Ubng nude it.
Méi ngay #n 30g ci sen chién véi ddu me.

Mut coc

Nguyén nhan la dn nhiéu pré-tit dong vat.

An theo cdch s6 7 véi mudi me d6 1 théng, sau
d6 an theo cich sé 6, 5,4,3. Kiéng cdc thifc n déng
vit.

An syokombu: Rita mét 14 phé tai. Giit nude ria
4y lai vi n6 ¢6 nhiéu chat khodng. X4t timg miéng dai
3cm, thém 3 phan nude dem nau. Ném muédi (hodc
nudc tuong dau nanh) ndu cho dén khi can.

Uéng tra 3 ndm v6i nude tuong ddu nanh (3
mudng 1 tach). Uong tra 3 nidm v4i nhan sam va mot
it gimg, ndu 10-15 phit (ding dung Am nudc bing
sdt hay nhém) va diing uéng nhiéu. Udng tra Mu
(C6 ban & cac Trung tAm Ohsawa Nhat, My, Phap ...
huong vi rat thom ngon).

M Mut nhot dang sung (abcés)

An theo cdch 8 7 véi mudi me (vita vita thoi).

Ubng it nudc.
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Dép nude ging va dan cao khoai so. Séc 14 cay

diép ding uéng thay nudéc.
M N&c cut

An 5 mudng musi mé. Usng vai tach tra 3 nam
that néng véi nude tuong dau nanh lau nam. An udng
ding quan binh Am Duong.

@ Né da vi lanh (engelure)

An theo cdch s8 7 v6i musi me va nude tuong
d4u nanh. Uéng it nudc. Usng tra 3 nam vdi nude
tuong d4u nanh. Thoa dau mé 1én chd na.

An syokombu (xem Myt céc). Pép nude ging.

@ Nganh két da phat, hay nganh két tirng dam
(scléerose en plaques)

An theo cach s§ 7 (100% céc loai) véi musi me
hoic s 6 vdi cac thit rau xa lach xon xao khd, ci sen
chién. An mudi c6 diéu do. Nhai that ky. Usng it nuse.
An syokombu (xem Mut céc), v& B cong anh chién vai
dau meé va nuée tuong dau nanh.

Ubdng ca phé bb cong anh néu c6. Pédp nude ging
va dan cao khoai so.

@ Ngap

Nguyén nhén vi 4n nhiéu thitc an Am tinh, c6
thé 1a triéu ching mot bénh ning sép phat.

Theo ding 15i chi d4n co ban. An theo cdch s
7 v6i mudi meé d¢ vai ba ngay 1a khéi.
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‘®@ Ngheo c¢é (torticolis)
An theo cdch sd 7 hoidc 6. Ddp nudc giing. Xoa
bép dau khuynh diép.
N&u dau den cho chin, b6 vao cdi tii vai thiét
day xoa noi ¢d, mdi ngay 3 1dn, mbi 14an % giv.
¥ Ngop may bay, say séng, chong mat
Ping uéng nude hode udng rat it trudc khi
lén may bay. Khi ngoi trén mdy bay ngdm mét
nhum mudi mé. Ping 4n keo dudng nhat 1a dimg
udng rugu.
¥ Nghién ma tuy
Nhiing ngudi ¢ thién chi mudn doan tuyét véi
ma tiy nén 4n theo cach s6 7 vdi mudi me, khéi can
phai uéng thude cai.
# Nghién rugu
An theo cach s§ 7 mot thdang, sau d6 an theo
cach s6 6,5,4,3, sé& bd duge rugu mot cach dé dang.
© Nhiic dau
Theo T4y y thi cho uéng aspirine. Nhung uéng
aspirine la tu sdt vi né lam té 1iét hé than kinh, hé
thong radar va sy bao nguy cia co thé.
Né&u dau diu lién mién thi dé la triéu ching
xuét huyét § ndo vi 4n qud nhiéu thic Am. Khi dau,
an mot mudng mudi me.
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Udng cdc thitc sau ddéy: Ca phé Ohsawa, bot
kokkoh (ngii cdc cong vai thit dau), tra Mu, tra 3 nam
v6l nude tuong ddu nanh, tra lién cén (cd sen sao
khit thd véi vai lat gimg).

An kem gao ldt rang dic biét.

Méi dém truéc khi di ngd, ngadm chan trong
nuée néng 15 phat.

¥ Nhiic ring

An ding quan binh Am Duong thi khéng khi
nao bl ching nay. Pimg uéng thic Am (duong, sia,
nudc ngot, bia v.v..)

Ding bt dentie hay mudi séng lam thude dénh
rang dé ngira bénh va chiia bénh. Thoa it bt dentie
vao 10 sdu rang mot chdc 1a hét dau ngay. Sic miéng
bang nue pha mudi.

@ Niém thay thing (myxoedéme)

Nguyén nhén la sy bat tic clia tuyén giap
trang (thyroide), hinh thic khée cua chitng ngu dén
(crétinisme),

Kiéng tdt cd thye phdm déng vit .An theo cach
s6 7 hodc s§ 6 véi mudi me, nude tuong hay tuong
dau nanh.

An syokombu va udng tra 3 nam véi nude tuong
diu nanh.
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¥ Ni€u ddc t8 (urémie)

- Nguyén nhén vi dn nhiéu thdc Am tinh qua.
Chiing nay sinh do tich trit niéu t& (urée) trong mau.
Pung an thye ph&m dong vat.

- An kem gao litt, udng nudc dau huy&t ham véi
mudi.

- An theo cich s6 7 v6i mu6i me.

 Nén, 6m nghén, buén nén budi sang

Bénh cha cdc phu nir ¢6 mang. Néu &n udng

dung quan binh thi khong khi nao bi ching nay (xem
cudn Dudng sinh trong doi séng héng ngay). Néu bénh
nang thi udng tra Dragon.

¥ Nudu rdang chay mid, Nha chu

Theo diing 13i chi dan co ban 14 lanh.
% Chuyén tri

Mudi me, mbi bita 4n tir 1 dén 3 mubng ca phé
. Xifc dentie mdi ngay 3 lan. An theo cdch s& 7. Sic
miéng vdi nude mudi.

An m8i ngay vai ba cong ngo (persil).

@ Oa viém hay khang viém (sinusiste) tiic viem
xoang

Khong can thudc men hay mé xé gi ci. Theo

ding 18i chi dan ndu #n, vai ngay hay vai tuan l1a
lanh.
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An theo cdch s6 7 vdi mudi me, 2 mudng ca
phé diy mbi biia. Mdi ngay &n 50g cu sen chién véi
ddu me. Uéng tra kohren (cii sen véi gimg). An bot
- gan day.

@ Phé viém (pneumonie)

An kem gao it rang véi mudi me hay mot it

nudce tuong dau nanh. Usng it nude. Pip nude gung.
@ Phong, cai, hui

Nhilng ngudi #n uéng ding quan binh Am
Duong duge mién dich déi v4i bénh nay. Phai theo
ding 1&i chi dan co ban.

Pip nude ging va ddn cao khoai so méi ngay 4
lan. Méi bita 4n ding ti 2 dén 4 mudng ca phé day
muéi me. An mén kimpura.

Nhiing ngu¥i mic phai bénh nay thudng thé
chit b4m sinh cuong trang, chi vi co th€ nhiéu Am
nén mdi ra néng ndi (nhu trudng hgp bénh Ung
thu).

Niam 1946, & Ac-hen-ti-na ¢é trudng hgp ba
Suzanna Waras chita lanh 10 ngudi méc phdi bénh
nay. Sau khi trinh bay cho chinh pha su than hiédu cha
phuong phap Ohsawa, ba duge Bo Y t& giao 10 ngudi
méc phai bénh nay va hen trong 42 ngay phai chita
cho lanh. Sau khi gidi thich 1y thuyét Am Duong, ba
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cho ho an uéng ding quan binh va dén ngay 23 thi
tdt ca 10 ngudi déu lanh bénh, trong mdu khéng con
dau vé&t cia vi truing Hansen nifa.
@ Phong ngda
An theo cdch $6 7 v6i mudi me. Usng it nude.
Budi sdng an chéo ké hodc kem gao liit rang v6i mudi
hodc mudi me. Pdp nude ging. '
® Phong thap (rhumatisme)
Theo ding 16i chi dan co ban.
% Chuyén tri
Chi an gao it rang hoidc kem gao lit rang, chédo
gao it rang v6i mudi me. Ubng nude cang it cang
t6t. Khi tinh rang da kha quan, &n: cd sen lin bjt
chién, hanh chién véi ddu me ném tuong ddu nanh
vA mudi, ré bd cdng anh x20 ném véi mudi va nude
tuong d4du nanh, 4n tekka s6 1 (xem Bdng huyét), an
koi- koku (c4 gdy nau véi ngi coe).
Udng tra syoban (tra gia 3 nim véi nudc tuong
dau nanh).
DPép nuéc giing va dan cao khoai so.
© Phong don ganh hay sai uén van
An theo cach s§ 7 vdi mudi me, nude tuong dau
nanh. Nhai that k. Udng cang it cang tot. Pdp nude
gung,
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T .

Theo mdt nhém Tay y, bi quyét tri bénh nay
la lam sao cho bénh nhan vugt qua duge khodng
thdi gian bénh boc phdt thi ddc t6 do vi trung tiét
ra sé& vo hiéu. Vi vay ho cho bénh nhan uéng thuée
ngd manh dé ho thu dong chéng lai sic hanh ha cia
bénh.

An theo cich s6 7 v6i mudi me. Udng nudc cu
sen hodc sin day.

Khi lanh réi phai an uéng ding quan binh Am
Duong.

@ Phéng xa nguyén ti

Cuc Am: An theo cdch s6 7 trong 3 théng
{100% coc loai: gao, bdp , ké, bo bo..). Sau d6 an theo
cdch s 6,5,4. Chon cdc thic 4n udng nhiédu

Duong tinh: xa ldch xon, ca rét, bot san day,
tra Mu, tra bancha ...

¥ Phi thing, Té phu (béri-béri)

An theo cdch s6 7 hoac 90% gao litt va 10% rau
chién vdi ddu me, ném muéi. Usng nude it lai. B§ 4,
5 hom la lanh. Cé thé dung 3 mudng ca phé nude cbt
cl cdi tring pha 2 phan nuéc, nau séi, cho udng médi
ngay 1 14n va khong dung qua 3 ngay.

@ Ruét day hoi ( gaz intestinaux)

Chitng nay lam cho dau dén, khé chiu, khi v

bung thi nghe binh binh.
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Theo dung 151 chi din co ban. An theo cdch s§ 7
hoiic 6 v6i mudi me vai tudn 18. An cang nhiéu mudi
me cang tot.

% Chuyén tri

P4u chiche, chana, d4u An D¢ rang trén cat dé
ca v v mong, mdi ngay 50g. Udng nudc ddu d6 rang
hodc bt sdn day.

® Ruét sa hay sang khi (hernie)

Theo diang 1&i chi din co ban. Né&u bénh ning
thi ddp nudc gimg va dan cao khoai sg.

An theo cédch s6 7 v6i mudi me, vai mudng ca
phé day moi bia.

An syokombu (phé tai hdm 8 gi¥ véi nude tuong
dau nanh, phan lugng 1/1, mbi ngay tir 10g dén 20g.
An rau cau Isigue (VN khong thay ban).

@ San trong ti mit, bang quang, than

Theo ding 16i chi dan co ban. Kiéng cit: trai cay,
dam, cac chét chua va ngot trong dd &n thic udng.

An theo cdch 8§ 7 v6i mudi me, 4 ngay dau 3
mubng ddy mdi bita, sau d6 1 mudng moi bia an.

Uéng mdi ngay (lién tiép trong 3 ngay) 1 mudng
ca phé diy nude tuong ddu nanh. Ddp nuée ging,
ddn cao khoai so mbi khi dau nhiéu.

An déng quan binh Am Duong thi khdi md xé
nguy hiém va dé6i khi mang tdt sudt doi.
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& $6t, CAm, Ciim

An com gao 14t rang hodc udng nude bit sin

diy. Sau d6 #4n theo cdich s§ 7 (xem Cum).
& Sét rét

Theo ding 1oi chi din co bdn thi ngita duge

bénh va ciing lanh bénh dé dang.
* Chuyén tri

Mbi ngay dn mjt tdch kem bot sin day. An
theo cdch 6 7 v6i muéi mé. Usng tra bancha hosc
tra 14 khé ngot (sao khif thd).

M S¢ nudc, chitng bi ché dai cén (rage)

Theo ding 16i chi d&n co ban 1a duge mién dich,
ngua duge bénh nay va trdnh duge con bénh cap
phat hay bi cdc loai siéu vi gay nén.

% Chuyén tri

An sup ra-di (cd céi) s6 2: Ba mudng sip ci céi
den ndu v6i 9 mudng sip nudc trén bép lda riu riu,
Vira s6i thi dem xudng thém ti mudi. Dimg nhidu 14m
la 3 ngay.

An chdo gao lut rang hodc kem gao 1t rang véi
hai, ba muéng muéi me.

2 Sé&i hay Sudi

Nén didp mén cho 4m ngudi. An kem gao lit

rang (4 mudng sip bot gao hit rang n&u véi 3 ly nude
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trong 25 phit). An kem gao it dac biét: rang gao lit
v6i dau me, d 4 1an nude, ndu s6i 1 hosc 2 gid. Loc
v6i tui vai tam gide. An kem bgt sén day méi ngay
vai ba téch.
» Chuy
Ding dn sip ¢ cai,
- Piing uéng thuée thoi nhiét (fébrifuge),
- Pimg &n dau khuén (dju ha),
- Pling diing thic Am.
Bifa bé cang lén s6i sdm, than thé né sé cang
cuong trang.
¥ Sung huyét (congestion du sang )

Néu khéng quay duge d& dang ddu minh qua
bén trai hay bén phai, hodc néu khéng nghiéng duge
dau xudéng hai vai thi day 12 vai va y&t hdu bi sung
huyét, ¢6 thé 1a triéu ching Tring phong (apoplexie
cérébrale). Theo dung 1oi chi din co ban.

“* Chuyén fri

Piap nuée gling va dan cao khoai so mdi ngay
4 lan.

@ Suyén (xem Ho)
* Chuyén tri

Ci sen sdng ép 14y nude cot, hode xdt 14t phoi

khé, sao vang ldy d6 40g, thém nhim mudi va vai
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14t gitng, 46 4 chén nuéc séc con lai 3 tach. Méi ngay
udng 3 14n, méi 14n 1 tach. Udng nudc that it. Ngudi
da luyén nhan dién c6 thé chia lanh ho&c lam diu
con ho bing cach ap tay vao nguc nguvi bénh. Ba
Ohsawa chuyén tri nhu viy. Néu bénh nhan mét
qu4, cho udng tra syoban.
¥ Sung budng tring
An theo cdch s6 7 véi mudi me. N&u bénh nang,
d4p nude gung va dén cao khoai so méi ngay 4 lan.
Mai dém truge khi di ngld, ngAm méng 15 phat
trong nudc 14 cai.
@ Sung cuéng phdi
Chiita nhu truong hop Suyén. An chdo gao lat
rang hosc chdo gao 14t déc biét (xem Sdi).
An theo cach s8 7, mbi bita 4n 1 muéng mudi
me.
¥ Sung mang 6c, hay dau mang 6c (méningite).
Theo ding 1&i chi dan co ban.
% Chuyén tri
Mudi me, mdi bita d4n dung mdt mudng ca phé
day.
Cao dau dé ddp nudc gitng, mdi ngay 5 lan (mdi
lan % gid) va ddn cao khoai sg (4 gio dan 1 lan).

An theo cich s6 7 vdi mét it mudi me trong 1
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thdng, sau d6 4n theo cach sd 6,5 v6i rau xao khd,
loai nao cung duge.

An tekka ( xem Bdng huyét ) hoic miso chién:

Mbi bita an dung 2 mudng ca phé.
¥ Sung mang xuong, con goi Cot mac viém
(périostite)

An theo cdch s6 7 v6i mudi me. Pdp nudc gung
mbi ngay 4 lan.

An thém syokombu: 1y phé tai (rong bién) xit
timg miéng dai 3cm, rda sach, thém 3 phan nuée,
ném mudi, dem niu cho dén khi khé hét nude. Thém
20% nude tuong dau nanh ndu cho dén khi khoé hét
nudc tuong.

An rau cau Isigue (mua ¢ bén Nhat). N&u lau
3 gidy v6i nude bién hay nude mudi (30%). Ndu xong
thém nudc tuong ddu nanh.

¥ Sung xuong {ostéite, ostéomyélite), Lao
xuong

An theo céch 88 7 v6i mudi me, nude tuong dau
nanh. Pap nude giing va dan cao khoai so & chd dau
mdi ngay 3 lan.

An tekka s6 1: ci sen 30g, ci nguu bang
(bardane) 30g, ca rét 30g, gilmg 5g, ddu me 90g, tuong
d4u nanh (misé) 150g. X4t cdc rau cd chién véi dau
me, thém ca rét, thém gimg va misé ma nau.
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An tekka s§ 2: cii sen 60g, nguu bang 15g, ca
rot 5g, ré bd cong anh (pissenlit) 5g. X4t va niu nhu
trén Sung ruét.

Tuyét ddi 4n theo cich s8 7 vdi nhidu mudi me.
Nhai that ky. Usng nude ddu dé rang hode bot sin
day khudy léng d€ udng thay nudc.

¥ Sung rugt thita (appendicite) _

Dép nudc ging va dan cao khoai so mbi ngay
4 1an.

An kem gao It rang véi ré cdc thi rau chién
dau me.

Trudng hgp cdp cdu, ubng 3 mudng nude cd cii
ép. Khi bénh thuyén giam #n theo cdch s& 7 ho#c s§
6. An ding quan binh Am Duong thi khong khi nao
mic chitng nay.

@ Sung tai

An triét d€ theo cach s§ 7. N&u sung nhiéu, an
koi-koku (chdo c4 chép) vai ba ngay. Nhé ddu me vao
16 tai.

© Ta, ly (diarrhée), Ta tré con, Di tuét
(diarrhée infantile)

Do dn qué nhiéu sinh t6 C hay trai cay.

Pép nuée giing néng noi bung va ngdm méng
nude gimg d6 20 phat. Hé thay khat thi udng nudc
b4t sdn day khudy léng hodc nudc gao It rang den
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b6 thém ti mubi. Néu chua bt thi ria rudt véi nude
mubi néng hode d6 mudi vao 16 rén va vo mot vién 14
ngai ciu ldu nam dét 1én trén mudi d6 ma d6t. Bénh
bgt, An kem gao Ikt rang.

Néu dda tré con ba thi chi chita ngudi me. Ngudi
me 4n uéng dung quan binh Am Duong la siia tét
ngay va con cing lanh bénh.

© Tang nhan ap

Chiia nhu bénh Mt vady cd. Nguyén nhén la vi
dung qud nhidu thic Am tinh, nh4t 12 md va rugu.

An theo cdch s§ 7 vdi mudi me. Udng cang it
cang tot.

@ Tam than phén liét (schizophrénie)

Tinh than va thé chat khéng giao lién véi nhau,
ngudi bénh doéi khi cé cam gide nhu bay bay trén mét
dat. Ngudi 6m yéu hay mac phai bénh nay.

An theo céch s6 7 triét dé it nhat trong 3
tudn.

Uédng tra bancha xanh v6i nude tuong dau nanh
va udng cdc thic Duong: tra Mu, ca phé Ohsawa.

@ Tam than thac loan (paranoia)

Bénh goc Am v6i thanh phén bénh 1y Duong, vi
thé sinh ra bao déng hung tan, dfc 4c va néng gian
dén giét nguoi dugc.
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An theo cdch s§ 7, khong ¢dn 4n thic Duong.
2 Than kinh suy nhugc ( neurasthénie)

An theo cdch 58 7 vdi mot it mudi me, nhai that
ky. Ubng nudc rat it.

An kem gao liit rang déc biét, 1 gao 4 nude nau
s61 1 gio rdi 14y vai loc.

An tekka s¢ 1 (xem Bang huyét). Usng ca phé
Ohsawa, sita thao mac (kokkoh), tra Mu, tra bancha,
tra bancha nhén sam, tra syoban.

@ Than kinh toa viém (sciatique)

Triét d€ an theo cdch s§ 7, udng cang it cang
tat.

An xa lach xon xao khd véi ddu me, dé Ida riu
riu, ném mudi va chit it bo me.

An ré b6 cong anh chién v6i 1 mubng diu me,
ném mudi va nude tuong dau nanh. An ré cay gai
(chardon) chién véi ddu me.

An ¢l sen vién: nao ct sen tron véi hanh xdt 14t
(1/1), ném muéi, lan bot va chién nhu banh rén. An
syokombu (xem Mut c¢éc). Usng ca phé Bb cong anh.
BPip nudce gimg.

@ Than kinh viém ( névrite )

An theo cach 8§ 7, nhai that kg, udng that it

nude .An xa ldch xon, ré bé céng anh (pissenlit) chién
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dau me, ct sen chién ddu me. Pdp nudc gimg va ddn
cao khoai so.

Ciing chita lanh cdc chimg viém Than kinh toa
{sciatique) va dau day than kinh ( névralgie ).

® Than viém (nephrite)

Thén rat Duong, néu dau théan la vi #n ufng
qud nhiéu thic Am. Kiéng thic Am tinh va uéng it
nudc. Theo dung 19i chi din cd ban.

An kem gao 1t rang va udng nuéc dau dé hdm
v6i mudi, moéi ngay 2 tdch. Néu bénh nang, didp nuée
gung va ddn cao khoai so.

An com gao hit ndu véi ddu 48, mudi me, bin
Ogura: hadm d4u dé cho nhir (muén cho mau nhir thi
bé vio mét 14 tre hodc mot khic phé tai), ném muéi,
trén v6i bin bd vé xon ndu, xong rdi d6 vé khudn €
ngudi, 14y ra xit lat ma an.

Uéng tra syoban.

Néu bi thing & chin va mit: udng mdi ngay
mét lan canh cdi ra-di den s 2, nhidu nh4t 1a 3 ngay
thoi.

@ Thoat giang, 10i tré

Day la ching xé rudt cung.

An theo cdch s8 7 v6i it mudi me. Udng nude
dau dé ham, nudc ci sen.
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Pdp nudc gimg mbi ngay dé 15 phit, va ddn cao
khoai s0.

Chu thich clia ngudi bién soan:

Tuén thi chi dan co ban va dung kém thd gao
Iit rang hiing ngay).

& Thong phong (goutte)

Bé cde thuc phdm dong vét va cde thie Am: ca
phé, rugu, dudng, trai cdy, nudc ngot, nuée da, banh
ngot...

An theo cach s0 7 v6i mudi me va nuéc tuong
d4u nanh. Udng nudc cang it cang tot.

An syokombu (phd tai ngu véi 3 14n nude. Khi
nudc can khé thi thém mudi va nude rdi ti€p tuc ndu
cho dén khi nudc khd can), &n rau cdu Isigue, &n
tekka (xem Bdng huyét).

Ubng tra syoban va tra ch sen. Pdp nudc gitng
va dan cao khoai so.

& Thily nang hay boc nudc trong biu dai
(hydrocele)

Theo dung 1¥1 chi dan co ban. Tuyét ddi 4n theo
c4ch s8 7 v6i mudt me. Udng nudce it. Néu bénh ning,
d#p nu6e giing va dén cao khoai so.

Thuong han

Chita nhu Td Iy (diarhée), Kiét (dysenterie) St

rét (malaria)
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Bénh cie Am, dé bénh ning khéng chifa kip 1a
ling rudt chét.

An kem gao lit loc that k¢ véi mui me. Phai
nhai that ky, méi bing 100 14n. Usng nude it. An
kem bot sén day (khudy that 16ng).

DPip nude gitng: 500g gimg dam nat bd vao tai
vai nau v6i 8 lit nue ddm truge khi di nga.

Ap mudi: rang 1kg hay 1,5kg mudi bé vé tai vai
day dp trén bung.

& Tich tGy khéng d§ng (syringomyélie)

Bénh do chét tiy trong xuong séng bi hu hoai
lam cho ta mat cdm gidc dau dén va néng lanh.

An theo e4ch s8 7 v6i mudi me, nude tuong va
tuong dau nanh. Nhai that k§, uéng nuée it.

An thém xa l4ach xon, ré& b cong anh chién,
ném mudi va bo me. Udng ca phé bd cong anh va ca
phé Ohsawa.

& Tiéu dudng

Thuée Tay khéng chita duge bénh nay. Péi véi
Phuong phdp Truong sinh chi trong vong 10 ngay 1a
lanh.,

Theo 1y Thai Cuc, dudng 1a dai Am, trang thai
thi€u chat Insuline ciing 14 Am. L4 lach 1a Dugng, va
suf hoat dong kém di cta L4 l4ch ciing 14 Am. Nhu
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vay bénh nay 14 Am, nguyén nhén 12 4n nhidu thie
Am qua.

Su tri liéu phdi 12 Duong. An thidc Duong hay
t6t hon 4n ddng quan binh, 100% cdc loai ngi coc
(s8 7).

% Chuyén tri

Bi d6 ( moéi ngay 100g) ndu véi dau huyét (50g),
an thém ca rét, mudi me,

Bi d6 va dau huyét chita rat nhiéu hydrat carbon
ho#ic glucose 13 nhilng ch&t bi bac si Au Tay ngin
cdm vi cho rdng ching vao co thé lai héa ra dudng.
Nhung gao ldt, bf d6, va dau huyét ¢6 thé chita bénh
nay mjt cdch hoan toan va dé dang, khong cdn phai
thém mdt mén gi khdc ( véi diéu kién thiét yéu la
phai theo ding 1di chi ddn co bin).

 Tim - bao tdm tiép hop (symphyse
péricardique)

An chdo gao lit rang dic biét véi mudi me:
rang gao cho vang v6i dau meé hay dau 6-liu (1 dau
10 gao) rdi niu chdo (1 giv).

¥ Bao tdm viém hay sung vo trai tim
(péricardique)

Bénh rit Am. An kem gao lGt v6i musi me.

Ngoai dip nudc giing va ddn cao khoai so.
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# Co tam nganh téc (infartus du myocarde)
Bénh Am. Theo dung loi chi d4n cd ban. An
chdo gao lit rang v4éi muéi me. An kem gao 1t
rang.
M Tam néi mac viém, hay sung mang trong
qua tim (endocardite)
An kem gao litt rang hoéc hiic mach (sarrazin).
(G Phap hay cdc ving ndi Cao Bing — Lang Son
nudc ta cé loal nay).
Cédc bénh vé Tim chita rdt d2 dang néu an udng
ding quan binh Am Dudng, nhu cdc chuing:
Bién mac (cardiopathie valvulaire) hay con goi
la bénh van tim
Van tang mao bat tic (insuffisance mitral), con
goi la thiéu nang van 2 14
Van téng mao teo hep (retrecissement mitral),
con goi 1a hep van 2 14
Tim gia, bénh Basedow
B6i v6i Tay v, tuy 12 bénh khé chita nhung néu
chiu &n udng ding quan binh Am Duong thi rat dé
lanh. An chdo gao it rang dac biét véi mudi me,
hoac an theo cich s6 7,6,5, nhai that ky.
M Tim dau
Tim 14 co quan rat Duong, rdt ky Am. N&u dau
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tim thi 4n theo cach s6 7 vdi muéi me, nude tuong
d4u nanh, tekka.

Néu dau nidng thi suét 3 ngay dung Ranzyo
(chi ding trong 3 ngay ma théi), ban sé ngac nhién
thay bét rat nhiéu.

Cdch lam Ranzyo: Ldy 1 tring ga cé trong
(1 dau tron 1 dau nhon) khé lam déi dé vao chén
danh, 18y % vé 46 ddy nudc tuong dau nanh ldu nam
cho vao chén tring rdi d8 vao miéng nudt trong dung
nhai. Udng trude khi di ngd. Ngoai ra an thém 1
mudng ca phé mudi me. (Xin xem thém phan phu luc
TU TUGNG OHSAWA dé€ biét khi nao cin gdp dén
mén “thuée” ky diéu nay).

Diing céc thite sau ddy: Udng ngéi ctu (armoise),
&n misé chién (100g misé chién véi 30g ddu me, méi
ngay dn vai mudng). An ré bé e¢éng anh chién dau me
ném mudi hay nude tuong d4u nanh. An syokombu
(xem bénh Sung mang xuong). An rau cau Isigue ndu
vdi nude bién hay nude mudi (30%).

® Tim dap cham

D61 véi ai Duong tang, nho ngudi, ua hoat dong
v.v.., khéng cé gi ddng ngai, nhung d6i v6i ngudi Am
tang thi d6 la triéu ching bt tudng.

Phai &n thit ky theo cdch s6 7 véi chit it mudi
meé hay t6t hon hét la khdi sy béing cach an chdo gao
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lit rang trong 1 ho#c 2 tuan vdi 10g 6-mai mudi 1au
nim moi ngay.
® Tim dap khéng déu, Pap nhanh

An theo cédch s6 7 véi mudi me hodc s6 6, 5.

# Tim nhéi hay hiép tidm théng (angine de
poitrine)

Do #n qué nhidu thic Am tinh trong mot thoi
gian. Pan éng khodng tir 40 dén 60 tudi thudng
mic phai bénh nay. Khi rdng qud sdc hay xdc déng
manh thi dau nhéi noi tim, sau xuong e, ran xudng
canh tay.

An theo cach s8 7 v6i mudi me. Udng cang it
nude cang tot. Nhai that ky. Cé thé 4n chdo gao it
rang dic biét thay com. An mét mudng diy mudi me
trude khi di ngu.

Dip nude ging va ddn cao khoai so méi ngay
4 1an.

¥ Tinh mach dich hoan truéng (varicocéle)
An theo cdch s6 7 véi mudi me. Nhai that ky.
Udng it nude.
@ Tinh mach trudng (varices)

An theo cdch s6 6 hodc 5. Tranh cdc thic an
Am. Phu ni trude khi di ngt ngdm méng d¢ 15 phat
rat tot. Pdp nudc gling va ddn cao khoal so méi ngay
2 14an, rat cong hiéu.
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M Téc bac
An theo cdch 8 7 trong 1 thang vdi mudi me.
Sau d6 dn theo cach s6 6,5,4.
% Chuyén tri
Xite ddu me trén véi nude gimg, phan lugng
bing nhau.
« B Tri
" An theo cach s6 7. An syokombu: ham phé tai
v6i 3 lan nuée. Thém musi va ndu trong 8 giv, néu
can thi thém nude ndu cho dén khi can, nh4t la phai
ndu cho duge 7, 8 gid. An rau cdu Isigue.
Chi thich cuia nguoi bién soan: Cac ban thi
dung Gao it rang don hay bo me den xem sao!
¥ Trang phong
An theo cach s6 7 véi musi me. (100% céc
loai).
& Tai méat viém nudc
Chita nhu bénh vé Gan.
E Tuy tang dau
An theo cach s6 7 vdi mudi me. Nhai that kg,
100 1an méi bung com. Udng nudc it lai.
 Ung loét da day (ulcére d’ estomac)
Theo ding 1¢i chi dén co bin. Kiéng trai cay,
d6 ngot va dd chua.
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* Chuyén tri

DBip nude giing va ddn cao khoai so. Mdi bita #n
ding 3 muéng ¢a phé mudi me lién tiép trong 3, 4
ngdy, roi sau d6 bét lai con 1 mudng.

An kem gao It rang hoitc nép 14t rang véi nude
tuong ddu nanh.

Co thé an theo cach s6 6, 5 vdi chit it su bip,
ca rot, hanh tay, xao that chin. Nhai that k¥, udng it
nuge. Udng tra bb edng anh, cam thao, trinh nit.

& Ung thu (cancer)

Bénh nan y d61 v6i Tay y. (Chi thich cia nguoi
bién sogn: Tuy nhién d6i véi Phuong phdp Ohsawa,
ngudi bénh ¢6 nhiéu c¢o may chita lanh. C6 diéu bénh
mdi phdt thi dé lanh hon. Néu phat hién cham
tré va ngudi bénh qud suy nhuge thi cAn kién tri.
thuc hanh nghiém nhit hoi 14u hon cdc bénh khéc.
Nén thén trong trong viéc 4p dung di bénh ¢é chidu
huéng thuyén giam. Néu khéng gin git, khinh suit
thi khi bénh tai phat, dién tién nhanh, ta sé lang
tung trong viéc diéu chinh va tré tay khang kip réi
sinh ra dé thira).

Theo ding 16i chi din co ban, &n udng quan
binh Am Duong. An theo cach s8 7 v6i muéi me. Dip
nude gimg va dan cao khoai sg.
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@ Ung thu cudng hong (cancer de I'oesophage)
An chdo hay kem gao Idt rang vdi muéi me, tir
2 dén 4 mudng méi bita #n 12 phuong thuéc than hiéu
hon cd. Néu nudt duge dé dang thi 4n theo cdch s&
7 v6i mudi meé nhai that k. Usng 14 tra gia 3 nam.
Régime spécial (phép tiét thuc dic biét): nhin déi
tif mét vai ngay dén mét vai tudn ma van lam viée
nhu thutng.
@ Ung thu da day (cancer de I’estomac)
Theo diang 13i chi ddn co ban.
M3bi ngay uéng 2 lan dentie, méi lan Y2 mubng.
Pap nude gitng va dan cao khoai so méi ngay 5 lan.
& Ung tht nguc
Chira nhu hai bénh trén.
* Chuyén tri
Piap nudc gitng va dan cao khoai so méi ngay
5 lan, mdi bita 4n dung tir 2 dén 4 mudng mudi me.
Thue don dic biét (xem Ung thi cuéng hong).
@ Ung thu, ung sang thdp nhi chi trang
An theo cach s6 7 v6i mudi me. Usng it nude.
Nhai thit k¥ cho @& mét da day. Moi ngay cif cdch 1
gio thi nhai mét nhum muéi mé. Pdp nudc gitng va
ddn cao khoai so.
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® Ung thu td cung

An theo cach s 7 v6i mudi me va tuong déu
nanh. Udng it nuée. _

Ché& phuong thudc sau day: LAy mét cdi chén
dat (khéng phai sanh) nung lén, dé ngudi tir ti roi
d4p bé€ thanh miéng nhé nghién ra bot, bé vao chén,
rét nuée che sbéi vao. D& ngudi udng 16p nude trén
mdi ngay 1 1an (100cc).

Mbi bita 4n ding 2 mudng ca phé mudl me.
Uédng tra dragon (VN khong cd).

® Vang da

Nhin dé6i 3 ngay d& cho 1a gan nghi ngoi. Sau
d6 dn kem gao It rang hodc &n that it trong 1 thang
hay nhin déi hoan toan trong 1 tuan réi &n theo
cdach s6 7. Trudng hgp tré so sinh, ngudi me phai 4n
cac thitc Duong dé c6 sita tét cho con bi la con Janh
ngay, khéi phai thuéc thang gi ca.

@ Veo cé (torticolis)

An theo cdch 86 7 v6i mudi me. Niu dau den
cho chin, bd vao cdi tiii vai day ddp noi ¢6, méi ngay
3 1an, méi lan % gio.
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Vién thij

Do &n qui nhiéu thic Dugng tinh. Theo dung
16i chi dan ndu an nhung khéng nén han ché& nuge
uéng. An it it muéi.

An theo cédch 3 5,4,3,2 va nhai that ky .

@ Véng mac bj bong (décollement de la rétine)

An theo cach s 7 véi musi me, ging nhin uéng
nuGc vai ba ngay, nhai thit k. Ban b2 sé ngac
nhién vé két qua cdch chita cia ban. Hoac tuyét thuc
vai ngay, han ché& uéng nude tdi da 1a thay ngay su
ky diéu.

Chiu thich: Ngudi soan c6 mot ngudi ba con bi
bong vong mac. Chi nh& tuyét thuc ¢6 hai hom ma
nude gitta vong mac tudn ra nhu khée va bénh lanh,
trong khi béc si nhan khoa cho riing, ddu c6 14y nuéc
6 vong mac ra thi chd d6 vai ngay sau cting bi lai
nhu cd.

@ Vong mac xuét huyét

Bénh rat Am. An theo céch s6 7 trong vong 1

tudn 18 tré lai 1a khéi.
M Vi sung

An theo cach 56 7 véi muéi me. Usng tra bd
cdng anh. Lay 14 diép hoang (lactuca sativa) gia nhé
tron muéi dip lén chd dau.
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¥ Xuat huyét (hémorragie)

Xudt huyét & da day, ti cung, rujt, chdy mau
cam, chdy méu ring déu do &n udng qua nhiéu thdc
Am. An theo cdch s6 7 va udng it nudc lai.

& Xuat tinh sém

Thudng chita bang cdch cho udng thude kich
thich hodc an thén. Tuy ¢6 hiéu qui tam th&i nhung
roi & chéng lam té liét co quan sinh duc vén da y&u
kém sin.

Theo Bong y, ngoai Than ra thi Tam bao lac
lam chu néng luc sinh duc. Duc vong lam tim dap
manh, cdc déng mach co lai chi huy doi séng sinh
duc, va trong lic giao hgp, Tim dap manh nhit vao

e tinh xuAit.

Theo sinh 1y hoc, Tim ti€p nhin nhimg sgi than
kinh thudc hé true giao cam (orthosympathique) va
than kinh déi giao cdm (parasympathique), céc soi
than kinh &y phan nhanh thanh ting tim ¢6 nhiém vu
lam diéu hda nhip d4p clia tim bing dudng phan xa.

An udng ding quin binh Am Duong lam cho
diéu hoa hai hé théng than kinh Am Duong tat 1a
lam chud duge sy xudt tinh sém hay cham.

Su bat Iye 1am cho con ngudi khén khé va sé
khéng ¢6 hanh phic gia dinh vi dan 6ng, dan ba vén
tuogng phan ma lai ciing b8 sung cho nhau, do dé6 ma
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cudc doi mai thi vi. D&i séng khéng ¢6 tinh duc sé
khé khan nhu bai sa mac. Vi vay, ngudi méac bénh
nay rat hiém mudn vé dudng con cdi va dau khd vé
duong tinh duyén. Chia theo Phuong phap Ohsawa
rat dé. Tuyét déi dn theo s8 7 v6i mubi me.

Diung nhuy (tim) sen bé chung vdi tra trinh ni
nau uéng thay nudc tra.

PHU LUC
TU TUONG OHSAWA

Lot ngudt bién soan

Phuong phap Trudng sinh OHSAWA qua mét
thoi gian thue hanh va néu thuc hanh ding din chic
hdn khong ai 14 khéng thiy ngay su ky diéu cia
né . Ky diéu day khong phai 1a mét cdi gi nhu phuo
phép, bat ngy, ching thé nao hiéu duge ma chi vi dé
1a mét phap mén don gidn, gém hai chit Am Duong,
tirt dda tré cho d&n ngudi gia ai ciing c6 thé thay
dé hiéu v& (ng phé vdi v6 van bénh tit diu ning
nhe, ddu du phong, cho d&n ngit nghéo va khéng
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ré nguyén nhan. Ap dung duge, kiéng cit duge trong
thdi gian tri bénh hay khong, bdy gi¥ ndm trong tam
tay minh. Ta khéng thé nao d6 16i cho ngoai canh
nita. Tuy nhién, con duong cia mdt dao phdp, cua
mét nén triét hoc ¢d truyén xua dén mdy ngan ndm
dau phai chi dimg & d6 vi ddu ¢6 khée manh dén dau
thi d&i con ngudi néi chung tram ndm 14 han. Noi ta
con c6 mot c4i gi thiéng lieng, than thanh, mdt céi gi
khong ndm & pham vi hitu han. D6 1a diéu chiing ta
s& nhan thiy qua tu tudng cia Tién sinh OHSAWA
trong nhiing tédc phdm cia Ngudi (ké ca trong céc
tap chi Yin Yang, Principe unique, Conference..) ma
chiing t6i suu tdm, chon lya va trich dan. Hy vong
ching ta doc, tuf phan tinh, v& vac ra va thu hoach
nhiéu lgi ich 16n lao hay ¢6 co ngd nhap sy that trén
con dudng hudng vé cai truée khi dién ra moi man
kich doi d5i dai (Tuyét d6i) tite ci ddu méi chua bét
dau chia ché ra Am Duong (V6 Song Nguyén ly).

Huynh Vdn Ba
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4 Cdi KHONG 16i cubn tat cd, vay thi cic ban
hay tréng tron di. (Conférence 65).

4# Cdi Khong chang phai tinh chi, ding yén, bat
dong. Noi khdc di, cdi Khong 1a mot tir tam thoi chi
cho Troi.. Téi ¢6 thé néi ring, d6i véi cde nén triét
hoc Vién Pong, cdi Khong la diém xudt phat, trong
khi N6 la diém t4n cing ctia Khoa hoe.

# Cde nha Khoa hoc d4 di d&n c4i Khéng, nhung
ho khéng hiéu gi vé Khong, béi vi d6i véi ho, cai
Khong chinh la cdi khong ¢6 gi. Déi véi ching t6i,
cdl Khong, cdi V6 han, chinh la cdi tron ddy, né tao
ra tit cd va kich hoat tat ¢d. That khé ma tim ra mot
ngudi nao hiéu duge van dé nay & Tay phuong.

* Tai sao Khoa hoc hién dai, né 12 co 6 c6t yé&u
clia nén van minh T4y phuong di nhéan ra vat chit
tréng khong? Theo Khoa hoc hach tdm ngay nay, ngay
cé vét chat edng rdn nhét nhu kim cuong, ciing trong
khong, hoan toan tréng khong. Va trong cai khéng c6
cdi g1? Thuan médt sy van dong cta nhiing hat goi 1a
proton, electron, neutron..v.v. Cé gan 190 hat, ching
chay véi mot téc do khing khiép va chi hién hiu
trong 1/100.000.000 gidy thoi. Vay nhitng hat co ban
tao nén vat chat ludn ludn di chuyén v6i mot van tée
kinh hén, rd 14 ky qudi, phai khong? Nhitng nha Khoa
hoc hach t&m tim mét cai gi déc, chic. Ngudi ta ¢é tim
nhiing don vi thudng hing trong céi tréng réng, thi
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¢6 hgp 1y khéng? Trong c4i tréng khong, ching c6 con
56, ma ngudi ta tim nhing don vi, ban néi cho tdi di,
dé khong phai 1a quai dan sao?

# Dé&n tan bay gio, nhitng nha Khoa hoc con
cho ridng moi nguyén tit déu déng nhat. Nhung theo
ludt cha ching téi thi tinh déng nhdt khong c6 trong
thé gidi nay. Luén luén ¢6 Am va Dugng va ching
phéi hgp vdi nhau. Diéu dé rat tu nhién, rit binh
thudng.

# Mic du tinh loc dén t6i da, chat sodium luén
ludén chiia mdt chit xiu potassium. Thét tha vi. Néu
ban muén mua mét ky potassium tinh, thi luén luén
c6 mdt chit sodium bén trong. Cac ban da hiéu, cai
mit va cdi lung khéng thé nao tdach réi nhau duoe.
Pau khé va hanh phie, cing giéng thé. (P.U)

# Trong bat ky trudng hop nao ciing viy, ngudi
ta khong bao gis thay mdt nguyén tif tinh. Vang tinh
khong ¢6 hién hitu, d6 14 hon hgp cha nhiing nguyén
tir di biét. D81 véi t6i, khoa hoc 1a mot hu cdu hay
mt qui ufe, gidng nhu mén hinh hee. Chung ta da
hoc réing, khoang cich ngin nhat giita hai diém la
mot dudng thing, diéu nay khong cé dau! D6 1a qui
udc doi véi nhimmg ngudi kinh doanh dia &c, nhung
trong doi séng chiing ta, con dudng ngin nhat chinh
la con dudng dai nhit. Cdc ban dimg quén ring,
nhiing electron, proton, neutron, khéng mot gido su
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nao thay ching, dé 1a mét gia thuyét, mat sy 14p dat
dé qui udc.

# Khong c¢é cdi hoan toan dc¢ va cai hoan toan
thién. Ludn ludn c6 vai dau vét d6i lap .. Cdi giau,
cai ngheo cling giéng thé. Piéu 4y tuy vao nhan quan
cha cdc ban. Néu 14y tuong dai ma nhin, cac ban chi
thay cai ngheo hay cdi giau, nhung that ra c4i dé d6i
thay, tu chuyén bién. Suf chuyén déi lién mién va bat
tuyét. (C.64)

# Cdl Khong ngay xua ngudi ta goi la Thugng
dé, v Khoa hoc tir khi bt dau xuit hién da ném
di cdi ¥ niém nay. By gid Khoa hoc da thé ché cia
Thugng d€, chinh né & chd nao ciing ¢6 mét, toan tri,
toan ning. Nhung bdy gi¢, né thdy minh giap mat
vdi cai Khong, va chéng thé nao do ludng cai Khong
nay duge. Vay, chi con ¢é nudc tiéu vong, hoan toan
chi ¢6 nuée ty sat ma thoi. Do 1a khodnh khdc nguy
cdp nh4dt cla nén vin minh ching ta.

s# Nhimg nha tu tuéng Trung Hoa, An b6 v.v,,
it nhat la 5.000 nam vé truée da di tu bude khdi
hanh nay, tdc 1la cai Khong. Tai sac nhitng ngudi
hién dai d& chon huéng vat chat thay vi cdi huéng
ti€n t¢i V6 han? Tai sao?

# Truéc hét, cdc ban phdi biét Coi Thién dang,
d6 1& cdi Khéng. Trong ¢6i doi tuong dé6i, cai ma
khong trong thdy dugc thi goi la Khong, nhat 1a
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theo Khoa hoc hach tdm. Nhung cdi Khong thi rat
day.

# Kinh Thédnh néi: “Nguoi hiay théng hiéu
vuong quéc cdc Coi Troi di, rdi rot lai nguoi sé duge
ban cho that day du.” Téi dd dién gidi cdu nay va toi
néi rang: “Trudec hét cic ngudi hay biét o cai trong
khéng, cdi long them muén, cdi noi khat khao vo
cung vd tan di da”.

# Vuong qudc cac Coi Troi khong phai 1a mét
ndi chén, ma 12 mdt trang thai nhu nhu. Bat hanh
thay, ngudi ta khéng hiéu hay rat mau quén. Ho bit
d4u chia Troi khéi Pat va tudng tugng Thién Pang &
ngoai cudc sdng thudng ngay.

# Khoa hoc da giét mat Thugng dé&, thé& chd
Thugng dé béi vi né tudng minh 1a bac siang tao.
Nhung hau hé&t moi nha Khoa hoc déu sg. Ngay ci
Newton, éng ta trd nén rat sung dao vao cudli cuje
di. Alexis Carrel, ngusi Tay phuong vi dai nhit ma
té6i mén mé tit 30 nim qua, von dao Gia-ts, Céng
gido, ma khéng biét dén Thugng dé, tinh yéu cla
Thugng d&, vi th& doi ong két thic bi thim. Tai
sao ¢6 cdl tAm trang nay nhi? Dé 1a mot tam trang
nguyén thuy theo Lévy- Bruhl.

# Lo6i l1dm 16n nhat ma Khoa hoc pham phéi,
chinh 14 nguoi ta khéng tim téi cdi nguyén nhén,
diéu 4y rat tram trong, cdc ban khong thdy sao?
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# Hoi: Hién gid, néu ngudi ta khong hanh déng
cho nhanh va hitu hiéu, thi chién tranh nguyén ti
gan ké tinh sao day?

Tién sinh: Khéng, né sé khong né ra dau, chirng
nao ma téi con ¢ dy, cic ban dung sot rudt, cdi Vé
han la v6 han. (C.65)

# (J Nhat Ban, moi nén nghé thuat, moi khoa
ky thudt, moi mén khoa hoc déu leo 14i chung ta
huéng dén cai V6 han, giai doan thd 7 cda tri phén
dodn. Nhung su gido duc & TAy phuong, chinh 14 nén
gido duc chuyén nghiép hay k¥ thuit, né ¢6 nghia la
1& thude.

# Phai tao ra mot con ngudi tu do, phai khai
m§ cdi tri phan dodn. Tai sao cdc ban réang ma trd
nén mét nha danh hoa hay mét nhac si, mét ca si..
v.v.? N&u ban 14 mét hoa si vi dai nhat di, mét nhac
s1 tiéng tam nhat di va khi ma ban ngi ra bat hanh,
thi diéu d6 mudn néi 1én cai gi? Cdc ban hay nim
bdt trude nhat nghé thuat hay con dudng din dén
Hanh phiic Vinh ciu, Tu do V6 han, ¢é phai hay hon
khéng? Con dutng khong dai dau, chi don gidn la
Truong sinh théi! Ban chi ¢An phai nhai, nhai, nhai,
dé6 la con dudng ngan nhat. Nhung diéu dy khé day!
Cang don gidn, thi cang khé khan thay!

ES
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# Troi khong chd nao 14 khong cé mat, tai sao
kiém tim & noi nao khac? Troi 6 trong ban, quanh
ban v& khip noi. Va Trdi 12 céi chéc that nhat, d6 1a
Tri phan dodn Téi cao, chinh tri dy day! Tai sao hoc
todan, hoc héa? Néu cdc ban nghién ciu con duong
di dén Troi, bdy gi¢ cdc ban sé& duge phat trién
hon nhiéu. Chinh vi vay, Chia Jésus da nhiéu lan
n6i: “Hiy tim Nude Thién dang trude hét di, roi sau
cdc nguoi s& duge ban cho diy di”. Tai sao cdc ban
khéng thue hanh diéu 4y? D6 1a Dao Thién. Thién
chia gido chan thue, chinh 1a Pao Thién. D6 la mot
tinh thdn Vién Péng hay Péng phuong, mang tinh
siéu hinh. Nhung siéu hinh hoc khdéng bai tru vat
1y hoc. P4y 13 mét diém khoéng dé gi nhén ra cho
rb duge. Sidu hinh hoc chinh 1a co 8§ cua vat ly hoc,
né bao ham vat 1¥ hoc, héa hoc, bat cif cdi chi, phai
khong?

# Tai sao trude hét cdc ban khéng tim cho ra
c4i kim chi nam, cdi la ban dé biét phuong huéng?
Néu khong cé cai kim chi nam, cde ban lic nao ciing
I4m dudng lac 16i cid. Va trén cdi kim chi nam nay,
thay vi thdy Bde va Nam, cdc ban thdy Am va Duong,
d6 1a cai don gian nhat. Véi cai d6, cde ban ¢ thé
kham pha ra bit ¢t lyc dia bi &n.nao. Néu ban mat
né di, bay gid khéng con gi ma lam nita. D4y la cdi ¥
nghia ciia nén triét hoc ching téi, cdc ban hay ndm
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ldy, hily tham nhép trude tién biing bat e gid nao
cdi kim chi nam Am Duong. Céc ban s& tim thay bat
cit cdi gi trong Trdi, béi vi Tréi chd nao ciing ¢6 mit
va toan nang.

# Nén triét hoc ctia chiing t6i khong musn lam
cdl viéc chiia tri, nhung diéu ma ching t6i muén,
chinh 1a khai mé Tri phdn dodn cfia ching ta, c4i dé
mdi 1& bao quéat.

# Ban c6 thé chuyén bénh hoan ra sic khde,
kh§ s& ra hanh phic, x4u xa ra t6t dep, nhé nhoi ra
16n lao, phi du ra vinh ciu, phéi khéng? Nhung dé
nghién cifu nén tri€t hoc nay, thi truéc hét cc ban
phai thue hanh, roi sau téi 1y thuyét. Thue hanh l1a
mot cdi gl d6 méa ai cing ¢6 thé hi€u duge. N&u céc
ban dung nhimg tit ndo mang tinh khdi niém hay
béc hoc, ngudi ta sé khong hiéu cac ban dau.

# Téi c6 th€ tuyén b ring ké nao khong thay
cdi V6 han déu khéng hanh phic. Con ngudi tu than
no la cai V6 han va hién hitu khdp mei noi.

# Néu cdc ban liéu ngd nén triét hoc cia Vé
song Nguyén ly, thi sy ngan céch chia ly khéng con
ton tai. Ngin chia cach biét chi c6 dbi véi gigce quan
cua ching ta ma théi.

# Khong c6 cdi gi gidu giém ban duge, dé chi 1a
do tri phdn dodn cla ching ta bi che khuit mat di.
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# Trong nén triét 1y cia chung tdi cing nhu
trong y thuiat Pong phuong, pham ngudi chu chita
bénh cho ngudi, chidng bao gi¢ duge dau 6m, dau
trong mot nam chi mot 1an cam so cling thé. Hon
nifa, ngudi chita bénh phai 1a ngudi ching bao giv
mang mot bénh gi tu minh chdng chita duge, ddu mét
cai mut coc cling vay!

% S6 bénh vién va y si phai chiing 1& cai phong
vii biéu d€ do bénh tat cta mét dan toc? Hon nira la
dé do nén van minh ay?

# Theo nén y hoc chinh thic, trong 10 ngay,
mdbi ngudi mau mot 1an thay déi, loai mat di 2 hay 3
triéu héng huyét cdu mdi gidy. Cho dén t& bao xuong
cing chi trong ba hosc bén thdng 14 thay d6i hén.
Thé thi tai sao ngudi ta khong dung phuong phdp a&m
thuc khédc biét d€ chita bénh lanh hin cho mét ngusi
nao, khong nita ciing 1am cho ho thuyén gidm nhiéu
trong vong 10 ngay, néu khéng 1a ba, bon thang
bang cdch thay loc chidt mdu ay di?

% Moi bénh hoan déu dén tir thanh phan xau
ctia mdu. Néu mdu cta cdc ban that quan binh vé
mat sinh héa, sinh Iy thi cdc ban s& khéng bao gig
bénh. Mdu ¢6 cai ndng luc cia né, né cé thé trung
hoda bat eif doc chat nao.
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% Néu chi #n gao hay b4t cif loai ngii céc nao
khédc ¢ xi minh, thy tuoi tét nh4t nguyén tinh con
v lua cdm béng ludng bén ngoai, ban sé khéong bao
gio nga bénh. Nhung néu ding nhiéu dé #n bao ché,
thude thang.. thi ban s& bi mit dic thay vi duge
trong tron. Po 14 nguyén nhan dich thue ciia bénh
hoan.

4 Co gi vo 1y bang cho riing mét dda bé mdi
sinh ra lai phai vdc cdi gdnh ning ma cha me né.
phai vac? Cai gid thuyét vé bénh di truyén qua la
ddc toi. M6i khi ngudi ta da giai thoat duge tat ca,
nhat la viéc 4n udng, ho hin gidi thodt duoc tat ca
nhiing bénh tat, vi ring ching ta #n gidng gi thi
thanh ra giéng ay!

# Tai sao cdc ban &n? .. ngudi ta luén ludn an
hon sy can thiét tir 3 dén 10 1dn. Thé 1a phat sinh su
mét nhoc va mét nhoc theo tudi doi ma sinh ra bénh
kh¢ tri hodc lam cho ta mau chét. Néu dién mao bé
ngoai ma gia hon cdi tudi cda minh thi d6 ¢6 nghia
12 ban da dn qua nhiéu. (C.684)

+ Tat cd moi ngudi , khong trif mét ai, déu an
udng qud do!.. Ngay mét tdch tra ciing la qua vao
budi sang. Pém dé lam tréng da day va bo rust, ban
hdy giif ching tréng mét chit vao budi sdng cho dén
it nhat la trua thi rat t6t. Ban cé thé vao phong 4n
dé chuyén phi¢m trao ddi quan diém mét ti, d6 1a
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cdch giao luu rat hay, nhung khéng &n hoidc an rat
it, mét cdch trang trong. (C.65)

# Chang ta tham thuc, ching ta luén lusn &n
qua nhiéu. b6 14 tai sao nhin &n (4n va ubng don so)
la canh cita doc nhat md ra cho t4t ci, nhd né ching
ta c6 thé€ thdy va hudng 14y toan canh léng lay cha
th& gidi Duec tin.

# Bénh hoan nao cing do 4n qud nhiéu ma ra.
Toi chua tiung gap mot ngudi nao ludn ludén déi ma
ngé ra bénh.

# Khi nhin &n, ngudi ta lam giau sinh luc m4u,
con khi dn, sinh luc 4y ha thap, thiét 1a méu thudn,
thién ha khong biét diéu do.

# .. Ho chéing can chéng d81. Vi ddu c6 thé xay
ra diéu khong dé gi ma chiu dung duge ching nifa,
ho chi can chiu khé suy nghi, nghién citu chin chin,
tim toi cho ra cai ¥ nghia sau xa. Ho suy tu d&n ndi
quén cd &n uéng va quén ludn cd cdi ngd nghi nia.
Ngay dém ho trin tré quanh qudn chd Am Duong.
Ho gidi thoat moi thit, nhéat 14 khude tir tdt cd nhiing
gi du dat va nhitng gi ¢6 vé lam dung thi tu nhién Tri
phan dodn khoi bi che khuat. Tri phdn dodn t6i cao
chidng khac nao mét ving mit troi chéi chang giia
ddm miy mu u am. (Ho: hanh gid, N.D.)

*
* %k
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% Hoc nghiép cia ching ta, mot nén triét ly
thugc vao giai doan nao vdy? Chinh 14 § giai doan thu
bay. Nhung cé nhiéu ngudi, k¥ la 1a ho hét long chu
trong duy nhit vao V6 song nguyén ly, Am Duong, 6
tai chiing ta. Con bén ngoai ho roi vao tén gido, nhimg
tdn gido mdi nhdt 14 dao Bahai, Védhantisme, .v.v..
That budn cudi, ho di khéng hiu cai ma ho nghién
cdu. Ho da tim cdi V6 song Nguyén 1y nhu ngusi ta
tim trong y khoa vai mén thudc tri triéu ching va
tam bg. Cé nhiéu ké mi quang thay! (C64)

% .. Phuong phép than ky ctia Chda Jesus 1a
Cau nguyén va doan thue .. Cu nguyén nghia la ty
xét lai tat ca theo luat Am Duong, tic la luat cong
bang cla Vil tru vé bién, Doan thyc tic 1a tdy trir tat
cd nhing chit dam da an vao qud nhiéu, ¢6t 1am cho
1a Gan bét di gdnh ning va lam cho co thé duge nhe
nhang. Pdy 14 ché ¢6t yéu cta nén y hoc cin bén,
than thdnh va toan nang.

# Su cdu nguyén chan chinh ching phai la “xin
nai” ma la céch tdp trung tinh than ldic nao cing
vady vao Trat tu cia Va tru va noi Thién quée ciing
l&é Cong biang thiéng liéng. Su nhin an chan chinh
chéng phai bdo nhin tdt ci cac thuc #n, thic udng
ma tréi lai chi nhdm vao vat gi t6i cAn cho doi song,
chu khéong dung dé&n thit chi khac.
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# Song ngheo (Vivere Parvo) tic 1a mot phat
biéu cia Cau nguyén va tuyét thuc. Theo thyc t&
¢6 nghia la: Hay tir b tdt cd nhimg gi khéng cdn
thiét, chi can &n va uéng véi mdc t6i thidu cdn (lugng
nhiéu qud lam phém gidm). Chi nén #n mét s6 t&i
thi€u cin thiét di nudi séng chd khong gi nita. Néu
clf theé ma di, ddy 1a con duong din dit chang ta dén
c6i Hanh phic va Céng bing Tuyét ddi nhu Jesus,
Thich ca, Lao t, vv., d4 chi bay. Thir hdi 1am sao ma
Stc khée Tuyét d6i lai khong duge bao dédm cho tat
ca moi ngudi chir?

# Cdc ban dd nghién cdu va thye hanh trén ty
than d€ chuyén bénh hoan ra siic khée, khé dau ra
hanh phuc ..v.v., va tai sao dilng lai ¢ d6. Tién lén
mjt bude nita di va ban c6 thé vui choi bing cach
chuyén héa tat cd. Khong c¢6 gi 1a khong thé nhu
trong Kinh Théanh da viét. Hay cac ban thich mét
cugc dui nd 1¢, ti tung? (C.64)

# Lé thugc hoan cdnh hay lam chd hoan canh?
Néu cdc ban day con minh d&n tudi 1én sdu vé mit
sinh hoc va sinh 1y v6i V6 song Nguyén 1y thi dia bé
dy sé khoéng bao gitr bi danh hudng bdi ngoai canh.
D¢ la tinh uu viét clia nén gido duc cda chung t6i vé
mdt triét 1y, ludn 1y, sinh hoc va sinh 1y hoc.

# T6i nhat thiét khong hoan hdo, t6i nhu mot
em bé mdi chao doi. T6i 72 tudi réi day ... Khi ban bé
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tho, ban tugi dep, ma khi ban thanh nguoi 16n, ban
dé ghét. Hay suy nghi k¥, tai sao ¢6 sy khéc nhau
ay? Tai sao mdt bé gai xinh xin tré thanh mét mu
x4u xi, khé thuong, tai sao ¢é su bién d8i nhu thé
nay? Néu ban tim cho ra ciu tra 191 dung thi diéu 4y
lam ban c¢6 thé chinh phuc bat ci ai. Thé 1a sy hiéu
biét clia ban vé triét hoc rat sau sdc! Cac ban dimg
cAu toan, hiy 1a tré tho di.

# T6i xin nhic lai mdt 1an nita, cdc ban chg
quén ting nén triét 1y y hoc cha ching t6i ching
nhiing bdo ddm duge siic khée vé thé chit ma con mé
ra canh cita Hanh phtce Vinh vién, Ty do Vo bién va
Céng binh Tuyét doi. Nén triét 1y 4y che ché cho céc
ban tranh duge c4c tai nan vi ring sitic khée hoan hao
sé& md Tri phan doan Tdi cao cha cac ban.

# V9 tan, c6 nghia la Bién tai, chd nao ciing c6
mit. Bién tai thi biét tat cid, vay 1a Toan tri. Bién
tai va Toan tri ¢6 thé lam duge bat e didu chi: Toan
néng, dé la Sdc banh truéng voé tén.

# Cac ban hidy theo téi. Tu ngay 11 thiang Giéng
nim 1966, tdi chi dn com gao hit thoi. Khéng mudi
me, khéng tuong nudc. Khéng cé gi khdc! Ngoai tru
mét chit tra 3 nam. Téi &n rit it. Lan dau tién trong
doi, t6i sé lam viéc hét 100% niang luc cGa minh.
Cho dén nay, t6i dd dung 60% dén 70% ning luc).
{Principe unique 66 )
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# Dung quén rang, nhimg chi din chita theo
triéu chiing c6 trong sdch Phuong phap Trudng sinh
déu khong can thiét, néu céc ban dang tudn thu thue
don s0 7 hay néu tinh trang cia minh khéng déng
ngai. Nho theo thyc don gidn di s4 6 hay 7, ban sé
thdy sy cai thién ma khéng phai nhy vao ai hay vao
thd thuat hogc thudc men nao — CHO BAN THAN
MINH. Réi ban sé kham ph4 cdi ¥ nghia chan thuc
clia cAu nguyén va nhin an. (Zen Macrobiotics).

# Néu an ubng dung thi khong bao gi¥ cdc ban
mét nhoc. Néu biét 4n uéng duing theo phuong phap
Trudng sinh thi ludén luén cdc ban &n thay ngon
miéng... va d6 la 18 Cong bang.

# Su dn wéng theo phuong phdp Trudng sinh
bdo ddm cho moi ngudi duge mot dai song lau dai va
tré trung mai.

# Tri phdn dodn bi che khudt 13 ¢i ngudn cta
moi cdi x&u xa, bénh hoan, t6i 4c, khén cung va chién
tranh!

# Nay cdc ban Tay phuong thian mén, néu c6
thé nghién ctiu triét hoc Nhat Bin va Péng phuong,
cdc ban sé& thay nhiéu chan troi mdi vé van héa va
nghé thuat, cdc ban ¢6 thé chiém ngudng mot thé
gigi khdc vé hanh phuc..
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% ... Cubc song téch roi hét stic nhe nhang khéng
gy ti€ng dong tat ci nhitng ké yéu nhau. Pay la cude
dui trong thé gidi tuong d6i va hitu han nay.. Nhung
tai sao ngudi ta khong thich séng va vui hudng cudc
doi vinh clu, tuoi dep, khéng gi c6 thé phan ly duoce
va tha vi trong ¢di vd tan nhil. (P.U)

# Mudn cho thodt khdi ndi trai nghich, thé nao
ciing phai vugt 1én trén binh tuyén tat ci trf phén
dodn tuong déi dé dén tan binh tuyén cda Tri phdn
doén T61 cao Toan ning. D6 1a 1y do tén tai cia nén
triét hoc Pong phuong, Tri phin doan Tuyét doi va
Duy nhét cua Nhit nguyén ludn phan cuc.

# N&u gin bé vdi cai hanh phic thi sém mudn
gi cdc ban cing di dén dau khé. Né&u dau khé thi
truée sau gi cdc ban cing tién téi hanh phic. Piéu
dy khong phai c6 nghia duy nhat. Vay la, néu bat
hanh, cang t6t, cdc ban s& hitu moi kha nang d€ trd
nén hanh phic. Bé mit cang to, bé lung cang ldn.
Nhung cdc ban phéi ¢6 ma tru noi Trung dao. Giai
thodt nim noi quan diém hoan toan co dong. Néu
muén ¢ Trung dao cda hanh phie va dau khé, vugt
trén hai loai nay thi cdc ban phai Bién tai, chd nao
ciing ¢ mit, tru nhanh nhu chép déng thdi nei hanh
phdc va dau khd. Con luén luén muén ding dimg chd
hanh phuac thi dé 1a cdi 161 clia minh, dé la cai bénh
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cua minh. Néu cdc ban mic mét chimg khé chita thi
vui biét bao, sudng biét bao!

% Khé dau luén luén 12 mAm méng cta hanh
phic va hanh phuc la cdi sinh ra khé dau, luén
luén 1a thé, chimg nio ma cdc ban tru vao cujc doi
hitu tdn, han ché, tuong d41. Néu cdc ban da mé déi
mit cua minh ra, cdc ban sé thdy thé& giéi Vé tan,
c61 Vinh cuu, cdc ban hanh phde v6 cing. Theo ngon
ngi ¢6 dién, d6 c6 nghia chinh la Thién dang, coi
Tr&i, hay sy Cdu tao cha Bay cbi Troi. Sy kién ay
cdc ban c6 thé thiy ma mit nhiam nghién. Ban ma
con tim kifm vdi cip mit md thi chi cé thady hanh
phic hay dau khé trong thé gi6éi hitu han nay ma
thoi. (C.64)

# To1 hy vong cdc ban sé sdng mét cude doi méi
va sung suéng hon. Cude doi sé vo cong tha vi va
day y nghia n&u nhu cdc ban hidu Triét hoc Péng
phuong va Phuong phdp Trudng sinh xudt xd tir d6.
(P.U)

4 Phai di choi cdc noi, con ngudi khéng phai
la ké ngdi y mot ché ma 1a ké thich di dé di day;
cuge doi ty than né 1a mot chuyén lit hanh... T6i luén
ludn ldp lai cho cdc ban 1a, hay di du lich, hay dsi
chd &, ban sé hoc héi nho ti€p caAn mot thé gidi méi.
Néu e mdi ¢ 1y mot chd, cdc ban héa ra la ké cuc
doan day!
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% Bénh hoan khéng dugc phép tdn céng ching
ta. Ta khong thé nga bénh trong bat ky tinh hudng
nao. Diéu 4y khéng duge phép. Chiing ta phai chung
té6 minh la mét miu ngudi khang kién vé sdc khoe
thé xdc lan tinh than va tam linh.

% M06i khi dat duge chd ph4 hoai triéu chimg
ma khéng trir khit c4i nguyén nhén ciia né thi cdc
ban ha khong biét, nhimmg triéu chiing ay chi thia
dip 12 tréi ra trong nhimg hinh thie khac méi mai
chang?

# Sung sudng thay nhiing ngudi &n udng theo
phuong phdap Trudng sinh! Ho ¢6 cdi chia khéa mé
cac Coi Trdi, chuyén cdi khé dau ra hanh phic! Ho
c6 cAy Den than Aladin va chi€c Thim bay, c6 “Hat
me, nguoi hdy md ra”, ¢6 Cap kinh ky diéu. (P.U)

# DPoi séng lam say ddm long ngudi! Poi séng
long lay biét bao! Khéng cé gi vui hon, ky diéu hon
dai song! Nam nao hoa ciing né, con chim chéc thi
hét vang limg!

# Thé giéi tuong d6i nay la trung tdm cda vi
tru v6 tdn. Cdc ban hay lén dang va chi din Triét
hoc Dong phuong. Hay sén séc nhitng ngusi bénh va
hay chita tri nhitng ngudi cdi, hay héi sinh nhimg
ké chét va hay tong khid bon quy dit nhu téi da lam
nhiéu I4n cho cdc ban va trudc mat cac ban. (P.U)
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# Kién thuc khoa hoc hay chinh tri.v.v. déu
khéng gia tri gi trong ¢6i V6 han, noi ma chi Hanh
phic va Tu do méi ddng ké ma théi.(C.64)

# Tdnh khi tét lanh. D6 ¢6 nghia 1a khong bao
git ndi gian, khong bao gig, khéng bao gig. Néu cac
ban bi t§ cdo, bi ham hai hay bi tdn céng, hay dimg
bao gi¥ ndi gian. Néu gian, d6 la cac ban khéng duge
khée manh cho 1dm, cdi quén binh trong ngudi minh
mat lién tde khic. Néu that quian binh thi cac ban
chdp nhan bat ci diéu chi xdy dén ma mim cudi.
(C.64)

# Ngudi ta néi ring: “Ké nao cd, thi s& nhén
rdt nhiéu, ké nao khong cé, s& mat tdt cd cdi ma
minh ¢6”, ngay cd vo, chong, con cdi. Ké nao cd,
nghia 12 ké lidu ngd triét 1y, sé c6 tat ca, that nhiéy,
nhiéu v6 tan. Nhung ai khdng c¢6 nén triét hoc 4y,
ké mudn nhan thay vi cho, s& mat tit ca.. Cang cho
ra, ching ta sé cang thanh tyu cdi ma minh ¢é: doi
song. (C.64)

s# Chiéc chia khéa k¥ diéu khéng chi sanh bing,
Vé song Nguyén ly, Trat ty Vi tru, Phuong phép
Trudng sinh (tinh ning nhu cdy Dén than Aladin,
Tam tham bay, “Hat mé, ngudi hdy mé ra” ma nhan
loai da ph4t kién ra ldn dAu tién trén trai dat) to lén
va qui bau hon mii vang hay mé kim cuong bat tén
rat nhiéu! Néu ngudi ta gidu giém hay doc giti trong
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bung cho riéng minh mét cdi gi giéng thé, ho s& bi
tai hai vé6 luong. (P.U)

# Tom lai, td1 khuyén cédc ban hay 13 ngudi &n
udng theo phuong phép Trudng sinh. Chi ¢6 phuong
phép Truong sinh, &n va udng theo Trat tu Vi tru vé
tdn dé khai m¢& Tri phdn dodn .T4t c4 déu tuy thude
viio cach hiéu Vb song Nguyén 1y clia nén Triét hoc
Vién DPéng. Va su hiéu biét - tri phan dodn cla cdc
ban, lai tuy thudc duy nhét vao cdc mén ma cac ban
4n va udng.

Kameyo! Kameyo! Nhai! Nhai!

Yoku kameyo! Nhai kg di!

Kameyo, Kameyo, Kameyo! Nhai, nhai, nhai!
Karada ga tuyoku! B¢ 1a hanh phae! (P.U)

# Coué da phat gide ra tAm quan trong cla
tri tudng tugng! Bat hanh thay, 6ng ta khong biét
phuong phap Trutng sinh khai md Tri phan doan.
Tri tuong tugng ma khéng cé Tri phdn dodn mé
mang thi dé 14 mot thdm hoa! (P.U)

# Nhimg ké muén huéng tron mot cude doi lau
dai thich thd, muén cho bao nhiéu 4o méng vén vg
cta minh diuge thuc hién ké tiép mong nay dén mong
khdc, thi thé nao ctng can phai s ddce Tri phan doan
T61 cao. Boi véi hang nay, da c¢6 sdn nén triét 1y y
thuat vé hanh phic & Vién Péng dan dit. (Cancer)
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# Téi thuong nghi vé hanh phiic cia minh va
long tri an cudc doi nay. Ngay mot gido su dai hoc
di niia ciing khéng ¢6 nhiing cude thuyét gidng mbi
ngiay ma sinh vién thi hét sic chi ¥ nghe va deo bam
nhu & trudng hgp cla tdi. Va sé ngudi nghe con ting
lén hing ngay. Va rdi, toi sung suéng bdi toi ¢ thé
ngung bai giang khi téi mudn thé. Tat ca diéu nay c¢6
la nh& ¢ V6 song nguyén 1y va Phuong phdp Trutng
sinh. (P.U) |

# Né&u mudén duge moi ngudi thuong yéu, ban
phai Duong bén trong va Am bén ngoai, bay git tat
¢d, nhiing ké Am va nhiing ké Duong déu bi ban 161
cudén.(C.64)

% Hay nhin vao vong xoin éc {xin xem trong
cac sdch cua Ohsawa), cdi ¢ phia ngoai la Am, cdi &
trong tam la Duong. Bat chude ciu tric nay thi cé
thé t6n tai mai mai, ban hay Am bé ngoai va Duong
bén trong.

# Trung tam, chinh 14 chd sinh ra cudi cing cta
mot vong xoan dc. Tat ca vong xodn §c trong Vil tru
déu khéi ddu tir ngoai va két thie & trung tam. Vong
xodn oc tinh than thi khéi dau & trung tdm, nhung
vong xodn oc vat chat lai b4t ddu § ngoai bién.

# Né&u mudn thing lgi, thi phai Duong héa,
Duong héa trudc hét. Cdc ban s& c¢6 mot trung tam
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rat Duong va hanh dong cia cdc ban thi rat Am, rat
khiém nhudng, thé la cdc ban khéng mat mat gi, ma
trai lai cang ngay cang thang loi.

# Ngudi ta luén luén c6 hai bé, mat va lung.
Thé thi, néu khéng thich bé miat, ban hay lat bé
Iung ra.. B4t ¢ vadn dé nao, ngheo khd, x4u xa, bénh
hoan, ban chi viéc xoay ra mit sau. Luon ludn c6 bé
mat va bé lung, déi lap nhau. D6 13 mét ting dung
cta nén triét hoc clia ching toi, cic ban nghi gi vé
van dé dé?

# Dimng dya vao cai uu diém cta tran gian, ma
chi tua vao tinh uu viét cda Tri phdn dodn cha minh,
cha sy hiéu biét cia minh vé nén Triét hoc bién
dich!

# Gan la co quan trong yéu nhat vé phuong
dién dinh dudng. P&y 12 cai cira hang, cdi kho chia
tdt cd ning lugng, vay thi né phai duge san séc ky,
nhung chiing ta nhdi nhét cho né qua nhiéu.. Cdc ban
hay lam tréng 14 gan cia minh di, bt ddu tit ngay
mai. Cach hiu hiéu nh4t, d6 1a nhin &n. Budi sdng
cac ban c6 thé dung mot chit tra hay nude, néu nhu
khat. Va nhat 1a hay lam tréng cai ddu cla minh,
diéu 4y quan trong hon nhiéu. C4i ddu cha cac ban
bi nhdi nhét nhimmg ki€n thdc do céc gido su ban cho.
15 ti t&€ bao ndo bi nhdi nhét ddy kién thic, thé thi
cdc ban hay vitt cho tréng di, vt di, vt di. Néu dau
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6c trong trai, ban sé hap thu moi khén ngoan. Pé 1a
diéu bi 4n, 46 1& Tri phan dodn Téi cao... (C.65)

# Lam sao dé ding ¢6 cdi gi xAm nhap vao
ddu? - Tién sinh Nakasono khuyén cdc ban dé& cai
dau trong khong, bing céch dimg nghi dén cdi gi nhy
tap Hiép khi dao, Yoga hay thuc hanh Thién dinh.
D6 c6 1& hoi khé day. Néu cdc ban song don gian, thi
dé 1a cdc ban lam trong ddu é6c. Néu cédc ban trong
khéng, cac ban ¢é duge cdi quan nang luén luén cadm
th4dy ngac nhién va nam bat nhiing cai bat chot bat
ngd, boi vi chinh cdi Khong, khi ¢6 cdi gi xam nhap,
thi tic khdc né phan ng, nhung néu day, thi ching
¢ g1 xay ra.

# Vé phan t6i, t6i khong thich dugc ai che ché
bao boe. Téi khang bi 18 thudc, toi tuf tri. Chang ta tu
chu, ching ta 14 nhiing béc tac hoa cua chinh minh,
vay tai sao la nhing ké bi 1é thutc? Cdc ban hay doc
lap. Cac ban di vao cude doi nay hoan toan cé mot
minh, phai khéng? va ban ra di cing chi mdt minh
théi, vay tai sao cac ban séng y 1lai? Néu 1é thudc vao
ai, v&o vang bac, vao tai san..vv., s& rdt khé. Ban sé
13 mét né 1é thay vi mot bac thay.

% Al ciing hiéu rang néu hai hé than kinh true
giao cdm va déi giao cam duge khée, ngudi ta c6 thé
chéng cu tdt cd bénh t4at, chang vi trung nao xam
nhip minh duge, chiang sitc manh nao 14n dp duoc
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ta. Vay thi 1am thé& nao cho hai chim 4y duge viing
chéc? Chi nhd ¢6 su chiu d6i va chiu khat, nhimg viéc
gian nan lao nhoc, chiu néng, chiu rét méi c6 thé lam
cho nhitng chum day 4y cling chidc. Nhitng chim day
4y phai luyén tap tit thud con &u tho, cho dén tir thai
phéi thai nita kia. P4y 14 theo chd gido hudn cia
nén triét 1y Vién Dong budc phai nhu thé. T4t thay
danh nhan thé gidi déu duge un ddc béi nhiing ba me
siéng ning can cl, chan th4t, di trdi qua bao gian
nan, nhét 12 trong thoi thai nghén. (Cancer)

# Tu ché nhi nguyén ludn ma dén tin nhat
nguyén ludn thi khdng thé nao duge, dé 12 cach
chuyén huéng sai 1am. Tréi lai, ngudi ta phai tir chd
nhit nguyén ma tham sat thé gidgi nhi nguyén nay.
Ta trudc hét phai chién thing cho duge nhi nguyén
luan... Khéi diém vén la nhi nguyén luan thi khé bé
di dé€n nhat nguyén luan la ché théng nhat duge tat
cé: vat chat va phi vat chat, biét duge va khong biét
duge, 40 huyén va su that, tém lai 14 cdi hitu hinh va
v6 hinh. (Cancer)

# Nhitng bdc si dd n6i véi t6i rang, néu viéc
chita tri qua that ky diéu nay duge thién ha céng
nhan thi tdi s& nhén cai gidi Nobel va rang ho sé
khéong thé dung day gi dén t6i. Téi néi: cdc ban oi,
cac ban diung e ngai 4y ndy. M{t tram gidi Nobel
khéng thé nao bao ddp Phuong phdp Truong sinh, va
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hudng hd. V6 song nguyén 1y, nén Triét hoc cia Vo
han hay sy C4u tao Vi tru va 1& Cong bing Tuyét déi
va Duy nhét ctia né hodc néi mét cach that don gidn
chinh d6 1a su V6 lugng. Ké nao ddm trang nghiém
cai Vo lugng? (P.U)

# Céng bang, Trat tu Vit try, ddy 1a ché huyén
bi cua siic manh tinh thdn va d6 chinh la chiéec chia
khéa than ky. Chinh né da phat sinh nhiing phép
la khac. Con dugng d€ di dén day ching phai 1a con
dudng khé hanh khé khan, chdng phdi viéc trdm
ngam suy nghi, chdng phai Yoga, ma chi 1a cujc tap
dugc ciia thé xde 14n tinh than trai qua 30 nam hosc
50 ndm. Phdi vugt qua nhitng canh tdp tanh khé
khén trong cdi rét lanh timg budc timg lic cit mit
né than hinh, nhu guom dao cita ra ting manh. Né&u
nguoi ta cang tuyét déi hon, chi d6 10 nam, 20 nim
la ¢6 thé di dén. (Cancer)

% €6 nhan néi: Néu ban muén thye hién mot
cong cudc nao 16n lao va quan trong thi hay “in va
ubng t6i thiéu”, thanh tinh than va tam, khude tir
moi tién nghi, va gitt minh dimg gin phu nit.. (P.U)

- Hay dep t4t ca loai Puong trong bita 4n di,

- Song khéng can an Thit,

- An ngi cde Lut,

- Bét dung nhing thdc 4n nao khdc cang hay
(S6ng ngheo),
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- Ubng cang it nuée chiing nao cang qui chimg
ay. (Cancer)

# Thi héi lam sao sang tao duge mdt ngudi dan
ba dep, sang tao dugc mét tif mau cho nhan loai?
b6 la mdt trong nhiing bi quyét cua tdi. Téi khong
nhuéng cho ai, du cho trd gia dé€n hang ti bac cing
khéng duge. Pay 1a phuong phdp Trudng sinh! Pac
biét 1a thac &n s6 7. Bao ring thdc &n s 7 sé tdy
trif tit ca long trong vong hai hay ba tuan 1§, ro 1a
viée khé tin, rd 12 ta thuat. Cde ban hay ty minh thi
nghiém xem. A! Con 6 7! (Cancer)

# Khong ai ¢6 thé sat hai tdi dugc. Khong ké
nao c¢é thé sat hai mot ngudi &n uéng theo phuong
phdp Truong sinh. Ngay ca mét tai nan hay mot
tran dong d4t ciing vay. (P.U)

s Cédc ban 1a mudi cia qua dat. Cée ban ma c6
niém tin, d6 1a lidu ngd su CAu tao cua Va tru vo han,
thi cdc ban cé thé néi voi hon nii: “Nguoi hiy doi tu
chd nay dé&n chd kia di”. (P.U)

# Nhimg ké chi ¢6 cap mat thong thudng chang
thay gi ca. Nhung ké nao chi ngé v4i con mat thu ba
lai thay mot cuén phim vui tha tuyét voi quay trong
vong khéng day 3 dén 5 giv dong ho nhung lai 1au
dai dén 5 nam, 10 nidm, 50 ndm va hang ti ti nam.
Ké nao khong ¢6 dugc con méit 4y tde la hang no 18,
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mdt ké vong an, bing cdp cia ho la bénh tat, tai
uong, ngheo nan va toi 161. Ké nao 43 kham phé ra
phép mau cia Vi tru V6 bién nay, né cif tU tr quay
nhu trén man bac dé cho thay mét giong lich st cua
hang ti ti ndm thi ho sung sudng vé cing. Cai vé
mdi dén xem phim vé phép mau lién tuc nay khong
ton tién, chi danh cho nhitng nguti di dén vdi Ban
thé Vi tru Vo bién va Nguyén 1y Am Duong, nghia
13 nh¢ phuong phdp Trudng sinh ma tim ra 1& Cong
bing. (Cancer).

# Phuong phdp Trudng sinh 1a chia khéa mé
canh cira tim dén:

- Ty do V6 bién

- Hanh phiic Vinh ciu va

- Céng bang Tuyét déi.

4 Vé phuong dién Trugng sinh ta da biét rang
bénh 1a do thic an tao nén thi tu nhién ta ciing biét
rang phuong phéap tri liéu s& can cd trén thic an.

% Nguii la thudng nhan rang vi trung hodc
déc t6 1a nguyén nhan bénh, nhung trai lai, chiing
chéng bao git sinh ra bénh. Trong tat cd céc co quan
cta than thé déu ¢6 tinh mién dich ty nhién. Nhung
ching hiéu vi sao ma bénh nhéan lai mét di ch6 mién
dich tif nhién 4y? Chinh d4y la nguyén nhan sinh
bénh. Chang hiéu tai sao y hoc Tay phuong khong



114 Phicce Fic Sde Rbde

chiu tim toi t6i nguyén nhan? Phai chang tdm tinh
ngudi van minh la nhu th& dé?

# Ngay cd nhimng tén bat luong ciing déu la ban
ching ta, nhiing con vi khudn ciing thé. Ching 1a
thay chung ta. Tai sao coi ching nhu ké thu? Bé la
béi cdc ban sg, cac ban khong biét gi vé su séng, cdc
ban khong phdi la bac sdng tao, cdc ban bi che my
mat roi!

# To1 chua ting gdp mot cin bénh nao ma
khéng chita 1anh nh¢ thuat Truong sinh.

# Cdc ban ¢6 thé an com gao it mai véi mudi
me va tuong dau nanh,

# Ngi céc It 1a loai 1am céi gdc cho su sdng cla
ching ta, 1a su téng hgp k¥ diéu nhat.

# Xin cdc ban hay nhé cho rang, phidn nhidu
nhiing ngudi hién hoa déu an udng thanh dam trong
lic cde pham nhan hay bénh nhan déu dung cao
lugng my vi.

# Cdc ban hdy bdé di moi duc vong trén tran
thé, cdc ban hay di vao noi V6 han va hay nhan ré
ra ta 14 ngoi Thugng d& déi 16t nguoi.

# Moi khi ¢6 bénh tat, cdc ban hay tu chia cho
minh; néu dé cho ké khac chia, thé 1la chua lanh hin
bénh vi cdc ban di lam mé&t di cdi cdnh doc 14p va
tu do cua minh.
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# Ta hdy quan sat loai vat trong thién nhién,
Chuing song rat gidn di va an toan nhing thde don
gian nguyén chat.

# Nguol Trudng sinh chon thice #n cua minh
rdat cdn than. Tuy nhién, ho c6 thé &n bat cd thic gi
do Thién nhién tac ra ma khéng hé ding thuc phdm
nhan tao.

# Song theo thuat Truong sinh, khoéi cin ban
tAm dén vdn dé an udng, ta s& duge tu do nhu chim
chée ngoai troi.

# Trong thoi gian dau 6m, téi 4n udng rit can
than. Nho vay ma téi trdnh moi su diéu tri bing
thudc men.

% Néu con ngudi mang nhiéu thém khdt va
ddng thoi co tri phan dodn tuyét diéu, thi ho 6 thé
an bat cd mén gi, dau x4u doc thé nao nhu thit, trai
cay, dudng ma van vé hai bang cach tu minh lam
bi€n chat né di.

4 T6i tin chéc ring ngudi bi dau 6m 1a ké c6 toi
va bénh tat ¢6 la dé trung phat t6i chia ho.

# Trong bat ci trudng hgp naoc néu ban con
bénh hoan sau khi di thuc hanh phuong phdp Trutng
sinh ti hon 3 thang, thi didu d6 néi 1én ring ban la
mét tén tdi pham, vé minh, qué tu cao tu dai.

# Tai vong cua cac ban 13 cai thude dé do nhimg
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toi dc m& minh giy ra vi md ém — md 4m vé ban nga,
vé dui séng, vé thé gian va nhat la nhimng cdi gi da
gdy ra nhimg tdi 4c ay, da tan pha roi lai tai thist mai
madi, tic mo am vé Trat tu cha Vi tru Vo tan.

# Nh¢ Thuat Trudng sinh, ta bién déi thé gian
phii phiém, ch4t hep va budn té nay thanh mot dia
dang tran day hanh phuic.

# Cdi Pep theo nén triét hoc cia ching téi
chinh la sy bién dich, su chuyén bién bat tuyét vé
cung v tan.. Cdi Dep luén ludn hién hitu. Cai Tinh,
chinh la cdi chét ma théi. Cai Pep phai ning dong,
chuyén dich khéng nging, méii mai, va déng thoi
phai ¢ trang thai quan binh.

+ Niém vui s6m muén gi cing bién thanh nai
budn, phdi khong? Vay ching ta phai lam gi bay gig?
Khédng ¢6 cai gi bén chilc, khong c6 gi giong hét nhau
trong ¢o1 doi nay, tat ca déu bién dich, t4t ca dang ¢
trén da chuyén déi. Chiang ta phai c6 méot cai gi dé
¢d bdn, n6 bén vitng va vinh ctu. Khéng tim ra cai
co bdan nay, nguti ta khong thé nao séng an toan.
Né&u ban hiéu thau cdu 4y, diu tién la con ngudi ban
phai ddo 19n va edc ban thay ddi moi quan niém vé
thé gidgi cua minh. Tu ray vé sau, cdc ban thdy duge
nhitng chén trdi vé6 han, doi séng clia minh sé tré
nén tuoi sdng, bde ddm, thu vi nhiéu hon.
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# Hiy tao cho ta trudc tién mét co thé manh
khée nhd nhitmg thite &n dang dén, sau d6 ta sé budc
vao thé gidi huyén didu ca Vil tru d&€ thuc sy séng
mét cude doi c6 ¥ nghia va vinh alu.

# Thac &n vén do Thién nhién hi&n cho ta. Néu
ta an udng dung phép ctia Thién nhién la ta duge
khée manh va sung sudng. Thién nhién hién cho
ta rat nhiéu su vat nhung ta phai chon lya nhing
thit nao thich hgp cho ta. Nghé thudt chon lya dé la
Thudat Trudng sinh.

# Cd nhin va xem xét Thién nhién, nao tha
vat, chim chéc, cén trimg, nao hoa 14, 6 cay.. tat cd
déu manh khée, vui suéng va chi séng bing nhiing
thic dn ma Troi tao ra.

% Ngudn goc moi sy trén doi nay la do thue dn
tao nén. May hay rdi, hanh phic hay dau khd, tho
hay yéu, théng minh hay dan don, dep hay xdu, tdt
c4 déu bdt ngudn ti thite An. Khi hiéu rd duge diéu
nay thi ta thay ring loai ngudi khong hén 14 xdu ma
cing khéng hén la tét... vi ho duge dao tao ra do thic
an x4u hodc tot méa théi.

# Cdc bac thdnh hién van thuong khuyén:
“Hay tré vé véi Thién nhién”, nhung cach thitc thuc
hanh lai qua triu tugng, bi hiém nén di méay ai theo
duge va may ngudi da thanh céng.
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# Néu ban c¢6 it bang hitu than thiét va trung
thanh, t6t hon hét 1a tuén theo chi dan nay: Hay
4n 1 mudng nhé mudi mé (4 mé + 1 mudi) dé danh
tan chat chua trong mau (ding vdi mét it nude trude
khi ngua).

# Cai gi ciing vua phai théi.. Tt ma qua nhiéu
ciing thanh khong t6t. “C4i lugng lam hai cai phdm”.

# Chung ta phai dat duge trinh 49 khién ta cé
thé &n bat cd thitfe gi ma van khéng s¢ mat sic khoe
hodc hanh phic.

# Mén d6 khong xau. Néu c6 hai thi diéu d6 néi
lén ring cd thé ban bi bénh. Khong ¢6 cdi gi tot, cdi
gi xau, chinh Troi tao ra tit cd. Ngay ci nhing tén
bat lugng, nhitng ké d6i tra, nhitng bon sdt nhaén,
diéu d6 rat tét! nhitng con vi trung rat can thiét.
Luén ludn ¢6 cdi mat va cdi lung, khong nén ¢d ma
bé roi mdt bén, phadi bao dung tat cd hay la khong
¢6 cdi gi hét,

# Khong ¢6 cai gi xau, cai gi tot, diéu 46 tuy
thudc tu tudng, v thic hé, tri phdn dodn cha minh.
Né&u ¢6 tri phan doan thudc giai doan tha 7, cde ban
c6 thé an va udng bat cud thi gi.

# Vdi cdce loai ngii coc, cdc ban c6 thé an séng
hodc nau hodc rang, dat 10, lam kem, bao nhiéu cling
duge, mién 13 nhai ky.
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# Ban cang nhai nhé, cang mau duge lanh .Mbi
miéng an vao miéng, phai nhai it nhat 50 l4n va néu
cde ban mudn thuc hanh theo phuong phéap Trudng
sinh cang dung chitng nao cang qui chimg &y, thi cdc
ban hay nhai cho duge 100 1an hodc 150 l4n.

% Ban hay gitp d& cho by Thin qua lao luc va
mét mdi bing edch Hay udng it lai.

# D& chita bénh theo phuong phap Trutng sinh
chéng két qud, t6t hon 14 ban nén udng it dén do
sao cho trong vong 24 gid, nif chi tiéu 2 1an va nam
3 lan.

# Khong bi nhiing canh ap bic khé nan 16n,
khong thé nao ¢6 sy nghiép ldn.

# Pung khao khat sy giau sang, ding muu tim
nhitng tién nghi va vui tha, vi Hanh phuc chi dén vdi
nhiing ngudi Tam thutng, Gian di va Cong bang.

4 Canh khén khé 16n lao, caAnh sinh hoat rat
ngheo khé ciing vy, chinh la ché un dde ra sy nghiép
vi dai.

# Ngheo khé la ba me vi dai, khén khd biic
bach chinh 1a 6ng cha vi dai.

# Chi phai dgi chg, d6 1a kién nhan. Cai kién
nhén 16n nhat, d6 1a sy kién nhén vinh clu. Néu ban
¢6 kh6 khan nao do, hiém nguy nao d6, ban hay chd
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dgi. Néu ban c6 long kién nhén vé ba thi ban la sy
vinh hing, thé 1 t4t ci sé duge ban phat.

% Sinh hoat theo mét hinh dnh mo 4o, bt
hanh, cing 14 mt t6i 4c... Trude hét phai c6 Suc
khée va Tri tué.

# Y thut Truong sinh that ra 1a loai cdy den
than clia Aladin hay tdm tham bay trong truyén
1001 dém. Nh&é né ma ban ¢6 thé thye hién nhitng
mong udc sau thim nhat.

# Néu cdn médt ngudi hodie mot vat nao trong
c01 d¥i nay ma cdc ban khéng mén yéu duge, thé 13
cdc ban khéng bao givr sung sugng.

# Cang ngay cang sung suéng hon lén, gieo ric
dnh sang va hanh phic cho tit cd moi ngudi.

# Cdc ban can phdi yéu thuong, 4u y&m mudn
loai, k&€ ca nhiing hat cdt, nhiing giot nuéc, nhiing
canh cdy ngon ¢4.

# Néu cdc ban ¢6 mét ditc tin, ddm chic khong
c6 mot viée gi khong lam duge, va néu khéng lam
duge chang, thé€ la cdc ban khong c6 ddc tin bing
mot hat cai.

+ Né&u dé tdm dén quan niém hanh phic cda
Bong phuong, cdc ban hiy thue nghiém phuong phap
Trudng sinh it nita trong vong 1 hoiic 2 tuin 14.
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# Chinh trong lic thai nghén, cdc ba phai &n
udng ky ludng hon lic nao ca vi dé6 chinh la luc dinh
doat s phén chia con minh.

# Tinh than ma duge thanh tuu diy 44 khi
ching ta chao doi thi su gido duc vé sau hau nhu
khong con gi phai dao tao nira.

# Né&u ta mudn cho con cii ta sau nay giau nghij
Iue, du sie ganh vdc su ndng nhoc cia cude doi thi
phdi nuéi né bing thic an thién nhién va cho né
séng trong khung canh gidn di.

s# Ta mudn con cdi ta tré thanh hang ngudi nao
khi 16n — bac si, ludt su, chinh tri gia, ké giau cé,
hay 12 nguoi hanh phiic, khdée manh, tu do nhat tran
dgi? Cau tra 10i sé xdc dinh phugng huéng ban gido
duc con minh.

# Néu mot cip vg chéong manh khde, &n udng
quan binh Am Duong thi ho sé sinh ra s6 con trai,
con gai bing nhau.

# Su them khdt vé tinh duc va sy thdéa man
tinh duc la nhitng diéu kién thi&t y&u clia hanh phuc.
Néu mt ngudi dan éng hay mét ngusi dan ba khong
¢6 them mudén va khodi cdm vé tinh duc tite 1a ho
khéng biét gi vé dao Séng, vé luat Am Dugng.

# Tinh duc ¢6 do lugng va thuong thutng, la
mét dau hiéu manh khée. Mot ngudi dan éng va mot
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ngudi dan ba manh khée méi dém cé thé chung tinh
mot 1an cho dén tubi 60 la chuyén thuong. T4t ci
ngudi nao da theo phuong phdp Trudng sinh déu con
tinh duc dit da ngoai tudi 60.

# Thuong yéu nghia 1a cho ngudi ta mét mon gi
ma khong doi héi déi chac trd lai.

# Hay nhén tat cd vdi niém hoan lac va tri 4n
Ién lao.

# Hay cho tdt ca véi niém hoan lac va tri an
16n lao.

# Hay cho va cho ma khong mang hau y. Nhung
néu ban cho cdi gi ma ban ¢6 nhiéu hay cai gi ma
ban ¢6 thé& bu lai duge thi d6 khéng phdi la mén qua
chan thue.

# That su bé thi ¢é nghia 1a tude di khéi ta
cai gi than thiét nhat, can thiét nhat va quan trong
nhat: Cuge d¥i minh,

# Dau trong 10 nam, cic ban chi ¢6 moét lan
cdm s6t, d6 ciing 1a triéu chung khoéng duge tdt: cd
thé cac ban da bi mét méi tir nhidu nam roi.

% Ngudi c6 day da sic khée: Khong sg¢ hai,
khéng tat bénh, bao gi¢ ciing ¢é ve hén hd vui tuoi
trong moi truong hop.

# Néu qua that day da sdc khoée, cdc ban phai
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vugt duge tat ca khoé khin, tir cai nay dén cai khac
véi stre bén dai ctia con ché sdn rugt theo con tho.

# Ban phdi nhanh nhu chdp trong tu tudng,
trong phdn dodn va trong hanh déng cia minh.

# N&u khong mé tay dén nhing viéc khé khan
cang ngay cang khé thi cde ban la nhimg ké chii bai.

# DAu cho tron ddi c¢am cui mot minh, bén chi
né lic, nhung néu khéng ¢6 nguyén tdc chi dao chinh
xde dinh ré phuong huéng, thi hén sé gip két qua
khing khiép.

# Ban dimg quén ring nhiing chi dan tiét thuc
clia toi khong phai 14 cai an chung than. Sau vai thang
(hay trong vai trudng hgp tram trong, vai nam) Ban
sé& duoc phép an tat ca nhimg thuc phdm thién nhién
thong thugng (ngii cde lit, rau cai va hai san). N6 tuy
thudc vao tinh chit bénh tat coa ban.

# Epictete néi: T4t cd moi nguoi déu duge sung
sudng, ho khong dude sung sudng chang chi vi 16i tai
ho.

Sy song vé cung ky diéu

Poi séng vé cung qui gid

Bdi séng vé cing Iy thu

Pugce séng qud la mot diém phic.

# Né&u duge nudi dudng theo Thuat Trueng sinh
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thi khéi can hoc héi mdt mén hoc nao riéng bidt. Tri
tué ta cling sé duge mé mang theo diing chiéu huéng
va ta s& du sang suét dé doi phé véi bat o truong
hgp nao xay dén.

# Nho Thuit Trudong sinh, ta séng mot cude doi
tuoi vui va hoan tat duge moi du dinh cia minh.

# Bénh tdt 1a hinh thic qud phat cda Troi. Nho
n6, ta mdi dé tam tim kiém va biét dén Pang Tao
héa.

# Chich thuéc hoac gidi phiu 1a mét hinh thdc
tron tranh hinh phat cua 7Troi.

4 Thuat Trudng sinh rat can cho ngudi manh
khée cting nhu cho ké &m dau. Ma that ra, chinh nhiing
ngudi manh khée can phai duge gitp dd trude tién.

# Biét dén Troi, héi tuéng d&n Thién nhién,
cong nhan su tron ven, dé 1a st minh triét tot do ma
con ngudi ¢6 thé khao khat dat cho duge. Mudn sé
d4c sy minh triét 4y, con ngudi phai tuin theo hinh
thife ky luit cao nhat: D6 14 s6ng theo Thuat Trudng
sinh.

# Tri phan dodn bi che khuat 1a nguén géc cha
nhitng té ldu, bénh hoan, t6i 4c, khén khé va chién
tranh.

# Hoa binh chang phai tap thé. Hoa binh ching
phai 1& thue. Hoa binh 1a ¢4 nhan va tu ky. Hoa binh
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la mot danh tir khae di ecua Sdc khée Hoan toan, cua
Hanh phdc Vinh vién, cia Ty do V6 bién va Céng
bang Tuyét déi. K& nao khéng c6 duge nhing tinh
cach 4y, khéng thé nao biét dén Hoa binh.

# Con dudng suc khée didn dén hanh phic phai
thong thodang cho tit cid moi ngudi. N6 phai thuc tién
dong thai c6 ly thuyét.

% B4t cif 1y thuyét nao, dau 1a khoa hoce, tén gido
hay triét hoc cing déu vé ich, néu n6 qud kho hiéu hay
khong thyue hanh dude trong doi song hing ngay.

+ Phuong phdp Trugng sinh thye hanh rat don
gian. Ai cing c¢6 thé 4p dung trong doi séng hing
ngay cua minh vao moi lic moi noi, néu thye tinh ho
mudn thoat khéi moi ndi khé khin vé sinh 1y hay
tinh than.

# Moi bénh hoan, bat hanh, t61 &c va hinh phat
déu bat ngudn ti cach 4n & vi pham Trat ty cua
Vi tru. Vi vay, viée chita tri v cung don gian: La
chi ngung vi pham Trit tu nay va dé&€ cho me Thién
nhién lam cong viéc ky diéu cua ba.

* R4t kho ma chia nhitng bénh nhan da tung
ubng thudc qua nhiéu. Néu cac ban bdt ddu chi day
phuong phdp Trudng sinh cho nhiing ngudi bénh
da ting ding thuée hang ngay thi hdy yéu cau ho
nghién ciu triél hoc cia ching ta trong 2 hodc 3
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thdng. Phéi gidm moi thd thuée thudc tir tir, trong
vai thang ngudi ta c6 thé duge dut khoi bat e thude
men naoc, ngay ca insuline. Ban ¢6 thé gidm bét dan
dan, titng chidt ting chit mat, chi dét ngot thi rat
nguy hiém. Con dung thudc men ngay nao, thi con
bi ngé doc. Ban dinh phai cdi 4n treo day!

# Né&u phdi sén sé6c mdt ngudi bénh hoan toan
xa la voi phuong phap Trudng sinh, ho da ting duge
cac thay thude diéu tri, d& nim vién, da phéu thuat
hay nhiém doc béi cortisone ..v.v. thi trugec hét ban
phai lam cho manh qud tim cta ho. Ban ¢6 thé chira
bat cd bénh nao bing phuong phdp Trudng sinh,
nhung néu qué tim khong di manh thi bénh sé hét
day, nhung nguti bénh lai chét! P& lam manh trai
tim ngay tic khic, ban hay cho uéng mét cai ransyo
(tuong trung tuc mot tring ga cé trong + nila qua
trung chia ddy nudc tuong ddu nanh thién nhién
ldu nidm, quay déu, uéng lién, dung nhai ném) trude
khi ch@ta tri bang phuong phdp Trudng sinh, nhat
la d6i v6i nhitng ai méc ching Tim dap rdt nhanh
(tachicardie) hay Tim qud gidn né {(bradicardie).
Bénh tachicardie ludn luén cé trude, va qua nhiéu
ndm né trd thanh bradicardie. Bénh tachicardie dén
nhanh khi ngudi ta an cdi gi d6 rat Am. D& bu d4p,
dé€ loai trif cdi Am thua thi trai tim dap rat nhanh.
Trong truong hgp nhu thé, hay cho mét cdi ransyo,
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néu khong du, hém sau cho mét cdi khde va ngay
thit ba mét c4i nita. Nhung 3 ngay lién tiép la toi
da, khong cho uéng thém nhu vay nita... Ai dé hiéu
sy quan trong cia phuong phdp Trudng sinh sé lgi
dung mén ransyo ma thinh thodng sé& ciu cho ngudi
ta khéi chét. That 1a phi thuong!.. Nhung khong nén
ding ransyo trong cudc séng hang ngay, chi dung
trong trudng hop cap bach ma thoi. (C.65)

% Mot bénh bat hanh nhat la bénh mdét sinh
thue tinh. N&u dan éng mat ca tinh cich dan éng, dan
ba mat ca tinh cach dan ba, dai ho o budn chén. Cude
d&i khong ¢6 mot duc vong gi, khong ¢6 moi cam kich
gi, khong tinh 4i, khéng mao hiém, khéng ham mubdn,
khéng gi vui tha, khéng ¢6 tinh phan bdi, khong ghen
tudng, khong khi tr4, khéng tranh ddu, khong canh
tranh, thi ching khac nao mudi khong méin, dudng
khong ngot. Cude doi nhu the chang khac nao mét bai
sa mac bang gi4 va am dam t&i tam. Ngudi ta ching
thdy ¢6 gi hét. R6 vo cung kho chiu.

4 Tan phéa sinh thuc tinh la mgt toi pha hoai
Trét ty caa Va tru lén nhat. Néu dan éng héa ra dan
ba, va néu dan ba héa ra dan éng, nghia la Duong mat
tinh cach Duong (nhét 1a ¥ chi euong quyét clia no) va
néu Am mat tinh cdch Am (nhat la an hué va khoan
dung) thi cudc hén nhan sé& thanh ra bi kich, tdc cho
chung cudc cua nhan loai.
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# Cdc ban hiy chita tri bénh vé tinh duc bat
qui tdc bang phuong phdp Trudng sinh cho tuyét
d6i mdi tim thdy cénh hanh phiic vinh citu va tu do
thue su.

# Bénh nan y ¢ ngudi 1a mat cdch dung tir sai
va 12 mot san ph&m cha éc tudng tugng. Toi da thay
hing ngan bénh nan y nhu suyén, tiéu dudng, dong
kinh, cii va moi thit bai liét duge chita lanh bing
Phuong phap Trudng sinh bién ching trong 10 ngay
hay mét it tuan. Téi doan chic riang khéng cé bénh
nan y nao trén thé gidi, néu ching ta 4p dung phuong
phap nay mét cach ding dan.

# Phuong phdp Trudng sinh khéng phai la mot
y hoc kinh nghiém déin gian ma cing khong phdi la
mot k¥ thuat ky bi, d& tam, tén gido, khoa hoc, tdm
linh, déi chiing tri liéu. N6 la su ap dung vé mit sinh
hoc va sinh ly hoc cia triét 1y va y hoc Déng phuong,
mot quan diém bién ching cGa Vi tru V6 han. N¢
chita tri Con ngu¥i.

4 Y hoc 461 chiing don thuan 1a chi chita nhiing
trigu chitng, con bénh nhan thi khéng lanh, va chinh
ngui bénh, ho 12 ké tao ra cdc triéu ching, con
phuong phdap Trudng sinh thi chuyén héa ké bénh
thanh nguti ding manh, can dam ma déng thsi
nhiing triéu ching mat di.
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TP I

# Né&u ké nao d6 bdo dam ty do cia ban thi tu
do 4y 12 mét méi ng. Thit ty do Ay khodng dat ching
nao thi ng nin cang 16n chilng 4y. Hanh phic, Tu
do va Cong bang phai vo cing, vd diéu kién va vo
giéi han. Néu tim chiing tit ké khac hay néu ching
tiy thude vao didu kién xd héi thi médi ng clia ban
khéng bao giy dit. Di sdng cha ban 14 cude doi cia
mét tén nd 1é.

# Khong séng theo nhitng nguyén tic tiét thuc
nghiém nhat, ngudi ta khong thé nao hiéu hay dat
duge sdc khée tif dao va gido thuyét minh theo, diéu
ma nhitng nha than hoc Tay phuong hau nhit khéng
biét téi.

# Dong co cia nén van minh Tay phuong la cha
trong chd théa man nhitng duc vong vé cdm gidc va
cAm tinh, trai lai dong c¢ cia nén vdn minh Vién
Péng la cha trong chd dat “Ban ngd”, rén nhén cach
con ngudi 1am sao cho t6t dep, lam sao cho thau dao
¥ nghia gi4 tri cude ton vong cua thé gidi va va tru.
Béi vay mudn dat Thién quéc tha 7, phai lam thé& nao
chién thing tat ca nhimg duc vong nhé nhat va nhiing
méi khodi lac tam thoi trong khi tranh dédu véi vo so
nhimg ndi gian nan cing nhitmg ndi au sau chdn nan
thutmg gip phai trong cbi d¥i tuong déi nay.

# Danh tir “T'én giao”bay gio hoi 16i thoi, ngudi
ddi nay, nhit 1a nhing nha khoa hoc khéng thich
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no dau. Hién tai mdt tén gido méi da khai mao tu
300 nidm nay. N6 ménh danh Khoa hoc, nhat la
Khoa hgc hach tdm. N6 mang tinh thdn bi va hau
nhu tinh ton gido.

# Ngay xua, cac ban tin vao 1oi day ctia Chaa
hay Phat, nhung bay gi chinh 1a vao thoi dai hach
tam, Chu nhat nguti ta di nha the, nhung chi ngay
chu nhat thdi, trong khi ca tudn ho theo khoa hoc!
Vay la nhi nguyén ho#c mau thuin!

# Lidc nao ching ta ciing phai phén doan, va
bang moi gis chang ta phai tra 131, phai giai quyét.
Khéng duge néi: toi khong biét, téi khong thé, khong
thé nao lam duge..v.v., didu Ay bi ¢dm trong hoe duvng
cta ching ta.

# Khong bao gio ddi héi cdi tri phdn dodn cla
ke khac, nhung ban ¢6 thé dai hoi bat ¢ tri thic hay
chi ddn nao. Phdn dodn, dé la cong viéc cGa ban ..
Ngay ca cho ra mét phdn dodn khéng hay, ngay ca
c6 that bai di, thi ban cing dat thing lgi 50%, ban
chi cin déi lai cdi chidu huéng théi!

% Cdc ban phai phdn dodn va tién kién. Nguoi
nao tién kién tién liéu sé& thing. P€ ¢6 mot c4i nhin
toan canh thuge tuong lai thi ban phii nghién ciu
nén triét Iy cta chung tbi.

# Su thodt khéi tat cé cal gi ma ban ua thich, d6
la triét ly. Bdy 1a su khéi dau, 1a nén ting co ban cia
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mét cude song mdi. Tri lanh khéng quan trong , diéu
quan trong la chuyén héa nhan cich cia minh va
quan niém cta minh vé cudc doi. Vi tru quan cta ban
hoan toan ddi thay, thi ban thdy cung nhimng canh
vit, nhung ban cdm nhin mjt niém vui lén lao va
cude ddi tré nén tuoi dep va tha vi. Hay nghién ciu
ki va tram tu sau hodc néu khéng thé hiéu thau ddo
thi ban hay bét chuée ngudi ta ma nhai, nhai, ching
suy nghi chi, d6 1a phap mon Thién. Trong Thién,
ngudi ta khong nghi ngoi gi, ngudi ta nghi dén Khéng,
didu Ay rat khé. Nhung néu vira nhai vita dém nhiing
miéng nhai thi ban quén di tat cd nhimg chuyén dau
dau, tam ban thoat khdi moi dam mé tran thé.

# Theo nén triét hoc cua chung t6i thi Tri phan
dodn t6i eao, Y chi, Tuéng tugng, Khat vong, Quan
ning nhay cdm, sy Cong binh déu la nhing danh tit
khac nhau danh cho Troi. Nhung cdi dic trung cua
Khoa hoc 12 khong biét gi vé Trai, ve su Song, né chi
lo toan vé nhiing dé vat chat.

# Moi bi quyét cia toi déu duge cong b trong céc
cubn sach cla toi, nhat 1a trong “Zen macrobiotique”
(Phuong phdp Trudng sinh va DPao Thién) va “La
philosophie de la médecine d’Extréme-Orient (Triét
1y v hoe Vién Péng). Nén triét hoc 5.000 nam cua
ching to6i, ¢6 dong lai, don gian héa trong cic quyén
sdch nho nay. Ban phai doc gitta nhing hang chit hay
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¢ sau lung. Néu tu hai long bang cdch ghi nhé timg
chit ting hang nhu cdi mdy, thi ban khéng con nim
dugc cai ¥ nghia cta triét 1y dau.

# D& khai m¢ trf phdn dodn chia minh, dé dat
duge cdi liéu ngdé 100%, phai ti€p tuc phuong phdp
Trugng sinh. Chinh thai gian 1a dang ké, ché ching
phai cai gi khdc, du muén du khéng, cdc ban hay tiép
tuc.. Hay tiép tuc it nh&t 14 7 nam, bay gig ban sé
thdy mét thé gigi khée, hoan toan khong gidng nhu
trudge. (C.65)

# Dén  ¢di thién quée thir 7, ngudi ta sé dat
duge méi Cong bang Tuyét déi tite Hanh phue Vinh
vién va Ty do V6 bién. Con duong cia Tay phuong
thi thénh thang dé dang con cta Vién Pdng la con
dudng hep khé khan...

# Ngay nay khéng c6 vi gido su hay ngudi nao
trong y gidi ¢6 vé d€ y dén cdi gid tri 16n lao cla
thye pham chinh y&u. Tréi lai, trong doi séng Péng
phuong, né luon chiém tdm quan trong trude tién,
dén mic duge ton nhu thin thdanh vao nhimg budi
dAu lich su.

+ L& di nhién, ngudi ta ¢6 thé séng bang cach
dn hau hét nhitng mén nao théa min tri phan dodn
hodc cam giac, tinh cdm, tri thite, kinh t&, dao duc
hay tu tudng. Nhung ¢6 mot gidi han cho edch an
uéng nhu thé, goi 1a bat hanh, né bao gém cac
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not khé khan nhu né 18, bénh tat, chién tranh va
td1 ac.

# Toi khong bao giv néi “khong &n trai cay”.
Né&u ban phuc hoi sde khée tot thi ban c6 thé 4n bat
cd thu gi, bao nhiéu cling duge, tiy 3! Trai cay u, néu
ban muén, nhung ¢6 mét giéi han ddy! Néu vuot qua,
ban rat dé chét, nhat 1a sau khi da tuan tha phuong
phap Truong sinh rat nghiém nhat.

# TAm nudc nong thi mudi that thodt di trong
nude néng, tdm nhu vay khoan khodi thiét, nhung &
xd nhiét ddi, khéng nén tidm nudc néng.

4 Tam bién u? Chung ta khéng phai 1a c4, vay
ching ta khéng can phai boi 16i § bién. Nhung néu
né 1am cho ban vui thich, chitng nao muén thi lam,
dé la tu do cia ban; viéc 4y khong can thiét cho site
khée, huong hé la tam ndng! Chung ta luén ludn
- tran minh ra anh nang, va néu ching ta khong ra
ngoai anh sang mat trdi, thi ching ta d4n mét trai,
théc gao, hat nay hat no, rau cé... chiing 14 nhiing két
tinh ctia mit troi ddy.

# Cac ban hay vit b tat ca nhimg cdi gi khong
can thiét cho d&i séng cia minh di, it nita 1a trong
Mot hoac Hai nam, rdi cac ban sé thdy thé nao goi
1a Tu do- hanh phiic - céng bdng.

# Hay hoc héi Vé bién di, cac ban sé& duge Toan
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ndng - toan tri nhu Troi va con dudng t6t nhat d€ thong
hiéu toan dién V6 bién 1a Phuong phdp tridmg sinh.

# V6 bién chinh 14 mét tén khac di cda Tri
Phan Doan Siéu viét: Khong gi 1a khong lam dugc,
khong gi 12 khong hiéu biét, khong chd nio 14 khong
¢6 mat.

# Hay tudng tugng cdi V6 han. Cai Phan tich
chi 1a mét difm vé cing nhd, vi thé né khéng bao
gio dat dén cai liéu ngd todn bs cdi V6 han. Khong
thé nao dat duge, bdi 1& c4i V6 han la csi khéng c6
bién gidi s6 lugng. Cai hiéu biét cta chiing ta chi la
mot di€ém vé cung nhé khi so vdi cai Vo han, d6 1a
con s6 khéng. Va so khéng duge nhan 1én bao nhiéu
van luén la con s6 khéng! Phai lanh héi cdi V6 cing
v0 tén trudce da.

# Ngay nay néu &n nhilng san ph4m mua ¢ chg
hay cia hang, cdc ban nudt vao gan 80 dén 90 chit
thutc khdc nhau trén vao. G Nhat Ban cé 83 chat
duge ngudi ta dung thudng xuyén, nhu 1a pham mau,
chit sdt trung, chdt bio quan..v.v.

# Trong sita ¢6 17 sdn phdm Am, that vo cung
ky la khi ubng ma eic ban vin khée manh dugc!
Thét ra, khong ¢6 14y mot phan ngan ngudi goi 1a cé
stic khée. Nguoi ta cé cai ddng t6t bé ngoai, nhung
ky thét, ho rdat bénh hoan va cdi bénh phat trién
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thém lén theo tudi tdc.. Lai c6 céi sita gia thém sinh
td nita chd that ky quai 12 ngudi ta con séng trong
khi 4n uéng phdi nhitng déc duge nhu thé.

# Thuéc ching, d6 1a ké giét hai, né chifa nhitng
vi khuan, nhitng siéu vi.. va mét khi duge ty do trong
cd thé cua ching ta, chung ¢é do 4m 1y tudng dé tang
trudéng khong biét bao nhiéu ma ké.

# Trong mdi tich tic, tdt cd déu chuyén ddi.
Nhitng hat co bdn déu c6 mét doi séng qud ngdn,
ching ta duce cdu tao bing nhilng don vi qua phu
du! Vay ma ching ta tudng ring ddi séng cia minh
vH thiy vé chung!

% Song Jau va manh khée ma lam gi, néu chi
d€ chuyén lo vé cdc van dé vat chat.

* Pgi song vat chdt chi 1a hu do, mdt tram nam
nao ¢6 nghia gi dau. Poi séng tinh than méi la bat
diét, mdi phut gidy cing da qui gia vé ngan.

# C6 song lau bao nhiéu thi roi cing phai chét.
DAau ¢6 kéo dai tudi tho dén tram nam di nia, thoi
gian nay cung chi 1a khodnh khéc so véi dai s6ng cua
Vi tru. Hay hiéu duge nhu vay dé giai thodt c4i tri
6c¢ hep hoi cua chung ta.

# Vdi hé théng chuyén héa cia ching ta, ta cé
thé chuyén mat don vi thoi gian ra vinh edu, bat to.
(C.65)
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# Néu khong ¢6 y dinh tim hiéu hodc mong
mudn duge vao ¢oi trdi thit 7 (Gide ngd- Satori) thi
tha ring ban ding theo Thuat Trudng sinh.

# O Vidn-Déong, it ngusi hiéu bist Huyén hoc,
ngay Nhat Ban cing thé. Téi chua timg gap duoc
ngudi nao hiéu t6i.. Nhiéu béc hoe, nhiéu gido su,
nhiéu thay thudc theo t6i, nhung ho hoan toan khéng
hiéu t6i.(C.65)

# Néu mudn dat tdi ¢6i Gide ngd, trude hét cae
ban phai hoc héi triét 1y cha chang tbi 1a cin bin
vitng chic cla moi ton gido va hing ngay phéi thue
hanh dang theo Phuong phdp Trudng sinh.

# Phuong phap Truong sinh 13 diéu kién tién
quyét dé liéu ngd bat i nén triét hoc nao cia Pong
phuong.

Nguoi dut trai héi théo:

- Ngudi ta khong thé nao dinh nghia Thugng dé!

Tién sinh:

+ O day, ngudi ta khong thé néi “ toi khong thé”.

- Dinh nghia Thugng d&?

+ Tai sao khéng ?

- b6 la diéu duy nhit ma con ngudi khéng thé
nao giai thich dugc.

+ Pay la cdi 161 16n nhdt ma ngudi TAy phuong
da pham phai tir diu. Ngudi ta khong gidi thich cai
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V6 han. Ho da siing bai né nhu than thédnh, d6 la
cdi 181 16n nhat ¢ phuogng Tay! C4i V6 han hién hiiu
khdp noi, n6 ché ndo ciing cé6 mit, khéng c6 gi 1a
" khéng biét, khong ¢é gi 12 khong lam duge, vay tai
sao ngudi ta khong thé gidi thich né néi?

% Ban phai thong hiéu cdi V6 han, né duge
giang rdé trong cac sach cha t6i. Toi d4 cd gidi thich
¢4l V6 han tif 52 nam nay mdt cdch tich cye, m¢t
cach cu thé. |

# BAt cd cai g1 16n lao trong cdi ddi nay déu nhd
nhoi béi vi thé gisi ching ta séng han hep qua! N¢
vo cung nho khi so véi ¢di V6 han.

# Cai Vé han khoéng kich thude, vé thiy, vo
chung, cdi dé ngay xua ngudi ta goi la “Thugng dé&”.
Ngay nay, danh tit “Thugng dé” nay hoi 101 thoi,
nhitng nha khoa hoc khéng thich né déu, ching ta
hiy chon chi “V6 han hay Vé hinh”.

# Kiéu man nhat 1a khidm t6n nh4t. Ngudi nao
c6 mot tai sdn vo tan thi khiém tén, ho b thi tit ¢4,
nhung ké s6 hitu mdt eta cdi gidi han thi ty hao vé
tai sdn cta minh, ho khong ¢ long khiém ton.

* K& kiéu ngao nhat thi déng thoi la ké yéu
hén nhat. Ké tan dc, hung han nhat thi thuc sy
luén luén chinh 12 ké nhu nhuge nhat. Néu c6 ké
hung tan nao d6 tan cong, ban dung khdng cy, dung
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hédn thu, vé ich thoi vi tdi phién minh, ban s& trd
nén cing hung cyc dc ddy. Bao luc luén ludn, ludn
luén tra gid che cai 16i 1dm cda né. Hay ché, hay
doi, ditng trd thu, ding ghét bé. Néu trong tam,
ban tim cdch lam sao ddnh lai, lam sao giét ké thu
cia minh thi ban ngd ra sdu muén! Séng véi mot
tu tuéng nhu thé thi chinh 1a choc con dae vao trai
tim minh. Cdi tdm trang dé ty né chinh la méi
phién nio.

# Troi 1a phé hién, tai sao tim Trdi noi dau?
Troi 6 noi ta, quanh ta va khip noi va Troi la Pang
tron lanh vi chinh Tréi 14 Tri phédn dodn t6i cao.

# Chuang ta déu ra doi véi Tri tué siéu viét bam
sinh. |

# Ban khéng ¢6 Tri phdan dodn T6i cao u? Néu
ban khéng cé thi trdi tim, cdi bao tit.. ciia ban cé day.
Chinh vi thé¢ ma né van hanh khéng cin dén ban
diéu khién, khong cidn dén y niém hay tu tuéng cia
ban kiém sodt. Hé than kinh d6i giao cam va truc
glao cdm hgp tdc véi nhau ma khong cdn dén cai
Tri phan dodn cia chdng ta. D6 chinh 1a Tri phan
dodn T6i cao. Ban khong c¢6 Tri phdn dodn Téi cao
nhu mot con ngudi sinh djng, nhung mdi mot t&€ bao
trong 8 ngan ti t€ bao cta ban cé day! Chinh vi thé
ma ching &n, ching bai tiét va ién 1&n, tu phan chia
va sinh san ra cdc t&€ bao khac.
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% T6i d4 cho cdc ban cai bi quyét dé lau sach
bé nao: Phuong phap Trugng sinh. Ban chi viée thue
hanh théi. Chinh théi gian méi la ddng ké trong
cong cudc nghién ciiu triét hoc con viée nghién cifu
khoa hoc thi tién bac duge coi trong.

# Né&u trong thé chat cia mot sinh vat c6 nhiéu
phan Am hon, thi sinh vat nay s& di dén chd diét vong.
Trai lai, ¢6 nhiéu phan Duong hon ciing thé. Cach thie
lam cho Am Duong duge quan binh 1a van dé cot yéu.
Nhu thé nguvi ta c6 thé qua quyét rang trong cdi doi
nay ching cé mot chit gi 1a thude doe, ma chi ¢6 cho bat
quan binh, mét suf didu hda khong can d6i cua hai loai
Am Duong. Ngui ta 6 thé dua 1y thuyét dy tdi cho tan
cing: nang luc cung cuc cia mdt co thé rat quan binh
theo Trat tu cda Vi tru ¢6 thé lam cho co thé 4y thu hit
va trung hoa duge bal e mot loai thude doc nao.

# Moi bénh phat sinh ra tif cdi thanh phan x&u
cda mau. N&Eu mdu cia ban that quan binh vé mit
sinh héa, sinh 1y, ban sé khong bao gid bi bénh. Mau
¢6 cai uy luc cia mau né c6 thé trung hda bat ci chat
dic nao.

# Trong bat cd truong hgp mac bénh chi, ban
chi can theo thuc don s& 7, béi vi 88 7, chinh 14 con
dudrng Trung dao, bay git ddu cho bénh ¢6 12 qua Am
hay qua Duong, ching déu duge chia lanh nho con
duong Trung dao.
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# Cac ban bi€t Van Ly Truéng Thanh chd? Né
dai gan 1000 km. Ngudi phuong Bé#c luon luén dir
dén, Duong, béi vi ho 6 xit Am. Vi cdi gia lanh, ho
trd nén cang ngay cang manh mé nhu ngudi S6 viét.
Ngugi phuong Bac sé khong bao gis bi ngudi phuong
Nam danh bai. Trong lich s nude Tau, 10.000 nim,
luén ludn xdy ra khip noi nhing cude ddu tranh,
xung doét. Nhung mién Nam khéng bao gid tan cong
mién Bic ma thanh céng. Chinh vi viy ma ¢6 bic
truong thanh dé tu vé. Nhung rdi sau 300 nam, tat
cd bon di dich déu duge khai héa va tré thanh dan
ching mién Nam. Biéu dé hoan toan gidng nhu cudc
xung dot giita dan éng va dan ba. O Nhat Ban, ngudi
dan 6ng luén ludn la bao chia, doc tai, tan bao.v.v.,
nhung cufi cung thi nguti dan éng dude ngudi dan ba
chd che, bao boc.

# Nghé thuat ndu nuéng 12 nghé thuit cda cude
doi. Sic khée cua chang ta, réi tir 6 Hanh phuic, Tu
do va ngay ¢a kha niang tu duy (Céng bing) déu chiu
anh hudng cta nghé thuit nay. Pay la ly do tai sao
chi nhiing d6 dé uu tu nhat méi duge chon lam dau
bép (dién tda) trong nhitng téng phdi 16n hay nhiing
tu vién Phat gido.

# Khong c6 them khat, thi thé 1a hét dudng. Tai
sao cac ban mat di sy them khat? Tai vi cdc ban an
uéng qud nhiéu ma khong biét. Tai sao cdc ban an
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udng qué nhiéu? Bdi vi cdc ban giiu c6 ma ra, the thi
gidi phap rat don gian, héay tit bd tat ca di, cdc ban sé
trd nén ngheo va minh sé luén luon ¢6 khat vong.

* Nho tuan tho Thuat Trudng sinh, ban c6 thé
thanh tyu moi udc vong. Hign tai ban ¢6 thé tim ra
nhiing chan troi mdi la goi 1a Shangri — La (Thién
dudng than thoai da mat trong tiu thuyét “Lost
horizon” cta James Hilton) va Erewhon (Céi thién
dang) ma con ngudi hon 300.000 nam qua d& chi mg
tdi ma thoi.

# Céc ban cé thé 14 nhilng ngudi lam ra cédc
phép la, bdi vi cdc ban da hiéu rd cdi Khong, cdi cin
dé, c4i c6i ngudn, cdi bi an cha cac phép la nay. Tai
sao cdc ban khong lam ra né duge? Cac ban quéd dinh
chit vao mot nghé nghiép nao d6, dién vién, nha
budn... Tai sao?

# Néu khong loi dung cdi kha ning lam ra céc
phép la nay, cdc ban s8& roi vao sy bat hanh sau khi
minh da duge ciu cho khdi bénh. Cac ban di théy
nhiéu tdm guong roi.

# Néu c6 mdt ké nao d6, y mudn sung sudng,
hanh phic ma lai khéng thé nao duge nhu thé, toi
khong thé nao hiéu néi.? Tai sao?

# Phai di 1én, di 1én, di 1én mét ngay ting budc
timg budc mdt vao bat ¢ Wic nao. Néu cdc ban dung
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i lai nhu mai lau nay, thi trong bat cd quang dudng
doi nao, khong c6 gi ddng lam cd. Cdc ban hiy di lén
va nhay vao V6 t4n hoéc la chi ¢6 viéc & dusi ngudi.

# Con duong ngidn nhat, bat ky ¢ dau, chinh
14 con duong dai nhat, vo tan .. Khéng phai é trong
hinh hoc Euclide, m& & trong hinh hoc clia cude dui.
Hinh hoc Euclide thi gidi han trong khong gian va
né loai trir thai gian ra, vay d6 14 mot trich doan
khéng ¢é sif séng, d6 1a mot cude pha hoai, mot cude
phéan tich... M6n hinh hoc § nha trudng hay Euclide
chi ing dung trong mét lanh vyc nhé. T4t ca nhing
ai d8 nghién c¢du mén hinh hoc that thdu ddo thi
khong dp dung né cho that tot trong déi séng hing
ngay. Phai ciu 14y mén hinh hoc.

¥ Triét hoc Vién Déng 1a mét triét 1y ma ngusi
béng phuong bo quén, con ngudi Tdy phuong thi
khong biét gi hét, mot nén triét 1y da khai sdng cho
chiing ta nhitng con dudng khéc hén nhing con dudng
cia nén van minh khoa hgc va ky thuat Tay phuong,
lai la mét thé gidgi ky di trong &y c6 tAm Tham bay
va cay Deéen than. Trong ¢6i ky di cda triét 1y nay
khong ¢6 mot tat bénh gi, nhat 1a khong ¢é nhing
hénh “nan y”, khéng c¢6 mét canh chién tranh vé
nhan dao, khéng ¢6 mét canh xau xa, khong ¢6 mét
toi dc, khong c6 gi 1a khoi diém ma cling ching ¢6 gi
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la chung di€m, chi rong 4nh sdng, su tuoi vui, niém
bi€t on tat c4 va mai mai.

# Hang bdoc hi€ém thi ¢6 trach nhiém hiu han
, khong bao ddm doi séng. Nhung nhiing chia khéa
Thién quéc cba tdi bdo ddm cho cac ban t4t ca, d6 1a
héing bao hiém khéng gigi han!

# Ton td da néi: “Néu ban muén danh bai ké
dich, vii khi cua ban phai mugn & ké dich”. Ciing nhu
ngi Hiép khi dao, cdc ban phdi mugn sic cia d6i
tha.. Tén td cing néi: “Néu cdc ban mudn tiép tuc
ddnh bai ké dich, thi hay séng nhg thic phdm cia ké
dich”. Khong nén mang d6 &n tu qué huong cdc ban
dén dat dich. (C.65)

# Khoéng nén bit chudec quian xdm luge va bon
thuc din, mot khi thu chic ¢ dat nude chiém déng,
ching khude tir nhitng thyc phdm dia phuong va cd
mot myc doi cho duge nhilng mén an cia mau qudc,
kém theo nhitng d6i quan "ddc-to” va nhitng kho chita
thudc. T4t ¢d ai vi pham Trat tu Vi tru déu rét cude
phai tra gia cho su 1dm 13i cia minh.

# Chung ta chi bay phudgng phédp Trudng sinh
la d€ hiéu cho sdu hon nén triét hoc cda ching ta,
ché khong phai day bdo ai didu gi, muc dich 1a dé
hoc héi. Néu chung ta giif riéng cho minh, thi mén
triét ly nay khong phai la cia chung ta, con néu



144 Phuc Hii Sae Rhde

chiing ta quang b4, thi bay gi¥ né sé& di vao mau thit
ta. Chinh vi thé&, ching ta hay thi bit tay véi cai khé
khin, cdi khong thé nac 1am dugc, muc dich chi 1a
d€ hoc hoi ma thai.

# Khong thé nghiém noi tu than, cdc ban khéng
¢6 quyén néi: “téi ¢6 thé chita tri bat ct bénh nao”. Téi
da thi nghiém moi bénh trén con ngudi cia t6i. O tudi
18, t6i da bi cAn thi, dau mat hot, loan thi, viém mii
(sinusite), chan rang ¢6 ma (nha chu), tai ludn chay
nuée. Toi ludn luén ho, da day truéng nd va day chit
chua, lao rudt, ca hai budng phéi bi lao véi 3 cai héc,
bi budu, cham..v.v. Téi da mac ching ung sang nhiét
déi ¢ Phi chau. Té1 da thi nghiém moi bénh tri nhimg
bénh ciia phu nit! T6i khong biét kinh nguyét bat diéu
hoa nhu thé nao, viéc d6, t6i khong thé!

+ Néu cdc ban cin mén gi 46 rdt Am thi hay
in di, nhung té1 dd néi diéu Ay v6i cdc ban roi, 99%
bénh hoan déu Am, nhu vay viéc an dé 12 mot cude
tu sat.

# Muc dich cta 5 ton gido lgn, xuat hién tit may
nghin nam tai Péng phuong caa loai ngudi, trude
nhat la chi trong vé mit cdu vdt nhén loai cho tho4t
khoi bon khé canh sinh ldo bénh ti, nghia la c6t lam
sao tim cho moi ngudi sitc khée, séng lau va cham
gia, d6 1a nén tdng cta hanh phic va tir do ciia ching
ta. Thé ma dan dan trdi qua nhiéu thé ky, nhimg tén
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gigo lai roi vao tay nhiftng tin 4% chuyén nghiép, ho
chi 1a nhimg b$ may truyén thanh nhiing chit nhitng
15i than thanh.

# Séng nho sdn pham dong vat, ngudi ta chi
tré nén Duong bé ngoai ma hiu qud 12 cang ngay
cang kém mém déo va nhay cdm, rdi cang ngay cang
thém bao thu, bai tha, ich ky va bao hanh. Hing
ngay ding dé in nhu thé thi ddm ra rat khé ma tu
ki€m soat, ma gilt cho minh an lanh va tram tinh.
Chang ta khdéng thé nhin duge nhimg théng diép
dén tir coi tdm linh v6 han, khong thé chiém ngudng
Trat tu 16n lao va long 1dy, gidi quy&t ndi tam va liéu
ngd. Su that Tuyét doi, trong khi 1& thude vao thuc
pham hing ngay nhu thé, ngusi ta khé tranh cho tri
phan doan cia minh khéi trd nén cang ngay cang bi
che phi. Py 1a 1y do tai sao ma trong cac tu vién, ky
luat an udng nghiém nhit luén luén duge thuce hién.

% Vao thai chang ta, dudng, ca phé, khoai téy,
va trai cdy ngoai nhap cling vdi nhing thude thang
cong nghé va khoa phin tdm da xam ldn chén tu
hanh. Khéng c6 gi phai ngac nhién ring sao c¢di chan
tam da hoan toan mat dang!

# P& chda bénh dut diém va e6 thoi han, ta
nén ti€n hanh cing mot ldc trén hai binh dién, néu
hoan toan ¢é thé: Viée thue hanh tiét thue dung din
trén binh dién thé chat, Duong, nén ap dung kém
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theo mit tinh than, Am, bing cdch tu minh tham
chu triet d&, moét da miét mai khéng phit nao ngai,
mot long kién quyét tinh tdn dé khai mé tri phan
dodn cia minh, ngd hau c6 thé giai téa moi van dé
va kha di thanh tuu Hanh phic Vinh cttu, Tu do Vé
han, cung Coéng bang Tuyét doi.

# Khée manh 1a ¢6 cdi dau lanh, cdi bung am,
va chan d4m. Néu diu néng thi c¢6 thé nguy cho
nhiing t& bao ndo, ching rdt Am cuc ky nhay cam,
phan chi chang chit, vi t& vA méng manh. Siic néng -
Duong du6i dang s6t cao hay cdm ndng cé thé bién
d6i dé dang nhitng t& bao rdt Am nay. Trong trudng
hgp dy, tu tudng con ngudi trd nén cang ngay cang
kém minh méin va bé mdy qui bdu thu séng vi tru
s& khong nhiéu thi it bi thuong tdn ning né. Ngudi
ta s& khong nhan duge nhitng gi xuat phat tir Vo cue,
nhilng théng diép tir “Vi tru Tinh than”, hoic la ho
sé nhan bit dugc ma bi 1an nhiéu tap 4m hoan toan
méo md. Néu diéu nay xay ra cho ban thi kha nang
ky diéu cua truc gide s& bi mat tiéu, tri phan dodn
s& bi che khuéit hoan toan, ban sé khéng thé nao thé
nghiém truc ti€p Trat tif 16n lao eda Vi try, ma phai
1& thudce vao stic hiéu biét theo khai niém, va ban s&
khong biét dén cdi Chic thuc Tuyét vei.

# DO vdi cdc bac tong su ciia cdc mon phdi tén
gido, dao duc, triét 1y hodc gido 1y, ho khéng thé nao
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dé cho 6m dau hoac bi giét hai trong bat ky truong
hgp nao vi 4m sat hodc tai nan.

# Néu nhu téon gido khong du sitc bdo dam suc
khoe tic cal cdn ban ctia hanh phic ching ta, to1
cho d6 14 mot 161 bia dat dé déi ngudi hodc mét loai
“thudc phién”. (Cancer)

# Thé nao la Hanh phac?

+ D6 1a sy thue hién hoeai hoai, thue hién khéng
¢6 gidgi han nhilng mo ude cla cdc ban cédi nay tiép
theo cai kia, ngay nao cing thé. Néu ban bat dong,
néu ban khang thuc hién cdi gi, khong tao tdc cai chi,
th& thi cdc ban 14 nhiing tén néi déi, bdi vi su séng
bimg bitng: Hay nhin cay ¢di, ching cha néi gi, nhung
ching ludn luén tao ra Oxy, digp luc. v.v., d¥i song,
sinh lue, d6 la Su that.

* Cdc ban tim kiém cdi dé dang, con téi, t6i
1a ngudi kiém tim cdi khé khin.. Ti hoi con bé, téi
tim ki€m, tim kiém nhiing c4i khé khin cang ngay
cang l6n. B4y gio, nhiing chuyén héa lam téi chi .
Téi da phan ddu chdng bénh t4t va toéi da nhén ra
rang bénh hoan khong ¢6 ton tai, chinh ching ta la
ngudi tao ra né. Toi da gidi thich lam thé nao nang
cao tri phan dodn dé€ dung ngd ra bénh. Cau hdi
khé nhét 14, 1am thé nao nang cao tri phdn doan bi
che mg?
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# Khi ngudi ta khong bigt Su that, tat ca céi gi
ma ngudi ta néi, tit cd cdi gi ma ngudi ta lam, tat ca
cdi gi ma ngudi ta thuc hién, déu 1a khéng tudng.

# Khong nén 1an 16n mot su kién (un fait) véi
mot su that (une vérité). Su that, chinh la vinh ciu,
vd cung trong khi mjt su kién thi pht du.

# Céc ban dimg dung tif Su thit ma khong biét
dén cai Vo han, khong phai 1a ngudi trong cude cia
diéu kién sic khée tha 7 “Khodng néi déi”.

# Phat gido, va dac biét dao Phat Thién, 1a hién
than cta sy tuan thd nhimng ludt tiét thuc nghiém
nhdt. Th& ma ngay nay ¢ nhiéu cudn sach xuit ban
tai Tay phuong viét vé Thién toéng hay Triét An,
khoéng quyén nao gidi thich diy 44 vé su quan trong
clia chiing trén nén téang sinh hoc va sinh ly. Vi vay,
khéng ¢6 gi phai ngac nhién, ring sao triét Vedanta,
dac Lao va dao Phéit & T4y phuong, nguoi ta khong
thé nao hiéu mét cach thau dao.

¥ Cdc ban phai sung sudng, cang ngay cang
sung sudng, sung sudng nhat trén doi. Bé 14 sy doi
hdi cGa nén triét ly cha ching t6i, dé 1a bdn phén
cua cde ban. Néu c6 mot chut dau khé, thi ban 142 mét
tén téi do, ban da vi pham Luit cta Thién nhién,
Trat tu cha Vi tru. T4t cd moi ngusi phii duge sung
suéng, ma phai cang ngay cang sung sudng, sung
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sudng vé cung. Hanh phic cia cdc ban phdi phat
trién.

# N&u con dudng Gide ngd d6i vdi cac ban dudng
nhu dai ding dac, d6 ching qua vi cédc ban khong
nhan ra hudng dén chinh xdc ma théi.

4 D61 vdi ngudi Péng phuong, Gide ngd 1a sy
nhan thic ré rang va hgp 1y ring con ngudi minh
v6i tat ¢4 than va tdm dd dén duge lanh vue Ty do,
Hanh phiic va Céng bing.

# Chuang ta chinh 1a nhilng ngudi sdng tao con
ngudi cha minh. Ngudi ta c6 thé lam d6i khée di rat
dé dang; d6i hai tai 12 khé nh4t, hau nhu la khong
thé€ nao lam duge, nhung ngudi ta van c6 thé thay
d8i. Chi bing cdch &n udéng ma théi. Phai chang
ta man tué khi ta uéng dung. Ai khong biét uéng,
khong biét gi. Qua that nhy vay. Ta ¢6 thé néi,
ngudi ta sung suéng khi nguti ta dn ding, dn theo
phuong phap Trudng sinh. Ai khéng biét an, khong
biét gi. Néu cdc ban 1a nhitng ngudi quan sat toi, thi
cic ban sé khong biét gi.

* Phai lam théa man moi tri phdn dodn cia
chung ta, con khéc di thi cde ban sé khéng tién lén.
Nhiéu ngudi tin ring nhiing tri phdn doan thip déu
dang khinh, d6 la cdc ong thénh, phai khéng? C6
nhiéu ngudi tu kiém soat 14y nhiing tri phédn doan
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thdp cha minh va ho tuédng rang ho sach, ho thanh.
That vy, d6 la nhilng thanh, ché khong phai nguyi.
Ban phadi 1& ngusi, cdn khdc ngudi thi nén séng trong
dén chua hay nha tho.. khong nén di ra ngoai.. th&
12 cugc ddi khong thd ldm... Tai sao ta khéng vui
dua trong thé gian nay? Hay nhin xem kia! T4t ca
déu vui choi! Cay cé6i, tré con! Nén vui chai mét c4ch
mady moéc, mdt cdich mu quang 100% vdi khdt vong
vé sinh 1y va xdc thit, hay vui chgi vdi cdc tri phdn
dodn thudc cam gidc, tinh cdm, 1y tri, hiay lam day
cdc giai doan nay 100%. Ty dong 1a cdc ban i xuéng
thap. Bong ¥ chi ? Hoi khé nuét chiang? Cac ban la
nhitng tin d6 thanh gido, rit trong sach, cdc ban la
thanh nhan mét nda. Con t61, t6i hodn toan 1a tha
vat.. cac ban nghi gi vé diéu d6? — Tién sinh néi vé
minh sai réi! — Céc ban rét trong sach, cic ban rat
thdanh! Ching téi 1a nguoi, 1a nhé bé, néu cde ban
¢6 ¥y tu cao tu dai, néu cdc ban khéng chap nhan
minh nhd nhoi, thi dé 1a kiéu ngao! Chang t6i khong
thdnh dén thé, chang t6i khéng khén ngoan dé&n thé!
Méi ngay, ngay ca ba lan trong mdt ngay chiing téi
bi vai thir dé an dé uéng 16i cudn. D6 1a tri phan dodn
ha déing cia chiing t6i! Bay qua di théi! Chang téi la
nhing con vat! That 14 vui cho tri phdn dodan ha cip
cua chung 161! Ching t61 thu vat con hon bt ¢ con
tha nao nhieu!
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# Khéng ¢6 gi huyén hodc hay bi &n trong quan
diém Giac ngd. Dé dat tAm trang nay, cic ban hiy
nghién ciu triét hoc cia ching toi (nén tang thuc
cg bén cia moi tén gido) cho dén khi hiéu duge cdu
tric ky didu cGa Vi tru V6 bién cung su Cong biing.
Ré4i hay thue hanh Thuat Trudng sinh hing ngay va
nghiém nhit.

# Cac ban dilng quén ring nén triét hoc Am-
Duong 14 mot chiée gy than hay cip kinh k¥ diéu.
Ban ¢6 thé thiy tat ci, tat cd trd thanh trong suét.
Ban thay toan thé Vi tru cho dén Vo6 cung vb tan.
Vay 1a tif trude t6i gio ddu c6 hoc ma ban ¢é thé hiéu
mén khoa hoc hach tdm day!

# B3y didu kién cia suc khoe:

- Khéng mét moi

- An ngon miéng

- Ngua ngon

- Ky e t6t

- Tanh tinh vul vé

- Minh min nhanh nhen trong suy nghi va
hanh déng

- Cong bing.

Bay diéu kién ghi trén khong thé nao thuc hién
duge ma khong tuan tha chit che nhitmg chi dan don
gidn vé Phuong phap Truong sinh. Nh chiing, ban
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c6 thé la dang sdng tao doi séng, stc khée va hanh
phiic chinh minh ma khéng phai dya vao ai.

4 Viéc ndu nudng, theo y hoc Vién Dong la cot
gitip con ngudi nhan ra Ty ngd (Bdn lai dién muc).
Cai goi 1a Suc khoe —~ Hanh phiec hay Ty do — Hoa
binh, toa nha cao tdng vi dai nhit cda loal ngudi,
phdi duge xay trén nén tdng Sinh vdt,Sinh ly va
Ludén Iy cta nén y hoc d6.

# Con dudng cda Hanh phic rdt dai va ké chi
dao duy nhit theo nhu V6 song nguyén ly, chi la
Phuong phdp truong sinh.

A aE
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Ho, ho 130, ho g, hen Suy8n...........ococovoroeeerereeee., 44
Hoai huyét { SCOrbut)...........ooooooooiiie 45
Hoang nhigt ( fievre jaune J................ooeer 45
Huy&t ap cao, huy8t &p thap ..o 46

[nsuling t8ng qua dO ... 47
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Kém sila cho con bl
Kém tri nhd, ddn don, ngu ngdc
Kigt {dysenterie}) ...

Kinh nguyét khong deu hoac kho khén

L|ét am, liét dudgng ..

Liét rup ciing (maladle de Parkmson}

Loa mau sdc (cécité colorée)
Loan thi (astigmatisme)
Mt do, hay k&t mac viém
M4t hot

MUi viém nudc va budu thit (polypes)
Mut coc .

Mut nhot dang Sng (abces)

Nic cut
Né da vi lanh (engelure)...

Nganh k&t da phat, hay nganh ket tu‘ng dam

(sclérose en plaques)

v Ngap....
v Ngheo o (tortlcolis)

Nggp may bay, say song, chong mét....' .............

Mt quang ga (cécité nocturne)..........................
AL CHAT YOI oot

MRt e
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NGhign ma 0y ..., 59
NQRIEN TUQU oo 59
NRUC GAU e, 59
NRUC FAND oo, 60
Niém thiy thing {myxoedeme)............cccovverenn.n. 60
NiEU d0C t0 (UrBMIRY .......ooeeeeeeeecre e 61
Non, 6m nghén, budn ndén budi sang ...................... 61
NuGu rdng chay mi, nha ¢chu......ccoveiovieereee . B
Oa viém hay khang viém tifc viém xo0ang ............... 61

Ph& viEm (Pneumonie).............cocoveevevevererreren 62
Phong, UL, Alic.....vovceecccececeeeeeeee e B2

Phong nQua .........oooveeeeiieeeeeeeeees s 63
Phong th&p (rhumatisme) ... 63
Phong don ganh hay sai udn van ............ce...... 63
PRONG xa NQUYBN t. ..., 64
Phi thing, t& phi {(béri-béri)..............cccoovivirn 64
Ruft ddy hoi ( gaz intestinaux)...........c.ccovvveveeenn... 64
Rudt sa hay san khi ( hernie)..............ccoovmierreennn. 65
San trong tii mat, bang quang, than ..................... b5
SO, CAM, GUM ..o, 66
SOt TBY ..o e 66
S¢ nudc, ching bi ¢hd dai can { rage} ....................66
S8 NAY SUBI ....oveeoeeeeeeeeeeee e 66
Sung huygt {congestion du sang ) ..........ccoeeeeeeeee, 67
SUYBN (XEM HOY oo. oo 67
Sung budNg trimg ..o, 68
SUNG CUBNG PRBI. oo 68
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Sung mang xugng, con goi COt mac viém
(PETIOSHLE) .. it 69

Sung xuong (ostéite, ostéomyéhte ), Lao xuong .......69
Sung rudt thua (appendicite)......ooeeeeeveeieeeeeeen . 70
SUNG TAL..i s 70
T4, Iy (diarrhée), 1 tré con,

bi tuct (diarrhée infantile).........ccoovovei 71
TANG NNAN AD evveviei et 71
Tam than phan ligt {schizophrénie) ...................... 71
Tam than thac loan (paranoia)........coeeeeeeeeeenrnnn 71
Than kinh suy nhuge { neurasthénie)...................... 72
Than kinh toa viém (sciatique) .........cooveevieveveenn 72
Than kinh viém { NEvrite ) ...o.ooooovvveciiereiin 72
Than viém (nephrite) ... 73
Thoat giang, 100 tré .......ccovvvivviiiiiiiie e 73
ThOng phong (GOUHEY ...o.oveverreeerereeer et 74
Thiy nang hay boc nudc trong biu dai (hydrocele).74
TRUONG DAN.. e 74
Tich tay khong dong (syringomyélie).....................75
THBU AUBNG . oeoeeeeeeeeeeeeeeee e 75
Tim - bao tdm tiép hop (symphyse péricardique)....76
Bao tdm viém hay sung vé tri tim (péricardique) .76
Co tdm nganh tdc {infartus du myocarde)................ 77
Tam ndi mac viém, hay sung mang

trong qua tim (endocardite) ..........coooovvievieeeen. 77
TIM QAU o 77

Tim @dap cham
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Tim dap khong déu, DAp nhanh ..o 79
Tim nhdi hay hiép tam thdng (angine de poitrine) .79
Tinh mach dich hoan truéng (varicocgle)................. 79
Tinh mach trudng (varices) ..o, 79
TOC DAC oo, 80
T e, 80
Tring pRONG ..o e, 80
T MAt VIEM NUGC......ooooeeeeeeeee 80
Tuy 180G QaU...ccorvi e 80
Ung loét da day { ulcére d’ estomac)....................... 80
Ung thu (Cancer}........ooooooe e 81
Ung thy cudng hong (cancer de 'oesophage )......... 82
Ung thu da day (cancer de 'estomac).....................82
UNG thU NQUT ..o §2
Ung thu, ung sang thap nhi chitrang .....................82
UNng thu t0 CUNg .o 83
VANG 03 e 83
V0 €8 (10rtiCOlS) .-...oovvooovereeeeeeresseeeo 83
VIEN NE.eeeeeeeeeeeeeeeee e 84
Ving mac bi beng (décollement de ia rétine) .......... 84
Vong mac xudt fuyt ... 84
VI SUNG oo 84
Xu&t huy8t (NemMorragie) ........coovvovoeeeoeo 85

Xudt tinh s6m
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