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Lgi Noi Din 2
Vs

Day la ban dich ti nguyén tac Phap ngd
“Retour a la Santé par la Macrobiotique” (khéng ghi
xuit xif) ciia mét trong nhitng dich gid vé Phuong
phap Trudng sinh OHSAWA trudc nam 1975, duoc
in bang Ronéo, khong ghi tén minh, khong phd bién
réng va ngudi bién tip chua im dugc ban géc dé
tra citu. Nay vi nhan thay hay, bé ich, can cho tham
khao va chic hin ban y cia ngusi dich cling mudn
lam Igi cho nhicu ngudi, chuing tdi xin man phép
cho in phé bién nodi bo sau khi sdp x€p, bd sung,
bién tap lai ddi chit, cudi ciing ¢6 phu thém phan
phu luc tu tudng cua Ohsawa tién sinh ma ching
t0i dich hay suu tap trong mot sd nguyén tic va
sch dich da tung phd bi€n ra Viet ngit. Mot lan nita
chiing t61 xin ghi on cac vi da dich séch OHSAWA
tién sinh noi day.

Huynh Van Ba
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CHI DAN CO BAN
(phdi theo triét dé truoc khi dp dung
khoa tri liéu Truong sinh)

1. NUGC

Nude 1a t4t ci cde chat I6ng ta uéng trong mot
ngay nhu: nudc tra, ca phé, sip, nudc chiia trong com
va trong cdc thife An hing ngay.

Ta phai gidm lugng nude udng hing ngay xuéng
mifc can thiét tdi thiéu dé duy tri suc khée.

Lam sao dinh duoc lugng nude tai thiéu? Mbi
ngudi, co thé khdc nhau, do dé sy dodi héi cia co thé
vé lugng nudc cing khac. Cach t6t hon hét la dé
¥ xem mbi ngay ta di tiéu may ldn. Néu qua 2 lan
(phu n{) hoic 3 lan (nam gidi), tat la trong ngay ay
ta ubng nhiéu nuse qua. Udng nhidu nudc tire 1a bat
tim lam viéc nhiéu vi phai diy biét bao lit nudc vé
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dung lan trong m4u di khip co thé. Nuéc thira trong
ngudi sé lam cho ta mét nhoc, ué odi, thiéu sic déo
dai. Nugc thira s& lam gidm bdt lugng muéi t6i thidu
cla mdu, cdc héng huyét cau s& mau gia va cé thé bi
v ra, cac bach huyét cdu kém sic dé chéong vi tring
ngoai xam.

1. THUC &N

1. Cdc thvic an phai kiéng cit

a.

Putng, dudi mei hinh thic (bdnh, mut,
keo, mén dn ¢6 dudng, duong phen, kem,
yaourt c6 bé dudng) vi dudng rat khé tiéu
va chat ngot lam ngin su hoat djng cua
da day.

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

phéo, ca ddi dé..), dua chuédt , dua leo, ddu
ve (haricot vert).

. Céc thu trai cay tuoi, tru dau tay (fraise)

va tao (pomme).

. Ca ri, tiéu, 4t, 46 gia vi .

. cdc loai rau dau, dau tdm (feve), céc loai

dau ¢ hot (trir cac loai dusi day).

Sdn phdm dong vat (thit, md, chat dam
(protéine), trung ga, tring vit, sifa, bo,
phd mai.
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2. Cdec thiic an duwoc

a. Cac loai ngii céc lit: gao, lia mi, lia
dai mach, lia hic mach, ké, bap tréi hoic
bot bidp lit, bo bo khang tinh ché& (non
raffiné). Khi lugc khong nén d8 nudc 4y di
vi né chira nhiéu khodng chat dé dung ma
nau mén khie.

b. Rau ddu: Tru cic tht phdi kiéng cd
thl nhing loai sau day an duge: su, sd lo
(chou fleur), hanh, ca rét, bi dd, ci cdi
d6, xa lach xon, bé céng anh (pissenlit),
rau didng (endive), cAy cb ha (salsifis), ciAn
tay, d6 1a may tha t6t nhat. Nén 4n hap
hoac xao v6i ddu meé, ném muobi.

Chit §

Néu c6 thé duge thi nén ding cdc san phdm
trong vung minh ¢, cdch xa noi ¢ khéng qud 50km,
vi tir dién clia ving minh § thich hgp véi tir dién cia
co thé minh. Ciing nhu néu dn duge cac thi cay co6
chinh tay ta tréng thi rat t6t vi né thd&m nhudn tu
dién cia ta.

¢. Dau: Chi nén ding dau thdo moc nhu dau
me, dau 6-liu, ddu phong, dau dau nanh
ma kiéng clf ma.
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Vé dau me, 8-liu cay cai dau (colza), cay
hudng dugng (tournesol) an bao nhiéu cing
duge nhung cing phai xem chiing phan
dng cta cd th&. Vi du cé ngudi dn nhiéu
qua thi di phan khong tot.

3. Phén lugng

Ngii céc: tit 70% dén 90%.
Rau cé: tir 30% dén 10%.

An cang nhiéu ngii céc cang mau lanh bénh.
Rau ¢6 khong cdn thi€t trong may tuan dau déu cé
thé bd hin, khong cdn an.

4. Nhai ky

Méi bung com hay d6 an nhai t8i thiéu 50 l4n,
ma nhai cang nhiéu cang t6t vi thitc 4n cang duge
nghién nhé cang tham nhiéu nuée bot va bit dau
tiéu héa ngay ti trong miéng.

Thanh Gandhi thudng day

“Hay uéng thuc dn va nhai thic uéng”.

Nghia 1a hiay nhai thic dn cho dén chimg nao
nghién hét thanh nuée thi méi nuét, con khi uéng
thi nén uéng ting ngum nhd gid cho kha lau trong
miéng nhai di nhai lai d€ trén déu vdi nudc bot rdi
han nuét.
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5. Luwong cdn thiét (6§ thiéu

Ta chi nén 4n vita d4. Néu 4n qué miic can thiét
dé séng 1a phung phi thitc an cda thién nhién chia
dong déu cho moi ngudi. Ta s& pham téi bat cong va
sé gat 14y hau qua nhu bi tai hoa, chudc 14y phién
nio, hay bi bénh tat, ngheo ting, kém céi vé tri
phédn doan.




LIEU PHAP DAC BIET

* Chiza lanh cdp ky

Néu ban quyét tAm mudn chira 1anh bénh cang
sém cang t&t va bat cd gia nao, diu bi dau ddn & ché,
ban phéai theo dung liéu phdp dic biét sau day, it
nhit la 2 thdng.

1. Tuyét thuc

Tuyét thuc trong mo6t vai ngay, hodc mot vai
tudn (khéng an khéng uéng hodc uéng cang it cang
t6t) ma van lam viéc nhu thudng.

2. B6 han khéng an cdc thic sau ddy:
a. Puong, banh keo, mdn &n ngot.
b. Dé gia vi, cari, tiéu, cdc loai dau, dam.
c. Tat cd db trai cay.
d. Sdn phim doéng vat, ké cid bo, phé-mai,
thit, tritng va cdc loai c4. N&u khong nhin
dugc, ban cd dn (trir duong) nhung chi &n
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sau khi 1anh hin bénh, ldc tri phan dodn
cha ban da sdng t6.
3. Phdn lugng céc loai va rau déu:
95% ngti c6c va 5% rau d4u

4. Ngung han uéng thuée Tdy va cdc 16i chita
theo Tay y.

Chi thich ctia ngudi bién soan:

Trong trudng hgp von dung thusc Tay lau nay
d€ chira nhimg chimg nguy cd nhay bén cao nhu Tim
mach, Tiéu dudng... thi ngudi bénh nén dit thudc tir tir
va trong vai thang ngudi ta cé thé dut khdi nhimg thudc
men ay. Xin xem phu luc Tu Tudng Ohsawa trang 86.

5. Lam viéc bang tay chédn cang nhiéu cang 6t .

CACH NAU COM GAO LUT

P& nau mot ndi com gao Gt tuong déi ngon va
tang hiéu qua ta phai:

1. Dung ndi d4t 12 tot nhat.

2. Mgt lugng gao cdn hai lugng nuée va ngam
trude vai ti€ng ddng hé.

3. Khi ndi com sbi mot chat thi ha lta toi da,
day vung that kin, d€ nhu vy sau khodng 2 gio thi
com méi mém.
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4. Dung ndi 4p suit thi khong cdn ngam trude
Lugng nudc ciing cAn nhu trén. Thai gian d€ lra vira
phai ching 1 tiéng rusi. Com déo, ngon hon, nhung
khong tot bing dung ndi dat.

CACH LAM VA AN MUOT ME

Me vang hay den mua & chg vé phai dai cho hét
cat san. Rang ngay cang dugc cho vang thom, Dung
ti 12 trung binh 5 phan me thi 1 phan muéi. Gii nhé
dé€ trong chai keo day kin va in hét trong vong 1
tuan 1& cho khéi héi ddu. Mu6i me dung d€ an kém
v6i com gao It va dung riéng dé Duong héa co thé
hay trung hoa nhiing mén Am.

VAI CACH LAM TUGNG DAU NANH

An udng theo PP.Ohsawa, nuéc chdm khé ma
thigu trong cdc bita an thong thuong. O thi truong
nude chdm ciing khé tranh khéi nhiém nhiéu héa
chit tao thom ngon va bdo quan, nén sau day ching
tdi xin ghi thém vai cdch lam tuong dau nanh dé
moi “tay ngang” van c¢6 thé bit chude ma lam dugce
nudc cham thién nhién. Tuy vay trong quéd trinh thuc
hanh, ching ta c6 thé tuy theo sdng kién cila minh
hoic hoc héi nhitng ai kinh nghiém d€ lam sao cho
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tuong thom ngon, c6 thé dé& lau va nhat 1a phai thién
nhién 1a duogc.

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

Chon dau nanh cho déu hét, rang vang, bé vao
noéi niu véi nude sébng, nudc giéng léng trong la tot
nhat. S¢ lugng nuéc liéu khi ndu dau that mém, con
lai sén sét 1a duge. Néu ndu bang noi ham (ndi 4p suit
loai 16n) thi mau hon, 16i 3 - 4 giy 12 ddu mém.

Vét dau ra nia, nudc ndu d4u con lai, bo mudi
vao cho min, niu s6i, diy ky, d€ riéng dung sau.

DP4u rdi déu trén nia, 16i chirng mot phan rusi,
14y 1a chudi tuoi, 14 sen, 14 mi hay 14 nhan day 4 lai
161 2 — 3 ngay. Hay xem ching, néu hAm qua thi x4
b6t hoi. Thdy méc vang, doé 1a tot. Méc den 1a do Am
d6 quéd cao, khéng tét.

» Chu y

Nia va dé dung tuong phai sach sé va phoi that
khé. Khi 01 tuong nén lay vai ming day k§, coi chiing
bui bam, rudi lam cé doi, hu tuong.

Khi 4 tuong, phai chuin bi nudc mudi, muén 14y
nuée nhidu it, tuy minh. Mudi qudy nhiéu 1an véi
nudc giéng, nudc séng tot nhat, 16ng trong dé 2 - 3
ngay, thay dudi ddy khap cdn chiit it mudi chua tan
12 dugc hay 14y mét hot com bé trén nudc mudi thay
néi 1én ciing thé.
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Tuong 4 ¢6 me vang, dé, tét roi, 14y tay bép
tron déu, dem ra phoi 2 — 3 nidng cho khé, sau dé
cho v6 nuéc muéi va nuée dau ndu dé danh trude
quay déu.

Pay 1 khap da bo, 15 ky ddu. Néu muén 14y
nude nhiéu hon thi 161 10 ky.

Nén 1am mia ning tét nhat. Tuong vé muoéi
roi, phai d€ ngoai ning, day ky bing vai mung hay
miéng kiéng cho d4nh ning lot vao. Mdi sidng phai
quay 114n, 16i 1 thang. Qua thiang sau, nidm ba ngay
quay déu 1 lan réi ddy k¥ bing nap sanh. Coi chirng
nudc mua lot vao lam hu tuong.

L6i 6 — 7 thang l1a 4n duge. Mudn an dé chia
bénh thi phai mat 3 nim méi cé cong hiéu.

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

Cang 1am nhu trén, nhung khi G d4u phai tron
déu vai 20% - 40% bot mi it rang chin hay bat gao,
né&p ldt rang chin.

Khi 4 c¢6 méc tét roi, dem ra nhédi déu vdi
nuéc ndu dau con lai thanh mét khéi, dem ra phoi
2 - 3 ning, day k§. Nhu vay tinh bt sé chuyén héa
thanh duéng c6 mui thom va ngot hon cach thi
nh4t. Sau d6 s& bép tron déu, ngdm véi nudc mudi
cing nhu trén.
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> Chu y

Muén lam tuong an d&€ nglta va tu chifa bénh
tuyét d6i khong bd dudng va db héa hoc vao. Khi én,
mudn lam cho diu lat bét , nén rang me — d4u phong
— 83, ddm nhé x40 chung, s& ngon hon.

3. Cdch thu ba (ciia ky suw Pham Dinh Tri, bdo
Khoa hoc Phé théng )

& Hguyén liéu
10 kg ddu nanh
8 kg bot mi hode bot bap
bét nép rang cho chin nhu bot banh in
6 kg mudi dn.
& Cdeh lam
- DAu tién rang d4u nanh cho vang don va tho
tranh d€ chay). Sau d6 ndu véi nude trong vai gid cho
dén khi that mém déu.

- Gan 14y nudc cho vio mt vai, d6 ca 6 kg mudi
vao va cho thém nudc da 30 lit. Pay ky vai lai, dé
riéng.

- Phan dau nanh d3 n4du mém sé rai ra mot cai
nia, trén tat ca vdi 8 kg bot mi hoic bot bip, bot
nép da rang chin nhu bgt banh in (lam cho bgt, dau
trd nén toi x6p va bién timg phan thanh dextrin dé
chuyén héa thanh duong).
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- Pay lén trén mot 1¢p 14 nhu 14 khoai mi, l4
mit, 14 sung, 14 nhan.. (14 ¢6 nhiéu 16ng cang tot dé
gilt 4m, gilt nhiét, khéng cho dong nudc). Pay lén
trén bing moét c4i nia.

Sau 3 - 4 ngay, s& hinh thanh mét 16p méc d6
vang. Néu méc bi den 12 do 4m dé qué cao, khong
tot. (Trong khi U méc, néu trude day da ¢ duge mot
it m&ce d6 vang phoi khé tan nhoé dé danh cho cdc lan
sau, dung ric lén méc sé dat duge két qua tét nhat,
khéng bi méc den, pham chit xau.

N&4m méc c6 tdc dung tiét ra mot phan héda
t6 (men tan) dé bién tinh bdt thanh dudng, protéin
thanh aminé acit ¢6 vi thit tan trong nuéec.

Khi cdc sgi méc dé vang da hinh thanh déu
khdp, tac thanh mdt mang luéi chang chit boc 14y
cdc hat dau nanh va ban than cac hat ddu ciing duge
mém thém vi mée, ta chuyén sang giai doan HAM
MOC va U CHE bing céch cho tdt ca vao mot cdi
chau trdang men hodc sanh hodc nhua, rugi 1én dé
mot lit nuée ddu da cho muéi dé riéng néi trén, dung
tay bop vot that ky va nhao thanh méat khéi nhao
nhu che, day 1én bang mét miéng vai man dé tranh
rudi nhang va phoi ra nang trong vai ngay dé lgi
dung nhiét d6 va phan héa t6 vdi nong dé dam dic
cla méc tiép tuc hoa tan bot thanh dudng va hoa tan
protéin diu nanh thanh aminoacid. Lic nay méc da
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bi hdm vi nudc mudi lam cho né khong phat trién
duge nita ma chi riéng phan héa té cia né phit huy
tac dung.

Sau 3 ngay u ché la da c¢6 vi ngot va mui thom
rat rd rét cia tuong. Ta d6 t4t cd che da G nay vao
vai nudc ddu da pha mudi néi trén. Quiy déu, day
ky miéng vai bing mét miéng vai man dé tranh rudi
nhang, bén trén diy thém mét cai nén la dé€ che
mua. Phoi vai tugng ra niang trong nhiéu ngay..

4. Cdch thv tv (cua ky su Pham Dinh Tri)

& Hguyén liéu

1 kg ddu nanh
1 kg gao nép ( nép it cang tét )
1 kg muéi an

< Cdeh lam

- Gao nép ndu thanh com nép thit déo va rdo
nugc.

- Trai com nép ra mot cai nia, phu 1én trén mot
it 14 khoai mi, 14 mit, 14 nhan.., day 1én bing mot cai
nia khéc.

- Sau 3 ngay sé dugec mot 16p mée 46 vang phu
kh&p, dan ching chit thanh mét khéi boc quanh céc
hat com nép. Ném thui thay ngot.

- Pau nanh dugc rang 1én cho vang thom don,
niu véi nude cho dén that mém. Sau d6 xay nhuyén.
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Gan dé€ riéng phan nude. Tron nuée niu ddu nay
v6i 1 kg mudi an va pha thém nuéc cho du 5 lit.
Phan xdc d4u, sau khi gan sé trén chung véi méce da
hinh thanh. Cho tat c3 vao mét cdi chiu trdng men
hodc sanh, nhua, rugi véi % lit nuéc muéi da pha
tréen. Dung tay bép nhuyén, nhao tron déu thanh
mo6t khdi déng nh4t nhu che. Pay lén biang mét
miéng vai man, dua ra ning dé phoi U cheé trong
3 ngay, loi dung ndm méc bién prétéin ddu nanh
thanh aminoacid va ti€p tuc phin gidi thém com
nép thanh duong.

Sau 3 ngay u che, ta lai tron tat ca vdi nuée diu
pha mudi d& riéng trong vai néi trén, quay déu va
phoi ning. Pay nip vai bing mt miéng vai man dé
trdnh rudi nhiang. D4y 1én mot chiéc nén 14 4é che
mua. Cang dé lau, tuong cang ngon véi thoi gian vo
dinh.

Sau 10 ngay, tuong c6 thé bat dau an truc tiép,
khéng cin qua giai doan bién ché nao khdc, rdt tham
ngon dé tiéu.

5. Cdch thit 5 (ciia O.B.Vinh Luyén)

P4au nanh chon thif gia va déu hot. Ngam nudc
lanh mét dém, mai vét, d€ rdo, rang vang déu, mau
canh gidn. S6 lugng muéi: LAy mudi bo vao nude ndu
cho dén khi mudi khéng tan dugc nita. Udc lugng 30
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kg dau chua rang, khi rang réi phai ngim 2 db1 nudc
mubi (dd 20 kg mubi).

Pau rang rdi, 1ay mét it nudc lanh (khéng muéi)
d6 vao lude cho mém. V6t dau ra dé thue ngudi, 48 ra
nia, khéa bing, pht la chudi cho kin d€ vao phong
khong ¢6 rudi hoic che bing cii mung.

Nam, sdu héom sé thiy mdc vang, moc xanh LAy
moéc 4y dem ngam nudc mudi (nhd gilf lai nude lude
dau lde truée dé ngdm chung véi nude mudi).

Khi ngdm phai bép nhitng hat dau déng cuc cho
rdi ra. Ngam rdi, phai phoi ning hoai (thidu ning
sé théi).

Nhé day hé trén lu mot miéng kinh cho hoi bén
trong c6 thé thoat ra. TAm kinh nay c¢6 cong dung dé
4nh nang xuyén vao lu va che nuéc mua bén ngoai.
Péng thoi, nhd bao miéng lu bang mung dé rudi nhing
khéng xam nhip. Ngam nhu vay chimg 6 thang sip
lén mdi &n duge. P& cang lau cang tot. (Nude dung nau
lugc dau phéi la nudec mua, nude giéng khong phen.
Nugc may ¢6 eau de javel khong dung dugce).

6. Cdch thi 6 (ciia Ba Nguyén thi Diéu Hanh)

Cédch lam tuong dac Nhat (misd) va tuong theo
¢6 truyén:

Misgéo: Chon dau tron hot, mau vang. Lugm cho
sach hgt hu thii, cdt san. 3 phan dau nanh céng
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v6i mot phan ddu dd. Rang véi cat cho vang sam,
thom.

Nau d4u nanh gin chin, d6 dau d4 vao nau
chung hai thit cho chin, vét ra ré cho rdo nude. Nuse
d4u con lai dem d4 vao lu dang néng 4, 5 ngay. Pau
rdo nude, tron vao mot it bot gao hit cho cang rdo,
dem tradi trén nia day d¢ 2 — 3 phan. Lay 14 chudi,
14 nhan, hay 14 ngdi day 1én trén, d€ noi thoang khi
d6 mdt, hai ngay réi dé ra xem. Néu néng qud, dé
ra rdy bét nude dong trén 14, rdi day lai nhu co d6 4
- 5 ngay, tuy trdi néng mat. Néu thdy méc lén mau
vang sam la t6t . BAy gid tinh 10 lon d4u cdng 2 lon
mudi ham, bé vao coi quét. LAy cad nudc con lai dé
danh nhu trén, ciing 10 nudc cong 2 mudi, bé vao lu
tron déu, dang ning 10 ngay rbi day ky nip lai duc.
3 niam, cang lau cang tot.

Tuong cé truyén: Nép lit va d4u chon loai
that tét, lua nhu trén. (Nép d4u biang nhau). Nép phai
ngam nudc 3 — 4 tiéng dong hd, bé vao ndi hong cho
chin nhu x6i. Pem x6i &y d& ra cho ngudi, trai day 2 -
3 phan trén nia. LAy 14 chuéi, 14 nhan hay 14 ngai day
lai, d& chd thoang. 2 ngay xem chifng 1 1an. Thay méc
lén nhiéu, dd bét 14 ra cho hét néng rdi day lai nhu cii
d6 7 ngay thi mdc 1én dd, dem phoi niang 2 ngay, vo
bép cho roi1 hot.
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Trong khi 1am méc dugec 2 ngay thi bit ddu nau
diu da rang (rang vang lgt hon d4u rang lam mis6
néi trén) cho chin. (Nuée phai nhiéu hon 4 lan nudc
lam misé). Chin rdi, sang qua lu, dem dang ning
7 ngay. Bay gid dem méc nép va ca d4u cho vao lu
ludng 1 thung thiéc nudce (20 lit) cong véi 12 lon mudi
rang. Néu it nude, phdi ndu nudc muéi d6 thém vao.
Dé& 6 thang, tam dung dugc. Mudn dung chita bénh,
phai dé cho duge 3 ndm, cang lau cang tét.

» Chuy

Trong thsi ky dang ngoai néng, cif méi budi
séng sém, 14y cay quiy 5 - 7 vong trong lu cho déu.
Quay d¢ 3 ngay nhu thé& lam cho d&u musdi, réi day
nip k¥, dang ngoai ning.




Fuguk Viw Ba

23

10 CACH AN UONG PE CO SUC KHOE VA

HANH PHUC

Thyc | Ngii | Rau | Canh | Thit | Rau [ Trdng | Nudc

don | cBc | xao | sup trdi | miéng | vbng

7 100% Cang
it
cang
t6t

6 90% | 10% "

5 80% | 20% | 10%

4 70% | 20% | 10%

3 60% | 30% | 10%

2 50% | 30% | 10% [ 10%

1 40% | 30% | 10% | 20%

-1 30% | 30% | 10% | 20% | 10%

-2 20% | 30% | 10% | 25% | 10% | 5%

-3 10% | 30% | 10% | 30% | 15% 5%

Thuc don s6 7 & Viét Nam thong thudng 12 Com
ndu tir gao lIitt, tic hat gao béc khoi vé laa, chua
bi xay xat trdng tinh, mat di phan cam; con ¢ Tay
phuong néi chung la ti lua mi, lda mach, nguoi ta lam
ra banh mi den v.v.. Theo quyén “Cham ctfu va Triét
hoc Vién Péng” (Acupuncture and the Philosophy of
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the Far East) cia G. OHSAWA thi Gao (Rice) la
mét thdt ngd cdc quan binh nh4t (the best balanced
cereal). Ta &n com lit tde 1a ta &n tryc tiép hat gao
con nguyén tinh cha dat tréi, con ngusi Ty phuong
vi hat lda mi, lia mach quéd cing nén ho phai dn
gidn tié€p qua dang bot nén c6 phan khi€m khuyét vé
phuong dién thu nap nang luong cho co thé. (Ching
téi, ngudi bién soan, da ting &n bdnh trang, ha tiéu
Wit thé com, nhing tuédng &n nhu viy ciing nhu i#n
com gao liit ma lai dé& &n, ngon hon, nhung da 14m.
Sau vai ngay, thay chéng mat, ngudi yéu han di va
toi khéng in nhilmg mén Ay thé com it nira). Khong
biét day c6 phai 12 mdt trong nhilng nguyén nhin
trong dai d& phat sinh ra hai nén van minh: khoa
hoc tuong 461 va tAm linh tuyét d6i khéng (nhing
tén gido lén déu xuat xd & Pong phuang). b6 1a diéu
ma chiing ta, nhiing ngudi phuong Péng may man
duge dn truc tiép hat ngii cde tifc com gao hit, khong
thé khong suy nghi.

Sau 56 7 va mudi me, (mdt thuc don cé thé &n
Jdu dai tuy rat ky diéu dé d6i phé nhitng ching bénh
ngit ngheo nhung nhiéu ngudi cho la qua kham khé),
bénh thuyén giam nhiéu, ngui ta ¢é thé tiép tuc nhu
thé ldu ngay néu thiy minh cin hodc dn nhing sé
6,5,4.. nghia la v6i nao rau, nao thit cd, trai cay véi
moét lidu lugng nao d6 cho quan binh Am Duong tie
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cho khoe manh 1a dugc. Vay nhimg ai phat ngén
Phuong phdp OHSAWA chi l& Phuong phiap “Gao
it mudi me” khong théi 1a néi chdng dén noi dén
chén ma gay hiéu ldm siu cho quing dai quan ching,
khién ho sg hdi réi quay lung lai véi mét nén vin
minh ¢ vita tuyét voi vita phd théng, chia nang thuc
chat TU DO, HANH PHUC, CONG BANG ma kich
cd la vé lugng.

, @
@@@



MOT SO BENH CU THE CHIA THEO
PHUONG PHAP OHSAWA

Sau diy la nhing bénh chita theo Phuong phédp
OHSAWA tra ciu theo cdc mau ty AB,C.. Lé di
nhién noi day chi liét ké mét s3, con biét bao ching
khdc nita, chua dé cap. Nhung db thé, né khéng
phai 1a khéng day dd vi ngudi doc chi cdn suy nghi
va trién khai 1a cé thé dp dung cho sitc khde hoic
bénh ca biét ctia minh. Phuong phdp Ohsawa 1a “Di
nhat bién tng van bién” nghia 1a 14y sy quan binh
Am Duong lam co s d€ xir Iy dit diém vé van bénh
hoan dau dén d6 ngit ngheo hoac khéng ré nguyén
nhéan d€ dat ky vong la phuc hoi ky diéu sdc khée
va hanh phuic.

@ An khéng biét ngon

T6t hon nén nhin déi vai ba ngay d€ cho da day
nghi ngoi, c6 thé udng chit it nude. Sau thoi gian
nay An kem gao ldt rang v6i mudi mé va nude tuong
dau nanh. Khi bat dau #n thdy ngon trd lai thi 4n
qua sd 6,5,4.
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@ An khong tiéu (dyspepsie )

Nhin d6i mjt vai ngay. Néu &n thi chi nén #n
chao gao 1t rang va bot sin day. Nén lam viéc nhe
trong nha dé cho co thé hoat dong, gidp viéc tidu héa.

Z Bai liét tré con
Tdy xdm viém (Poliomyélite).
Néu 12 bai chan thi Gido su Ohsawa 1y ludn
nhu sau:
1. Chan la phan dudi cing cGa co thé, do 46
né 1a cuc Duong.
2. Chéan la b phan hoat ddng hon c4, do d6
n6 cang la Duong hon ca.

Duang c6 thé trung hoa hodic bi ph4 hdy bédi yéu
t6 Am, vay nguyén nhan bénh bai chdc chdn 1a vi
an uéng thic Am qua d6. N&u ba me hiéu nguyeén ly
Am Duong, in uéng dung theo phép quan binh Am
Duong thi sé& khong khi nao sinh con bi bai.

Bénh bai ¢6 thé chita 1anh hay chan ding bing
cich theo diing 19i chi din co ban vé phép d4m thyc
trong m4y tuin dau.

& @idech tri

- An nga céc lut: gao lit, bép, ké, bo bo.

- Muéi me: mbdi ngay &n 3 mudng ca phé day, &n
banh trang gao lit.
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- Diing dau An Db (pois chiche), cti sen, ca rét,
bau bi(courge) nhat 12 hét bi, ré cay ¢é gai (chardon)
va bé cong anh (pissenlit), rau ba ling (épinard), xa
lach xon.

- Pdp nuée ging va dan cao khoai so.

& Bai xudi

Bénh rat Am. Kiéng tat ca cdc thde in Am hodc
chda nhiéu sinh t8 C, dudng, potassium (K), d6 chua,
nudc trai cdy, rau séng.

An theo cach s6 7 véi mubi me va tuong diu
nanh. Uéng cang it cang tot.

@ Bach ban {leucodermie)

Ciing con goi 12 chiing tring da, bach bi, lang da.

Kiéng dudng, cic loai rau séng, trdi xanh, do gia
vi va theo ding cdc 15 chi din cd ban. Ding dau An
D6 (pois chiche) ca v6 14n mng lam thdc &n chinh.
Né&u khong cé thi an s6 7 (100% ngii coc) véi mudi me
(cang nhiéu cang tot). Nhai ky.

@ Bach déi (perte blanche, leuchorrée)

Bénh rat Am. An sé 7. Trude khi di ngd, ngadm
méng 15 phit véi nude muéi sudt 2 tuan. Cdac bénh
thanh déi va hoang ddi cing chita theo cach nay.

@ Bach huyét ( leucémie )

Ciing con goi 1a bénh Bach cau.
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Bénh ph4t 16 bing cdch gia ting cdc bach huyét
cau (dén mue 500.000 /1™3), Tdy y xem nhu moét
tht Ung thu mau, nan y. Chita theo Phuang phédp
Trudng sinh rat hiéu nghiém.

An chéo gao lit rang déc bigt véi mudi me, rdi
an s6 7 hodc s6 6. Usng tra syoban, nudc cd sen.
Uéng cang it nudc cang tot.

@ Ban giac (dengue)

Bénh truyén nhiém thujc mién nhiét d6i nhu
bénh cim. Bén An Dé, chét vé bénh nay rat nhiduy,
hing nim c¢6 téi 750.000 ngudi.

Ubng nuée canh cai radi den s6 1. Theo ding céc
11 chi d4n co ban. An theo cach s§ 7 v6i muéi me. Sudt
ngay ¢l cach 1 gig thi nhai mdt nhim mudi me.

@ Bang quang viém hay Sung bong dai (cystite)

An theo cach s8 7 v6i mubi mé hodc nudc tuong
hay tuong d4au nanh kho.

Ubng tra 3 nim véi nudc tuong didu nanh (3
mudng ca phé méi tach), uéng nudc dau dé (ham véi
moét 14 tre hay mot lat phd tai cho mau nhir) méi
ngay 3 ]lan, méi 1An mot tach.

An biin Ogura: him dau huyét cho nhu, trén
vdi biin nau chin, cho c¢a hai thit vao chdo nau réi 48
vao khudn d€ ngubi, xit timg 14t ma an.
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An kem ggo litt ddc biét: rang gao cho vang, d3
4 phan nudc ndu mot vai gid. Loc véi miéng vdi ném
ti mudi. An com dau 44.

Dédp nuéc gimg va dén cao khoat so.

Bing huyét (hémophilie)

Bénh rdt Am vi ding nhidu tréi cay, sinh t& C
va xa ldch.

An theo cdch s 7 véi mudi me (cang nhiéu
cang tét) hay nude tuong d4du nanh. Udng cang it
nuéc cang tot.

An tekka s6 1: 14y 30g cG sen, 30g cG nguu
bang, 30g ca rét, 5g gimg, 90g ddu me, 150 misd
(tuong dac). BAm cdc thi rau ci va chién nguu bang
v6i 60g ddu me. Thém ca rét vao nau, thém gimg,
misd va ddu me con lai, nau cho dén khé.. Udng tra
Mu. Lay 1 géi ndu véi 1 lit nuéc, o lai con 1/3 dé
udng 2 ngay (thic udng nay Duong nhat). Usng tra 3
nim (bancha), 1 tdch tra thém 3 mudng nudc tuong
d4u nanh.

¥ Ban huyét, hay Thi¢u mau (anémie)

An theo cdch s& 7 vdi mudi me, hodc s 6, s6 5
véi cdc thie Duong tinh. Budi sdng uéng ca phé gao
1at hodc sita thdo moéc. Udng nudc cang it cang tot.

@ Béo phi
Theo ding 16i chi dan co ban.
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% Chuyén tri

Mbi ngay dung 3 muéng xiip ddy dau me xao
rau ma an. An theo cach s¢ 7 véi 50g ct cdi tréng
hay tir 30g dén 80g cit cai ra - di séng v4i mot it
mudi me trong mot, hai thang. Uéng cang it cang tot.
Hiéu nghiém ky diéu ma khong hai stc khoe nhu khi
udng thudc Tay cho gy di. Céc nit minh tinh Au Tay
thuong dung phuong phap nay dé gilf gin than thé cho
dep ma lai con ¢6 lgi cho sitc khée va tinh than.

@ Bién dng tanh (di @ng - allergie)

T4t cd céc bénh thudc vé bign iing tdnh déu
chita lanh bing cach theo dung cac 16i chi dan co
ban. Khé tin? Ban cif thit xem.

An theo diing quan binh Am Duong hodc s& 7
v6i mudi me hay nude tuong dau nanh.

Z Bén

Nguyén nhan vi an nhiéu thic Am tinh: dudng,
sinh t& C, rau song, trdi cay tuci, ca chua, khoai tiy,
ca, xa lach... Thuc an Am 1am cho ruft té liet, khong
co gidn nifa nén sinh ra bénh bén. Kiéng an cdc thy
d6 nira la lanh ngay.

Theo diing 10i chi d4n co ban. An theo cach s6 7
vGi mudi me. Du an déi ba ngay ma chua thay két qua,
ban ché e ngai, cif tié€p tuc &n nhu thé, chimg nao rudt
mém lai thi tu nhién di tiéu duge.
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“. Ding dung thudc chi kh4c. Nhat dinh sé
lanh. § Hué c6 trudng hgp ngudi bi bén da 10 nam,
10 ngay mdi di tiéu mot lan, udng du cac thir thudc
x6 van khong céng hiéu, th& ma chi 4n c6 4 hém la
di tiéu ngay mét rat dé dang”. (Theo Thai Khic Lé,
Zen va Y thitc méi vé dan chay).

* Chuyén try

Pau An Db (pois chiche) rang trén cdt, méi
ngay an 50g cd v6 14n méng vdi mudi me (2 hoic 3
mudng day mdi ngay).

Bong: phong lda, nudc séi (brulure )

Xite dau meé trén véi voi an trau hosc dau lda
hay d4u xing. Xdc nudc mam nguyén chit.

An theo cach s6 7 véi mudi me, nhai ky dé khoi
khat nude. Nghi uéng nudc trong vai ngay. Sau khi
bi bong chi nén uéng mét ly nuée muéi lodang.

¥ Basedow: Bu&u cé 16i mit

Rat dé chita vdi cach &n s6 7 cing mudi me.

& Budu dang tuyén & cd (végétation adénoide)

Theo ding 1&i chi din co ban vai ba tuan la
lanh.

% Chuyén tri

Pidp nudc giing mdi ngay 3 lan.
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An theo cédch s6 7 véi mudi me hoac s3 6. Cha
me c6 con cai mic bénh nay nén cha y dén su #n
udng trong gia dinh, néu khinh thudng sé gip nhiéu
khé khan, tai nan, khén khé, bi thueng. Con cii sé
bi bénh lao, bi bai hay 1én d4u sudi, sung mang 6¢
(vidm néo) va sé ché&t yéu.
Can tién ( psoriasis)
Bénh ngoai da, ¢6 nhimg ddm do trén d6 cé
vay. Pdy 1a mét tht phong xui.
An theo cdch sd 7 v6i mudi me, nhai that ky,
udng nudec it lai.
DPap nudc ging va d4n cao khoai so.
@ Cam diéc
Theo ding 16i chi dan co ban. Trudng hgp tré
so sinh, ba me nén theo 19i chi d4n 4y vai tuan, dua
bé sé lanh ngay. Néu tré da 16n thi moi ngudi trong
gia dinh nén theo ddng 10i chi din co ban va dn uéng
ding quan binh Am Duong dé€ cho né dn theo. N&u
tré dudi 10 tudi, bénh sé lanh.
@ Can thi
Do nhan cau bi néi rong, dudng kinh cda con
mit tir trude ra sau qui dai, nén khéng trong rd
nhiing vat ¢ xa. Khi vat & vé cyc thi anh lai hién ra
8 trude vong md.
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Theo dung 181 chi ddn co bin. An theo céch
sd 7,6,5 v6i mubi me vdi ta 30 dé€n 60g ci cdi tring
trong it nhit 1 thang.

@ Cham hay Sang thap (eczéma)

Dau & mat, ddu hay ¢ noi nao cta co thé, cd
theo diing 13i chi d4n n4u #n 1a lanh ngay (tir thd
chdy nudc so so dén nhitng ching phdc tap rat dau
dén, da ciing nhu vé cay théng hay séi véi nhimg chd
nit né, mau mi dam dé).

An theo cach sd 7. Udng cang it cang tét.

* Chuyén tri:

Moén kimpura: r& nguu bang (bardane) va ca rét
phan lugng 3/1. Xao nguu bang trude vdi dau me roi
thém ca rét va it nuéc ma nau cho chin. Ném mudi
va nudc tuong ddu nanh.

Dép nude ging, xic nube giing tron véi dau me
(phan lugng 1/1).

Xie nuée la cdi: 14y 450g 14 tuoi (150g néu ld
khé) ndu véi 4 1it nuéc va it mudi.

Riia va dip chd dau bing nudc cdm: 4 ndm cdm
bo trong mét cai tii vai ndu véi 2 lit nuée.

Ct an thit c4.
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M Cam (influenza)

Ngudi an uéng ding quan binh Am Duong
khong khi nao m#c phai bénh nay.

Theo diing 10i chi dan co ban.

An kem gao lut dic biét (gao 14t rang) hoic
chdo gao lut dic biét (rang gao it véi ddu me réi 13y
gao Ay nau chio, ndu cho dugec mot gid.

An bot sdn day khudy 1éng véi nuée sdi. Thém
mudi hodc nuée tuong ddu nanh.

An umesyokouzou: nghién mét qud man muéi
trong Vs lit nude rdi d8 1 mubng ca phé bt sdn day
vio, thém 1 mudng giing gid nhé va ' lit nude. Niu
s6i, ch¥ hoi d4c thi thém 3 muéng nudc tuong dau
nanh. Uéng néng cho ra md héi réi lau cho khé.

Néu dau dén 1&m thi uéng tra Mu. Nau 1 géi tra
Mu véi 1 lit nuée, ¢b lai con % hodc 4 ma udng.

Udng canh cai ra-di den: LAy 3 mudng stp cu cai
den, 1 mudng ca phé gimg mai hay gia cho nhuyén,
1 mudng ca phé muéi. Tron 3 thi 4y trong mot chén
16n rdi chung néng. Udng tra néng nay xong, nim
d4p mén cho ra mé hoi. Chi nén diing méi ngay mot
l14n, va nhiéu nhat 12 3 ngay.

Khi da khée, an theo cdch sé 7,6,5, uéng tra cu
sen.
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™ Co giat chan tay (tétanie)

An theo cdch s6 7 vdi mudi me. Piap nudc
gung.

@ Chuédt rat hay vop bé

Nguyén nhéan la vi an nhing thdc nhiéu Am
tinh qud, nhit la dudng va trai cay. Bénh thudong
phdt ra 8 6ng chan la noi rdt Dugng.

An theo cdch s8 7 véi mudi meé va cdc thifc an
Duong tinh. Ngoai d4p nuéc gitng.

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

An theo cdch s6 7 véi mudi me dé loc mau.
Uédng it nudc, nhai rat ky. Thoa nghé vao ché c6 tan
nhang.

™ Da chi (maladie d'Addison )

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

@ Da né (engelure )

An theo cach s 7 hoéic 6 véi mudi me, nugc
tuong hay tuong dau nanh. Udng it nudc. Dap dau
me va nudc gimg noi ché né.
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An syokombu (phé tai, xem c4ch ché § Liét Run).
Ubng tra 3 ndm véi nude tuong d4u nanh (tamari),
thém vai lat gung.

& Da voi, hay tugng bi (éléphantiasis)
Theo ding 181 chi dan co ban. Kiéng cdc loai
rau d4u.
%« Chuyén tri

Mudi me: Méi bita an dung 2 mudng. An canh
cdi ra-di den, mdi ngay 2 lan.

Dip nudc gimg va dan cao khoai so méi ngay
2 l4n.

M&bi ngay #n 5 mudng diu me véi cac thi rau. An
ke, com gao It (tu 150g dén 300g mdi ngay).

An 20g cii ra-di song mbi ngay.

@ Da day bi gian (dilatation d’estomac)

Theo ding 18i chi dan co ban.

% Chuyén tri

Muéi meé vai ba mudng ca phé méi bita 4n (s6 7

hoéic 6). Dap nudc ging khi dau.
@ Da day dau

Néu da day dau, dn kem gao lit véi mudi me.
Ubng nude ché xanh 3 nam (14 tra gia, con § irén
cay 3 ndm).
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Ubng umesyoban: sao la tra gia, d6 nudec niu
s6i 10/15 phit véi 1 qud man mudi (umeboshi). Uéng
vii nudc tuong ddu nanh.

Pidp nudc giing va ddn cao khoai so. Néu dau
qud, c6 thé uéng mot it dentie hoa tan trong nudc.

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

Com gao 1t rang (chapati, mén an chinh caa
ngudi An D6) lam moén dn chinh (70% dén 80% méi
bia &n). Nhai k. Pap nuéc ging mdi ngay 3 lan.

Cdch lam chapati: LAy bot mi lut, thém it mudi,
d6 nudc vao nhoi thanh bénh dic. Vo ting vién tron
nhoé bé vao 10 nuéng, hoic nuéng trong llta, vién bot
s& phéng lén. Ciing cé thé chién trong chdo dau.

® Da day nhiéu nudc chua

Theo ding 16i chi d4n co ban. An theo céch s&
7 v6i mudi mé. Nude chua nhiéu lam cho da day con
cao, gdy cam gidc néng ndy. Trudng hop nay an vai
muong mudi me hodc mot it dentie 12 diu ngay.

Néu can, va c6 thé chiu ndi thi nhin #n hin
vai ngay va dung uéng nudc ma van lam viéc nhu
thuong.

 Di tinh (spermathorrhée)

An theo cdch s6 7 véi mudi me. Lay gao lut héo
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rin ndu chdo, dgi ngudi vt cdi vang déo déng trén
mat ndi chdo ma &n.

Ubng tra nhuy sen va trinh nit sdc chung. Tranh

xem sdch va phim anh kich thich.
Dich hach

Bénh cha loai chudt do con bo chét truyén sang
ngudi. An uéng ding quin binh thi khéng khi nao
mic phadi bénh nay.

An kem gao lit rang dac biét véi cang nhiéu
mudi me cang tot.

Hoi xua chiia theo cdch sau day rit than hiédu:
An chéo gao 14t ndu that nhir véi muéi. Rau sam nh8
ludn ca ré lude ldy nude ubng con xac thi chdm nude
tuong ma an.

¥ Dich hoan viém

Hon dédi sung 1a do bénh 1au hay bénh lao, déu
c6 thé chita lanh d& dang véi cdch an s 7 vdéi mubi
mé. Ngoai dap nudc ging va ddn cao khoai so.

@ Dich ta ( choléra)

An kem gao litt rang. Bt sin day khudy chin
rdt lodng an tir 2 dén 3 tach. PAp nude gimg noi bung
hay ngdm méng trong nudc mudi. Néu khong lanh
thi rifa rudt véi nuée mudi néng. Sau dé theo dung 1oi
chi din co bdn nau 4n va &n udng dung quin binh.
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@ Pai dAm

Théi &4n mén chia nhiéu sinh t6 C, potasse (K),
phosphor (P) va nuéc nhu khoai tay, cac loai ca, cam,
budi.

An theo cach s§ 7 v6i mudi me, udng nude it lai.
Sau khi 1anh kiéng &n nhimg thitc nhiéu Am tinh.

Pan bach niéu, hay nuéc tidu cé6 chit long
tring tnitng (albuminurie).

Khi ta manh khde, quidn cdu Malpighi chi loc
nuéc va mudi. Phan tf ddn bach tinh so véi phan td
mudi va nude thi to hon bdi phan. Néu né qua dude
cai loc nay thi t4t 1a cdi loc di bi gidn ra, nguyén
nhan la vi ta #n udng quéd nhiéu cdc thic Am tich
chifa nhiéu sinh té C, potassium(K) va dudng. Muén
chita lanh thi phai in udng céac thde Duong hodc an
ding quan binh Am Duong.

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

An theo ciach sd 7 véi vai trdi man muéi
(umeboshi)

D4p nude ging va dan cao khoai sg.

Néu dau 1im hodc di ta thi 1ay tir 1kg dén 1,5kg
mudi hot rang néng bd vao cdi tai vai va 4p vao chd
dau hay trén bung.



Fuynk Vin Ba 41

An bét sdn day: Lay 1/5 1it nuéc, 6 1 mudng ca
phé bot sdn day khuay cho déu rdi bat 1én bép nau
s6i cho dén khi bt chin trong. Thém nuéc tuong du
nanh ma in.

¥ Pay hoi

An theo cich s6 7 véi mudi me cang nhiéu cang
tot. '

¥ DPién khung

C6 hai hang, mot dn 4o hung ton, cudng bao
thudc Duong va mot budn rau, it néi, lusi biéng thudc
Am.

An theo cdch s3 7 v6i mudi me.
@ Pong kinh, hay kinh gian (épilepsie).

Dt Jésus chita bénh nay bing cédch cau nguyén
va nhin d61.

Ba Ohsawa thuong chiia bénh n&y néi trong 3
ngay.

Theo dung 13i chi din co ban. An theo cdch s&
7 va ditng uéng nudc trong nhiéu ngay.

s« Chuyén tri
Méi bita an dung 2 mudng mudi me, con khi
sdp lén con thi 4n ngay 3 mudng. Méi bita 4n dung
2 mubdng tekka hay miso chién (tuong dac chién véi
diu me: 100g tuong chién véi 30g dau me).
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@ Ddng mach luu (anévrisme de |'aorte)

Bugu sinh ra do su cang truéng cta dong mach,
hé va 1a chét. Thude Tay chita khong lanh.

An theo cich 88 7 véi mudi me va tuong dau
nanh. Uéng tra 3 nam véi tuong dau nanh. An phd
tai (cdch lam, xem Liét run).

Pip nudc gung noi budu.

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

An theo cach s6 7 v6i mudi me. Nhai that ky,
uéng nudce it. An phé tai. Pdp nudc giing va cao dau
nanh: ngadm 1 chén d4u nanh vgi 5 chén nudc mot
dém, bd vao ¢di xay ma xay, trén thém it bdt gao,
dap vao chd dau.

@ Gan - sung gan, vang da

An it lai, nhat 1a kiéng cdc mén cho nhiéu
calori. Tét hon 1a nhin déi, it nhat trong 3 ngay. Sau
46, &n theo cach s& 7 v6i mudi me, nuéce tuong hoac
tuong ddu nanh.

Udng bot thao moc niu lodng. Udng nude trai
man ép. Udng tra syoban: niu tra 3 nim vdi mét qua
man mudi 10/15 phit . Truée khi uéng, thém mot it
nudc tuong diu nanh.

An tekka ( xem Bdng huyét )
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Pip nude gliing néng va ddn cao khoai so mdi

ngay 4 lan.
¥ Gau, Héi dau, Rung téc

Do an uéng nhiéu thite Am tinh nhu trai cay, rau
song, sinh t& C, chit potassium(K) va Phosphor(P).
Kiéng cdc thic ay 1a khéi.

Thudng thi mdi ngay cé 10 sgi téc rung, nhung
cdac ban ¢ th an mjt trdi cay, mot qua ca, mot trai
ca chua, udng moét chit mat ong trude khi di ngu,
sdng ngay sau day sé thay téc rung day trén géi gap
10 14n hém trusc.

Theo dung 16i chi dan co bin.

Xdc téc véi dAu me hoac ddu meé tron véi nude
gung (dung luong bang nhau).

Nén tranh dung cdc loai diu xdc téc héa hoc,
thuéc nhudém tée cung cdc thit luge, ban chai téc bang
nhya héa hoc vi ching rat Am. Ludgc siing t6t hon ¢4,
vi sting Duong.

@ Giang mai (syphyllis)

Chi nhing ngudi thé chat Am tinh mdi bi lay.
RAt d& chita vi vi trung xodn vdng (spirochéte) rat
Am cho nén rat yéu va sg mudi.

An theo cdch s 7 vdi mudi me hoic tuong lau
nidm. Udng tra syoban. Theo Tay y, bénh hoa liéu rat
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khé chita, nhiéu khi phai chita hing nim véi cdc déc
dugc nhu thity ngin, thach tin méi tiéu diét hét vi
triing xoan tron trong m4u.

Nhung Ty y cing dung phuong phép lam tang
nhiét 49 trong nguoi goi la phat nhiét liéu phap
(pyrétothérapie), diing tia hong ngoai hoéc tiém nhimg
chit 1am cho ngudi bénh sot kich liét vi con st giét
sach vi trung hoa lidu vén it chiu néng...

Tuy nhién so v6i phuong phap Ohsawa thi thay
phuong phap OHSAWA nhe nhéang, gian tién, khong
hanh ngudi bénh (khong phait sot).

® Ho, ho lao, ho ga, hen suyén

T4t cd céc loai ho déu c6 thé chita lanh trong
d6i ngay du 12 ho suyén kinh nién trong 20 nam.

An theo cdch s6 7 véi muéi meé mdi ngay tir
20g dén 30g. Budi sdng diém tam voi mot n‘ém £a0
rang, nhai ky hodc ding ca phé gao lut, sita thdo méc
(kokkoh).

H4am d% 20 hat sen nguyén vé cho mém, nhai
nhé va uéng nudc ham 46 lic con néng.

st Chuyén tri

Cu sen xat 14t sao vang, sic vdi vai lat gimg, bé
thém ti mudi ma uéng. Nén udng it nudc lai.

Néu dau noi ngyc thi ddp nuéc gitng va dédn cao
khoai so méi ngay 4 lan.
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An miso (tuong ddc) chién: Lay 100g miso chién
véi 30g diu meé, mbi ngay dn vai mudng ca phé diy.

Ct sen chién: Nao cud sen tron véi hanh xdc khic
va ném virta man, thém bdt ma chién nhu banh ran.

An tekka s6 2: 60g ch sen, 15g nguu bang, 5g ca
rot, 5g ré bd cong anh. X4t tat cd va nau sdi vdi ging
va 60g dau me.

Né&u hii nhi ho ga, phdi chita ngudi me (néu
me cho con bi) chit khong chita dda con. Ngudi me
phdi an uéng ding quan binh Am Duong, mbi ngay
udng 3 14n nudc ct sen néi trén, trude khi cho con
bu. Bu duge sita dy, d6 mot gidy sau la dda con khéi
bénh ngay.

@ Hoai huyét ( scorbut)

Kiéng thic an déong vat. An theo cich sé 7,6,5
véi ngod (tir 2 dén 5 mudng ca phé mdi ngay).

An xa ldch xon xao khé: Xat xa lach xon ting
doan 3 phan, bd vé d4u, chién lita riu riu, thém muai
va bd me ma an.

Ld Bé céng anh: Ria ki xao khd, ném tuong
d4u nanh ma in.

@ Hoang nhiét ( fievre jaune )

An theo cédch s8 7 v6i musi me. UsSng nuée canh
cai radi den s6 1. Suét ngay nén chéc chée lai nhai
mdt nhim mudi me.
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@ Huyét ap cao, huyét ap thip

Bénh rat Am, nguyén nhan do 4n nhing thuec
¢6 nhidu Am tinh nhu dudng, sinh t& C, trai cay, rau
song ...

Theo Tay y bénh nay rat khé chira, cAm &n
muobi vi sg dp huyét 1én cao va cho udng céde thi thude
ha d4p huyéat.

Nhung theo kinh nghiém may chuc nim,
Ohsawa tién sinh nhan thiy ring, &n udéng dung
quan binh va udng it nudc lai thi muéi lam cho dp
huyé&t cao ha xudng va 4p huyét thap ting lén 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
cham (hémophilie)

Bénh cuc Am vi #n qué nhiéu sinh t3 C, d6 trai
va rau séng.

An theo ciach s& 7 véi mudi me: tu 2 dén 4
mudng ca phé moéi bita an.

%« Chuyén tri

Chdo gao 14t dic biét 1am thdc an chinh

L4y 50g gao, rang vdi dAu me roi 46 vao 1 lit
nuéec ma niu chdo. -
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@ Insuline tang qua 46
(hyperinsulinisme)

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

An theo cach s§ 7 trong 1 thing, tiép theo d6
in theo cach sé 6, s 5 vdi nudc tuong ddu nanh hay
tuong dau nanh.

An tekka (xem Bdng huyét), dau d4, bi dé tuc
bi nga.

Hai cdch dn bi ngé:

1. Put 1o: xat ting miéng to, ric mudi déu lén
roi dat 1o,

2. Ndu chin: xit tung miéng 16n, xit vai cd
hanh chién dau me rdi thém bi ngd, nude, mudi, nau
chin. Cuéi ciing thém tuong ddu nanh.

- An Com ddu huyét: hAm dau huyét cho chin
roi d6 vé ndu chung véi gao. Néu dung noi ép hoi, bo
dau vao ndu cung véi gao ngay tir lic dau.

- An Cu sen chién: Nao cu sen, x4t vai ci hanh,
ném nudc tuong cho vira, thém bot vao chién nhu
banh rdn véi dau me.

- An Bin Ogura: Him d4au d6 cho mém, ném
mudi, tréon véi bdn nau chin, réi cho vao chdo nau.
Nau xong d6 vao khuén dé& ngudi, 18y ra xéc timg 14t
ma &n. Troi lanh thi an néng.
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- Ubng nuée ddu dé: ndu moét mudng diu dé véi
2 lit nuée, cb lai con phan nia. Muén mau nhit thi
trude khi ndu bé vao mot la tre hodc mot khic phd
tai (kombu).

- An misé (tuong dgu nanh ddc) chién: 100g
misd chién véi 30g ddu me, mdi ngay #n vai mudng
ca phé.

@ Kém sda cho con bu

Tay y cho #n trai cAy, nhiéu rau dau va protéine
dong vat, nhung &n nhu vay d4u ¢é duge nhidu sita thi
sifa 4y cing 16ng va khong miy b dudng.

An theo cdch s6 7 véi mudi me, va sau dé, sé
6, sb 5.

An tekka (xem Bdng huyét).

Ciing c6 thé an chio ca chép va sip miso véi
Moti (bdanh lam bing gao lut udp bét ddu nanh va
dat 10).

@ Kém tri nhé&, dan ddn, ngu ngéc

Theo dung 16i chi din co ban thi ¢6 thé 1anh
bénh nay. O Nhit ¢6 nhidu trudng chuyén viée diéu
tri cdc bénh néi trén, di 4p dung va cong nhin su
than hiéu cda phuong phdp Ohsawa.

Néu khong chay chita cho nhimg difa bé maic
nhilng ching nay thi vé sau l6n 1én, ching s& gay
nén biét bao tdi ac ké cd chién tranh. Nhitng dia
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tré khé tinh va nhimg dda méc phai chiimg méng du
¢6 thé chita bang cdch cho dn bd Am cdon nhiing dua
méc bénh Hysteria hay Than kinh suy nhugc thi
chita bing cich b8 Duong hay #n uéng ding quén
binh Am Duong.

Nhiéu dia tré 10 tudi an ding quin binh trong
3 thang, tri nhé ching phat trién la lung va rat giéi
toan.

@ Kiét (dysenterie)

Theo dung 13i chi din co ban.

M6t mudng ca phé bot sin diy khudy vdi mét
lit nude cho déu réi bic 1én bép khuay cho chin trong
ra, uéng véi mot it nudc tuong ddu nanh, mdi ngay
udng vai ba tach.

An kem ggo lut rang: rang gao cho vang sim
roi xay thanh bgt. Lay 4 mudng stp bot, thém vao 3
ly nuéc, ndu dd 25 phuit.

Dip nudc gitng va dan cao khoai so. N&u khong
c6 hiéu qua thi sdc rudt véi nude mudi that néng hoic
14y ngdi cttu dét trén 16 rin véi mét it mudi.
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@ Kinh nguyét khéng déu hoic khé khin

An theo cdch s6 7,6,5, va udng it nuée lai.

Uébng tra Mu: mét géi tra Mu nau vdi méot lit
nude, ¢ lai con ', uéng 2 ngay. Trude khi uéng thi
ham lai (nhé ding nau trong noéi nhom).

Uéng ngdi citu: nau 10 ngon tuoi véi mot chén
nuge, ¢é lai con %, udéng hing ngay.

Ngam moéng trong nude mudi néng 15 phit méi
dém, trude khi di nga. Ding mét trong nhimg cach
sau day:

Sé 1: Vai ba 14 cai khé, moét ndm mudi, nau véi
4 1it nudc. Trong khi ddm, thinh thodng nho vao mot
it nugc Thuya (huong d6 tung). Sau 15 — 20 phiit,
udng mot ly Sycban (nude ché xanh 3 nam véi nude
tuong ddu nanh) réi nam nghi.

S6 2: 500g 1a et cai vdi mot nhim muédi, niu
vdi 6 lit nudc.

Sé 3: 150g mudi ndu véi 6 lit nude.

Aibayu: 2 ky 14 cd cai tuoi (hodc 150g 1a kho)
ndu vdi 4 lit nuge va mot nhium muéi.

& Lau

Nguoi an dung theo thuiat Truong sinh khéng
thé bi bénh nay hoac cdc bénh hoa lidu khic. Néu
mac phai thi:
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An theo céch s 7 vdi mudi me cang nhiéu cang
tét trong 1 ho#c 2 tuan. Cac thilc uéng Duong sau
day déu dung dugc:

1. Nude gao liit rang ¢6 mudi

2. Ca phé Ohsawa

3. Sita thao moc (kokkoh)

4. Tra Mu
5. Tra 3 nim vdi nude tuong ddu nanh

6. Nusc man mudi: Nau 1 trai man mudi véi 1
lit nuéc réi loc di dé udng 1an 14n.

@ Liet am, ligt ducng

Cac phu nif liet Am thudng da nghi, hep hdi,
git géng, cudng tin va c6 nhing tu tuéng den tél.
Dan da khuynh huéng a4y dua dén bénh than kinh
tram trong.

An theo cach s6 7 trong vai tuan. Sau dé an
theo cach s6 6,5,4,3.

Nguoi dan éng an ding quan binh Am Duong
luén ludn trang duong va c6 thé dén 80 tudi van cé
con.

N&u méc bénh thi dn tuyét déi s6 7 trong 1
thang. Sau d6 4n theo cich s6 6,5,4.
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& Liét run citng (maladie de Parkinson)

Bénh nay c6 hai loai. Thd thuée Am thi run it,
thit thuée Duong thi run nhiédu, dsi khi lai quin quai
ving vay.

Bénh thudc Am thi in theo cach s8 7 v6i mét it
mudi me va uéng it nude lai.

Bénh thugc Dugng thi &n theo cich s6 5 hodc 56
4, diing An mudi meé va udéng vira phai.

An syokombu: Rita mét 14 kombu (phd tai), giif
nudc rda lai (vi c6 nhiéu chat khodng) d€ nau. Cit
14 4y thanh timg khic 3cm. Thém 3 1an nude va bic
1én bé&p nau. Thém mudi va nau cho dén khi can khe,
roéi thém nudc tuong diu nanh va nau tiép cho dén
khi can kho.

L& bd cong anh (pissenlit) (G Pa Lat c6 moc
hoang nhung rat it): Ria ky va xit timg miéng xao
kho, ném muéi va nude tuong dau nanh.

Ré bé cong anh (VN khéng cé): Ria sach, dimg
cét bd ré con. X4t ré thanh khoanh tron chién vai mot
mudng ddu me. Ném muéi va nude tuong dau nanh,

Ré& chardon (VN khang c6): Ché bién nhu trén.

Xa lach xon xao: Xt timg doan dai 3 em, chién
diu dé lda riu riu. Ném muéi. C6 thé thém bo me an
cho ngon.
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¥ Loa mau sic (cécité colorée) con goi la loan
sac.

C6 hai loai tuong phan.

Loai Duong, thdy mau dé ma khéng thdy mau
xanh hodc mau luc.

Loai Am, thdy mau xanh ma khaéng thay mau do.

Theo diing 18i chi d4n co ban. An theo cach sé
7 chia lanh ca hai loai. Uéng it nudc.

¥ Loan thi (astigmatisme)

C6 hai loai:

Loai Am, khéng thiy dugc dudng ngang: An
theo cdach s6 7 vdi mudi me va nuée tuong ddu nanh,
udng cang it cang tot.

Loai Duong, khong phan biét duge duong soc. An
sd 6.

¥ Mat 46, hay két mac viém

Pidm dau meé nguyén chat tinh khiét truge khi
di ngu.

An diém tim bang kem gao lit rang. An theo
cach =6 7 v8i mudi me.

@ Mat hot

Theo dung 13i chi dan co ban. Ngung diung thie

an dong vat ké ca c4, bo, sila.
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An theo cdch s 7 véi it muéi me.

An kem gao 14t rang: rang gao cho vang sim,
xay thanh bot. Cf 1 mudng sip day vun bét thi dé 1
chén nudc, nau séi 25 phiit, néu can thi thém nudc.

An tekka s6 1: xem Mdt chdt véi.

An tekka s6 2: 60g cli sen, 15g r& nguu bang, 15g
ca rot, 5g ré bo céng anh ndu nhu tekka sd 1.

An mén kimpira ciing rat cong hiéu, xem Mt
chdt voi.

Pip nudc ging va dan cao khoai so. Nhé dau me
va dap 14 tra bancha cing rat tot. Pha tra bancha
thém 5% mudi hot. Dap 15 phat, mbéi ngay 3 14an.

M Mat quang ga (cécité nocturne)

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

An ca rét xao kha: Xat 3 cii ca rét theo chiéu
doc x40 vdi 1 mudng dau me, thém meé rang nguyén
hot, ném vua.

An 14 bd céng anh. Rifa sach va xit nhé, xao
kho, ném mudi va nudc tuong dau nanh. An rau diép
quan.

Uéng tra gia 3 nam. Sao 14 tra cho vang réi nau
10 phiit.

An theo cdch s6 7. Usng nudc it.
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Madt véy cd, hay Puc thay tinh thé, Bach noi
chudng théng manh.

Nguyén nhan vi &n nhiéu dudng va sinh t6 C
(Am tinh) trong mét thi gian rat lau.

Cé thé chita 1anh biing cich theo dung cac 131 chi
dén co ban. An theo cach chita bénh Tiéu duong

¥ Chuyén tri

Pau d6, bi dé, muéi mé tir 2 dén 4 mudng mébi

ngay, 4n thém cdc thidc Duang.
& Ma&t chat véi

Nguyén nhan vi 4n qui nhiéu thitec Am: dudng,
trai cay, khoai tdy, dam, cdc chat chua.

Nghi an cdc thic Am tinh va an udng dung quan
binh. An theo cdch s8 7 v6i mudi me 2 thang, sau dé
in theo cach 6,5,4. Nhai that ky, udng it nudc.

* Cac mén co thé dan dugc

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

An tekka s6 1: 30g cG sen, 30g dén 40g ré nguu
bang, 30g ca rot, 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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néiu that chin. Thém gimg, tuong d4u nanh, va 60g
d4u meé ndu cho dén khi khé can. An syokombu (xem
Dau mang oéc).

Mat ngi

Bénh Am vi #n qud nhiéu thic Am tinh.

Theo ding 16i chi dan co ban.

An theo cich s8 7 tuyét d6i. Nhai that k§, udng
that it, nhat 14 vé budi chiéu va t6i. Truge khi di ng,
udng tra syocban (VN khéng cé).

%« Chuyén tri

Muéi me: Trude khi di ngd 4n 1 mudng ca phé
day. K&t qua bdo ddm, khéng thudc nio sanh kip.

Néu bénh thuéc Duong, uéng tra Tilleul (VN
khong cé).

¥ Budn nguit (maladie du sommeil)

Bénh cuc Am: Theo dung 13i chi d4n nau &n. An
Duong: Méi bita an ding 2 mudng ci phé didy mudi
me va 1 muong truée khi di ngd.

2 Mét

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

nudc tuong ddu nanh.
M Mu loa

Nguyén nhan la vi trong lic thai nghén hay

cho bt , ngudi me 4n qua nhidu thdec Am. Muén cho
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con sau nay khéi khon khd vi tat nguyén nay thi
ngudi me trong thaoi ky d6 phai 4n ding quan binh
Am Duong d€ chuyén d8i thé chat cia chinh minh
cing nhu cia thai nhi.

¥ Mii viém nudc va budu thit (polypes)

An theo cdch s6 7 vdi mudi me. Udng nude it.
Méi ngay #n 30g ci sen chién véi ddu me.

Mut céc

Nguyén nhan la &n nhiéu pro-tit dong vat.

An theo cach s8 7 vdi mudi me 4o 1 thédng, sau
d6 an theo cich sé 6, 5,4,3. Kiéng cdc thic #n déng
vat.

An syokombu: Ria mét 14 phé tai. Gitt nude ria
ay lai vi n6 ¢6 nhiédu chat khodng, X4t timg miéng dai
3cm, thém 3 phan nudec dem nau. Ném mudi (hodc
nudc tuong dau nanh) nau cho dén khi can.

Ubng tra 3 nim véi nudc tuong dau nanh (3
mudng 1 tach). Uéng tra 3 nadm vdi nhan sdm va mot
it gimg, ndu 10-15 phit (dimg dung Am nude bing
sdt hay nhém) va dilng uéng nhiéu. Udng tra Mu
(C6 ban & cac Trung tAm Ohsawa Nhat, My, Phap ...
huong vi rdt thom ngon).

@ Mut nhot dang sung (abces)

An theo cdch s6 7 v6i mudi me (vira vira thoi).

Uéng it nudc.
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Dip nudc giing va dan cao khoai so. Sic 14 cay

diép dang ubng thay nuéc.
M Nac cut

An 5 mudng muéi meé. Udng vai tdch tra 3 nam
thiat néng véi nudc tuong dau nanh lau nam. An udng
ding quan binh Am Duong.

@ Né da vi lanh (engelure)

An theo cdch s 7 véi muéi me va nude tuong
dau nanh. Ubng it nuéc. Udng tra 3 nam véi nudc
tuong dau nanh. Thoa dau me 1én chd né.

An syokombu (xem Mut céc). Pdp nude ging.

@ Nganh két da phat, hay nganh két titng dam
(sclérose en plaques)

An theo cich s§ 7 (100% céc loai) véi mudi me
hoic s6 6 vdi cac thit rau xa lach xon xao khd, ci sen
chién. An mudi cé diéu do. Nhai that ky. Usng it nuée.
An syokombu (xem Mut céc), ré Bb cong anh chién véi
dau me va nuéc tuong dau nanh,

Uédng ca phé bd cong anh néu ¢é6. Pap nudc gimg
va dan cao khoai so.

@ Ngap

Nguyén nhan vi an nhiéu thic an Am tinh, cé
thé la triéu ching mét bénh ning sdp phat.

Theo ding 15i chi din co ban. An theo cich s6
7 v6i mudi me dé vai ba ngay 12 khéi.
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‘& Ngheo cé (torticolis)
An theo cdch s 7 hoic 6. Ddp nudc gimg. Xoa
bép dau khuynh diép.
N4u dau den cho chin, bé vao céi tui vai thiét
day xoa noi c¢d, mdi ngay 3 lan, mbi 1an % giv.
& Ngg¢p may bay, say séng, chéng mat
Ping uéng nudc hodc uéng rat it trude khi
lén mdy bay. Khi ngéi trén mday bay ngdm mét
nhim mudi mé. Bing an keo duyng nhat 1a diung
udng rugu.
& Nghién ma tay
Nhitng ngudi ¢6 thién chi mudn doan tuyét véi
ma tdy nén dn theo cach s6 7 vdi mudi me, khdi can
phai uéng thude cai.
@ Nghién rugu
An theo cach s6 7 mot thdang, sau d6 an theo
cach sd 6,5,4,3, sé bd dugc rugu mot cach dé dang.
& Nhiic dau
Theo Tay y thi cho ubng aspirine. Nhung udng
aspirine 1a tu sat vi né lam té liét hé than kinh, hé
théng radar va su bdo nguy cva co thé.
Néu dau dau lién mién thi dé 14 tridu ching
xudt huyét ¢ ndo vi &n qua nhiéu thic Am. Khi dau,
an mot mudng mudi me.
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Ubdng cdc thiuc sau ddy: Ca phé Ohsawa, bot
kokkoh (ngii cdc eong vai thit dau), tra My, tra 3 nam
vOi nudc tuong ddu nanh, tra lién cin (cu sen sao
khit thé véi vai 14t giung).

An kem gao lit rang dic biét.

Méi dém truéc khi di ngd, ngam chan trong
nuéc néng 15 phat.

@ Nhic rang

An ding quan binh Am Duong thi khong khi
nao bi ching nay. Pimg udng thic Am (dudng, sia,
nudc ngot, bia v.v..)

Dimg bot dentie hay mudi séng lam thudc danh
rang dé ngita bénh va chiia bénh. Thoa it bt dentie
vao 16 sau rang mot chdc 12 hé&t dau ngay. Sic miéng
bing nudc pha musi.

@ Niém thuy thang (myxoedéme)

Nguyén nhan 13 su bat tic cda tuyén gidp
trang (thyroide), hinh thdc khéde cua ching ngu don
(crétinisme),

Kiéng tat cd thuc phdm déong vit .An theo cach
s6 7 hodc sé 6 véi mudi me, nudc tuong hay tuong
dau nanh.

An syokombu vi udng tra 3 nim véi nude tuong
diau nanh.
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¥ Niéu d6c t8 (urémie)

- Nguyén nhén vi an nhidu thdc Am tinh qua.
Chiing nay sinh do tich trit niéu to (urée) trong mau.
Pung an thyc phim déng vat.

- An kem gao litt, uéng nude d4u huyé&t hdm véi
mudi.

- An theo céch s 7 v6i mudi me.

@ Nén, 6m nghén, budn nén budi sang
Bénh cta cdc phu nii ¢6 mang. Néu an udng
dang quan binh thi khong khi nao bi chiing nay (xem
cudén Dudng sinh trong doi séng hing ngay). Néu bénh
ning thi udng tra Dragon.
2 Nudéu rang chay mua, Nha chu
Theo dung 10i chi din co bdn la lanh.
% Chuyén tri

Mudi me, moi bita dn tir 1 dén 3 mudng ca phé
. Xite dentie méi ngay 3 lan. An theo cdch sé 7. Sic
miéng véi nuéc mudi.

An mdi ngay vai ba cong ngo (persil).

@ Oa viém hay khang viém (sinusiste) titc viém
xoang

Khéng can thuéc men hay mé xé gi cid. Theo

ding 18i chi ddn n&u an, vai ngay hay vai tuin l1a
lanh.
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An theo cdch s6 7 v4i mudi me, 2 mudng ca
phé dAy mdi biia. Mdi ngay &n 50g cu sen chién vdi
ddu me. Uéng tra kohren (cii sen véi gimg). An bot
san day.

@ Phé viém (pneumonie)

An kem gao Iit rang véi mudi meé hay mét it

nude tuong dau nanh. Usng it nude. Pap nudc ging.
@ Phong, cui, hui

Nhimg ngudi &n uéng ding quan binh Am
Duong dugc mién dich déi véi bénh nay. Phai theo
dung 1&i chi dan cog ban.

Diap nudc ging va dan cao khoai so méi ngay 4
lan. M3i bira in diung tir 2 dén 4 mudng ca phé day
muéi me. An mén kimpura.

Nhitng ngu¥i méic phai bénh nay thudng thé
chat bdm sinh cudng trang, chi vi co thé€ nhidu Am
nén mdi ra néng ndi (nhu trudng hgp bénh Ung
thu).

Nam 1946, ¢ Ac-hen-ti-na ¢6 trudng hop ba
Suzanna Waras chita lanh 10 ngudi m#&c phai bénh
nay. Sau khi trinh bay cho chinh ph su than hiéu cta
phuong phdp Ohsawa, ba dugec Bo Y té& giao 10 ngudi
mic phai bénh nay va hen trong 42 ngay phai chita
cho lanh. Sau khi gidi thich ly thuyét Am Duong, ba
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cho ho an uéng ding quan binh va dén ngay 23 thi
tat ca 10 ngudi déu lanh bénh, trong mdu khong con
dau vét cua vi trung Hansen nita.
@ Phong ngia
An theo cdch s 7 véi musi me. Udng it nude.
Budi sdng an chdo ké hodc kem gao lift rang véi mudi
hoac muéi me. Pip nude ging.
& Phong thap (rhumatisme)
Theo ding 16i chi dan co ban.
% Chuyén tri
Chi an gao It rang hoac kem gao it rang, chédo
gao 1@t rang véi mudi me. Usng nude cang it cang
t6t. Khi tinh rang da kha quan, &n: cd sen lin bot
chién, hanh chién véi ddu me ném tuong dau nanh
va mudi, ré bé céng anh x20 ném véi mudi va nude
tuong dau nanh, an tekka s6 1 (xem Bdng huyét), an
koi- koku (c4 gdy nau véi ngi coe).
Udng tra syoban (tra gia 3 nim vdi nudc tuong
diu nanh).
Dip nudc gimg va dan cao khoai so.
¥ Phong don ganh hay sai uén van
An theo cach sé 7 véi muéi me, nude tuong dsu
nanh. Nhai that ky. Udng cang it cang tot. Pip nude
gung,
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T

Theo mét nhém Tay y, bi quyét tri bénh nay
la 1am sao cho bénh nhdn vugt qua dugc khodng
thoi gian bénh bdc phat thi dje t6 do vi trung tiét
ra s& v hiéu. Vi vay ho cho bénh nhan udng thuéc
ngu manh dé ho thu dong chéng lai stic hanh ha cla
bénh.

An theo cach sé 7 véi mudi me. Usng nudc ch
sen hodc sin day.

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

@ Phéng xa nguyén tu

Cuc Am: An theo cdch s6 7 trong 3 théng
(100% coc loai: gao, bip , ké, bo bo..). Sau d6 4n theo
céch sd 6,5,4. Chon cac thic an uéng nhiéu

Duong tinh: xa ldch xon, ca rot, bdt san day,
tra Mu, tra bancha ...

@ Phui thang, Té phu (béri-béri)

An theo cdch s6 7 hoac 90% gao it va 10% rau
chién véi ddu me, ném muéi. Usng nudce it lai. Ds 4,
5 hom 12 lanh. C6 thé dung 3 mudng ca phé nude cét
cui cdi trang pha 2 phan nudc, nau sbi, cho uéng mdi
ngay 1 14n va khong dung qué 3 ngay.

@ Rudt day hoi ( gaz intestinaux)

Chung nay lam cho dau ddn, khé chiu, khi vb

bung thi nghe binh binh.
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Theo dung 161 chi din co ban. An theo cich s8 7
hodc 6 véi mudi me vai tudn 1&. An cang nhiéu muéi
me cang tot.

% Chuyén tri

Pau chiche, chana, dau An Db rang trén cat dé
ca vé va mdng, mdi ngay 50g. Usng nudc dau d6 rang
hoic bat sédn day.

¥ Ruét sa hay sang khi (hernie)

Theo ding 181 chi dan co ban. Néu bénh ning
thi dip nudc gimg va dan cao khoai so.

An theo cach sé 7 véi mudi me, vai mudng ca
phé day méi bia.

An syokombu (ph4 tai him 8 gio véi nudc tuong
dau nanh, phan lugng 1/1, mdéi ngay tir 10g dén 20g.
An rau cau Isigue (VN khong thay ban).

@ San trong tai mat, bang quang, than

Theo ding 18i c¢hi dan co ban. Kiéng cit: trai cay,
d4m, cédc chat chua va ngot trong d6 an thic udng.

An theo cdch s§ 7 véi mudi me, 4 ngay dau 3
mudng day mdi bita, sau d6 1 mubng mbi bita in.

Ubng mbi ngay (lién tiép trong 3 ngay) 1 mudng
ca phé day nuéc tuong dau nanh. Pap nude ging,
d4n cao khoai so méi khi dau nhiéu.

An ding quan binh Am Duong thi khdi md xé
nguy hiém va d6i khi mang tat sudt doi.
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M Sét, Cam, Ciim

An com gao lit rang hodc uéng nudc bt sin

day. Sau d6 #n theo ciach s6 7 (xem Cum).
& Sét rét

Theo ding 131 chi didn co ban thi ngita duge

bénh va ciing lanh bénh dé dang.
% Chuyén tri

Mbi ngay an mét tdch kem bét sin day. An
theo cdch s6 7 véi mudi me. Udng tra bancha hoac
tra 14 khé& ngot (sao khi tha).

Sq nudc, chiing bi ché dai cén (rage)

Theo ding 10i chi d&n co ban 1a duge mién dich,
nglta duge bénh nay va trdnh duge con bénh cap
phéat hay bi cac loai siéu vi gdy nén.

* Chuyén tri

An sup ra-di (ct cai) s6 2: Ba mudng sup cu cai
den ndu véi 9 mudng sip nudc trén bép lda riu riu.
Vira s6i thi dem xuéng thém ti mudi. Ding nhiéu 1dm
la 3 ngay.

An chdo gao lit rang hodc kem gao litt rang véi
hai, ba mudng mudi me.

& S&i hay Sudgi

Nén dip mén cho 4m ngudi. An kem gao lut

rang (4 mudng sup bot gao liit rang ndu véi 3 ly nude
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trong 25 phut). An kem gao 1tt dic biét: rang gao it
v6i ddu me, d8 4 1an nudc, nau sédi 1 hodc 2 gid. Loc
vdi tii vai tam gide. An kem bot sdn day méi ngay
vai ba téach.
» Chuy
Plung an sip cu cai,
- Pitng uéng thudc thoi nhiét (fébrifuge),
- Pimg dn d4u khuon (dau ha),
- Ping diing thic Am.
Pua bé cang 1én s&i sém, than thé né sé cang
cuong trang.
¥ Sung huyét (congestion du sang )

Néu khéng quay duge dé dang ddu minh qua
bén trai hay bén phai, hoidc néu khong nghiéng duogc
diu xuéng hai vai thi day 12 vai va y&t hau bi sung
huyét, ¢6 thé la triéu ching Tring phong (apoplexie
cérébrale). Theo dung 10i chi dan co ban,

v Chuyén tri

Pip nude gimg va dan cao khoai so mdi ngay
4 lan.

@ Suyén (xem Ho)
* Chuyén tri

Ct sen séng ép 14y nudc c6t, hodc xat 14t phoi

khé, sao vang 14y do 40g, thém nhim mudi va vai
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14t gimng, d6 4 chén nudc séc con lai 3 tach. Méi ngay
uéng 3 1an, méi lan 1 tach. Usng nudc that it. Ngudi
da luyén nhan dién c6 thé chita lanh hodc lam diu
con ho bang cach dp tay vao nguc ngudi bénh. Ba
Ohsawa chuyén tri nhu vdy. Néu bénh nhan mét
qua, cho uéng tra syoban.
¥ Sung budng tring
An theo cdch 8§ 7 véi mubi me. N&u bénh nang,
diap nudc gung va ddn cao khoai so médi ngay 4 lan.
Méi dém trudc khi di ngu, ngdAm mong 15 phut
trong nudc 14 cai.
“ Sung cuéng phdi
Chita nhu truong hop Suyén. An chao gao lit
rang hodc chao gao 14t déc biét (xem Sai).
An theo cdch s6 7, méi bita an 1 muéng mudi
me.
& Sung mang 6c¢, hay dau mang 6c (méningite).
Theo ding 10i chi dan co ban.
* Chuyén tri
Mudi me, moi bita 4n dung mdt mudng ca phé
day.
Cao dau dé ddp nuéc gitng, mdi ngay 5 lan (méi
lan % gid) va ddn cao khoai so (4 gio dén 1 lan).

An theo cédch s§ 7 vdi mét it mudi me trong 1
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thang, sau d6 #n theo cach s8 6,5 véi rau xao kho,
loai nao cung dugec.

An tekka ( xem Bdng huyét ) hoac miso chién:
Mbi bita &n dung 2 muéng ci phé.

M Sung mang xuong, con goi C4t mac viém
(périostite)

An theo cach s6 7 véi mudi me. Pdp nude gimng
mbi ngay 4 l4n.

An thém syokombu: 14y phé tai (rong bién) x4t
timg miéng dai 3cm, ria sach, thém 3 phan nuéc,
ném mudi, dem nau cho dén khi khé hét nuge. Thém
20% nuéc tuong dau nanh niu cho dén khi khé hét
nuéc tuong.

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

¥ Sung xuong (ostéite, ostéomyélite), Lao
xuong

An theo cédch s6 7 véi mudi me, nuge tuong dau
nanh. Pap nudc giing va dan cao khoai so & ché dau
mdi ngay 3 lan.

An tekka s6 1: ci sen 30g, cOi nguu bang
(bardane) 30g, ca rét 30g, gimg 5g, ddu meé 90g, tuong
d4u nanh (misé) 150g. X4t cdc rau ch chién véi dau
me, thém ca rét, thém gung va misé ma nau.
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An tekka s¢ 2: cii sen 60g, nguu bang 15g, ca
rot 5g, ré bo cong anh (pissenlit) 5g. X4t va nau nhu
trén Sung rujt.

Tuyét déi an theo cach s§ 7 vdi nhiéu mudi me.
Nhai that ky. Udng nude dau dd rang hodc bot sin
day khudy 16ng dé udng thay nudec.

M Sung rudt thaa (appendicite)

Pip nudc gimg va ddn cao khoai so mdi ngay
4 1an.

An kem gao it rang véi ré cdc thir rau chién
dau me.

Trudng hgp cdp cdu, uéng 3 mudng nudc cu cai
ép. Khi bénh thuyén giam 4n theo cdch sa 7 hodc sé
6. An dung quan binh Am Duong thi khong khi nao
mac chiing nay.

¥ Sung tai

An triét dé theo cach s6 7. Néu sung nhiéu, an
koi-koku (chao c4 chép) vai ba ngay. Nhé dau me vao
16 tai.

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

Do #n qud nhiéu sinh t6 C hay tréi cay.

DPip nuéc giing néng noi bung va ngdm mong
nudc gimg do 20 phat. Hé thay khat thi uéng nudc
bét sin day khudy 1éng hoic nudc gao ldt rang den
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bé thém ti mudi. Néu chua bdt thi rira rudt véi nude
mudi néng hoic d6 mudi vao 16 rén va vo mot vién 13
ngai citu lau nam déit 1én trén muéi dé ma dét. Bénh
bdt, an kem gao lit rang.

Né&u dda tré con ba thi chi chita ngudi me. Ngudi
me an udng ding quan binh Am Duong la sita t6t
ngay va con cang lanh bénh.

@ Tang nhan ap

Chita nhu bénh Mit vay c4. Nguyén nhén la vi
dung qua nhiéu thic Am tinh, nhat 13 m& va rugu.

An theo cach s§ 7 véi muéi me. Udng cang it
cang tot.

® Tam than phan liét (schizophrénie)

Tinh than va thé chat khéng giao lién vdi nhau,
ngudi bénh doi khi ¢6 cam gidc nhu bay bay trén mat
dat. Ngudi 6m yéu hay méac phai bénh nay.

An theo cich s 7 triét dé it nhat trong 3
tuin.

Ubdng tra bancha xanh véi nudc tuang dau nanh
va udng cic thic Duong: tra Mu, ca phé Ohsawa.

@ Tam than thac loan (paranoia)

Bénh goc Am vé6i thanh phén bénh 1y Duong, vi
thé sinh ra bao dong hung tan, doc d4c va néng gian
dén giét nguyi duge.
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An theo cich s& 7, khong cidn &n thdc Duong.

¥ Than kinh suy nhugc ( neurasthénie)

An theo cich s§ 7 véi mét it mudi me, nhai that
ky. Usng nudc rat it.

An kem gao liit rang dac biét, 1 gao 4 nudc nau
561 1 gio roi 1ay vai loc.

An tekka s6 1 (xem Bang huyét). Usng ca phé
Ohsawa, sita thao moc (kokkoh), tra Mu, tra bancha,
tra bancha nhan sam, tra syoban.

@ Than kinh toa viém (sciatique)

Triét dé 4n theo cdch s6 7, udng cang it cAng
tot.

An xa ldch xon xao khé véi dau me, dé Ida riu
riv, ném mudi va chit it bo me.

An ré bd cong anh chién véi 1 mudng diu me,
ném muéi va nudc tuong ddu nanh. An ré cay gai
(chardon) chién véi dau me.

An ct sen vién: nao cd sen tron véi hanh xit 14t
(1/1), ném muéi, 1an bot va chién nhu banh rdn. An
syokombu (xem Mut c6c). Udng ca phé Bé cong anh.
Pip nude gimg.

™ Than kinh viém ( névrite )

An theo cdach s6 7, nhai that ky, uéng that it

nudc .An xa ldch xon, ré& bd cong anh (pissenlit) chién
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dau me, ct sen chién ddu meé. P4p nudc gimg va ddn
cao khoai so.

Cing chira lanh cic chimg viém Than kinh toa
(sciatique) va dau day than kinh ( névralgie ).

@ Than viém (nephrite)

Théan rat Duong, néu dau than 1a vi #&n uéng
qué nhiéu thic Am. Kiéng thic Am tinh va udng it
nudc. Theo dung 131 chi dan co ban.

An kem gao liit rang va udng nuéc ddu dé hadm
v6i mudi, mbi ngay 2 tdch. Néu bénh ning, dip nudc
gung va dédn cao khoai so.

An com gao lit nau véi ddu dd, mudi me, biin
Ogura: ham d4u dd cho nhif (mudn cho mau nhir thi
bé vao mét 14 tre hoidc mot khae phé tai), ném mudi,
tron véi bin bé vé xon niu, xong réi d6 vé khudn d&
ngudl, 14y ra xat 14t ma an.

Uéng tra syoban.

Né&u bi thing & chan va mat: udng mdi ngay
mot 14n canh cdi ra-di den s6 2, nhiéu nhat 1a 3 ngay
thoi.

@ Thoat giang, loi tré

Day la chiing xé rujt cung.

An theo cach sé 7 véi it muéi me. Udng nudc
dau dd ham, nudc cd sen.
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Pidp nudc gimg mdi ngdy dé 15 phit, va dén cao
khoai so.

Chu thich cua nguoi bién soan:

Tuan thi chi din co ban va dung kém thd gao
litt rang héing ngay).

Thong phong (goutte)

Bé cde thue phdm dong vét va cde thic Am: ca
phé, rugu, duong, trai cdy, nudc ngot, nudc d4, banh
ngot...

An theo cich s6 7 v6i mudi me va nude tuong
ddu nanh. Udng nudc cang it cang tot.

An syokombu (phd tai nau véi 3 14n nuge. Khi
nudc can khd thi thém muéi va nude rdi tiép tuc ndu
cho dén khi nudc khd can), &n rau cdu Isigue, &n
tekka (xem Bdng huyét).

Ubdng tra syoban va tra ci sen. Pdp nudc gimg
va déan cao khoai so.

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

Theo dung i chi dan c¢o ban. Tuyét ddi 4n theo
cdch s6 7 v6i muéi me. Usng nude it. Néu bénh ning,
dép nudc giing va dan cao khoai so.

Thuong han

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

rét (malaria)
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Bénh cue Am, d€ bénh nang khéng chita kip la
lang rudt chét.

An kem gao It loc that ky véi musi me. Phai
nhai that ky, mdi bung 100 1an. Uéng nuéc it. An
kem bot sin day (khudy that 13ng).

DPép nude giimg: 500g gimg ddm n4t bd vao tai
vai nau véi 8 lit nude dam truse khi di ngi.

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

@ Tich tdy khéng ddng (syringomyélie)

Bénh do chit tuy trong xuong séng bi hu hoai
lam cho ta mat cam gidc dau dén va néng lanh.

An theo cdch s6 7 vdi mudi me, nude tuong va
tuong dau nanh. Nhai that ky, uéng nudc it.

An thém xa ldch xon, ré bd cong anh chién,
ném mudi va bd me. Uéng ca phé bé cong anh va ca
phé Ohsawa.

™ Tiéu duong

Thuéc Tay khéng chita duge bénh nay. Dai véi
Phuong phdp Trudng sinh chi trong vong 10 ngay 1a
lanh.

Theo 1y Thai Cuc, dudng 1a dai Am, trang thai
thigu chat Insuline ciing 1a Am. L4 ldch 13 Duong, va
sut hoat dong kém di cta La ldch cing la Am. Nhu
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vay bénh nay 13 Am, nguyén nhan 12 an nhiéu thue
Am qua.

Su tri liéu phai la Duong. An thie Duong hay
té6t hon &n dang quan binh, 100% cdc loai ngid céc
(s 7).

% Chuyén tri

Bi dd ( méi ngay 100g) nau véi dau huyét (50g),
dn thém ca rét, mudi me.

Bi d6 va d4u huyét chia rat nhiéu hydrat carbon
hodc glucose 1a nhiing chat bi bac si Au Tay ngan
cdm vi cho réng ching vao co thé lai héa ra dudng.
Nhung gao ldt, bi dé, va dau huyét c6 thé chita bénh
nay mit cdch hoan toan va dé dang, khong can phai
thém modt mén gi khdc ( véi didu kién thiét yéu la
phai theo ding 13i chi din co bin).

¥ Tim - bao tam tiép hgp (symphyse
péricardique)

An chdo gao 14t rang dic biét véi mudi me:
rang gao cho vang véi dau mé hay dau 6-liu (1 dau
10 gao) rdi niu chdo (1 giv).

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

Bénh rat Am. An kem gao ldt véi mudi me.

Ngoai dép nudc gung va dan cao khoai so.



Fuguh Vin Ba 71

@ Co tam nganh tic (infartus du myocarde)
Bénh Am. Theo dung 18i chi ddn ¢d ban. An
chdo gao lit rang véi muéi me. An kem gao It
rang.
@ Tam ndéi mac viém, hay sung mang trong
qua tim (endocardite)
An kem gao it rang ho#c héc mach (sarrazin).
(O Phdp hay cdc viung nii Cao Bing — Lang Son
nudc ta c6 loai nay).
Cdc bénh vé Tim chita r4t d& dang néu 4n uéng
ding quan binh Am Dudng, nhu céc ching:
Bién mac (cardiopathie valvulaire) hay con goi
la bénh van tim
Van tidng mao bat tuc (insuffisance mitral), con
goi 1a thiéu ning van 2 14
Van ting mao teo hep (retrecissement mitral),
con goi la hep van 2 14
Tim gia, bénh Basedow
Dsi v6i Tay y, tuy 1a bénh khé chita nhung néu
chiu dn udng ding quan binh Am Duong thi rat dé
lanh. An chdo gao litt rang dac biét véi muéi me,
hoic an theo ciach s6 7,6,5, nhai that ky.
# Tim dau
Tim 14 co quan rat Duong, rit ky Am. Né&u dau
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tim thi 4n theo cach 86 7 v4i muéi me, nude tuong
dau nanh, tekka.

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

Cach lam Ranzyo: Ldy 1 tring ga cé trong
(1 dau tron 1 diu nhon) khé lam déi d6 vao chén
danh, 14y % vé d8 ddy nudc tuong dau nanh 14u nam
cho vao chén tring réi 88 vao miéng nuét trong dung
nhai. Udng trudc khi di ngd. Ngoai ra an thém 1
mudng ca phé mudi me. (Xin xem thém phan phu luc
TU TUONG OHSAWA d& biét khi nao cin gdp dén
moén “thuée” ky didu nay).

Diing cdc thitc sau ddy: Udng ngai ctu (armoise),
4n misd chién (100g misé chién véi 30g dau me, mabi
ngay an vai mudng). An ré bé cong anh chién dau me
ném muéi hay nuée tuong ddu nanh. An syokombu
(xem bénh Sung mang xuwong). An rau ciu Isigue nau
vdi nudc bién hay nude mudi (30%).

@ Tim dap cham

Da&i vl ai Duong tang, nhé ngudi, va hoat dong
v.v.., khong c6 gi dang ngai, nhung déi véi ngudi Am
tang thi dé 1a triéu chimg bt tudng.

Phai an that ky theo cich s6 7 véi chit it muébi
me hay t6t hon hét la khdi su bang cach #n chdo gao
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litt rang trong 1 hodic 2 tuan véi 10g 6-mai mudi lau
nim moéi ngay.
© Tim dap khéng déu, Pap nhanh
An theo cdch s 7 véi mudi me hoac s8 6, 5.
 Tim nhéi hay hiép tam théng (angine de
poitrine)

Do #n qué nhidu thic Am tinh trong mot thoi
gian. Pan 6ng khoang tir 40 dén 60 tudi thudng
mic phii bénh nay. Khi rdng qud sic hay xdc déng
manh thi dau nhéi nei tim, sau xugng e, ran xudng
canh tay.

An theo cach s6 7 vdi mudi me. Udng cang it
nudc cang tét. Nhai that ky. Cé thé 4n chdo gao lut
rang dic biét thay com. An mét mubng diy musi me
trude khi @i ngu.

Dip nudc giing va dan cao khoai so mdi ngay
4 lan.

@ Tinh mach dich hoan truéng (varicocéle)

An theo cdch s 7 vdi mudi me. Nhai that ky.
Uédng it nudc.

@ Tinh mach trudéng (varices)

An theo ciach s6 6 hosc 5. Tranh cdc thic 4n
Am. Phu ni trude khi di ngt ngdm méng a6 15 phat
rat t6t. Dap nudc ging va dan cao khoal so méi ngay
2 14n, rat céng hiéu.
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M Téc bac
An theo cach s4 7 trong 1 thang véi mudi me.
Sau d6 an theo cich s6 6,5,4.
% Chuyén tri
Xite ddu mé trén vdi nuée ging, phan lugng
bing nhau.
< 2 Tri
' An theo cach s6 7. An syokombu: ham phé tai
v6i 3 1an nuée. Thém mudi va niu trong 8 giv, néu
can thi thém nudc ndu cho dén khi can, nhat 1a phai
nau cho dugce 7, 8 gig. An rau ciu Isigue.
Chiu thich cia nguoi bién sogn: Cac ban thi
dung Gao it rang don hay bo me den xem sao!
¥ Trang phong
An theo cach s6 7 véi mudi me. (100% cdc
loai).
M Tai mat viém nudc
Chira nhu bénh vé Gan.
@ Tuy tang dau
An theo cach s6 7 vdi mudi me. Nhai that ky,
100 ldn méi bung com. Udng nude it lai.
@ Ung loét da day (ulcére d’ estomac)
Theo ding 13 chi din co ban. Kiéng trai cay,
dd ngot va dé chua.
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% Chuyén tri

Dép nudc ging va dén cao khoai so. Mai bita &n
ding 3 mudng ca phé mudi me lién tiép trong 3, 4
ngay, roi sau dé bét lai cdon 1 mudng.

An kem gao lit rang hodc nép 14t rang véi nude
tuong ddu nanh.

Cé thé an theo cach s8 6, 5 vdi chit it su bap,
ca rot, hanh tay, xao that chin. Nhai that ky, udng it
nude. Udng tra bd edong anh, cam thio, trinh nit.

@ Ung thu (cancer)

Bénh nan y d6i v6i Tay y. (Chi thich cia nguoi
bién sogn: Tuy nhién d6i véi Phuong phap Ohsawa,
ngudi bénh ¢é nhiéu cog may chita lanh. Cé diéu bénh
mdi ph4at thi dé lanh hon. Néu phat hién cham
tré va ngudi bénh qud suy nhuge thi can kién tri
thue hanh nghiém nhit hoi l4u hon cde bénh khic.
Nén than trong trong viéc 4p dung du bénh eé chidu
huéng thuyén gidm. N&u khéng gin git, khinh suat
thi khi bénh tai phat, dién ti€n nhanh, ta sé& ling
ting trong viéc diéu chinh va trd tay khéng kip rbi
sinh ra dé thita).

Theo ding 1oi chi din co ban, 4n udng quan
binh Am Duong. An theo cich s6 7 v6i mudi me. Dip
nudc ging va dan cao khoai so.
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@ Ung thu cuéng hong (cancer de I'oesophage)
An chdo hay kem gao it rang vdi muéi me, tir
2 d&n 4 mudng méi bita #n 14 phudng thudc than hiéu
hon cd. Néu nudt duge dé dang thi an theo cidch sé
7 véi mudi meé nhai that ky. Usng 14 tra gia 3 nam.
Régime spécial (phép tiét thuc dic biét): nhin déi
tif mot vai ngay dén mét vai tuAn ma van lam viée
nhu thuong.
@ Ung thu da day (cancer de I’estomac)
Theo ding 13i chi d4dn co ban.
M3di ngay uéng 2 lan dentie, méi lan Y2 mudng.
DPap nudc giing va dan cao khoai so méi ngay 5 1an.
“ Ung tht nguc
Chira nhu hai bénh trén.
%« Chuyén tri
Pip nudc gitng va dén cao khoai so mdi ngay
5 lan, mdi bita in dung tir 2 dén 4 mudng mudi me.
Thue don dic biét (xem Ung thu cuéng hong).
@ Ung thu, ung sang thap nhi chi trang
An theo cach s8 7 v6i mudi me. Usng it nude.
Nhai that ky cho @8 mét da day. Mai ngay cit cdch 1
gi¢ thi nhai mét nhim muéi mé. Pip nudc gimg va
dén cao khoai so.
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® Ung thu ti cung

An theo cach s6 7 véi mudi me va tuong d4u
nanh. Udng it nude.

Ché phuong thudc sau day: LAy mét cai chén
dat (khdong phai sanh) nung lén, dé ngudi tit tir rdi
dap bé thanh miéng nhd nghién ra bét, bé vao chén,
rét nude che sbi vao. D& ngudi udong 16p nuée trén
mbi ngay 1 l1an (100cc).

Méi bita 4n ding 2 mudng ca phé muéi me.
Uédng tra dragon (VN khong cé).

® Vang da

Nhin dé1i 3 ngay dé cho la gan nghi ngoi. Sau
d6 an kem gao ldt rang hodc &n that it trong 1 théng
hay nhin déi hoan toan trong 1 tuan rdi an theo
cdch s6 7. Trudng hop tré so sinh, ngudi me phéi an
cac thic Duong dé& cé sia t6t cho con bii 14 con lanh
ngay, khdi phai thuéc thang gi ca.

@ Veo cé (torticolis)

An theo cdch s§ 7 v6i mudi me. Nau dau den
cho chin, bd vao cdi tui vai day dap noi ¢d, mdi ngay
3 14n, méi lan ¥ gid.
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& Vién thi

Do #n qud nhiéu thitc Duong tinh. Theo ding
15i chi ddn nau ian nhung khéng nén han ché& nugc
uéng. An it it muéi.

An theo cach 88 5,4,3,2 va nhai that ky .

@ Véng mac bi bong (décollement de la rétine)

An theo céch s 7 véi mudi me, gidng nhin uéng
nugc vai ba ngay, nhai thiat ky. Ban bé sé ngac
nhién vé két qua cdch chita cia ban. Hodc tuyét thuc
vai ngay, han ch& udng nuéc tsi da 1a thay ngay su
ky diéu.

Chu thich: Nguoi soan ¢6 mdt ngudi ba con bi
bong vong mac. Chi nh& tuyét thuc c6 hai hom ma
nuéc gitfta vong mac tudén ra nhu khéc va bénh lanh,
trong khi béc si nhian khoa cho ring, d4u cé 14y nudc
¢ vong mac ra thi chd d6 vai ngay sau ciing bi lai
nhy ei.

@ Véng mac xuat huyét

Bénh rat Am. An theo céch s8 7 trong vong 1

tudn 1& trd lai 1a khéi.
M Va sung

An theo cach s6 7 véi mudi me. Udng tra bd
cong anh. LAy 14 diép hoang (lactuca sativa) gia nhé
tron muéi dip lén ché dau.
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@ Xuat huyét (hémorragie)

Xuét huyét ¢ da day, tit cung, rudt, chdy mdu
cam, chdy m4u riang déu do &n uéng qua nhiéu thic
Am. An theo cich sé 7 va udng it nude lai.

& Xuét tinh sém

Thudng chita bang cich cho udng thuéc kich
thich hofic an thin. Tuy c¢6 hiéu qui tam thoi nhung
roi sé chéng lam té liét co quan sinh duc vén da yéu
kém san.

Theo boéng y, ngoai Than ra thi TAm bao lac
lam chi nang ldc sinh duc. Duc vong lam tim dap
manh, cdac dong mach co lai chi huy dai s6ng sinh
duc, va trong hic giao hgp, Tim dap manh nhit vao

ldce tinh xudt.

Theo sinh ly hoc, Tim tiép nhan nhimg s¢i thian
kinh thudc hé truc giao cam (orthosympathique) va
than kinh d6i giao cim (parasympathique), cac sgi
than kinh 4y phan nhanh thanh timg tim c6 nhiém vu
lam diéu hoa nhip d4p clia tim bing dudng phan xa.

An udng ding quan binh Am Duong lam cho
diéu hoa hai hé théng than kinh Am Duong tat 1a
lam chu duge sy xuat tinh sém hay chiam.

Su bat luc 1am cho con ngudi khén khd va sé
khong c¢6 hanh phic gia dinh vi dan 6ng, dan ba vén
tuong phdn ma lai ciing b8 sung cho nhau, do 46 ma
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cuéc doi mai thi vi. Pai séng khong ¢6 tinh duc sé
khs khan nhu bai sa mac. Vi vay, ngudi mic bénh
nay rit hiém muén vé dudng con cdi va dau khé vé
duong tinh duyén. Chita theo Phuong phdap Ohsawa
rat dé. Tuyét dai d4n theo s6 7 véi mubi me.

Dung nhuy (tim) sen bo chung vdi tra trinh ni
niu uéng thay nudc tra.

PHU LUC
TU TUGNG OHSAWA

Lot nguoi bién sogn

Phuong phédp Truong sinh OHSAWA qua mét
thoi gian thue hanh va néu thuc hanh ding din chic
hdn khéng ai 14 khéng thiy ngay su ky diéu cia
né . Ky diéu day khong phai la mét cdi gi nhu pho
phép, bat ngd, chang thé nao hiéu duge ma chi vi dé
la mét phap mén don gidn, gém hai chit Am Duong,
tir dda tré cho d&n ngudi gia ai cling c6 thé thay
dé hiéu va 1ng phé vdi vd van bénh tit diu nang
nhe, ddu du phong, cho d&n ngit ngheéo va khéng
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rd nguyén nhan. Ap dung duge, kiéng cit duge trong
thoi gian tri bénh hay khéng, b4y gig nadm trong tam
tay minh. Ta khéng thé nao dé 16i cho ngoai cdnh
nifa. Tuy nhién, con duong cia mdt dao phép, cia
mdt nén triét hoc ¢6 truyén xuva dén may ngan nim
dau phai chi dimg & d6 vi ddu c6 khde manh dén dau
thi d&i con ngudi néi chung tram ndm la han. Noi ta
con c6 mot cai gi thiéng liéng, than thanh, mot cdi gi
khoéng ndm & pham vi hitu han. Dé 1a diéu ching ta
s& nhan thay qua tu tuéng cia Tién sinh OHSAWA
trong nhifng tdc phdm cia Ngudi (ké ci trong cdc
tap chi Yin Yang, Principe unique, Conference..) ma
chung tdi suu tdm, chon lya va trich dan. Hy vong
ching ta doc, tu phan tinh, v& vac ra va thu hoach
nhiéu lgi ich 16n 1ao hay c6 cd ngé nhap su that trén
con dudng hudng vé cdi truge khi dién ra moi man
kich d&i d6i dai (Tuyét do6i) tic cdi ddu méi chua bit
dau chia ché ra Am Duong (V6 Song Nguyén 1y).

Huynh Vdn Ba
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4 Cdi KHONG 16i cuén tat ci, vay thi céc ban
hay trong tron di. (Conférence 65).

# Cdi Khong chang phai tinh chi, diung yén, bat
dong. Né6i khéc di, cdi Khong 1a mot tu tam thoi chi
cho Troi.. Téi c6 thé néi ring, déi véi cdc nén triét
hoc Vién Péng, cai Khong la diém xuit phat, trong
khi N6 1a diém t4n cing cia Khoa hoc.

# Cdc nha Khoa hoc da di dén cdi Khong, nhung
ho khong hiéu gi vé Khéng, bdi vi d8i véi ho, cai
Khéng chinh la cdi khéng c¢6 gi. Péi véi ching toi,
c4ai Khéong, cai Vb han, chinh l1a cdi tron diy, né tao
ra tat ca va kich hoat t4t cd. That khé ma tim ra mét
ngudi nao hi€u duge van dé nay & Tay phuong.

# Tai sao Khoa hoc hién dai, né la co sé cot yéu
cla nén vian minh TAy phuong d4 nhan ra vat chat
trong khong? Theo Khoa hoc hach t4m ngay nay, ngay
cd vat chat eing rdn nhat nhu kim cuong, ciing trong
khong, hoan toan tréng khong. Va trong cai khong cé
cai gi? Thuin mét su van dong cta nhing hat goi 1a
proton, electron, neutron.v.v. Cé gan 190 hat, chung
chay véi mot toc 40 khing khiép va chi hién hiu
trong 1/100.000.000 giady théi. Vay nhing hat co bdn
tao nén vat chat luén luén di chuyén véi mot van téc
kinh hén, rd 1a ky qudi, phai khong? Nhitng nha Khoa
hoc hach tAm tim mét cai gi ddc, chic. Ngudi ta cé tim
nhing don vi thugng hing trong cdi trong réng, thi
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c6 hop 1y khong? Trong cai trang khong, ching ¢6 con
56, ma ngudi ta tim nhing don vi, ban néi cho toi di,
d6 khong phai la quai dén sao?

# Dé&n tan bay gio, nhing nha Khoa hoc con
cho ring moi nguyén t¥ déu déng nhat. Nhung theo
luat cta chiing toi thi tinh dong nhat khong cé trong
thé€ gidi nay. Ludn luén ¢6 Am va Duong va ching
phoi hop véi nhau. Diéu dé rat tu nhién, rit binh
thudng.

# Mic du tinh loc dén t6i da, chat sodium ludn
luén chita mot chit xiu potassium. That tha vi. Néu
ban muén mua mot ky potassium tinh, thi luén luén
c6 mot chit sodium bén trong. Cac ban da hiéu, cai
mat va cdi lung khéng thé& nao tach r&i nhau duge.
bPau khé va hanh phic, cing giéng thé. (P.U)

# Trong bat ky trudng hgp nao ciing vay, ngudi
ta khong bao gis thay mot nguyén tir tinh. Vang tinh
khong ¢6 hién hitu, 46 14 hon hgp cda nhitng nguyén
tt di biét. Da1 véi téi, khoa hoc 1a mét hu cdu hay
mot qui udc, gidng nhu mon hinh hoc. Chung ta da
hoc réing, khodng cdch ngin nhit gitda hai diém 1a
moét dudng thing, diéu nay khéng c¢6 dau! Dé 1a qui
uéc doi voi nhitng nguoi kinh doanh dia éc, nhung
trong ddi song ching ta, con dudng ngin nhat chinh
la con dudng dai nhat. Cic ban dimg quén ring,
nhing electron, proton, neutron, khéng mét gido su
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nao thay ching, dé6 1a mét gia thuy&t, mat sur 14p dit
dé qui udc.

# Khong cé cdi hoan toan 4c va cai hoan toan
thién. Luén luén c6 vai dau vét déi lap .. C4i giau,
cai ngheo ciing giong thé. Diéu 4y tuy vio nhan quan
cha cdc ban. Néu 1dy tuong d6i ma nhin, c4c ban chi
thay cai ngheo hay cdi giau, nhung that ra c4i dé déi
thay, tu chuyén bién. Sy chuyén déi lién mién va bat
tuyét. (C.64)

# Cdi Khong ngay xua ngudi ta goi 1a Thugng
dé&, va Khoa hoc tir khi bt dau xuat hién di ném
di cdi y niém nay. Bay gid Khoa hoc da thé ché cia
Thuong dé&, chinh né ¢ chd nao cing ¢6 mat, toan tri,
toan ning. Nhung bay gig, né thdy minh gidp mat
vdi cai Khéng, va chang thé nao do ludng cdi Khéng
nay duge. Vay, chi con ¢é nudce tiéu vong, hoan toan
chi ¢6 nudc ty sat ma théi. D6 1a khoanh khic nguy
cdp nhit cda nén vin minh ching ta.

# Nhimg nha tu tuéng Trung Hoa, An Do v.v.,
it nhat 1la 5.000 nam vé trudc da di tu budc khdi
hanh nay, tic la cai Khéng. Tai sao nhing ngudi
hién dai dd chon huéng vat chat thay vi cdi hudng
tién tgi Vo6 han? Tai sao?

# Trudce hét, cdc ban phai bi€t Coi Thién dang,
d6 1a cai Khéng. Trong c6i doi tuong déi, cdi ma
khong tréng thdy dugc thi goi 1la Khong, nhat la
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theo Khoa hoc hach tAm. Nhung cdi Khéng thi rat
day.

# Kinh Thdnh néi: “Nguoi hiay théng hiéu
vuong quéc cac Coi Trai di, roi rot lai nguoi sé duge
ban cho that day du.” Téi di dién gidi cau nay va toi
néi rang: “Trudc hét cac ngudi hay biét rd cai tréng
khéng, cdi long them muén, cdi néi khat khao vo
cung v6 tan di da”.

# Vuong qudc cac Coi Trai khong phai la mot
noi chdn, ma 12 mot trang thai nhu nhu. B4t hanh
thay, ngudi ta khéng hiéu hay rat mau quén. Ho bit
d4u chia Troi khéi Pat va tuéng tugng Thién Pang &
ngoai cudc sdng thudng ngay.

# Khoa hoc da giét mat Thugng dé&, thé cho
Thugng dé bsi vi né tuéng minh la bac sing tao.
Nhung hau hé&t moi nha Khoa hoc déu sg¢. Ngay ca
Newton, 6ng ta trd nén rat sung dao vao cudi cufe
doi. Alexis Carrel, ngudi Tay phuong vi dai nhat ma
t6i mén mo tir 30 nim qua, von dao Gia-ts, Céng
gido, ma khéng biét dén Thugng dé&, tinh yéu cla
Thuong dé, vi thé ddi ong két thic bi thdm. Tai
sao ¢6 cai tam trang nay nhi? D6 1a mot tam trang
nguyén thuy theo Lévy- Bruhl.

# Léi 1am 16n nhat ma Khoa hoc pham phai,
chinh 1a nguoi ta khong tim téi cdi nguyén nhén,
diéu 4y rat tram trong, cdc ban khéng thay sao?
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# Hoi: Hién gio, néu nguoi ta khong hanh dong
cho nhanh va hioue hiéu, thi chién tranh nguyén td
gan ké tinh sao day?

Tién sinh: Khong, né s& khang nd ra dau, chimg
nao ma téi con ¢ day, ciac ban diung sét rudt, cdi Vo
han 1a vé han. (C.65)

# O Nhat Ban, moi nén nghé thuat, moi khoa
ky thuat, moi moén khoa hoc déu leo 14i chung ta
huéng dén cai Vo han, giai doan thit 7 cha tri phén
dodn. Nhung su gido duc & TAy phuong, chinh 14 nén
gido duc chuyén nghiép hay ky thuit, né ¢6 nghia la
1& thudec.

# Phai tao ra mot con ngudi tu do, phai khai
mg& cdi tri phdan dodn. Tai sao cdc ban rang ma trd
nén mét nha danh hoa hay mot nhac si, mot ca si.
v.v.? N&u ban 12 mét hoa si vi dai nhat di, mét nhac
si tié€ng tam nhat di va khi ma ban ngi ra bat hanh,
thi diéu d6 muén néi lén cai gi? Cdc ban hiay nim
bat trudc nhat nghé thuat hay con dudng din dén
Hanh phuc Vinh ciu, Tu do Vé han, ¢6 phai hay hon
khdng? Con duong khong dai dau, chi don gian la
Truong sinh thséi! Ban chi can phdi nhai, nhai, nhai,
dé 1a con dudng ngan nhat. Nhung diéu dy khé day!
Cang don gian, thi cang khé khan thay!

X
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# Troi khong chd nao 1a khéng ¢é mit, tai sao
kiém tim ¢ noi nao khédce? Troi ¢ trong ban, quanh
ban va khip noi. Va Troi la cdi chac that nhat, dé 1a
Tri phan doan Téi cao, chinh tri 4y day! Tai sao hoc
toan, hoc héa? Néu cdc ban nghién ciu con dudng
di dén Troi, bay gi¢ cac ban sé duge phat trién
hon nhiéu. Chinh vi vay, Chia Jésus da nhiéu lan
néi: “Hay tim Nuée Thién dang trude hét di, rdi sau
cdc nguoi sé& duge ban cho day d0”. Tai sao cdc ban
khéong thue hanh diéu 4y? D6 la Pao Thién. Thién
chua gido chan thue, chinh 1a DPao Thién. D6 la mét
tinh than Vién Déng hay Pong phuong, mang tinh
siéu hinh. Nhung siéu hinh hoc khéng bai tru vat
ly hoc. P4y la mét diém khong dé gi nhan ra cho
ro duge. Siéu hinh hoc chinh 14 co sd cua vat ly hoc,
né bao ham vat 1y hoc, héa hoc, bat cif cdi chi, phai
khong?

# Tal sao trudc hé&t cac ban khéng tim cho ra
cdi kim chi nam, cdi la ban dé biét phuong hudng?
Néu khong ¢6 cai kim chi nam, cdc ban lic nao ciing
lam dudng lac 18i cd. Va trén cdi kim chi nam nay,
thay vi thay Bic va Nam, cdc ban thdy Am va Duong,
dé 1a cai don gian nhat. Véi car d6, cde ban cé thé
kham pha ra bat ¢ luc dia bi 4n.ndo. Néu ban mat
né di, bay gid khéng con gi ma lam nita. DAy la cai y
nghia cia nén triét hoc ching t6i, cic ban hiy nim
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14y, hidy tham nhép trudc tién bing bat o gid nao
cdi kim chi nam Am Duong. Céc ban sé& tim thay bat
¢’ cai gi trong Trai, bdi vi Troi chd nao cing c6 mit
va toan nang.

% Nén triét hoc cia ching t6i khong mudn lam
cdi viéc chira tri, nhung diéu ma ching téi mudn,
chinh 1a khai md Tri phdn dodn ctia ching ta, cdi dé
mdi la bao quat.

#* Ban cé thé chuyén bénh hoan ra sic khae,
kh& s& ra hanh phic, xau xa ra tét dep, nhé nhoi ra
16n lao, phu du ra vinh ciu, phai khong? Nhung dé
nghién ciu nén tri€t hoc nay, thi truéc hét cac ban
phai thuc hanh, roi sau téi Iy thuyét. Thue hanh 1a
mot cdi gi d6 ma ai cing c6 thé hiéu duge. N&u céc
ban dung nhing tif ndo mang tinh khdi niém hay
bac hoc, ngudi ta s& khong hiéu cdc ban dau.

# Téi c6 thé tuyén b ring ké nao khong thay
cai Vé han déu khéong hanh phiic. Con ngui tu than
né 12 cdi V6 han va hién hitu khdp moi noi.

# Néu cdc ban lidu ngd nén triét hoc cta Vo
song Nguyén ly, thi sy ngan cdch chia ly khong con
tén tai. Ngin chia cach biét chi ¢6 déi véi gidc quan
caa chung ta ma thoéi.

# Khong c6 cai gi gidu giém ban duge, dé chi la
do tri phan doan cia chung ta bi che khuit mat di.



Fuguk Vin Ba 95

# Trong nén triét 1y cda chuing tdi ciing nhu
trong y thuat Pong phuong, pham ngudi chu chia
bénh cho ngudi, ching bao gio dugc dau ém, diu
trong mot nam chi mét 1an cam so ciing thé. Hon
nita, ngudi chda bénh phai 14 ngudi ching bao gid
mang mdt bénh gi tu minh chéng chita duge, ddu mot
cdi mut céc clng vay!

# S6 bénh vién va y si phai ching 14 cdi phong
vl biéu d& do bénh tat cia mét dan toc? Hon nita la
d€ do nén van minh ay?

# Theo nén y hoc chinh thdc, trong 10 ngay,
modi ngudi mau mdt 1an thay déi, loai mat di 2 hay 3
triéu hong huyét cdu mbi gidy. Cho dén t& bao xuong
cing chi trong ba hoidc bén thdng 1a thay d6i han.
Thé thi tai sao nguoi ta khong dung phuong phdap am
thuc khéc biét dé chita bénh lanh hidn cho mét ngusi
nao, khong nita ciing 1am cho ho thuyén gidm nhiéu
trong vong 10 ngay, néu khéng 1a ba, bon thdng
bing cach thay loc chdt mau ay di?

$ Moi bénh hoan déu dén tir thanh phan xau
cia mau. Néu mau cta cdc ban that quan binh vé
méat sinh héa, sinh 1y thi cdc ban sé khéng bao gio
bénh. M4u c6 c4i nang luc clia né, né cé thé trung
hda bat cif dc chat nao.
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# Néu chi #n gao hay b4t cif loai ngd céc nao
khédc & xif minh, thi tuoi t6t nhit nguyén tinh con
vo lua cam béng lugng bén ngoai, ban s& khong bao
gid nga bénh. Nhung néu dung nhiéu dé an bao ché,
thudc thang.. thi ban s& bi mit dic thay vi duge
tréong tron. Bo6 14 nguyén nhan dich thue cha bénh
hoan.

4 C6 gi vd 1y bang cho ring mét dda bé mdi
sinh ra lai phai vdc cai ganh nidng ma cha me né
phai vac? Cai gid thuyét vé bénh di truyén qua la
ddc téi. M6i khi ngudi ta da gidi thoat duge tat c3,
nhat 1a viéc an uéng, ho hédn gidi thoat duge tat ca
nhing bénh tat, vi ring ching ta 4n gidng gi thi
thanh ra giéng Ay!

4+ Tai sao cac ban 4n? .. ngudi ta ludn ludn an
hon su can thiét ti 3 dé€n 10 14n. Thé 1A phat sinh sy
mét nhoc va mét nhoc theo tuéi ddi ma sinh ra bénh
khé tri hodc lam cho ta mau chét. Néu dién mao bé
ngoai ma gia hon cai tudi cia minh thi dé c¢6 nghia
12 ban d3 dn qua nhiéu. (C.64)

+ Tat cd moi ngudi , khong trit mdt ai, déu an
udbng qua do'.. Ngay mot tach tra ciing 1a qua vao
budi sang. Dém da lam trong da day va bd rudt, ban
hdy gitr chiing trong mot chuit vao budi sdng cho dén
it nhat 1a trua thi rat t6t. Ban cé thé vaoc phong 4n
dé chuyén phiém trao ddi quan diém moét ti, d6 la
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cach giao luu rat hay, nhung khéng &n hofic an rat
it, mét cdch trang trong. (C.65)

# Chang ta tham thuc, chdng ta luén luén an
qua nhiéu. Dé 12 tai sao nhin an (4n va uéng don sg)
12 canh clta déc nh&t md ra cho t4t ca, nho né chiang
ta c6 thé thay va hudng 1ay toan canh léng liy cla
thé& gigi Duc tin.

s Bénh hoan nao cing do &n qud nhiéu ma ra.
To6i chua tung gap mot ngudi nao luén luén déi ma
ngé ra bénh.

# Khi nhin 4n, ngudi ta lam giau sinh lyc mAu,
con khi an, sinh luc 4y ha thap, thiét 1a méau thudn,
thién ha khaong biét diéu do.

# .. Ho ching can chéng d6i. Vi diu cé thé xay
ra diéu khong dé gi ma chiu dung duge ching nita,
ho chi can chiu khé suy nghi, nghién cttu chin chan,
tim toi cho ra cdi ¥ nghia sau xa. Ho suy tu dén noi
quén ca in udng va quén ludn ca cdi ngd nghi nia.
Ngay dém ho tran tré quanh quin chd Am Duong.
Ho gidi thoat moi tha, nhdt 1a khude tir tat cd nhing
gi du dat va nhing gi ¢6 vé lam dung thi tu nhién Tri
phan dodn khéi bi che khuat. Tri phan dodn t6i cao
ching khic nao mét vang mat trdi chéi chang gida
dam maiy mu u am. (Ho: hanh gid, N.D.)

P
* >k
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#% Hoc nghiép clda ching ta, mét nén triét ly
thudc vao giai doan nao vdy? Chinh la g giai doan thu
bay. Nhung cé nhiéu ngudi, ky la 1a ho hét long chu
trong duy nhat vao V6 song nguyén ly, Am Duong, &
tai ching ta. Con bén ngoai ho rai vao ton gido, nhiing
ton gido mdi nhat 1a dao Bahai, Védhantisme, ..v.v..
That budn cudi, ho da khong hiéu c4i ma ho nghién
ctu. Ho da tim cdi Vo6 song Nguyén ly nhu nguoi ta
tim trong y khoa vai mén thude tri triéu ching va
tam bg. Cé nhidu k& mi quang thay! (C64)

# .. Phuong phép than ky cia Chta Jesus la
Céu nguyén va doan thuc .. Ciu nguyén nghia 1a tu
xét lai tat cad theo luat Am Duong, tic 1a luat cong
bing ctia Vi tru vé bién, Doan thuc tuc 1a tdy tri tat
cd nhitng chit dam da an vao qud nhiéu, ¢6t 1am cho
14 Gan bét di gdnh niing va lam cho co thé duge nhe
nhang. DAy 1a chbd ¢6t yéu cta nén y hoc cin ban,
than thdnh va toan ning.

% Su cdu nguyén chan chinh ching phai 1A “xin
nai” ma la cach tdp trung tinh than ldc nio cing
vay vao Trat tu cda Vi tru va noi Thién quéc cing
lé Cong bang thiéng liéng. Su nhin &n chan chinh
chang phdi bio nhin tit cd cac thic #n, thuc udng
ma trdi lai chi nhdm vao vt gi t6i cAn cho doi séng,
chu khéong dung dé&n thi chi khac.
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# Séng ngheéo (Vivere Parvo) tic 1a mdt phat
biéu cia Cau nguyén va tuyét thuc. Theo thuc té&
c6 nghia la: Hay tit bd tit ca nhing gi khong can
thiét, chi can 4n va uéng véi muec toi thiéu can (lugng
nhiéu qui lam phdm gidm). Chi nén 4n mot sd toi
thi€u cAn thiét dd nuéi séng chi khong gi nita. Néu
cd thé ma di, day 1a con duong din dit ching ta dén
¢6i Hanh phic va Coéng bing Tuyét ddi nhu Jesus,
Thich ca, Lao t1, vv., da chi bay. Thir héi 1am sao ma
Stc khée Tuyét d6i lai khong duge bdo ddm cho tat
ca moi ngudi chi?

% Cdc ban d4d nghién cdu va thue hanh trén tu
than dé€ chuyén bénh hoan ra sic khée, khé dau ra
hanh phic ..v.v., va tai sao diing lai § d6. Tién lén
mot bude nia di va ban ¢é thé vui choi bang cach
chuyén héa tat cd. Khong ¢6 gi 1a khong thé nhu
trong Kinh Thanh da viét. Hay cdc ban thich mét
cude doi né 1é, tu tang? (C.64)

# Lé thudc hoan canh hay lam chi hoan canh?
Néu cdc ban day con minh d&n tudi lén sdu vé mait
sinh hoc va sinh 1y vdi V6 song Nguyén 1y thi dua bé
ay sé khéng bao gi¢ bi dnh hudng bdi ngoai cdnh.
D6 1a tinh uu viét ctia nén gido duc cia ching téi vé
mat triét 1y, ludn ly, sinh hoc va sinh 1y hoec.

# To6i nhat thiét khong hoan hao, t6i nhu mot
em bé mdi chao doi. Téi 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 ky, tai sao ¢6 sy khéc nhau
ay? Tai sao mdt bé gdi xinh xin trd thanh mét mu
x4u xi, khé thuong, tai sao ¢6 su bién ddi nhu thé&
nay? Néu ban tim cho ra cau tra 191 dung thi diéu 4y
lam ban c¢6 thé chinh phuc bat cd ai. Thé 1a sy hiéu
biét cia ban vé triét hoc rat sau sdc! Cac ban dimg
ciu toan, hay 1a tré tho di.

# T6i xin nhic lai mét 14n nita, cAc ban ché
quén rang nén tridt ly y hoc cha ching téi ching
nhiing bdo ddm duge sic khée vé thé chit ma con mé
ra canh cita Hanh phiace Vinh vién, Ty do V6 bién va
Céng binh Tuyét d6i. Nén triét ly 4y che chd cho céc
ban tranh dugc c4c tai nan vi riing sic khée hoan hio
s& md Tri phan doan Tdi cao cia cac ban.

# Vo tan, c6 nghia 1a Bién tai, chd nao cing c6
mit. Bién tai thi bi&t tat cid, vay 12 Toan tri. Bién
tai va Toan tri c6 thé lam dugc bat cu diéu chi: Toan
ning, dé 1a Sic banh truéng vé tén.

s Cac ban hay theo téi. Tu ngay 11 thdng Giéng
niam 1966, tdi chi dn com gao hit thoi. Khong muéi
me, khéng tuong nugc. Khéng ¢é gi khdc! Ngoai tri
mét chit tra 3 ndm. Té8i &n rat it. Lan dau tién trong
doi, to6i sé lam viéc hét 100% ning luc cGa minh.
Cho dén nay, t6i1 dd dung 60% dén 70% ning luc).
(Principe unique 66 )
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# Dung quén rang, nhiing chi din chiia theo
triéu ching c6 trong sdch Phuong phdp Truong sinh
déu khéng can thiét, néu cdc ban dang tuan tha thuc
don s6 7 hay néu tinh trang cia minh khéng ddng
ngai. Nho theo thuc don gidn di s 6 hay 7, ban sé&
thdy su cdi thién ma khéng phai nho vao ai hay vao
thd thuat hodc thudc men nao — CHO BAN THAN
MINH. Réi ban sé kham pha cai ¥ nghia chan thuc
cia ciu nguyén va nhin an. (Zen Macrobiotics).

# Né&u dn uéng dung thi khdng bao gi¥ cdc ban
mét nhoc. N&u biét an uéng ding theo phuosng phap
Trudng sinh thi luén luén cdc ban 4n thdy ngon
miéng... va d6 1a 1&é Cong bing.

# Sy 4n wéng theo phuong phdap Trudng sinh
bdo dam cho moi ngusi duge mot dai song lau dai va
tré trung mai.

# Tri phan dodn bi che khuit la ci nguén cia
moi cai xiu xa, bénh hoan, téi 4c, khén cing va chién
tranh!

# Nay cdc ban Tay phuong than mén, néu cé
thé nghién cttu triét hoc Nhat B4n va Bong phuong,
cdc ban sé& thiay nhiéu chan trdi méi vé vian héa va
nghé thudt, cic ban c6 th€ chiém ngudng mét thé
gigi khdc vé hanh phuc..
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% .. Cudc séng tach roi hét sitec nhe nhang khéng
gay tiéng dong tat cd nhing ké yéu nhau. Pay 12 cudc
doi trong thé gidi tuong déi va hitu han nay.. Nhung
tai sao ngudi ta khong thich séng va vui hudng cudc
doi vinh clu, tuoi dep, khéng gi ¢6 thé phan ly dugc
va thu vi trong ¢di vé tan nhil.(P.U)

# Mudn cho thoat khdi ndi trai nghich, thé& nao
cing phédi vugt 1én trén binh tuyén tat ca tri phén
dodn tuong dsi d€ dén tan binh tuyén cta Tri phdn
doan T6i cao Toan ning. Pé la 1y do ton tai cha nén
triét hoc Péng phuong, Tri phan dodn Tuyét ddi va
Duy nhat cia Nhat nguyén ludn phan cuc.

# N&u gin bé vdi cai hanh phiic thi sém mudn
gi cdc ban cing di dén dau khé. Néu dau khé thi
trudc sau gi ciac ban cing tién téi hanh phic. Diéu
ay khong phai c6 nghia duy nhat. Viy la, néu bat
hanh, cang t6t, ciac ban s hitu moi kha ning 4é trd
nén hanh phic. B& mit cang to, bé lung cang lén.
Nhung cdc ban phdi ¢6 ma tru not Trung dao. Giat
thoat ndm noi quan diém hoan toan co doéng. Néu
muén ¢ Trung dao ciia hanh phice va dau kh3g, vuot
trén hai loai nay thi cdc ban phai Bién tai, chd nao
ciing c6 mat, tru nhanh nhu chép dong thai nei hanh
phic va dau khé. Con luén luén muén ding dirng ché
hanh phdc thi dé 12 cdi 181 cia minh, d6 la c4i bénh
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cha minh. Néu cdc ban mic mét chimg khé chita thi
vui biét bao, sudng biét bao!

% Khé dau luon ludn 14 mam méng cha hanh
phic va hanh phiic 14 c4di sinh ra khd dau, luén
luén 1a thé, chimg nio ma cdc ban tru vao cudc doi
hitu tin, han ché, tuong d6i. N&u cdc ban da mé dai
mat clia minh ra, cdc ban sé thay thé gidi Vé tan,
c6i Vinh ctu, cdc ban hanh phdc v6 cing. Theo ngdn
ngit ¢d dién, d6 c¢6 nghia chinh la Thién dang, coi
Troi, hay su CAu tao cha Bay coi Troi. Su kién dy
cdc ban c6 thé thidy ma midt nhiam nghién. Ban ma
con tim ki€m vdi cip mit md thi chi c6 thay hanh
phiic hay dau khéd trong thé gidi hitu han nay ma
thoi. (C.64)

# Toi hy vong cdc ban sé sdng mdot cude doi mai
va sung sudng hon. Cudc doi sé v cung tha vi va
ddy y nghia néu nhu cdc ban hiéu Triét hoc Dong
phuong va Phuong phdp Truong sinh xuat x tir dé.
P.U)

4 Phai di chai cdc noi, con ngudi khong phai
la ké ngdi y mot chd ma 1a ké thich di dé di day;
cude doi ty than né ta mét chuyén 1 hanh.. Téi ludn
ludn 14p lai cho cac ban 14, hay di du lich, hay dai
choé &, ban sé hoc héi nhd ti€p caAn mot thé gisi mdi.
Néu e mdi & Iy 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 khéng thé nga bénh trong bat ky tinh huéng
nao. Piéu 4y khong duge phép. Ching ta phai chiing
té minh 13 mot miu ngudi khang kién vé sdc khoe
thé xdc 1an tinh than va tAm linh.

# Mbi khi dat duge chd phéd hoai triéu ching
ma khong trir khit cdi nguyén nhén cia né thi cdc
ban ha khong biét, nhimg triéu ching Ay chi thira
dip 12 tréi ra trong nhimg hinh thidc khac mai mai
chang?

# Sung sudng thay nhimg ngudi &n udng theo
phuong phdp Truong sinh! Ho ¢6 cdi chia khéa md
cac Coi Troi, chuyén cdi khé dau ra hanh phic! Ho
c6 cay Dén thin Aladin va chi&e Tham bay, c¢6 “Hat
me, ngudi hiy mé ra”, ¢cé6 Cap kinh ky diéu. (P.U)

# Doi séng lam say ddm long ngudi! Dai séng
léng 14y biét bao! Khong ¢6 gi vui hon, ky diéu hon
dai song! Nam nao hoa ciing ng, con chim chéc thi
hét vang liung!

# Thé gisi tuang d61 nay la trung tdm cda vii
tru vé tdn. Cdc ban hay lén dang va chi dan Triét
hoc Pong phuong. Hiy sin séc nhitng ngust bénh va
hay chifa tri nhitng ngudi cbi, hiy héi sinh nhimg
ké chét va hay téong khd bon quy dit nhu téi da lam
nhiéu lan cho cdc ban va trudec méit cdc ban. (P.U)
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# Kién thic khoa hoe hay chinh tri.v.v. déu
khéng gia tri gi trong ¢61 V6 han, noi ma chi Hanh
phic va Ty do mé6i dang ké ma théi.(C.64)

# Tanh khi tot lanh. D6 c¢6 nghia 12 khéng bao
giv néi gian, khong bao gid, khong bao gid. Néu céac
ban bi t& cdo, bi ham hai hay bi tdn céng, hay dimng
bao gi& ndi gian. Néu gian, d6 1a cac ban khéng duge
khée manh cho lam, c4i quan binh trong ngudi minh
mat lién tide khic. N&éu thit quan binh thi cdc ban
chap nhan bat et diéu chi xdy d€n ma mim cudi.
(C.64)

# Nguoi ta néi ring: “Ké nao ¢é, thi s& nhan
rdt nhiéu, ké nao khdng c6, sé mat tat cd cdi ma
minh ¢6”, ngay cd vog, chong, con cii. Ké nao cg,
nghia 12 ké liéu ngd triét 1y, sé cé tat ca, that nhiéy,
nhiéu vé tan. Nhung ai khéng cé nén triét hoc 4y,
ké muén nhan thay vi cho, s& mat tat ca.. Cang cho
ra, ching ta sé cang thanb tyu cdi ma minh cé: doi
song. (C.64)

# Chiéc chia khéa ky diéu khong chi sianh bing,
V6 song Nguyén ly, Trat tu Va tru, Phuong phdp
Trudng sinh (tinh ning nhu ciy Dén than Aladin,
Tam thdm bay, “Hat mé, nguoi hdy mé ra” ma nhan
loai da phat kién ra 1an dau tién trén trai dat) to 16n
va qui bau hon nii vang hay mé kim cugng bat tan
rat nhieu! N&u ngudi ta gidu giém hay déc gil trong
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bung cho riéng minh mot cdi g giong thé, ho sé bi
tai hai vo luong. (P.U)

#* Tém lai, toi khuyén cde ban hay 14 nguoi an
uéng theo phuong phap Trudng sinh. Chi cé phuong
phap Trudng sinh, #n va udng theo Trat ty Vi tru vé
tan dé khai md& Tri phan do4n .T4t cd déu tuy thude
vao cach hiéu V6 song Nguyén 1y cia nén Triét hoc
Vién Déng. Va su hiéu biét - tri phan doan clha cédc
ban, lai tiy thudc duy nh4t vao cdc mén ma céc ban
in va udng.

Kameyo! Kameyo! Nhai! Nhai!

Yoku kameyo! Nhai k¥ di!

Kameyo, Kameyo, Kameyo! Nhai, nhai, nhai!
Karada ga tuyoku! Bé 14 hanh phac! (P.U)

# Coué da phédt gidc ra tAm quan trong cua
tri tuéng tugng! Bat hanh thay, 6ng ta khong biét
phuong phdp Trudng sinh khai md Tri phan doén.
Tri tuong tugng ma khéng c¢6 Tri phin dodn mg
mang thi d6 12 mot tham hoa! (P.U)

# Nhing ké muén hudng tron mot cude doi lau
dai thich thd, muén cho bao nhiéu a0 méng van vg
cta minh dugc thuc hién ké tiép méng nay dén mong
khidc, thi thé nao ciing can phai sé ddc Tri phan dodn
T61 cao. P&i véi hang nay, da ¢6 sin nén triét 1y y
thuat vé hanh phuc & Vién Déng dan dit. (Cancer)
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# Té6i thudng nghi vé hanh phiic cia minh va
long tri an cudc doi nay. Ngay mot gido su dai hoc
di nita ciing khéng ¢6 nhiing cude thuyét gidng méi
ngiy ma sinh vién thi hét sic chi y nghe va deo bam
nhu & trudng hop cta tdi. Va sé ngudi nghe con ting
lén hing ngay. Va rdi, toi sung suéng bdi toi c6 thé
ngung bai giang khi téi muén thé. Tat ca diéu nay c6
la nho ¢ V6 song nguyén ly va Phuong phdp Truong
sinh. (P.U)

# Né&u muén dugc moi ngudi thuong yéu, ban
phai Duong bén trong va Am bén ngoai, bay gis tat
ca, nhilng ké Am va nhiing ké Duong déu bi ban 161
cudn.(C.64)

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

# Trung tam, chinh 14 chd sinh ra cuéi cing cda
mot vong xoan oc. T4t ca vong xodn &c trong Vi tru
déu khai diu tir ngoai va két thie & trung tam. Vong
xoan oc tinh than thi khéi dau & trung tidm, nhung
vong xodn oc vat chat lai bt ddu & ngoai bién.

# N&u muén thiang lgi, thi phdi Duong héa,
Duong hoa trudc hét. Cac ban sé c6 mt trung tam
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rat Duong va hanh déng cta cdc ban thi rat Am, rat
khiém nhudng, the la cac ban khong mat mat gi, ma
trdi lai cang ngay cang thang loi.

# Ngudi ta luén ludn c6 hai bé, mat va lung.
Thé thi, néu khéng thich bé mat, ban hiy 14t bé
lung ra.. B4t cif vAn dé nao, ngheo khé, xdu xa, bénh
hoan, ban chi viéc xoay ra mat sau. Luén luén c6 bé
mit va bé lung, d6i l4p nhau. Pé 1a mét ing dung
cla nén triét hoc cia chung tdi, cac ban nghi gi vé
van dé d6?

# Dimg dua vao cai uu diém cha tran gian, ma
chi tua vao tinh uu viét ctia Tri phdn dodn cGa minh,
cha sy hiéu biét cia minh vé nén Triét hoc bién
dich!

# Gan la co quan trong yéu nhit vé phuong
dién dinh dudng. Pay la cai ctra hang, cdi kho chia
tat cd ning lugng, vay thi né phai duge sdn séc k¥,
nhung ching ta nhéi nhét cho né qud nhiéu... Cc ban
hdy lam tréng 14 gan cia minh di, bt dau tir ngay
mai. Cdch hifu hiéu nhat, d6 1a nhin an. Budi sing
cac ban ¢6 thé dung mot chit tra hay nuge, néu nhu
kh4t. Va nhat 1a hdy lam tréng cai dau clia minh,
diéu 4y quan trong hon nhiéu. C4i dau cla cac ban
bi nhéi nhét nhimg kién thidc do cdc gido su ban cho.
15 ti t&€ bao ndo bi nhdi nhét ddy kién thic, thé thi
cdc ban hay vitt cho tréng di, viat di, witt di. Néu dau
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é6c trong trai, ban sé hap thu moi khén ngoan. Pé la
diéu bi 4n, d6 1a Tri phan dodn Téi cao.. (C.65)

# Lam sao dé ding c6 cdi gi xAm nhip vao
dau? - Tién sinh Nakasono khuyén cdc ban dé cai
dau trong khong, bing cach dimg nghi dén c4i gi nhy
tap Hiép khi dao, Yoga hay thuc hanh Thién dinh.
D6 c6 18 hai khé day. Néu cac ban sdng don gian, thi
dé 1a cic ban lam trong dau é6c. Néu cédc ban trong
khong, cdc ban ¢6 duge cdi quan nang luén ludén cam
thay ngac nhién va nidm bit nhiing cai bat chgt bat
ngd, béi vi chinh cdi Khong, khi ¢6 cdi gi xam nhap,
thi tdc khic né phan ing, nhung néu day, thi ching
cd gi xay ra.

% Vé phan tbi, to6i khéng thich dugc ai che chd
bao boc. Toi khang bi 1é thudc, téi tu tri. Ching ta tu
chy, ching ta la nhiing bac tao hoa coa chinh minh,
vay tai sao la nhing ké bi 1é thudce? Cac ban hay doc
lap. Cac ban di vao cudc doi nay hoan toan c¢6 mot
minh, phai khong? va ban ra di cing chi mgt minh
théi, vay tai sao cic ban séng y lai? Néu 1é thuéc vao
ai, vao vang bac, vao tai sdn..vv., sé rat khé. Ban sé
13 mét no 1é thay vi modt bac thay.

% Ai cling hiéu rAng néu hai hé than kinh truc
giao cam va déi giao caAm dugc khée, ngudi ta cé thé
chdng cu tat ca bénh tdt, chang vi trung nio xam
nhap minh dugc, chidng sic manh nao lan dp dugc
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ta. Vay thi 1am thé& nao cho hai chim 4y duge ving
chéc? Chi nhd ¢é su chiu déi va chiu khat, nhimg viéc
gian nan lao nhoc, chiu néng, chiu rét méi c6 thé lam
cho nhilng chim day 4y cing chac. Nhitng chim day
4y phdi luyén tap ti thud con 4u tho, cho dén tir thoi
phoi thai nita kia. P4y la theo chd gido hudn cia
nén triét Iy Vién Péng budc phai nhu thé. T4t thay
danh nhan thé gigi déu duge un ddc béi nhitng ba me
siéng ning can cb, chan that, da trdi qua bao gian
nan, nhit 1& trong thoi thai nghén. (Cancer)

# Tu ché nhi nguyén luian ma dén tan nhit
nguyén luin thi khong thé ndo duge, d6 1a céich
chuyén hudng sai 1am. Tréi lai, ngudi ta phai tir chd
nhit nguyén ma tham sat th& gidi nhi nguyén nay.
Ta trudc hét phai chién thing cho dugc nhi nguyén
luan... Khéi diém von 1a nhi nguyén luan thi khé bé
di dé€n nh4t nguyén luan la ché théng nhat duge tat
ca: vat chat va phi vat chat, biét duge va khong biét
duoge, 40 huyén va su that, tém lai 14 cai hitu hinh va
v6 hinh. (Cancer)

# Nhimg bdc s1 da néi véi toi ring, néu viéc
chia tri qua that ky diéu nay duge thién ha cong
nhan thi tdi sé nhan cai giai Nobel va rang ho sé
khong thé dung didy gi dén tbi. To6i néi: cdc ban oi,
cdc ban diung e ngai 4y ndy. Mot tram gidi Nobel
khéng thé€ nao bdo ddp Phuong phdp Truong sinh, va
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huéng hé. Vb song nguyén ly, nén Triét hoc cha Vo
han hay su Cau tao Vi tru va 18 Cong bang Tuyét dsi
va Duy nh4t ea né hodic néi mét cach that don gidn
chinh d6 1a su V6 lugng. Ké nao ddm trang nghiém
cai Vo lugng? (P.U)

# Coéng bang, Trat tu Vi tru, day 1a ché huyén
bi ciia sic manh tinh thin va 46 chinh la chiéc chia
khéa than ky. Chinh né da phat sinh nhilng phép
la khdc. Con duong dé di dén day chang phai la con
dudng khd hanh khé khin, chidng phéai viée trdm
ngam suy nghi, chdng phai Yoga, ma chi 12 cudc tap
duge cia thé xde 14n tinh than trii qua 30 nam hosc
50 nam. Phii vugt qua nhimg canh tip tanh khé
khan trong cdi rét lanh tung budc titmg lGe cit nit
né than hinh, nhu guom dao c(fa ra ting manh. Néu
ngudi ta cang tuyét déi hon, chi d6 10 nam, 20 nim
la c6 th& di dén. (Cancer)

# C6 nhan néi: N&u ban muén thuc hién mét
cong cudc nao 16n lao va quan trong thi hay “an va
udng téi thiéu”, thanh tinh than va tam, khudc tir
moi tién nghi, va gilt minh ding gin phu nit.. (P.U)

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

- Séng khong can an Thit,

- An ngi coc Lut,

- B4t ding nhing thic &n nao khac cang hay
(Séng ngheo),
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- Udng cang it nude chiing nao cang qui chimg
ay. (Cancer)

# Thir hoi lam sao sang tao duge mdt ngudi dan
ba dep, sang tao dugc mot tif mau cho nhan loai?
D6 1a mét trong nhing bi quyét cia téi. Toi khong
nhuéng cho ai, dau cho tra gid dén hang ti bac cing
khéng duge. PAy 1a phuong phap Trudng sinh! Pic
biét 1a thdc &n s6 7. Bdo ridng thdc an sd 7 sé tay
trir tat cd 16ng trong vong hai hay ba tuan &, ré 1a
viéc khé tin, ré 1a ta thuat. Cdc ban hay ty minh thi
nghiém xem. A! Con s6 7! (Cancer)

# Khéng ai ¢6 thé sat hai tdi dugc. Khong ké
nao c¢6 thé sat hai mdt ngudi 4n uéng theo phuong
phdp Truong sinh. Ngay ca mét tai nan hay mét
tran dong dat ciing vay. (P.U)

% Cac ban la mudi cia qua dat. Cde ban ma c6
niém tin, d6 1a lidu ngd su CAu tao caa Vi tru vo han,
thi cdc ban c6 thé néi véi hon niii: “Nguoi hay doi tir
chd nay dén chd kia di”. (P.U)

# Nhimg ké chi c6 cap mat thong thudng chang
thay gi ca. Nhung ké nao chi ngé véi con mit thu ba
lai thdy mot cuén phim vui thd tuyét véi quay trong
vong khong diy 3 dén 5 giog dong hé nhung lai lau
dai dén 5 nam, 10 ndm, 50 nim va hang ti ti nam.
Ké nao khong ¢6 dugc con mét Ay tdce la hang nd lé,



Fugnk Vin Ba 113

mot ké vong an, bing cdp cua ho la bénh tait, tai
uong, ngheo nan va toi 16i. Ké nao da kham pha ra
phép mau cia Vi tru Vé bién nay, né ci tif tU quay
nhu trén man bac dé cho thay mot giong lich sit cia
hang ti ti ndm thi ho sung sudng vé cung. Cai vé
mgi dén xem phim vé phép mau lién tuc nay khong
toén tién, chi danh cho nhitng ngudi di dén vdi Ban
thé Vil tru V6 bién va Nguyén ly Am Duong, nghia
1a nho phuong phdp Trudng sinh ma tim ra 1é Céng
bang. (Cancer).

# Phuong phdp Trudng sinh la chia khéa mg
canh cifa tim dén:

- Ty do V6 bién

- Hanh phiic Vinh ciu va

- Coéng bang Tuyét déi.

4+ Vé phuong dién Trudng sinh ta da biét rang
bénh 1a do thic an tao nén thi tu nhién ta ciing biét
ring phuong phap tri lidu s& can cd trén thuc an.

% Ngusi ta thudng nhan ring vi trung hodc
doc t0 1a nguyén nhan bénh. nhung trai lai, chiing
chang bao gio sinh ra bénh. Trong tat ci cdc co quan
ctia than thé déu cé tinh mién dich tu nhién. Nhung
ching hiéu vi sao ma bénh nhan lai m4t di chd mién
dich tu nhién 4y? Chinh d4iy la nguyén nhan sinh
bénh. Chang hiéu tai sao y hoc Tay phuong khong
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chiu tim todi t6i nguyén nhan? Phdi chiang tdm tinh
ngudi van minh la nhu th& dé?

# Ngay cd nhimg tén bat luong ciing déu la ban
ching ta, nhitng con vi khudn cang thé. Chdng la
thdy ching ta. Tai sao coi ching nhu ké thu? Bé 1a
bdi cac ban sg, cac ban khéng biét gi vé su sdng, cac
ban khong phai la bac sdng tao, cdc ban bi che mo
mat roi!

4 Toi chua tung gidp mé6t cadn bénh nao ma
khong chira 1anh nho thuat Trugng sinh.

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

# Ngi cac it 1a loai lam céi goe cho su sdng cia
chiing ta, 14 su téng hop ky diéu nhat.

# Xin cdc ban hiay nhé cho ring, phin nhiéu
nhiing ngudi hién hoa déu an udng thanh dam trong
lic cdec pham nhan hay bénh nhan déu diung cao
lugng my vi.

# Cac ban hay bd di moi duc vong trén tran
thé, cic ban hiay di vao noi V6 han va hay nhén ré
ra ta 12 ngoi Thuong dé& d61 16t nguoi.

# Moi khi ¢6 bénh tat, cic ban hay tu chia cho
minh; néu dé€ cho ké khac chira, thé la chua lanh hin
bénh vi cdc ban da lam mat di cdi canh ddc lap va
tu do cua minh.
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# Ta hdy quan sat loai vat trong thién nhién.
Chung séng rat gian di va an toan nhing thdc don
gian nguyén chat.

¥ Nguoi Trudng sinh chon thic 4n ciia minh
rat cdn than. Tuy nhién, ho c¢6 thé an bat c thic gi
do Thién nhién tao ra ma khéng hé dung thuc phadm
nhan tao.

# Song theo thuat Truong sinh, khdi cin ban
tAm dén van dé dn udng, ta sé& duge tu do nhu chim
chéc ngoai troi.

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

% Né&u con ngudi mang nhiéu thém khdt va
déng thai co tri phdan dodn tuyét diéu, thi ho ¢ thé
an bat ci mén gi, dau x4au doc thé nao nhu thit, trai
cay, dudng ma van vé hai bang cich ty minh lam
bi&n chat né di.

4 T6i tin chic ring ngudi bi dau 6m la ké ¢6 tdi
va bénh tat c6 1a dé trung phat tai cha ho.

% Trong bat cd trudng hgp nao néu ban con
bénh hoan sau khi da thuc hanh phuong phédp Trusng
sinh tif hon 3 thang, thi diéu d6 néi 1én ring ban la
mot tén tdi pham, vé6 minh, qué tu cao tu dai.

# Tai uong cha cac ban 13 cai thudc d€ do nhimg
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t6i 4c ma minh giy ra vi md 4m — m& 4m vé ban ngi,
vé doi séng, vé thé gian va nhit 1 nhimg céi gi da
gAy ra nhimg tdi 4c ay, da tan pha roi lai tai thiét mai
mdi, tifc md am vé Trat tu cia Vi tru V6 tan.

# Nhé& Thuat Trudng sinh, ta bién d4i thé gian
phui phiém, chat hep va buén té nay thanh moét dia
dang tran day hanh phuic.

# Cédi Pep theo nén triét hoc cia ching téi
chinh la sy bién dich, sy chuyén bién bat tuyét vo
cung vo tan.. Cdi Pep luén ludn hién hitu. Cdi Tinh,
chinh 1a cdi chét ma thoi. C4i Pep phii ning dong,
chuyén dich khéng nging, mai mai, va dong thoi
phai ¢ trang thai quan binh.

4+ Niém vui s6m mudn gi cing bién thanh néi
buon, phai khong? Vay ching ta phai lam gi bay gis?
Khéng c6 cdi gi bén chic, khong c6 gi giong hét nhau
trong coi doi nay, tit ca déu bién dich, tat ca dang ¢
trén da chuyén déi. Ching ta phai ¢6 mot cai gi dé
cd ban, né bén vitng va vinh ctu. Khong tim ra cai
cd ban nay, nguoi ta khong thé nio séng an toan.
Néu ban hidu thau cau ay, diu tién 12 con ngudi ban
phdi ddo 16n va cdc ban thay d6i moi quan niém vé
thé& gidi cia minh. Tu ray vé sau, cdc ban thdy duge
nhitng chan trdi vé han, doi sdng cua minh sé trd
nén tuci sang, bdo ddm, thu vi nhiéu hon.



Fijuk Vin B 17

+ Hay tao cho ta trudc tién mét co thé manh
khée nhd nhimg thife 4n ddng dén, sau d6 ta sé& budc
vao thé gidi huyén diéu cha Vi tru d€ thuc sy séng
moét cude doi ¢6 y nghia va vinh cuu.

# Thic an vén do Thién nhién hién cho ta. Néu
ta 4n udng dung phép cia Thién nhién la ta duge
khée manh va sung sudng. Thién nhién hién cho
ta rat nhiéu su vat nhung ta phai chon lua nhing
thu nao thich hgp cho ta. Nghé thudt chon lya dé la
Thuat Trudng sinh.

# Cd nhin va xem xét Thién nhién, nao thu
vat, chim chéc, con trung, nao hoa 14, ¢o cay.. tat ca
déu manh khée, vui suéng va chi séng biang nhimg
thie an ma Trgi tao ra.

s Nguon géc moi su trén doi nay 1a do thife 4n
tao nén. May hay rii, hanh phiic hay dau khg, tho
hay yéu, théng minh hay dan dén, dep hay xau, tat
ca déu bit ngudn tu thie in. Khi hidu rd duge diéu
nay thi ta thay ring loai ngudi khong han la x4u ma
cing khéng han 1a tét.. vi ho duge dao tao ra do thuc
an x4u hodc tot ma thoi.

%+ Cdc bac thdnh hién vin thudng khuyén:
“Hay tré vé véi Thién nhién”, nhung cach thic thuc
hanh lai qua tritu tugng, bi hiém nén da may ai theo
duge va may nguoi da thanh céng.
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# Néu ban cé it bang hitu than thiét va trung
thanh, t6t hon hét 1a tuidn theo chi dan nay: Hay
4n 1 mudng nhé muéi me (4 mé + 1 mudi) d€ ddnh
tan chédt chua trong mau (dung véi mot it nude trude
khi ngit).

# Cédi gi cing vita phai théi.. Tét ma qua nhiéu
cing thanh khong tét. “C4i lugng lam hai cai phdm”.

# Chung ta phai dat duge trinh do khién ta cé
thé an bat ¢ thic gi ma van khéng s¢ mat sdc khde
hoac hanh phiic.

+ Mén dé6 khong xau. N&u c6 hai thi diéu d6 néi
lén rang cd thé ban bi bénh. Khong cé cdi gi tot, cai
gi xau, chinh Troi tao ra tit cd. Ngay ci nhiing tén
bat luong, nhitng ké dé6i tra, nhitng bon sit nhén,
diéu d6 rat toét! nhing con vi trung rat can thiét.
Luén ludn ¢6 cdi mit va cdi lung, khong nén ¢é ma
bé roi mot bén, phdi bao dung t4t cd hay la khong
6 cdi gi hét,

# Khong c6 céi gi xau, cdi gi tot, diéu dé tuy
thudc tu tudng, y thic hé, tri phdn dodan cGa minh.
Né&u c6 tri phan doan thudc giai doan thu 7, cac ban
c6 thé an va udng bat cu thit gi.

# Vi cac loai ngi céc, cdac ban c6 thé an séng
hoiac nau hoic rang, ddt 10, lam kem, bao nhiéu ciing
dude, mién 13 nhai ky.
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# Ban cang nhai nhé, cang mau duge lanh .. Méi
miéng an vao miéng, phai nhai it nhat 50 lan va néu
cdc ban muén thuc hanh theo phuong phdap Trudng
sinh cang dung chitng nao cang qui chimg 4y, thi cic
ban hay nhai cho duge 100 14n hodc 150 14n.

#% Ban hay giip d& cho by Than qua lao luc va
mét moi bang ciach Hay udng it lgi.

¥ D& chita bénh theo phuong phap Trudng sinh
chong két qui, tot hon 12 ban nén udng it dén da
sao cho trong vong 24 gidg, nl chi tiéu 2 1an va nam
3 lan.

# Khong bi nhitng canh 4p bidc khé nan 16n,
khéng thé nao ¢6 su nghiép lén.

¥ DPung khao khat su giau sang, dung muu tim
nhitng tién nghi va vui tha, vi Hanh phuc chi dé&n véi
nhilng ngudi TAm thuong, Gian di va Cong bang.

# Canh khén khé 16n lao, cdnh sinh hoat rit
nghéo khé ciing vay, chinh la ché un dic ra su nghiép
vi dai.

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

# Chi phai doi chd, 46 1a kién nhan. C4i kién
nhén I6n nhat, d6 1a suf kién nhan vinh cu. Néu ban
¢6 khé khan nao dé, hiém nguy nao dé, ban hay chg
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doi. Néu ban ¢6 long kién nhan vé ba thi ban la su
vinh hang, thé 1a tit ci sé dugc ban phit.

# Sinh hoat theo mét hinh anh mo 3o, bit
hanh, cing 12 mgt tdi 4c... Trude hét phai ¢6 Suc
khde va Tri tué.

# Y thuat Truong sinh that ra 1a loai ciy deén
than cGa Aladin hay tdm thiam bay trong truyén
1001 dém. Nh& né ma ban c¢é thé thue hién nhimng
méng udc sdu thim nhat.

# Néu con modt ngudi hodic mot vat nao trong
¢di ddi nay ma cac ban khéng mén yéu duoe, thé 1a
cac ban khong bao gio sung suéng.

# Cang ngay cang sung suéng hon 1én, gieo ric
dnh sang va hanh phuc cho tit cd moi ngudi.

¥ Cédc ban can phai yéu thuong, 4u yém muén
loai, k€ ca nhing hat cdt, nhiing giot nude, nhiing
canh ciy ngon co.

# Né&u cdc ban ¢6 mot dirc tin, dam chic khéng
c6 mot viéc gi khang lam duge, va néu khéng lam
duge chang, thé la cdc ban khéng cé dide tin bang
mot hat cai.

# Né&u dé tdAm dén quan niém hanh phic cda
Bong phuong, cdc ban hay thuye nghiém phuong phép
Trugng sinh it nifa trong vong 1 hofic 2 tuan lé.
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# Chinh trong lic thai nghén, cdc ba phai an
udng k¥ ludng hon lic nao ca vi dé chinh la lic dinh
doat sé phén chia con minh.

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

4 Né&u ta mudn cho con cdi ta sau nay giau nghi
lue, du sde ganh vdc su ndng nhoc cba cude doi thi
phai nuéi né bang thdc an thién nhién va cho no
séng trong khung cidnh gidn di.

# Ta mudn con cai ta tré thanh hang ngudi nao
khi 16n — badc si, ludt su, chinh tri gia, ké giau cé,
hay 14 ngudi hanh phiic, khée manh, tu do nhat tran
dai? Cau tra 1o sé xdc dinh phuong huéng ban gigo
duc con minh.

# Néu mét cap vg chéong manh khée, &n uéong
quan binh Am Duong thi ho sé sinh ra sé con trai,
con gai bang nhau.

# Su them khét vé tinh duc va su théa man
tinh duc 14 nhimg diéu kién thiét y&u clia hanh phuc.
Néu mot ngudi dan é6ng hay mét ngusi dan ba khong
c6 them mudn va khodi cdm vé tinh duc tite 1a ho
khong biét gi vé dao Song, vé luat Am Duong.

# Tinh duc c6 d6 lugng va thuong thuong, la
moét dau hiéu manh khoée. Mot nguoi dan éng va mot
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ngudi dan ba manh khée méi dém c¢é thé chung tinh
mot lan cho dén tudi 60 la chuyén thuong. TAt ci
ngudi nao di theo phuong phap Trudng sinh déu con
tinh duc di da ngoai tudi 60.

# Thuong yéu nghia la cho ngudi ta mét mon gi
ma khong do6i héi doi chéc trd lai.

# Hay nhén tat c3 véi niém hoan lac va tri 4n
161 lao.

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

#* Hay cho va cho ma khong mang hiu y. Nhung
néu ban cho cdi gi ma ban ¢6 nhiéu hay cai gi ma
ban ¢6 thé bu lai dugc thi dé khéng phai 14 mén qua
chan thuyec.

s That su bé thi cé6 nghia 1a tude di khéi ta
cdi gi than thiét nhat, can thiét nhat va quan trong
nhat: Cugc ddi minh.

# Dau trong 10 nam, cac ban chi ¢6 mét lan
cdm sbt, d6 ciing la triéu ching khong duge tét: co
thé cdac ban da bi mét méi tu nhidu nam roi.

% Ngudi c6 diy du sic khée: Khéng sg hii,
khéng tat bénh, bao gio cing ¢6 vé hén hd vui tuoi
trong moi trugng hop.

# Néu qua that day du sdc khoe, cdc ban phai
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vugt duge tat ca khoé khin, tir cdi nay dén cai khac
véi sie bén dai ctia con ché sdn rugt theo con thé.

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

# Né&u khong mé tay d&n nhimg viéc khé khan
cang ngay cang kho thi cdc ban 1a nhing ké cha bai.

# Dau cho tron ddi cim cui mdt minh, bén chi
né lue, nhung néu khong c6 nguyén tic chi dao chinh
xdc dinh ré phuong huéng, thi hén sé& gip két qua
khiing khiép.

# Ban dimg quén rang nhing chi dan tiét thuc
cua toi khong phai 14 cdi an chung than. Sau vai thang
(hay trong vai trudng hgp trdm trong, vai nam) Ban
s& dugc phép 4n t4t ca nhimg thuc pham thién nhién
théng thudng (ngi cdce lat, rau cai va hai san). N6 tuy
thudc vao tinh chat bénh tit cua ban.

# Epictete néi: TAt cd moi ngudi déu duge sung
sudng, ho khong dude sung sudng chiang chi vi 16i tai
ho.

Su séng vo cung ky diéu

Dot séng vé cung qui gid

Dai song vé cing ly thi

Puge séng qud la mét diém phiic.

# Néu duge nuédi dudng theo Thuat Trusng sinh
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thi khdi can hoc héi mét mén hoc nao riéng biét. Tri
tué ta cing sé duge md mang theo diing chiéu huéng
va ta s& di sang sudt d€ dsi phé véi bat et trudng
hop nao xdy dén.

s Nho Thuat Trudng sinh, ta séng mot cude ddi
tuoi vui va hoan tit duge moi du dinh cia minh.

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

4 Chich thuéc hodc gidi phiu la mét hinh thdc
tron tranh hinh phat cua Troi.

4 Thuat Truong sinh rat can cho ngudi manh
khée ciing nhu cho ké 6m dau. Ma that ra, chinh nhifng
ngudi manh khée can phai duce gitp d& trude tién.

s+ Biét dén Troi, héi tuéng d&n Thién nhién,
cong nhan sy tron ven, dé 1a sy minh triét tot do ma
con ngudi c6 thé khao khat dat cho duge. Muén sd
dic su minh triét dy, con ngudi phai tuin theo hinh
thite ky luat cao nhat: D6 1a séng theo Thuat Trugng
sinh.

s Tri phan doén bi che khuat 1a ngudn goc cia
nhitng té l4u, bénh hoan, toi 4c, khén khd va chién
tranh.

# Hoa binh chang phai tap thé. Hoa binh ching
phai 1& thudc. Hoa binh 14 ¢4 nhan va tu ky. Hoa binh
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la mét danh tir khée di etia Sic khée Hoan toan, caa
Hanh phdc Vinh vién, cia Ty do V6 bién va Cong
bang Tuyét d6i. K& nao khong c6 duge nhimg tinh
cach ay, khong thé nao biét dén Hoa binh.

# Con dudng suc khde ddn dén hanh phic phai
thong thodng cho tit cd moi ngudi. N6 phai thuc tién
dong thai ¢ ly thuyét.

% B4t c ly thuyét nao, dau 1a khoa hoc, ton gido
hay triét hoc ciing déu vé ich, néu né qua khé hiéu hay
khéng thuc hanh duge trong dvi séng hing ngay.

+ Phuong phédp Trudng sinh thuye hanh rat don
gian. Ai cing c6 thé 4p dung trong doi séng hing
ngay cua minh vao moi lic moi noi, néu thue tinh ho
muén thoat khoi moi ndi khé khan vé sinh 1y hay
tinh than.

# Moi bénh hoan, bat hanh, téi dc va hinh phat
déu bat nguon tir cach an & vi pham Trat tu cua
Vi tru. Vi vay, viée chia tri vé cung don gian: La
chi ngung vi pham Trat tu nay va d& cho me Thién
nhién lam cong viéc ky diéu cua ba.

* Rdt kho ma chia nhitng bénh nhan da timg
ubng thudc qud nhiéu. Néu cac ban bat dau chi day
phuong phdp Truong sinh cho nhiing ngudi bénh
da tung dung thuéc hang ngay thi hiy yéu cau ho
nghién cdu triél hoc cua ching ta trong 2 hoac 3
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thang. Phai gidm moi thd thude thusce tir tir, trong
vai thang ngudi ta cé thé duge dut khoi bat cd thude
men nao, ngay ca insuline. Ban ¢6 thé gidm bét dan
dan, ting chit timg chiit mét, cha dot ngot thi rat
nguy hiém. Con dung thuéc men ngay nao, thi con
bi ngd ddc. Ban dinh phai cdi 4n treo day!

# N&u phai sdn séc mot ngudi bénh hoin toan
xa la v6i phuong phap Trudng sinh, ho da ting duge
ciac thiay thuéc diéu tri, da nam vién, da phiu thuat
hay nhiém déc bdi cortisone ..v.v. thi truéc hét ban
phai lam cho manh qud tim ctia ho. Ban ¢6 thé chira
bat ct bénh nao bang phuong phdp Trudng sinh,
nhung né&u qua tim khong di manh thi bénh sé hét
ddy, nhung ngusi bénh lai chét! D& lam manh trai
tim ngay tiuc khic, ban hay cho udng mét c4i ransyo
(tuong triung tic mot tring ga cé trong + nva qua
triung chda day nuéc tuong ddu nanh thién nhién
ldu ndm, quay déu, uéng lién, dung nhai ném) truse
khi chida tri bang phuong phdp Trudng sinh, nhat
14 dé6i véi nhitng ai méc ching Tim dap rat nhanh
(tachicardie) hay Tim qud gidn nd (bradicardie).
Bénh tachicardie lugn luén c6 truée, va qua nhiéu
ndm noé tré thanh bradicardie. Bénh tachicardie dén
nhanh khi nguoi ta an cai gi d6 rat Am. D& bu dip,
dé loai trif cdi Am thua thi trai tim dap rat nhanh.
Trong trudng hop nhu thé, hay cho mét cdi ransyo,
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néu khong di, hom sau cho mét cdi khde va ngay
tht ba mét cai nita. Nhung 3 ngay lién tiép la téi
da, khong cho uéng thém nhu vay nita... Ai da hiéu
sy quan trong cia phuong phdp Trudng sinh sé lgi
dung mén ransyo ma thinh thoang sé ciu cho nguai
ta khdi chét. That 1a phi thudng!.. Nhung khong nén
dung ransyo trong cudc séng hing ngay, chi dung
trong trudng hgp cdp bach ma thoi. (C.65)

s Mot bénh bat hanh nhat 12 bénh mat sinh
thuc tinh, Néu dan éng mat ca tinh cich dan éng, dan
ba mat ca tinh cach dan ba, doi ho rd budn chan. Cuse
doi khéng c6 mot duc vong gi, khong ¢6 méi cam kich
gi, khong tinh 4i, khéng mao hiém, khéng ham muén,
khéng gi vui tha, khong ¢6 tinh phan béi, khong ghen
tuong, khéng khi tra, khéng tranh dau, khéng canh
tranh, thi chidng khdc nao mu6i khéng man, dudng
khéng ngot. Cudc ddi nhu thé chiang khac nao mét bai
sa mac bang gid va dm dam téi tam. Nguoi ta chang
thdy c¢6 gi hét. R6 vo cung khé chiu.

+ Tan pha sinh thuc tinh 13 mot to1i pha hoai
Trat tu cia Vi tru Idn nhat. Néu dan 6ng héa ra dan
ba, va néu dan ba hoéa ra dan éng, nghia la Duong mat
tinh ciach Duong (nhat la y chi cuong quyét cua nd) va
néu Am mat tinh cach Am (nhat 12 an hué va khoan
dung) thi cugc hon nhan sé& thanh ra bi kich, tdc ché
chung cudc caa nhan loai.
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# Cédc ban hay chia tri bénh vé tinh duc bat
qui tac bing phuong phap Trudng sinh cho tuyét
déi mai tim thay canh hanh phiic vinh cifu va tu do
thuc su.

# Bénh nan y ¢ nguoi 14 mot cdch dung tir sai
va 12 mot san pham cia éc tudng tugng. T6i da thay
hing ngan bénh nan y nhu suyén, tiéu dudng, déng
kinh, cii va moi thit bai liét dugc chita lanh bing
Phuong phap Trudng sinh bién ching trong 10 ngay
hay mt it tuan. Téi doan chic rang khéng cé bénh
nan y nao trén thé giéi, néu ching ta ap dung phuong
phdp nay mot cach ding dan.

+ Phuong phdp Trudng sinh khong phai la mét
y hoc kinh nghiém ddn gian méa cang khéng phai la
mot ky thuat ky bi, dd tam, ton gido, khoa hoc, tam
linh, déi chitng tri lidu. N6 12 su 4p dung vé miit sinh
hoc va sinh ly hoc cua triét ly va y hoc Pong phuong,
méot quan diém bién chung cia Vi tru Va han. N6
chia tri Con ngudi.

# Y hoc ddi chiing don thuan 1a chi chita nhiing
triéu chiing, con bénh nhan thi khong lanh, va chinh
nguti bénh, ho 12 ké tao ra cac triéu ching, con
phuong phdp Trudng sinh thi chuyén héa ké bénh
thanh ngu#i ding manh, can ddm ma déng thai
nhiing triéu chimg mat di.
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¥ Néu ké nao dé bdo dam ty do ciia ban thi tu
do 4y 1a mdt méi ng. Tha tu do Ay khodang dat ching
nao thi ng nan cang 16n chimg 4y. Hanh phuc, Tu
do va Cong bang phdi vé cung, vo diéu kién va vo
gi6éi han. Néu tim ching tir ké khac hay néu ching
tuy thudc vao diéu kién xa héi thi méi ng cia ban
khong bao gio dit. Ddi séng cua ban 14 cude doi cha
mot tén no 1é.

# Khong song theo nhitng nguyén tic tiét thuc
nghiém nhit, ngudi ta khong thé nao hiéu hay dat
dugc sdc khée tir dao va gido thuyét minh theo, diéu
m2 nhitng nha than hoc T4y phuong hiau nhu khéng
biét t6i.

# Péng co cia nén van minh Tay phuong 1a chd
trong chd théa man nhing duc vong vé cam gidc va
cam tinh, trii lai dong co cia nén vidn minh Vién
Péng la cha trong chd dat “Ban nga”, ren nhan cach
con ngudi lam sao cho tot dep, lam sao cho thiu dao
y nghia gid tri cudc tdn vong chia thé gisi va v tru.
Béi vay mudn dat Thién quéc thua 7, phéi 1am thé nao
chién thang tat ca nhing duc vong nhé nhat va nhimg
méi khodi lac tam thoi trong khi tranh dau véi vé so
nhimg ndi gian nan cing nhimg néi au sau chan nan
thuong gap phai trong c6i doi tuong dai nay.

# Danh tir “T'én gido”bay gio hoi 161 thoi, ngudi
doi nay, nhat 1a nhing nha khoa hoc khéng thich
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né dau. Hién tai mdt ton gido mdGi da khai mao tu
300 nidm nay. N6 ménh danh Khoa hoc, nhit la
Khoa hoc hach tAm. N6 mang tinh than bi va hau
nhu tinh tén gido.

# Ngay xua, cac ban tin vao 101 day cua Chia
hay Phat, nhung bay gio chinh 12 vao thoi dai hach
tam, Chu nhat nguoi ta di nha tha, nhung chi ngay
chu nhat théi, trong khi ca tuan ho theo khoa hoc!
Vay la nhi nguyén ho#c mau thuin'

#¥ Lic nao ching ta ciing phai phédn dodn, va
bang moi gi4 ching ta phai tra loi, phai gidi quyét.
Khong dugc néi: t6i khong biét, téi khong thé, khéong
thé nao lam dugc.v.v., diéu Ay bi cdm trong hoc dudng
cia chdng ta.

# Khong bao gio doi héi cdi tri phdn dodn caa
ké khac, nhung ban c6 thé ddi hoi bat cd tri thic hay
chi ddn nao. Phan dodn, d6 1a céng viéc cia ban ..
Ngay ca cho ra mét phdan dodn khong hay, ngay ca
c6 that bai di, thi ban cing dat thing lgi 50%, ban
chi can ddi lai cdi chidu huéng thai!

# Cdc ban phai phan dodn va tién kign. Ngudi
nao tién kién tién liéu sé thing. D& ¢6 mot cdi nhin
toan canh thugc tuong lai thi ban phai nghién ciu
nén triét 1y ctia ching tbi.

# Su thoat khoéi tat ca cai gi ma ban ua thich, d6
1a triét 1y. Pay la sy khéi dau, la nén tdng co ban cha
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mot cude song mdi. Tri lanh khéng quan trong , diéu
quan trong la chuyén héa nhan cdch cia minh va
quan niém cba minh vé cujc doi. Vi tru quan cha ban
hoan toan dai thay, thi ban thdy cung nhimg cdnh
vét, nhung ban cdm nhan mot niém vui 16n lao va
cude doi tré nén tuoi dep va tha vi. Hay nghién ciu
ky va trdm tu sau hoac néu khong thé hiéu thau dao
thi ban hay bat chude ngusi ta ma nhai, nhai, chang
suy nghi chi, d6 14 phap mén Thién. Trong Thién,
ngudi ta khong nghi ngagi gi, ngudi ta nghi d&n Khéng,
diéu Ay rat khé. Nhung néu vita nhai vira dém nhimng
miéng nhai thi ban quén di tit ca nhimg chuyén dau
dau, tam ban thoat khéi moi dam mé tran thé.

# Theo nén triét hoc cta chiing t6i thi Tri phan
doan téi cao, Y chi, Tuang tuong, Khit vong, Quan
nang nhay cdm, su Céng binh déu 14 nhiang danh tit
khac nhau danh cho Troi. Nhung cdi dac trung cua
Khoa hoe 14 khong biét gi vé Trai, vé su Séng, né chi
lo toan vé nhitng d6 vat chat.

# Moi bi quyét cua toi déu duge céng bé trong céc
cubn sach cia toi, nhat la trong “Zen macrobiotique”
(Phuong phap Trudng sinh va DPao Thién) va “La
philosophie de la médecine d’Extréme-Orient (Triét
ly v hoc Vién DPéng). Nén triét hoc 5.000 nam cia
ching t6i, ¢d dong lai, don gian héa trong cic quyén
sdch nho nay. Ban phai doc giita nhing hang chi hay
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¢ sau lung. Néu tu hai long bang cdch ghi nhé timg
chit ting hang nhu cai may, thi ban khong con nim
duge cai y nghia cua triét ly dau.

# P& khai mg tri phdn dodn cda minh, dé dat
dugc cdi Liéu ngd 100%, phai tiép tuc phuong phip
Trudng sinh. Chinh thoi gian 12 dang ké, chd ching
phai cai gi khde, du mudn du khéng, cdc ban hay tiép
tuc.. Hay tiép tuc it nhat 14 7 nam, bay gio ban sé
thay mét thé gisi khée, hoan toan khéng gidng nhu
truge. (C.65)

# Dén c6i thién quoc thi 7, ngudi ta sé dat
dugc mdi Cong bang Tuyét déi titc Hanh phie Vinh
vién va Tu do V6 bién. Con dudng cua Tay phuong
thi thénh thang dé dang con cta Vién Déng la con
duong hep khé khan...

# Ngay nay khdng cé vi gidgo su hay ngudi nao
trong y gidi c6 vé dé y dén cai gia tri 16n lao cua
thuc pham chinh yé&u. Tridi lai, trong d0i séng Péng
phuong, né ludén chiém tdm quan trong trude tién,
dén mifc duge t6n nhu than thanh vao nhitng budi
dau lich su.

4 L& di nhién, ngudi ta ¢6 thé séng bang cach
dn hau hét nhitng mén nao thoa man tri phan dodn
ho#c cam giac, tinh cdm, tri thite, kinh t&, dao duc
hay tu tudng. Nhung ¢é6 mot gidi han cho cdach 4n
uéng nhu thé&, goi 1a bat hanh, né bao gém cac
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no6i khé khan nhu né 1&, bénh tat, chién tranh va
to1 ac.

# Toi khong bao gio néi “khong &n trai cay”.
Né&u ban phuc héi sdc khde tot thi ban c6 thé an bat
c’ thu gi, bao nhiéu ciing duge, tuy y! Trai cdy u, néu
ban muén, nhung ¢6 mét giéi han day! Néu vuot qua,
ban rat dé chét, nhat 1a sau khi da tuan thd phuong
phap Truong sinh rat nghiém nhat.

#+ TAm nudc néng thi mudi that thodt di trong
nudc néng, tdm nhu vay khoan khoai thiét, nhung &
xd nhiét dgi, khéng nén tdm nudc nong.

4 Tam bién u? Chang ta khong phai 1a c4, vay
ching ta khéong can phéi boi 16i § bién. Nhung néu
né 1am cho ban vui thich, chitng nao muén thi lam,
do6 la tu do cia ban; viéc Ay khong can thiét cho site
khde, huéng ho la tam nidng! Ching ta luén luén
tran minh ra danh nang, va néu ching ta khong ra
ngoai anh sang mat troi, thi chiung ta &n mét troi,
thoc gao, hat nay hat no, rau cé... chiing 12 nhitng két
tinh cua mit troi ddy.

# Cac ban hay vut bo tat ca nhiing cai gi khong
can thiét cho doi song cia minh di, it nita 1a trong
Mét hoac Hai nam, roi cic ban sé thay thé nao goi
la Tu do- hanh phiic - céng bang.

+* Hay hoc héi Vé bién di, cic ban sé duge Toan
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ndng - toan tri nhu Troi va con dung tot nhat dé thong
hiéu toan dién Vé bién 14 Phuong phdp trudmg sinh.

# V6 bién chinh la mét tén khac di caa Tri
Phan Dodn Siéu viét: Khong gi 1a khong lam dugec,
khéng gi 14 khong hiéu biét, khong chd nao 1a khéng
¢6 mat.

# Hay tudng tugng cai Vo6 han. Cai Phan tich
chi 1a mot diém vé cing nhd, vi thé né khéng bao
gio dat dén c4i lidu ngd toan bd cdi V6 han. Khong
thé nao dat dugc, béi 18 c4i V6 han la c4i khong cé
bién gidi sé lugng. Cai hiéu biét cia chiing ta chi 1a
mot diém vé cung nhd khi so vdi cai Vb6 han, dé 1a
con s6 khong. Va so6 khéng duge nhan 1én bao nhiéu
van luén la con sé khong! Phai linh héi cdi Vb cung
vO tan trudc da.

# Ngay nay néu dn nhilng san phdm mua § chg
hay ctta hang, cdc ban nuét vao gan 80 dén 90 chat
thudc khéc nhau tron vao. O Nhat Ban c6 83 chit
dugc ngudi ta dung thudng xuyén, nhu la phdm mau,
chit sdt tring, chat bao quan...v.v.

% Trong sita ¢6 17 sdn phdm Am, that vé cing
ky la khi uéng ma cic ban van khde manh dugc!
That ra, khong c6 14y mot phan ngan ngudi goi 1a cé
stc khée. Nguoi ta c6 cai dang tét bé ngoai, nhung
ky that, ho rat bénh hoan va cdi bénh phat trién
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thém 1én theo tudi tdc.. Lai c6 céil sita gia thém sinh
td nita chd that ky quai 1a ngudi ta con séng trong
khi an uéng phdi nhiing déc duge nhu thé,

# Thube ching, d6 1a ké giét hai, né chia nhitng
vi khuan, nhitng siéu vi.. vd mot khi duge tu do trong
co thé cia chung ta, chung c6 dd 4m ly tudng d€ tang
truéng khong biét bao nhiéu ma ké.

# Trong mdi tich tic, tdt cd déu chuyén déi.
Nhimg hat co bdn déu c6 mot doi séng qud ngén,
ching ta duge cdu tao bang nhilng don vi qua phi
du! Vay ma chang ta tudng ring ddi séng cia minh
v6 thiy vo chung!

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

* Pyi song vat chat chi 1a hu 4o, mot tram nam
nao c¢6 nghia gi dau. Doi song tinh than méi 1a bat
diét, mdi phut gidy cling da qui gid vé ngan.

* C6 song lau bao nhiéu thi rdi cing phai chét.
Déu c6 kéo dai tudi tho dén tram niam di nia, thoi
gian nay cing chi 1a khoanh khic so v6i ddi séng cua
Vi tru. Hay hiéu duge nhu vay dé giai thodt cai tri
6¢ hep hoi cua chung ta.

s Vi hé théng chuyén héa cha chiing ta, ta cé
thé chuyén mat don vi thdi gian ra vinh clru, bat tu.
(C.65)
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# Néu khong c¢6 y dinh tim hiéu hoiac mong
mudn duge vao ¢oi troi that 7 (Gide ngd- Satori) thi
tha ring ban ding theo Thuat Trudng sinh.

# O Vién-Dong, it ngusi hidu bist Huyén hoc,
ngay Nhat Ban cing thé. T6i chua timg gip duge
ngudi nao hiéu téi.. Nhiéu béac hoc, nhiéu gido su,
nhiéu thay thuéc theo t6i, nhung ho hoan toan khang
hiéu t6i.(C.65)

#* Néu muén dat téi coi Gide ngd, trude hét cac
ban phai hoc hdi triét 1y cha chang toi 1a cin ban
vimg chic cla moi tén gido va hing ngay phai thuc
hanh dang theo Phuong phdp Trudng sinh.

# Phuong phdp Trudng sinh 12 diéu kién tién
quyét dé liéu ngo bat af nén triét hoc nao cia Péng
phuong.

Nguoi duit trai héi théo:

- Nguoi ta khong thé nao dinh nghia Thugng dé!

Tién sinh:

+ O day, nguii ta khong thé néi “ tsi khong thé”.

- Dinh nghia Thuong d&?

+ Tai sao khéng ?

- D6 1a diéu duy nhit ma con ngudi khéng thé
nao giai thich dugec.

+ Pay 1a céi 161 16n nhit ma ngudi TAy phuong
da pham phai tir ddu. Ngudi ta khong gidi thich cai
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Vé han. Ho di sing bdi né nhu than thdnh, dé6 1a
cdi 18i 16n nhat 6 phuong TAy! C4i V6 han hién hitu
khidp nai, né ché nio ciing ¢éd mit, khéng c¢6 gi la
khong biét, khong ¢6 gi 1a khong lam duge, vay tai
sao ngudi ta khong thé gidi thich né néi?

% Ban phai thong hi€u cdi Vb4 han, né dugc
giang rd trong cac sach cha t6i. Tai di cd gidi thich
cai V6 han tu 52 nam nay mdt cach tich cue, mot
cach cu thé.

% Bat cif cdi gi 16n lao trong cbi ddi nay déu nhd
nhoi béi vi thé gisi ching ta séng han hep qua! N6
v6 cing nho khi so véi cdi Vo han.

# Cai V6 han khéng kich thuge, vd thay, vo
chung, cdi dé6 ngay xua nguoi ta goi la “Thugng 4é”.
Ngay nay, danh tir “Thugng d&” nay hoi 16i thai,
nhiitng nha khoa hoc khong thich né dau, ching ta
hay chon chir “V6 han hay V6 hinh”.

# Kiéu man nhat 1a khiém t6n nhat. Ngusi nao
c6 mot tai sdn vo tan thi khiém tén, ho bs thi tat ca,
nhung ké s& hitu mét cia cdi gidi han thi ty hao vé
tai san cla minh, ho khéng c¢6 long khiém ton.

* Ké kiéu ngao nhat thi déng thdi 1la ké yé&u
hén nhat. K& tan 4c, hung han nhat thi thuc sy
luén ludn chinh la ké nhu nhuge nhat. Néu cé ké
hung tan nao d6 tdn cong, ban dung khdng cu, dung
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han tha, vé ich thoi vi tdi phién minh, ban sé trd
nén cing hung cuc dc ddy. Bao luc luén luén, luén
luén tra gid cho cai 16i 1Am cda né. Hay chg, hay
doi, ding tra thu, ding ghét bé. Néu trong tam,
ban tim cdch lam sao d4nh lai, lam sao giét ké thu
cba minh thi ban ngd ra sdu muén! Séng véi mot
tu tuéng nhu thé thi chinh la choc con dao vao tréi
tim minh. Cdi tdm trang dé tu né chinh 14 méi
phién nio.

# Troi la phé hién, tai sao tim Trdi noi dau?
Troi & noi ta, quanh ta va khép noi va Troi la Pang
tron lanh vi chinh Trai 1a Tri phdan dodn téi cao.

# Ching ta déu ra doi véi Tri tud siéu viét bam
sinh.

+ Ban khéng c6 Tri phan doan Tdi cao u? Néu
ban khéng cé thi trai tim, cdi bao tir. cia ban cé day.
Chinh vi thé ma né van hanh khéong cin dén ban
diéu khién, khong can dén ¥y niém hay tu tudng cia
ban kiém soit. Hé than kinh d6i giao cam va truc
giao cam hop tdc véi nhau ma khéng cin dén cai
Tri phan doan cua ching ta. D6 chinh la Tri phan
dodan T6i cao. Ban khéong ¢6 Tri phdan doan Téi cao
nhu mot con nguoi sinh dong, nhung moi méot té bao
trong 8 ngan ti t& bao cda ban ¢6 day! Chinh vi thé
ma ching an, ching bai tiét va lén 1én, tu phan chia
va sinh san ra cédc t€ bao khic.
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s To6i da cho cdc ban cai bi quyét dé lau sach
bd ndo: Phuong phap Trudgng sinh. Ban chi viéc thuc
hanh théi. Chinh th#i gian mdi la ddng ké trong
cong cudc nghién ciu triét hoc con viéc nghién ciu
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 sé di dén chd diét vong.
Trai lai, cé6 nhiéu phan Duong hon ciing thé. Cach thie
lam cho Am Duong duoc quan binh 14 van dé cot yéu.
Nhu thé ngubi ta c6 thé qua quyét rang trong cdi doi
nay chang c6 mot chit gi 12 thude ddc, ma chi ¢6 cho bat
quan binh, mot su didu hoa khéng can d6i cua hai loai
Am Duong. Ngudi ta cé thé dua 1y thuyét Ay tdi chd tin
cung: niang luc cung cuc cba mot co thé rat quan binh
theo Trat tu cda Vi tru ¢6 thé 1am cho co thé 4y thu hat
va trung hoa duge batl et mat loai thuée doc nao.

# Moi bénh phat sinh ra tif cdi thanh phan xdu
cua mau. Néu mau cha ban that quan binh vé mit
sinh héa, sinh ly, ban sé khong bao gid bi bénh. Mdu
6 cdi uy luc cia mau né cé thé trung hda bat i chat
doc nao.

# Trong bat e trudng hgp mac bénh chi, ban
chi can theo thuc don s6 7, boi vi s§ 7, chinh la con
dudng Trung dao, bay gio dau cho bénh c6 1a qud Am
hay qud Duong, ching déu duge chda lanh nho con
duong Trung dao.
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# Cac ban biét Van Ly Truang Thanh chi? N6
dai gan 1000 km. Ngudi phuong Béc luén luén di
dan, Duong, béi vi ho & xit Am. Vi cdi gid lanh, ho
trd nén cang ngay cang manh mé nhu nguoi S6 viét.
Ngudi phuong Bic sé khang bao gid bi ngudi phuong
Nam danh bai. Trong lich su nuéc Tau, 10.000 nim,
luén luén x3y ra khdp noi nhing cude ddu tranh,
xung dot. Nhung mién Nam khéng bao gid tdn cong
mién Bac ma thanh céng. Chinh vi viy ma cé biic
truong thanh dé ty vé. Nhung rdi sau 300 nam, tat
c4 bon di dich déu duge khai héa va tré thanh dan
chung mién Nam. Diéu d6 hoin toan giéng nhu cudc
xung dot gitta dan ong va dan ba. G Nhat Ban, ngudi
dan ong luon ludn la bao chua, doc tai, thn bao..v.v.,
nhung cudi cung thi ngudi dan éng duge ngudi dan ba
cha che, bao boc.

# Ngheé thuat ndu nuéng 1a nghé thuit cda cude
doi. Sic khde ciia ching ta, roi tit 46 Hanh phic, Ty
do va ngay cd kha nang tu duy (Céng bing) déu chiu
anh hudng cua nghé thuit nay. Pay la ly do tai sao
chi nhitng 36 d& yu ti nhat mdi duge chon lam dau
bép (dién tda) trong nhiing téong phdi 16n hay nhiing
tu vién Phat gido.

# Khong c6 them khat, thi thé 1a hét duong. Tai
sao cac ban mat di sy them khat? Tai vi cdc ban én
udng quéa nhiéu ma khang biét. Tai sao cac ban an
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uéng qua nhiéu? Béi vi cac ban giau c6 ma ra, thé thi
giai phap rat don gidn, hay tir bo tat ca di, cdc ban sé
trd nén nghéo va minh sé luén luon c¢6 khat vong.

* Nho tuan thi Thuat Trudng sinh, ban c6 thé
thanh tuu moi udc vong. Hién tai ban c6 thé tim ra
nhimg chédn tréi mdi la goi la Shangri — La (Thién
dudng than thoai da mat trong tiéu thuy&t “Lost
horizon” cia James Hilton) va Erewhon (Céi thién
dang) ma con ngudi hon 300.000 nam qua di chi mo
téi ma thai.

# Céc ban c6 thé 12 nhitng ngudi lam ra céc
phép la, bdi vi edc ban da hiéu rd cai Khong, cdi cin
dé, cdi cbi ngudn, cdi bi 4n cha cac phép la nay. Tai
sao cdc ban khong lam ra né duge? Cac ban qud dinh
chit vao mot nghé nghiép nao d6, dién vién, nha
buén... Tai sao?

# Néu khong lgi dung cdi kha niing lam ra cac
phép la nay, cdc ban sé rdi vao su bat hanh sau khi
minh di duge ciu cho khdi bénh. Cac ban da thay
nhiéu tam guong rdi.

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

# Phai di 1én, di 1én, di 1én m6i ngay tung bude
timg budc mjt vao bat et lic nao. Néu cdc ban dung
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i lai nhu mai lau nay, thi trong bat cit quang duong
doi nao, khong ¢6 gi dang lam ca. Cac ban hay di 1én
va nhdy vao Vo tdn hodc 1a chi ¢6 viéc 6 dudi ngudi.

4 Con dugng ngin nhat, bat ky & dau, chinh
12 con dudng dai nhat, vé tan ..Khéng phai & trong
hinh hoc Euclide, m& ¢ trong hinh hoc cta cudc dui.
Hinh hoc Euclide thi gigdi han trong khong gian va
né loai tru thoi gian ra, vay d6 la mét trich doan
khéng c6 su séng, dé 1a mot cude pha hoai, mét cude
phén tich... Mon hinh hoc 6 nha trudng hay Euclide
chi iing dung trong mat lanh vic nhé. Tat ca nhiing
ai d3 nghién cdu mén hinh hoc that thau ddo thi
khong 4p dung né cho that tét trong doi séng hang
ngay. Phii cttu 14y mén hinh hoe.

s Triét hoc Vién Péng 1a mot triét 1y ma nguoi
Pong phuong bo quén, con nguoi Tdy phuong thi
khong biét gi hét, mot nén triét ly da khai sdng cho
chiing ta nhitng con dudng khéc han nhitng con duong
cua nén van minh khoa hoc va ky thuat Tay phuong,
lai 1a mot thé gidgi ky di trong 4y ¢6 tAm Tham bay
va cay Dén than. Trong coi ky di cada triét 1y nay
khong c6 mot tat bénh gi, nhat 1a khong cé nhiing
bénh “nan y”, khéng c6 mét canh chién tranh vé
nhan dao, khong c6 mét canh x4u xa, khéng ¢6 mot
toi dac, khong c6 gi la khdi diém ma cing chang cé gi
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la chung diém, chi rong 4anh sdng, sy tuoi vui, niém
biét on t4t ca va mai mai.

# Hang bdo hiém thi ¢6 trach nhiém hitu han
, khong bao dam doi sdng. Nhung nhilng chia khéa
Thién quéc cda tdi bdo ddm cho cac ban tat ca, dé 1a
héing bao hiém khéng gisi han!

# Toén tir di néi: “Néu ban muén ddnh bai ké
dich, vii Xhi cua ban phai mugn ¢ ké dich”. Cing nhu
noi Hiép khi dao, cdc ban phai mugn sidc cua d6i
tha... Tén tit cing néi: “Né&u cdc ban mudn tiép tuc
d4anh bai ké dich, thi hay séng nhg thuc phdm cta ké
dich”. Khong nén mang d6 an tu qué huong cdc ban
dén dat dich. (C.65)

# Khoéng nén bit chudec quan xdm luge va bon
thuc dan, mot khi thu chitc ¢ dat nuédc chiém déng,
chung khude ti nhitng thyc phim dia phuong va cd
mot muc doi cho duge nhitng mén an cia mau quéc,
kém theo nhitng doi quan "déc-to” va nhiing kho chita
thuéc. T4t cd ai vi pham Trat tu Vi tru déu rét cude
phai tra gia cho su 1am 13i cia minh.

# Chung ta chi bay phuong phdp Truong sinh
1a d€ hiéu cho sdu hon nén triét hoc cda ching ta,
ché khéng phéi day bdo ai diéu gi, muc dich la dé
hoc hdi. Néu ching ta giit riéng cho minh, thi mon
triét ly nay khong phadi la cia chung ta, con néu
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ching ta quang b4, thi bay gid né sé di vao mau thit
ta. Chinh vi th&, ching ta hay thi bit tay vdi cdi khé
khin, cdi khéng thé nao lam duge, muc dich chi la
d€ hoc hoi ma thoi.

# Khong thé nghiém noi tu than, cac ban khong
c6 quyén néi: “toi ¢ thé chiva tri bat cd bénh nao”. Téi
da thi nghiém moi bénh trén con ngudi coa toi. O tudi
18, t6i da bi can thi, dau mat hét, loan thi, viém mii
(sinusite), chan rang ¢6 mu (nha chu), tai luén chay
nude. Tovi ludn luén ho, da day truéng nd va day chat
chua, 1ao rudt, cd hai budng phdi bi lao vai 3 cai héc,
bi budu, cham..v.v. Téi da mac ching ung sang nhiét
déi ¢ Phi chau. Téi da thi nghiém moi bénh tru nhimg
bénh ctia phu nit! Ti khéng biét kinh nguyét bat dieu
hoa nhu thé nao, viée d6, t61 khong thé!

4+ Néu cdc ban cin mén gi 46 rat Am thi hay
an di, nhung téi dd néi diéu ay véi cac ban rdi, 99%
bénh hoan déu Am, nhu vay viéc an dé 12 mét cude
tu sat.

# Muc dich cda 5 ton gigo ldn, xuat hién tir may
nghin nam tai Péng phuong cua loai nguoi, trude
nhat 1a chi trong vé mat ciu vét nhan loai cho tho4t
khoi bon khé canh sinh 1o bénh tit, nghia la cdt lam
sao tim cho moi ngudi sic khée, song 1au va cham
gia, d6 14 nén tang ctia hanh phiic va tir do ctia ching
ta. Thé ma din dan trai qua nhiéu thé ky, nhitng tén
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gido lai roi vao tay nhiing tin do chuyén nghiép, ho
chi 1a nhiing b$ may truyén thanh nhitng chif nhitng
16i than thanh.

4 Séng nhd san pham dong vat, ngudi ta chi
tré nén Duong bé ngodi ma hiu quid la cang ngay
cang kém mém déo va nhay cdm, réi cang ngay cang
thém bao thi, bai tha, ich ky va baoc hanh. Hing
ngay dung d6 4n nhu thé thi dAm ra rat khé ma tu
kiém soat, ma gilt cho minh an lanh va tram tinh.
Ching ta khong thé nhin dugc nhimg thong diép
dén tif ¢di tam linh vd han, khong thé chiém ngudng
Trat tu 16n lao va long 13y, giai quy&t noi 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
phdn dodn cia minh khoi trd nén cang ngay cang bi
che phu. Day la ly do tai sao ma trong cdc tu vién, ky
luat an uong nghiém nhit ludn luén duge thyc hién.

# Vao thoi ching ta, duong, ca phé, khoai tay,
va trai cAy ngoai nhap cing vdi nhimg thudc thang
cong nghé va khoa phan tim da xam lan chén tu
hanh. Khéng c6 gi phai ngac nhién ring sao cai chan
tam da hoan toan mat dang!

# P& chita bénh dut diém va cé thdi han, ta
nén tién hanh cung moét lde trén hai binh dién, néu
hoan toan cé thé: Viée thue hanh tiét thuc dung dian
trén binh dién thé chat, Duong, nén &p dung keém
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theo mat tinh than, Am, bing cdch tu minh tham
ciu triét d&, mot da miét mai khong phit nao ngoi,
mét long kién quyét tinh tAn dé khai mé tri phan
doan clia minh, ngé hau ¢6 thé gidi téa moi van dé
va kha di thanh tuu Hanh phac Vinh ciu, Tu do Vo
han, cung Céng bing Tuyét doi.

# Khée manh la c6 cai dau lanh, cdi bung am,
va chan am. Néu dau néng thi c¢6 thé nguy cho
nhiing t& bao ndo, ching ridt Am cuc ky nhay cam,
phén chi ching chit, vi t& vd méng manh. Sic néng
Duong du6i dang s6t cao hay cdm ning c¢6 thé bién
d6i d& dang nhiing t& bao rdt Am nay. Trong truyng
hgp 4y, tu tudng con ngudi trd nén ciang ngay cang
kém minh man va bd may qui bdu thu séng vi tru
sé khong nhiéu thi it bi thuong t6n ning né. Nguvi
ta s& khéng nhan dude nhitng gi xuat phat ti Vé cue,
nhimg thong diép tir “Vii tru Tinh than”, hoac 14 ho
sé nhan bit dugec ma bi 14n nhiéu tap am hoan toan
méo mo6. Néu diéu nay xay ra cho ban thi kha ning
ky diéu caa truc gidc s& bi mat tiéu, tri phan dodn
sé bi che khudt hoan toan, ban sé khéng thé nao thé
nghiém truc ti€p Trat tu 16n lao ctia Vi try, ma phai
1é thuéc vao suc hiéu biét theo khai niém, va ban sé
khéng biét dén cdi Chac thuc Tuyét vui.

# Dai vdi cac bac tdng su cia cdc mdn phdi tén
gido, dao duc, triét ly hoic gigo 1y, ho khong thé nao
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dé cho 6m dau hoac bi giét hai trong bat ky truong
hop nao vi 4m sat hoic tai nan.

# Néu nhu ton gido khong du siic bao dam suc
khée tic cdi cdn ban cha hanh phic ching ta, téi
cho dé 12 mot 161 bia dat dé d6i ngudi hodic mét loai
“thudc phién”. (Cancer)

# Thé& nao la Hanh phdc?

+ D6 1a su thuc hién hoai hoai, thuc hién khong
¢6 gidi han nhimg mo udc cua cac ban cdi nay tiép
theo cai kia, ngay nao ciing thé. Néu ban bat dong,
néu ban khang thuc hién cai gi, khéng tao téc cai chi,
thé thi cdc ban 1a nhimg tén néi déi, béi vi su séng
bimg bimg: Hiy nhin cay ¢di, ching cha néi gi, nhung
ching luén luén tao ra Oxy, diép luc.. v.v., doi séng,
sinh lue, d6 1a Su that.

* Céc ban tim kiém cidi dé dang, con to6i, toi
12 nguoi ki€m tim cdi khé khan.. Tit héi con bé, toi
tim kiém, tim kiém nhing cai khé khin cang ngay
cang ldn. B4y gio, nhitng chuyén héa lam téi chd y.
Té6i da phan d4u chéng bénh tat va toi da nhan ra
rang bénh hoan khdng c6 ton tai, chinh ching ta la
ngudi tao ra né. Toi da giai thich lam thé nao nang
cao tri phan doan dé dung ngid ra bénh. Céu héi
khé nhat 14, 1am thé nao ning cao tri phan doan bi
che ma?
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# Khi ngudi ta khong bi€t Su that, tat ca céi gi
ma ngudi ta néi, tit cd cdi gi ma ngudi ta lam, tat ci
cdi gi ma ngudi ta thuc hién, déu 12 khéng tudng.

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

# Cac ban dimg dung tir Su that ma khéng biét
dén c4i Vo han, khong phai 1a ngudi trong cudc cia
diéu kién sitc khée thi 7 “Khéng néi dai”.

# Phat gido, va dac biét dao Phat Thién, 1a hién
than ctia sy tuan thd nhimng luit tiét thue nghiém
nhit. Th&€ ma ngay nay ¢ nhiéu cuén sach xuit ban
tai Tay phuong viét vé Thién téng hay Triét An,
khoéng quyén nio gidi thich ddy dd vé su quan trong
clia chiing trén nén tang sinh hoc va sinh ly. Vi vay,
khéng c6 gi phai ngac nhién, rang sao triét Vedanta,
dao Lao va dao Phit & Tay phuong, nguoi ta khéng
thé nao hiéu mot cach thau ddo.

¥ Cdc ban phai sung sudng, cang ngay cang
sung sudng, sung sudng nhat trén doi. Pé 1a su doi
héi cha nén triét ly cha ching t6i, dé 1a bdn phédn
cuia cdc ban. N&u ¢6 mot chut dau khé, thi ban 12 mét
tén téi do, ban da vi pham Luat cla Thién nhién,
Trat tu cta Vi tru. TAt cd moi ngusi phai duge sung
suéng, ma phai cang ngay cang sung suéng, sung
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sudng vé cung. Hanh phuc cia cidc ban phai phat
trién.

# Néu con dudng Gide ngd dbi v4i cac ban dudng
nhu dai dang dac, d6 chang qua vi cdc ban khéng
nhan ra huéng dén chinh xic ma théi.

% D61 véi ngudi Pong phuang, Gide ngd la su
nhan thic rd rang va hop 1y ring con ngudi minh
v6i t4t cd than va tdm dd dén dugc lanh vue Ty do,
Hanh phiic va Céng bdng.

# Chung ta chinh la nhing nguoi sdng tao con
ngudi chia minh. Ngudi ta ¢6 thé lam d6i khéc di rat
dé dang; dai hai tai l1a khé nhat, hav nhu la khong
thé nao lam dugc, nhung ngudi ta vin cé thé thay
déi. Chi bing cdch an uéng ma théi. Phai chang
ta man tué khi ta uéng dung. Ai khong biét uéng,
khéng biét pgi. Qua that nhu vay. Ta c6 thé noi,
ngudi ta sung sudng khi ngudi ta 4n ding, in theo
phudng phap Trudng sinh. Ai khong biét dn, khéng
biét gi. Néu cac ban la nhitng ngudi quan sat toi, thi
cac ban sé khong biét gi.

* Phai lam thoa man moi tri phan dodn cua
chung ta, con khdc di thi edc ban sé khéng tién lén.
Nhiéu ngusi tin rang nhing tri phan dodn thap déu
ddang khinh, dé la cac ong thanh, phai khéng? Cé
nhiéu ngudi tu kiém soat lay nhiing tri phdn doan
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thap cia minh va ho tudng rang ho sach, ho thanh.
That vay, d6 la nhiing thanh, ché khéng phai nguai.
Ban phii la ngui, con khdc ngudi thi nén séng trong
dén chua hay nha tho.. khong nén di ra ngoai... thé
1a cubc doi khéng tha ldm... Tai sao ta khéng vui
dia trong thé gian nay? Hay nhin xem kia! T4t ca
déu vui choi! Cay ¢6i, tré con! Nén vui chai mét cach
may moéc, mot cdch mu quang 100% vdi khédt vong
vé sinh 1y va xdc thit, hay vui chai vdi cdc tri phdn
dodn thudc cdm giac, tinh cdm, ly tri, hay lam day
cac giai doan nay 100%. Tu déng 12 cac ban 1hi xudng
thap. Pong ¥ chi ? Hoi khé nuét chang? Cac ban la
nhiing tin dd thanh gido, rit trong sach, cdc ban la
thanh nhan mét nta. Con tdi, téi hoan toan la tha
vat.. cac ban nghi gi vé diéu d6? — Tién sinh néi vé
minh sai ri! — Céc ban rat trong sach, cic ban rat
thanh! Chiing t6i 12 nguoi, 12 nhd bé, néu cde ban
c6 ¥ tu cao tu dai, néu cac ban khéng chap nhin
minh nhé nhoi, thi dé 1a kiéu ngao! Chang t6i khéong
thanh dén thé, chang téi khong khon ngoan dén thé!
MaAi ngay, ngay ca ba lan trong mdt ngay chiing t6i
bi vai thit dé an dé uéng 16i cuén. D6 1a tri phdn dedn
ha dang ciia ching t6i! Bay qua di théi! Chang téi 1a
nhing con vat! That la vui cho tri phdn doan ha cdp
cua chung tdi! Chung toi thd vat con hon bat ¢t con
tha nao nhieu!
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# Khéng c6 gi huyén hodc hay bi 4n trong quan
diém Giac ngd. Dé dat tAm trang nay, cic ban hiy
nghién ctu triét hoc ciia ching téi (nén tang thuc
cd ban cia moi ton gido) cho dén khi hiéu duge cdu
truc ky diéu cta Vi tru Vo bién cung su Cong bing.
Réi hay thie hanh Thuat Trudng sinh hing ngay va
nghiém nhat.

# Cac ban dimg quén ring nén triét hoc Am-
Duong l1a mét chiéc gidy than hay cip kinh ky diéu.
Ban c6 thé thay tit ci, tat cad trd thanh trong suét.
Ban thay toan thé Vi tru cho dén Vo6 cung vo tan.
Vay 1a tu trude téi gis dau c6 hoc ma ban cé thé hiéu
mén khoa hoc hach tdm day!

# Bay diéu kién cha suc khoe:

- Khong mét moi

- An ngon miéng

- Ngua ngon

- Ky e t6t

- Tanh tinh vui veé

- Minh min nhanh nhen trong suy nghi va
hanh dong

- Coéng biang.

Bay diéu kién ghi trén khong thé nao thuc hién
duge ma khong tuan tha chit cheé nhitng chi dan don
gian vé Phuong phép Truong sinh. Nhd chiing, ban
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c6 thé la dang sdng tao ddi song, sitc khde va hanh
phic chinh minh ma khdong phai dua vao ai.

# Viéc ndu nudng, theo y hoc Vién Péng la ¢t
giup con ngusi nhan ra Ty nga (Ban lai dién muc).
Cai goi la Sde khoe ~ Hanh phic hay Tu do — Hoa
binh, tda nha cao tidng vi dai nhit cia loai ngudi,
phdi duge xay trén nén tdng Sinh vdt,Sinh ly va
Lugn 1y cia nén y hoc dé.

#% Con dudng cha Hanh phuc rit dai va ké chi
dao duy nhit theo nhu Vé song nguyén ly, chi la
Phuong phdp truong sinh.

@
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Né da vi lanh (engelure)...

Nganh két da phat, hay nganh ket tung dam

(sclérose en plaques)

v Ngap....

v Ngheo cd (tortlcohs)
Ngdp may bay, say song, chong mét

Loan thi (astigmatisSme)}.....ccocveeevvvrreeiivieceiinineee

M4t quing ga (cécité nocturne)...............c.........
MAL CHAL VOE e

MBt e
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Ph& viem (pneumonie)..........ccocoovvevevevevevnrinenennn.n. 62
Phong, CUL, MU ..c.vecereeeee e B2

PhONG NQUA ... e 63
Phong thap (rhumatisme) ..., 63
Phong don ganh hay sai Udn Van ...........cccoee...... 63
Phong xa nguy@n tl.........c.ccooeeeieeeeeeeee e, 64
Pha thing, t8 phi (DEri-beri)..........coeveviviirin, 64
Rudt ddy hdi ( gaz intestinaux)..........cccccovrvrerennnne. 64
Rudt sa hay san khi ( hernie)...........ccceviniiniennn. 65
San trong tai mat, bang quang, than .................. 65
SBY, CAM, CUM ..o, 66
SO TBE .ot e 66
S¢ nudc, chiing bi ché dai can ( rage) ....................66
SBi NAY SUBI ..o 66
Sung huyét (congestion du Sang ) .........cccococeveeneies, 67
SUYBN (XeM HOY .ooovoeeeeeeeeeeeeeee 67
SUNG BUONG TrING .ot 68

SUNG CUONG PRGH. e, 68
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Sung mang xuong, con goi COt mac viém
(PETIOSHLE) ... vt 69

Sung xuong (ostéite, ostéomyélite ), Lao xuong .......69
Sung rudt thua (appendicite).........ccveveeveeeeeeenee. . 70
SUNQ 1o 70
T4, ly (diarrhée), 13 tré con,

bi tuct (diarrhée infantile)................ooo e 71
TANG NNAN AP oo 71
Tam than phan ligt (schizophrénie)......................... 71
Tam than thac loan (paranoia)..........ccoveeeeeeeeenennn 71
Than kinh suy nhugc ( neurasthénie)....................... 72
Than kinh toa viém (sciatique) .........c.coooovieveveneeens. 72
Than Kinh viém ( NEvrite ) .....o.ococooveviieiiirinn 72
Than viém (nephrite)........cccovv i 73
Thoat giang, 100 Tré .......ccovev v 73
ThONg PhONg (QOULLEY .....o.vovereeeeeeeee e, 74
Thily nang hay boc nudc trong biu dai (hydrocele).74
TRUONG DAN...o e 74
Tich tay khdng dong (syringomyélie).....................75
THBU QUANG e s 75
Tim - bao tam tiép hop (symphyse péricardique)....76
Bao tdm viém hay sung vd trdi tim (péricardique) .76
Co tam nganh tic (infartus du myocarde)................ 77
Tam ndi mac viém, hay sung mang

trong qua tim (endocardite) ..........cooovovvieveeeieeee. 77
TIM GAU oo 77
Tim 8ap Cham ..., 78
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Tim dip khong déu, Dap nhanh ..........cccoveeveveenne. 79
Tim nhdi hay hiép tam thdng (angine de poitrine) .79
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Tinh mach trudng (Varices) ... 79
TOC DAC oo 80
T et e 80
Tring PRONG ..oooevieee et 80
Tai MAt VIBM NUBC ... 80
Tuy tang dau...................... ottt 80
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Ung thu (cancer).... e 81
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Ung thu nOUC ..o 82
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VaNG G2 83
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Phue Hoi Stic Khoe
Uheo Fhwong Fhaqy
OHSAWA

CUNG MOT TAC GIA OHSAWA - NGUG! DICH HUYNH VAN BA:

= TRIET LY Y HOC VIEN DONG

= NHUNG NOI DUNG QUAN TRONG CUA PHUONG PHAP THYC DUGNG

= PHUONG PHAP TRUONG SINH VA DAO THIEN

= THOI DAI NGUYEN TU VA NEN TRIET HOC VIEN DONG

= TRAT TU V0 TRY VA "NHAN SINH QUAN XOAN OC" COA HERMAN AIHARA
= HUGNG DAN THUC HANH VE NEN Y HOC TRUONG SINH VIEN BONG

= CHAM cUu VA NEN TRIET HQC VIEN DONG

Kinh mdi Quy doc gid dén doc d€ tim hi€u mot nén y hoc cii ma
mdi diy kv vong.

7 .. o AN
| A } ey
|

~agd ®

| CONG TY VAN HOA HUONG TRANG |
| NHA SACH QUANG MINH
416 NGUYEN TH| MINH KHAI, P.5, Q.3, TP.HCM
| TEL: (B4.8)38 322 385 - 38 340 900 - FAX: (84.8) 38 342 457 |

Email: quangminhbooksh@hcm.vnn.vn =4
Website: www.nhasachquangminh.net _/‘

P000'92 ‘RID



	PHỤC HỒI SỨC KHỎE THEO PHƯƠNG PHÁP OHSAWA
	MỤC LỤC
	CHỈ DẪN CƠ BẢN
	LIỆU PHÁP ĐẶC BIỆT
	MỘT SỐ BỆNH CỤ THỂ CHỮA THEO PHƯƠNG PHÁP OHSAWA
	ĂN KHÔNG NGON
	ĂN KHÔNG TIÊU
	BẠI LIỆT TRẺ CON
	BẠI XUỘI

	BẠCH ĐỚI

	BẠCH HUYẾT
	BẠCH BAN
	BAN GIÁC

	BÀNG QUANG VIÊM HAY SƯNG BỌNG ĐÁI
	BĂNG HUYẾT

	THIẾU MÁU
	BÉO PHÌ
	DỊ ỨNG
	TÁO BÓN
	BỎNG

	BƯỚU CỔ LỒI MẮT
	CAN TIỄN

	CÂM ĐIẾC

	CẬN THỊ
	CHÀM HAY SANG THẤP

	CÚM
	TÀN NHANG, MỤN, GHẺ, LÁC

	DA NẺ
	DA CHÌ
	DA VOI, TƯỢNG BÌ

	ĐAU DẠ DÀY
	DẠ DÀY BỊ SUY NHƯỢC

	DẠ DÀY NHIỀU NƯỚC CHUA

	DI TINH
	DỊCH HẠCH

	DỊCH HOÀN VIÊM

	DỊCH TẢ
	ĐÁI DẦM

	ĐAU MÀNG BỤNG, ĐAU RUỘT, LAO RUỘT
	ĐẦY HƠI

	ĐỘNG KINH
	ĐỘNG MẠCH QUẢN VIÊM THUYÊN TẮC
	GAN SƯNG, VÀNG DA
	GẦU, HÓI ĐẦU, RỤNG TÓC

	GIANG MAI
	HO, HO LAO, HO GÀ, HEN SUYỄN
	HOẠI HUYẾT
	HOÀNG NHIỆT
	HUYẾT ÁP CAO, HUYẾT ÁP THẤP

	HUYẾT HỮU, MÁU KHÔNG ĐÔNG, MÁU ĐÔNG CHẬM
	INSULINE TĂNG QUÁ ĐỘ
	KÉM SỮA CHO CON BÚ

	KÉM TRÍ NHỚ, ĐẦN ĐỘN, NGU NGỐC
	KIẾT LỴ
	KINH NGUYỆT KHÔNG ĐỀU

	LẬU
	LIỆT ÂM, LIỆT DƯƠNG
	LIỆT RUN CỨNG
	LÒA MÀU SẮC

	LOẠN THỊ

	MẮT ĐỎ, VIÊM KẾT MẠC

	MẮT HỘT
	MẮT QUÁNG GÀ
	MẤT CHẤT VÔI
	MẤT NGỦ

	BUỒN NGỦ

	MỆT MỎI

	MÙ LÒA
	MŨI VIÊM NƯỚC VÀ BƯỚU THỊT 
	MỤN NHỌT ĐANG SƯNG

	MỤN CÓC
	NẤC CỤT

	NGÁP

	NGẠNH KẾT TỪNG ĐÁM
	NGHẸO CỔ

	NGỢP MÁY BAY, SAY SÓNG, CHÓNG MẶT, SAY ÔTÔ

	NGHIỆN MA TÚY

	NHỨC ĐẦU

	NGHIỆN RƯỢU
	NHỨC RĂNG

	NIÊM THỦY THỦNG
	NIẾU ĐỘC TỐ

	NÔN, ỐM NGHÉN, BUỒN NÔN BUỔI SÁNG

	NƯỚU RĂNG CHẢY MỦ, NHA CHU

	OA VIÊM HAY KHANG VIÊM, VIÊM XOANG
	PHẾ VIÊM, VIÊM PHỔI
	PHONG, CÙI, HỦI
	PHONG NGỨA

	PHONG THẤP

	PHONG ĐÒN GÁNH HAY SÀI UỐN VÁN
	PHÓNG XẠ NGUYÊN TỬ, NHIỄM PHÓNG XẠ

	PHÙ THŨNG, TÊ PHÙ

	RUỘT ĐẦY HƠI
	RUỘT SA HAY DÁNG KHÍ

	SẠN TRONG TÚI MẬT, BÀNG QUANG, THẬN
	SỐT, CẢM, CÚM

	SỐT RÉT

	SỢ NƯỚC, CHỨNG TRỊ CHÓ DẠI CẮN

	SỞI HAY SƯỞI
	SUNG HUYẾT

	SUYỄN
	SƯNG BUỒNG TRỨNG

	SƯNG CUỐNG PHỔI

	SƯNG MÀNG ÓC, ĐAU MÀNG ÓC
	SƯNG MÀNG XƯƠNG-CỐT MẠC VIÊM

	SƯNG XƯƠNG, LAO XƯƠNG
	SƯNG RUỘT THỪA, ĐAU RUỘT THỪA

	TẢ, LỴ, ĐI TƯỚT
	TĂNG NHÂN ÁP

	TÂM THẦN PHÂN LIỆT

	TÂM THẦN THÁC LOẠN
	THẦN KINH SUY NHƯỢC

	THẦN KINH TỌA VIÊM

	THẦN KINH VIÊM
	VIÊM THẬN

	THOÁT GIANG, LÒI TRÊ, XỆ RUỘT
	THỐNG PHONG

	THỦY NANG, BỌC NƯỚC TRONG BÌU DÁI

	THƯƠNG HÀN
	TÍCH TỦY KHÔNG ĐỘNG 
	TIỂU ĐƯỜNG
	TIM-BAO TÂM TIẾP HỢP

	BAO TÂM VIÊM HAY SƯNG VỎ TRÁI TIM
	TÂM NỘI MẠC VIÊM, SƯNG MÀNG TRONG QUẢ TIM

	ĐAU TIM
	TIM ĐẬP CHẬM
	TIM ĐẬP KHÔNG ĐỀU, ĐẬP NHANH

	TĨNH MẠCH DỊCH HOÀN TRƯỚNG

	TĨNH MẠCH TRƯỚNG
	TÓC BẠC

	TRÚNG PHONG

	TÚI MẬT VIÊM NƯỚC

	TỤY TẠNG ĐAU

	UNG LOÉT DẠ DÀY
	UNG THU
	UNG THƯ CUỐNG HỌNG

	UNG THƯ DẠ DÀY

	UNG THƯ NGỰC

	UNG THƯ, UNG SANG THẬP NHỊ CHỈ TRÀNG
	UNG THƯ TỬ CUNG

	VÀNG DA

	VẸO CỔ
	VIỄN THỊ

	VÕNG MẠC BỊ LONG
	VÕNG MẠC XUẤT HUYẾT

	SƯNG VÚ
	XUẤT HUYẾT

	XUẤT TINH SỚM
	PHỤ LỤC. TƯ TƯỞNG OHSAWA



