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HAI PUONG LOI DAN PEN HANH PHUC

Hanh phic 13 myc dich clia moi ngudi trén doi.
Nhung & Tay phuong, hay dic biét hon, ¢ Hoa K3, céi
" gi la hanh phac?

Hang ngan nim trudc day, thanh hién Péng phuong
_ﬂﬁ dinh nghia hanh phic nhu [a mét trang thai dinh bdi
nam yéu td: .

1. Nidm vui nhd khde manh, nhiéu con chéu va
cudc sbng vé gia thia vi;

2- Khong lo 4u vé tién bac;

3. C6 linh cam tranh tai nan va khé khan, khién
minh chét sém;

4. Liéu ngd trat ty diéu khién vii tru vO tén;

5. Thiu hiéu vin d&, mubn mai mai xdng ngy hang
ddu phai & cudi.
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Diéu nay dm chi su tif bd cdi muc dich
lam ke chién thang, ngudi dugc cudc hay
ding dau trong bat ky lanh vic ndo, bdi
khi dat dugc muc tiéu ndy thi chdc chin
sé tut cudl mai mai. Van vat déu bién
dich trong thuong mai, chinh tri, khoa
hoc, hdn nhén, trong moi khia canh cubc
ddi — [ubn lubn cé ngudi thdng cudc mGi.
Thai thuong hém nay 13 16i thdi ngay mai.
Nguoi khiém cung, khdng sg dia vi cudi
cho nén, ho biét dugc Ie tri tic, do 12 cot
tly clia hanh phic.

Triét hoc Péng phuong — trong pham vi sinh hoc,
sinh 1§, xa hoi, kinh té va luan I§ — chi d4n con dudng
thyc tién dé thanh twu hanh phiic trén. Triét hoc nay
cAm bét, cit 6n thiy nao gidi thich 4o nghia canh kién
tric va trit ty cha vii try vo tn. Ngudi dé o phai ty
minh khdm ph4 § nghia nay, titc con dudng dn t6i hanh
phic. Vi vy, khong ban luén lf thuyét, chi rong thuc
hanh. Trudng hoc va gido duc chuyén nghiép duge xem
nhu khéng cin thiét. D6 13 nhitng 16 dio tao nd 1é. Hon
nita, tam trang ndé 1¢ dugc minh dinh nhu 1A nguyén
nhin moi dau khé va bit hanh (Pidu thd vi cin quan
tim, phan déng nhimmg bic vi nhan d2u 1a nhitng ngudi
ty tri — tu lap cd).
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| \'\l'rong cubn chi din nay, t6i tranh gidi thich triét
hoc. \rﬁm — Duong vé& hanh phic, vé quan niém cuia trf
phan' doén t6i cao va nhitng bf quyét din dén coi thién
dang v6i hai 1§ do. Thit nhét, ngudi ta da viét nhiéu sach
vé cht d& ® nay, va thit hai, hiéu biét bang khai niém,
trf thic v& mét nén triét hoc nhu thé 1A hoadn toan v
tch. néu nhu khéng két thic bing thyc hanh. Ly thuyé
sudng chua du, ngudi ta cin phai thyc sy thanh tyu mot
doi séng hanh phic, cang ngay cang tang dan.

Ngay con c4 nhé nhét di ching nita, né khong thé
nao tung ting théa thich ma khong trudc tién tung
" minh vdo nuéc. Néu quan tim dén va thiy nao long
bdi triét hoc Péng phuong bao ddm nim yéu té hanh
~ phic ghi trén, thi xin m&i cdc ban thi nghlem ky thuat
trudng sinh trong tép déy, mot hay hai tudn 1. C6 thé
gi6i thiéu thém, sau hon bén mudi tim nim chi bay
phuong phép nay, t6i doan chic ring, né 13 dudng 161
co ban din téi hanh phic. Con dudng huéng lan lugt
qua nghién ctu triét lf, trf ning, khéi niém, lf thuyét
thi khé khin, mét moi, khong di dén dau ma két qua
dén chén chuong.

Trén tit ca, )3n nhd rﬁng triét hoc nay, tdi goi V6

~ song Nguyén Iy, von thuc tién. N6 khong phai chi 1a mét

trong nhitng phuong phép y khoa nio d6 toan tinh phuc

; bﬁi sttc khde than xdc con ngudi, ma thyc té 13 1am ting
(1) Xem nhing tac pham viét vé Lao tir, Phat va Ton, Vi tU.
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rihdn s6 6m dau bénh hoan qua c4c thu thuit gidi phiu
va dugc phdm méi mé hoai hoai. N6 don gidn 12 mét ky
luat séng THUC TIEN ma ai cling c6 thé rit sung sudng
tudn theo. N6 phuc hdi sitc khée cung syt hoa hop cua
tdm linh, tinh than va thé x4c, ci hai ddy thiét yéu cho
cudc séng day tha vi.

B < o
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TU SUC KHOE PEN HOA BINH

Tt ca nhimg dai t6n gido cia loai ngudi

déu phat sinh & Dong Phuong — anh sang

tir phuong Pong. Nhéy ching din cu phan dat nay da

Séng hang ngan nam qua, twong d6i it chién tranh tan

khoc (Trong dé c6 ngudi Nhat, dat nude cua ho luén
dwgc goi la xtr s& trudong tho va thai binh).

- Tuy nhién ching ta cu tra trong mot thé gidi phu

du, tr6i noi, trong ddi va han hep ma van vat déu bién
dich. Véi sy du nhap cua nén vin minh Tay phuong,
nhitg nudce thude dia A Phi da tir bo cac nép séng cd
fruyén va ngdy tho hoa nhap 1& 16i Tay phuong lic
nao khong hay.
X Nén vin minh Tay phuong tir @6 16n manh thém:;
chién tranh dn dan tr& 1én 4c liét hon trong khi khoa
h}c hién dai, ma ching ta rat ngudng mo, di ndi bat
ﬁhu' mot ton gido mdi cua loai nguoi.
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Céo the nao chung ta ky vong nén vin minh mai
meé day an tuong, sung tic ndy cung v4i vin minh co
truyen chudng strc khoé, tu do, hanh phtic va hoa binh,
ca hai bd tic cho nhau — nhu hai canh tay cia Nhat
thé khong?

Pi bon muoi tAm nim qua, muc dich cua t6i da
thanh tuyu ngay cho day va cudi cung t61 nghi, to1 da
tim thay con duong.

Cac ban nguoi Tay phuong nén hoc héi triét ly ch
dén nim ngan nam cua chung toi. V&1 cong cu bién
chung, nghich thlmng va bat bao dong nay, cac ban sé
c6 thé giai quyét khong chi nhitng van dé khoa hoc, xa
hdi va y khoa ma con s€ kham pha con duong thanh
tvu hanh phic va tu do. Cac ban hday nghién cuu va
dat cho dugc su am tuong quan diém, gian di, thuc
tién va phan khoi eua ching téi. Cac ban nhd cho,
chiing t6i da rude vao moi thir tir Ty phuong, doi luc
thi tir y, do61 lac khong, hon tram nam nay roi con gi,
oiy dén phién cac ban, hdy du nhéap céi kho tang bat
hu, vé gia nay tir Pong phuong di.

Trude hét, cac ban hay doc vé van dé am thuc
Dong phuong — phuong phap Truong sinh, co so kién
tao stirc khoe va hanh phuc!”

O Nhat, ching han, am thuc di mot thoi, duec
coi nhu 14 nghé thuat séng thiéng liéng nhat. Trong

(1) Phuong phap trudng sinh dich tir chit Macrobiotics goc tieng Hy Lap: macro ...
I6n, hiéu biét, khéng chudng ngai; bio ...sbng; biotic ..I0i song, thudt [am tré lai

7
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‘khi ching t6i & mit ndy, trién khai mét phuong phap
dit nén tang trén nhimg nguyén ly phi tu luong, virng
- chai, thi nguolr My, & mat khac, trong théi quen an
- uong cua minh, lai chi dé cho giac quan va khoai lac
sai khién.

. Phuong phap Trudng sinh 1a phép am thuc co ban
frong tu vién Phat gido Thién tong, noi didy né duoc
g0i 12 Tinh tan liéu Iy, cach ndu nudng trién khai dai
tri tué. Didu nay phu hop véi niém tin sinh Iy hoc di
truoc va dinh doat tam [y hoc. Trai ngugc han, tai Hoa
Ky, trong nhitng nha hang an Trung Québc va Nhat
Ban, mon gi thuimg don ra déu khéu ggi tri phan doan
‘cam giac thap kém. N6 hoan toan che khuat tri cao
‘hon. Cic bac thdy chéan chinh trong nghe thuat nau
nuong Pong phuong c6 thé ché moén an theo nguyén
tac Truong sinh, khong nhimg ngon lanh ma con tao
sirc khoe va hanh phic.

Cac ban, ciing vdy, hdy hoc lay hang tram céch
L : ; £ 2o ’ A g us ...
nau nuong va an uong, mo1 mon déu khac vdi nhirng
thir thuong thdy nau & nha hang, cho bua, tai gia va
timg duoc tru liéu 1am ting tién hanh phic céc ban.

Néu nhu nén k¥ nghé thuc pham My chap nhén va
k¥ nghé hoa do an thire udng Truong sinh, thi chfmg
ta c6 thé chirng kién mot cudc cach mang thuc pham
tién phang trong lich sir nhan loai va la cudc chién déc
toan Iuc 1an dau tién chong bénh hoan va dau khd.
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TAC GIA

GEORGE OHSAWA (Yukikazu Sakurazawa) sinh ngay
18 thang Mudi ndm 1893, tai Kyoto, cd d6 Nhat Ban.
Ong 13 tac gia cia hon ba trdm dau sach, mudi trong
s6 nay da dugc xudt ban & Phap tir 1926. Quyén ban
chay nhat ctia 6ng 1a A new Theory of Nutrition and Its
Therapeutic Effect (Tan thuyét dinh dudng va két qua
tri liéu), dugc viét va xudt ban tai Nhat Ban ndm 1920
va gid day tai ban [@n thi bay tr&m. Ong d3 tn ba
mudi ndm gidi thiéu van héa Ddng phuong & Au chau,
dong thdi thuyét minh vdn héa Tay phudng cho nudc
minh. Trong nhiéu tdc phadm dich ra Nhat ngif c6 Man,
the Unknown (Con ngudi, ké bi 4n) clia Alexis Carrel
va The Meeting of East and West (Cu6c gap g& gitra
£6ng va Tay) cua F.S.C. Northrop.

TAC PHAM CUA GEORGE OHSAWA

Béng Phap ngii
¢ Le Principe de la Science et de la Philosophie
~ d’Extréme — Orient. (Nguyén Iy khoa hoc va triét Iy Vién
- Doéng). Paris: Vrin, 1931,
¢ Le Livre des Fleurs. (Thugt Cdm Hoa). Paris: Plon, 1931.

¢ Acupuncture et la Medicine Chinoise. Chdm ciru va y
hoc Trung Quéc). Paris: Le Francois, 1934.
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¢ Le Livre de judo (Nhu dao). Tokyo: Sekal Seihu Kyokai,
1942.

¢ La Philosophie de la Medicine d’Extréme - Orient
(Triét Iy y hoc Vién - Déng). Paris: Vrin, 1956.

¢ Jack et Mitie dans la Jungle dite “Civilization” (Jack
va Mitie trong rimg rdm goi la “Vin minh").

¢ Zen — Macrobiotique (Phuong phdp Truong sinh va Dao
Thién). Paris: Centre — Ignoramus, 1958. |

¢ Cancer et la Philosophie d’Extréme Orient (Ung thu
va triét hoc Vién Péng). Paris: Ohsawa Foundation, 1964.

Bang Nhat ngu

I

I

I

I

i

:

:

E

|

i

I

I

:

¢ Principle of Freedom and Peace (Nguyén Iy Tu do va :
Hoa binh). |
¢ The Unique Principle of Transmutation (V6 song |
Nguyén Iy vé Chuyén héa). :l

¢ A history of China (from 2.000 B.C. to 1920) Lich siu :
Trung Quédc (tir ndm 2000 trude CN dén 1920). :

J

¢ The Six Main Conditions of Health (Sdu diéu kién :
chinh ctia siec khoe). :

¢ A new Theory of Nutrition and Its Theraphentic E
Effects (700th edition) (Tén thuyét dinh dudmg va két qua |
tr ligu, tdi ban lan thir 700). :
¢ The Order of the Universe (Trdt tw Vil tru). E
:

I

I

I

I

|

I

I

I

I

I

+ Tiéu si vé sinh hoc va sinh Iy hoc:

¢ Clara Schumann, her life and Father.
¢ Gandhi.

¢ Benjamin Franklin.
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¢ Two Great Indians in Japan (Hai nguoi An néi tiéng ¢
Nhat Ban). Calcuta: Kusa, 1954.

* The Philosophy of Oriental Medicine (Triét 1 y hoc
Dong phuong) Tokyo: Centre Ignoramus, 1961,

Tap chi dinh ky
* Yin-Yang. Bang Phdp ngit, néim thir 7
¢ Sana-Health to Peace. Bang Nhdt ngir tu nam 1930.

¢ Le Compas, Practical Dialectics (Kim chi nam, Phép
bign chimg thuc tién). '

Bang Nhat ngii ti nim 1935
¢ Towards the New World (Tién dén Thé gici méi).

Bang Nhat ngii tir ndm 1945

¢ Yin-Yang, the Unique Principle (4m — Duong, Nguyén
ly Vo song). -

Bill Anh ngii ndm thi 5
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Néu mudn nghién cttu triét hoc, cd6 dén nam ngan nam cua
ching toi, dé thanh tuu tu do vo tan, hanh phic vinh ciu va
cong bang tuyét doi thi cac ban hay hiéu cho rang, ta phai tu
~ hanh diéu nay, mot cach doc lap, bdi minh va cho minh, nhu tat
ca thi vat, chim chée, cong trang va tom cé da lam. Trudc hét,
~ hay on dinh tinh than lai, d& chién thang bénh hoan ctia minh
— khong phai cua anh kia hay chi no, ma cta chinh ban day!

Hay tim hiéu ban chat va nguyén nhan bénh. Néu chi chd
tﬁm dén triéu chitng, trd ngai hay dau don lan mat ma thoi thi
cac ban khong can nghién ctiu sach day lam gi. Nén triét hoc

nhat nguyén nay khong dinh dap chut nao dén y khoa doi chitng
h] liéu ca.

Hay hoa minh vao va hiéu cho théng su6t V6 song nguyén
- ly. Cac ban phai sung véi né trong sinh hoat hang ngay (nén vy
| triét Vién dong von di hoan toan ddy di — khong cén phai doc
va ghi nhé hang ngan quyén sach cuc ky phic tap).

Hay tuan tha ché do an uong theo phuong phap Trudng sinh
- nhu né duge trinh bay. Néu khong thé tim ra mot cach tri lidu
. dac biét nao cho chitng bénh ma ban dang quan tam chay chita
- thi hay ap dung cach nay hodc cach khac hay phoi hop vai I0i
~ chita bénh mo ta trong chuang X — tuy theo triéu chitng ma ban
~ méc phai. Hay ap dung can than va c6 hé thong, ban sé gat ket
qua kha quan.

Ban, chinh ban, c6 thé Ia bac sang tao sitc khoé, hanh phic
cho cudc doi cua chinh minh.

hﬂﬁ-hhﬁ--------l-ll-l--l-l-l---'-----—--—-—-—-—.---.-------—-.—.-.---l.l.|----.|-.l|------.----------.--------------------‘



dl.J'D‘NG PHUONG PHAP TRUONG SINH VA
©T TRIET LY Y HOC DONG PHUONG

on duong sirc khée — mang lai — hanh phuc

ephéi m& cho tat ca moi ngudi; né phai thuc

tién ciing nhur c6 ly thuyét. Bit cir hoc thuyét nao, dau
khoa hoc, tén gido hay triét ly, néu qua khé hiéu hay
- khéng thé thuc hanh duoc trong doi song hing ngay
thi déu vo dung. Ciing thé, bat cir mot nghé thuit nao
dau la su luyén tap hay ky thuat, néu khong c6 co s&

Iy thuyét virng chic thi déu hiém nguy.

Phuong phap Truong sinh ching phai mét y thuat
kinh nghiém dan gian, ma ciing khong phai mét k¥
xa0 d6i ching tri liéu mang tinh than bi, xoa diu tam
thoi, tm ngudng, khoa hoc, tdm linh. N6 1a cach 4p
dung vé mit sinh hoc va sinh ly, trlet va y hoc Pong
phuong, mét quan niém bién chirng vé vii tru vé cing.
Dudng 16i nay xua dén nim ngan nim va qua ngd strc
khoe chi cho ta thay néo hanh phiic. Thue hanh thét
- don gian. Trong doi song hing ngay, ai ciing cé thé
theo duoc, bat cir & dau, bat ky lic nao, néu ho thuc
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tm muon thoat khoi moi ndi khé khin vé thé chéf hay
tinh than.

Phuong phap nay bit nguon tir gido huan vé phép
truong sinh cua Lao tir, Khong tir, Phat da. Long tho,
nhimg nha than dao va truéc ho xa. nhitng nha hién
trict d dwa ra nén y khoa vi dai An, nho d6 ma hang
rieu nguoi dan Vién Péng da hudng thy hanh phtc
va tir do, van héa va thai binh tuong dbi. trai qua hang
ngan nam. Cing véi ngudi c¢6 Hy Lap, ho biét rang

"~

mdt tdm hén lanh manh, trong sang khong thé c6 trong

tat ca nhirng gido huin nay da khong con hop thoi nira
vi bi anh huong béi’gido thuyét than bi, tinh chuyén
moén va mé tin di doan. Vi ly do nay, t6i dwa ra mot
giai thich méi mé vé dao song Iruong sinh. Pay la
diéu tién quyét cho su am hidu bét cir mét nén tridt
hoc nao cua Dong phuong.

MUC PICH &

lai sao c6 qua nhiéu bénh vién, dudng duong,
thuoc an than va thuée tri bénh: qua nhiéu bénh hoan
cua than va tdm trong nén vin minh Tay phuong hién
dai? Tai sao can rat nhiéu nha tu, vo so luc lurgng canh
sat va hai, luc, khéng quan?
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Céu tra 10i that gian di. Chung ta déu bénh ca thé
chét 13n tinh than. Lam sao ma diéu nay lai ton tai
gitra mot xa ho1 phat trién cao nhur thé nhi? Cau tra lo1
lai don gian nira. Ching ta hoan toan mu tit vé nguyen
nhan dich thuc moi khd dau, khong biét gi vé nhitng
goc ré sinh hoc, dao dirc, triét ly va tdm ly cua no. Tai
sa0? Boi ching ta duge gido duc nhu vay day! Gido
duc hlen dai khong kich dong no1 con ngucn nang luc

| .hl.rcmg vé tir do, hanh phiic va céng bang. Nguoc lai
" 16 huan luyén cho ho chuyén nghiép. Ho dugc day de
. tror thanh mot nod 1€ khong ly tri — doc ac, nho mon va
- gin b6 véi dong tién.

Hanh phuc hay dau kho, strc khée hay bénh hoan,
~ fir do hay nd 1é — tat ca déu tuy thudc thai do qong
va sinh hoat hiang ngay cua minh. Hanh vi dugec diéu
- dong boi tri phan doan. Pén phién tri phan doan, no
~ la két qua cua su am tuo‘ng vé cau tric thé g101 va vu
‘tru vo cung tan. Pang tiéc thay, khong truong sd hay
~ dai hoc nao chi v& cho ta hoc phan doan, suy nghi va
_l'a"nh héi rd rang va thoai mai. U Phap chang han ,toi
& thay nhan nhian TU DO, BINH PANG, HUYNH DE
* bing nhimg chir céi to tuéng, nhung chang bao gid c6
- trong hién thyc.

| Poi séng vui tha va ky diéu biét bao! Trir con
-'a' nguoi, moi sinh vat chim chéc, con trung., tom ca, vi
~ trung, ngay ca gidng ky sinh — déu song hanh phic

II"

. trong thién nhién: tu do, ching hé chiu lam cong,

F%
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ching hé bj ké khac hay chinh minh cuéng ché. Trong
ba nim song trong rimg rdim An D6 va Phi chau, to6i
chua bao gior gip lay mét lan, con khi, cé sau, con rén,
con kién hay con voi nao ma khd sO, bénh hoan hay
di lam de kiem dong tién. Téi nhan thiy giira nhimng
sinh vét thién nhién nay, khong mét con nao mic hen
suyén, ung thu, tiéu duong, thap khép hodc 1a nan
nhén cua chimg ap huyét cao hay thap. Tét ca nhirng
dan téc so khai song giira thi ring ciing déu tirong doi
hanh phic va déi dao sirc khoe trude khi b1 thuc dan
trang bi nao sung 5ng, ruou manh, sécdla va Co dbc
gido dén xam ling. Déi v6i dan so khai ndy, phuong
chiam song duy nhat la ddy: “Ké nao khéng vui song
thi khéng duoc an”.

T6i, ké duy nhét va c6 1& 1a “ngudi phin né cudi
cung” cua giong da mau mudn song cudc d&i hanh
phiic ciia t6 tién. Toi muén tai lip mot xir 56, noi
do “ké nao khéng thé vui song thi khong dugce in”
(Epictetus di néi ring, néu ké nao khong dugce hanh
phuc thi d6 1a 16i cua chinh ho)®. § day, khéng c6
chu, thg, thay, truong hoc, nha thuong, duge phim
nhan tao, canh sat, trai giam, chién tranh 13n ké thu;
khong c6 lao dong cudng bire, kKhong t6i ac, khong
hinh phat. Tat ca déu la ban than, anh chi em, cha
me, con cai, v¢ hay chf’ing; moi ngudi déu doc lap,
tur tri.

(1) The Manual of Epictetus (Oxford, 1916).
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T6i khong phai mdt ngudi lam cach mang va
khoéng mudn tai tao mot dé quoc hiru hinh. Muc dich
duy nhat khi viét 1a dé moi mot s6 nguoi vao cdi thién
dang vO hinh timg dugc goi Erewhon bgi Samuel
Butler va Wonderland boi Lewis Carroll Chap nhan
vao la cai chic va khong ton kém gi néu ho song theo
phuong phap truong sinh va hiéu duoc cuon The Book
of Judgment".

NEN TRIET HOC VIEN PONG —_ ¥

Ngay xura ngay xua, c6 mt nguodi dang ve hien
ngang thong dong tu tai, tén la Hou’i. Ong ta tim
ta mot chia thach khoa ky la m¢ duge cira v hinh
vao coi than tién, tiéng Nhat Mori — kodo (giong nhu
Erewhon 12 inowhere danh van nguoc trong tieng Anh,
eling vay Moni — kodo 1a doko — nimo, hay tieng Nhat
chi Nowhere danh van nguoc). Hou’i song trén cao
nguyén nam trung tdm mot cyu luc dia, ngay nong,
dém lanh v cung. Ong khéng vii khi, thiét bi, may
moéc, 40 quan, day dep, phong oc tién bac hay duogc
pham du trir. Dau thé diy, 6ng van vui song vaoi tat ca
ban dong hanh — chim, ca, buém og va dong vat tién
sir. Ong khong c6 luat 1€ hay quyén thé kiém ché minh;
khéng nguoi doc tai, ké trom cudp, nha bao, bac si,

(1) George Ohsawa, The Book of Judgment, the Philosophy of Oriental Medicine,
Il (Tokyo, 1960) (Tri luan thu, triet ly y hoc Dong phiong)
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dién thoai, s6 thong hanh, to thi thuc nhip canh, kiém
soat vién hay thué khoéa: Khong gi giy nhiéu ong ta.

Hang tri€u ndm tréi qua. X3a hdi ra doi, vin minh
tiép ndi. Gido vién xuat hién, gido duc khoi dau. Do 1a
nhimg thay gido chuyén nghiép ché tao mét ban sao y
chiéc - chia thach khoa la thuong cua Hou’1 va ra mot
gia kha cao dé du khi moi nguoi mudn chiém mot cai
lam cua riéng. Sy mo6 phong nay dugc ban thinh hanh
hang ngan ndam qua, cho dén tin ngay nay.

Gio day, tdi udc mong phan phat chiéc chia khoa
chan thue dan dén c6i tu do, hanh phic va cong bang.
Coi nhu doi lap véi th‘ay chuyén nghiép, t6i vui huong
cudc do1 ma khong gan bé s& hiru hay tién tai, vay
la t6i co thé tang khcmg cai chia khoa d6 cho tat ca
nhitng ai ban khoidn mudn chiém hiru.

: Pé hoan thanh sir mang, t6i n6i bang mdt ngdn
ngir dac bi¢t nhur con tré ma nhirng ai dang nhén mién
phi vao lanh dia nay c6 thé hiéu dugc dé dang.

Lam sao ban c6 thé chic chan ring, minh da hiéu
1o chi vé cua t6i? Rat don gian, ngudi nao hiéu duoc

thi c6 thé phuc hoi stitc khoe cia minh vé mit sinh ly
va tam ly: tu do, hanh phuc va cong bang la cua ho.

Dién dich cua to1 vé lanh vuc nay duogc goi la Triét
hoc Vien Péng. N6 khoé hiéu, khéng phai vi phirc tap
ly thuyét ma vi tinh chat that don gian, cho nhimg ai
ca doi nim trong mdi truong gido duc chuyén moén.
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Tuy nhién v6i nhimg ngudi khong bl nhoi se hoan
toan, thi lai dé tuén thu va thuc hanh (Toi s€ that sung
suéng biét bao, néu ngay mot nhém thoi ma o thé
hidu duoc triét 1y nay dén noi den chon).

T6i dua cho cac ban cai chia khoa, thuc té 1a mot
tap chi dan, tGi vuong quoc Than tién. Ddy l1a ban
dién dich lai cua to1 vé nén triéi_ hoc Vién dong ma
+ir 1au di bi nhitg hoc gia chuyén mon va cac ong
thanh xuyén tac, cht xén va lam bién chat hoan toan.
Tiéc thay nhirng Ong thiy cua van minh hién dai biéu
16 cho théy hinh nhu noi gido cho sw bang bd thiéng
liéng nay.

Ban dich mdi cua toi ve cai xua duoc dung trén
nén vimg chiac cua y hoc Vién Pong, mét ap dung
‘mang tinh sinh Iy va sinh hoc cua triét 1y thoi tien
sir. TAt ca nim ton gido lon cua loai nguo déu phat
nguyen cung nguon cdi sum sué thanh mau. O day
nguoi ta co thé thay ly do tai sao, Chua Jesus chira
bénh ci thé xac 1an tinh than mot cach ky dicu.

Y hoc ma chi chira lanh bénh thé x4c khong thoi,
thi ching khac nao mot ta su hay mot loai quy dur
satan lam ta khén nan hon lic chua gép no. Thong
khd tinh thin va ndi uvu tu phién muén la dia nguc
thuc sy, dau hoa tién cling khong thé dén t4n noi ma
phé hity va kinh hién vi dién tir thi cling ching thay né
dau. Bénh nhu vdy la dic trung tam trang cua nhimg
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ké khong biét gi vé ciu tric va ludt tic cua vii tru, boi
vi toan chira thin bénh ma quén di tdm bénh, dé l1a
dinh bit tay vao viéc bat kha.

Téi tin tudng sdu vé hiéu nghiém ky diéu trong
nén triét Iy — y hoc cia chiing 6i. Nho' né t8i o6 thé
thoat khoi bénh lao va nhiéu bénh khac goi 1a nan y,
sau khi dugc cai may min 1a bj hang béc si bo roi
lic tudi doi chua dén hai muoi. Tir d6, t6i da chimg
kien hang ngan cudc chira bénh lanh dén s& sitng qua
cac nudc Phi, A va Au chau. Nhirng nguoi nghéo khé,
tuy€t vong da tu 4p dung phuong phap nay ma phuc
hoi sirc khoé. Gidng nhwr chim trén trod, ¢4 dudi bién,
tha trén dat lién, Jht_) da tim théy tu do.

Muoi ndm trude, t6i da roi nude Nhét qué huong
vOi y dinh d6c nhat trong long la sé viéng_ tham moi

noi trén thé gidi dé tim mét nhém thin hiry cd kha
ning hiéu va chiu thuc hanh phuong phéap cua chiing
t6i. T6i da co tim cho dugc nhitg ngudi ma nhit dinh
ho s€ nhén ra rang phuong phap nay c6 thé cho ho
khéi phuc ¢di than thanh vé hinh, lay lai phong d6 va
suc khoe trén hanh tinh nay.

Nén triét Iy — y hoc cua ching t6i thi nghich
thuong, bién chirng, dé hoc ngay ca cho tré em va nhat
la thuec tién. Phép tri lidu nay khong phai lay muc dich
tién quyét 1a tiéu diét triéu chimg bénh bang bit cir gis
nao nho vin vao bao luc hoa hoc, vt ly hay dao dirc.
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Pé 1a mot phuong phap bao dam hon thir chi chira
bing thuéc men (don gian 1a loai trir triéu chimg) va
la cach chim séc strc khoe vé mit sinh 1y hoc; né hira
hen binh an cho tdm hon, tr do va cdng ly trong suot
doi nguoi. Tat ca nhitng diéu nay duge thuc hién ma
khong da dong dén bat cir thiét bi may moc nao. N6
cach mang con hon nidng lugng nguyén tu hay bom
khinh khi. N6 1at d6 moi gia tri, moi triét ly, moi k¥
thuat tan thoi. '

Ly thuyét thi don gian; chi ¢c6 mot nguyeén tic
‘dé hiéu, cung cai ma Toynbee di nhan ra ¢ phan két
quyén nghién ciru day cong vé lich sir: Am — Duong!".
Nguyén ly bién chimg Am Duong — Co s& luédn ly,
mang tinh vi tru ludn vé cudc ton tai, chiéc La ban
van nang, trai tim cua thé gigi quan — c6 thé ap dung
su6t doi song hang ngay cua ching ta, trén moi lanh
vuc, hodc gia dinh, hon nhéan, xa hoi hay chinh tri®.

Pa bén muoi tam nim chi bay phuong phap nay,
t6i nhan thdy né co gia tri 1én lao. Tuy nhién, van con
CO rui ro, t6i c6 thé méc sai 1am. Mit khac, trong thoi
. glan trén, tai sao t61 da gap qua it bac si hay triét gia
Tay phuong hiéu duge tinh nhat quan cua triét ly va
y hoc, diéu ma DPong phuong di cho la duong nhién
tan hoi nao? |

- (1) AJ.Toynbee, A Study of History (London, 1935), |, 201
(2) V& Iy thuyét Am - Duong, xin xem chuong VIII, quyén nay.



UONG PHEP TRI LIEU CUA T0I
AR A G2

én y hoc Dong phuong theo nhu téi hiéu

Nthi khéng can cach tri hay thudc chira boi-

vi ba me moi sinh linh trong vii tru, thién nhién, chinh

ba, 1a bac chira bénh vi dai nhit. T4t ca bénh tat, bét

hanh, t6i ac va hinh phat déu xuit tir hanh vi pham
luat trat tu va tru.

Vi vay, phép chira tri v6 cling don gian! Chi ngung
vi pham trit tw d6 va hay dé cho thién nhién thuc thi
cong tac ky diéu cua minh.

Moi bénh déu c6 thé hoan toan chira lanh trong
muo1 ngay, theo nhan sinh quan va ciu tric vi tru
quan triét 1y cua chung t6i. Moi bénh déu nim trong
mau va dugc mau nudi dudng. Boi ching ta phan huy
mot phan mudi mau dé mdi ngay véi ti 1€ 300.000.000
hong huyét cau mdi gidy, s6 mau nay s€ dugc chuyén
hoa toan by va tii tao day du trong mudi ngay, néu
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chung ta tuan theo mot duong 16i 4n va udng thién
phién. Cai gi 1a thién nhién duoc xac dinh bing cich
xem X6t ca hai, nhu cau sinh hoc bam sinh cua co thé
con ngudi va nhu cau thém vao béi diéu kién chung
guanh nhu thoi tiét, do cao, cach thic hoat dong va
thoi gian trong nam.

Mic dau hoc thuyét va luan ly déu hoan toan kha di
1anh hoi, k¥ thuat ap dung lai té nhi va c6 thé rat phirc
“tap. Nam gir niém tin Péng phuong truyén thong cho
ring, c6 ly thuyét ma khong ky thudt thyc hanh 1a vo
ich va c6 thuc hanh ma khong ly thuyét gian di, minh
bach thi hiém nguy, phép tri liéu cua toi that don so:

1- Thuc pham thién nhién
2- Khéng thudc men.

3- Khéng mo xé

4- Phai van dong

Pong v 13, ngay nay that khé ma tim cho ra do in
thirc uong thién nhién. Tuy thé, néu di hiéu Vo song
Nguyén ly cia moi triét ly va khoa hoc Pong phuong
(cau tric va trat tu va tru), thi khong co gi c6 thé lam
cho nga long. Ban sé thanh cong.

Lai nira, trong nén triét hoc co dai cia ching toi,

ly thuyét thi don.gian, nhung su 4p dung trong doi
séng hing ngay c6 thé thanh phitc tap nhu céc viée
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bép nic, canh nong va ky nghé ngay nay. Moi thir déu
tuy vao sirc hiéu biét va sw ding déin cia ban'.

BAT HANH, BENH TAT VA TOI AC +

Nhu nha sir hoc Toynbee nhén dinh®, nhimg dé
qudc va céc nén vin minh cia chung s& di pha san
va lui tan la do nhitng nguy co ndi tai. Cling vay, bat
hanh, bénh tat va t6i ac cua con nguo1 tu trong chinh
ho ma ra. Mu quéng trudce cude song va khong biét gi
vé cau tric vil tru 12 nguon géc moi khd dau cua ta,
ché con ngudi von sinh ra trong long hanh phic than
tién nhu 6ng hoang, ba chia cua tao vat.

&

BENH NAN Y NOI NGUOT

Bénh nan y noi nguoi 1a cach dung tir sai va la
san pham cua tri tuong tuong. Toi da chirng kién hang
ngan bénh nan y nhu hen suyén, tiéu duong, dong kinh,
phong cui va moi ching bai liét duoc chira lanh trong
muoi ngdy hay vai tuan nhd phuong phap Trudng sinh
bien chimg. T6i tin chdc ring khéng c6 bénh nan y
(1) Trong khi cht bénh am chi su 1am hong nhiing chirc néng sinh hoat (khoe -

> bénh), thi ch chiza ngu y sut chin dimg cdi lam hu nay, mot déo phuang
(bénh -> khée). Cudc chita trj duoc thanh tuwu khi nguoi ta nhan ra trat ty Va
try trong moi vat. Y hoc hién dai, ngugc lai, doi hoi mot cude chita tri lam

tan di nhiing triéu chimg la man nguyén.
(2) A.J.Toynbee, IV, 6
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trén toan thé gioi néu ching ta 4p dung phuong phap
nay mot cach diung dn.

BA LOAI CHUA BENH — ¥

Theo hoc thuyét ctia chiing t6i, c6 ba loai chira bénh:
1- Theo triéu chung:

Loai trir hay tiéu di€t tri¢u chung bing phucmg
phap ddi chimg tri liéu... chira tam thoi, noi thé xac,
bﬁng bao luc. Loai nay la y hoc doi chimg, tha vat hay

may moc.
2- Gido duc:

Cai thién tri phan doan dé con ngudi co thé ody
dung va duy tri su kiém soat sirc khoe co thé ca nhén.

Pay 1a y hoc nhan sinh.
3- Sdng tao, tam linh:

Mot cudc doi vo uy hay vO uu, mot cugc song tu
do, hanh phuc va cong bang — liéu ngd chan ngi. Day
1a y hoc tri tué, thé xac va tam hon.

Néu khong nhat dinh rang minh muén loai tri bénh
thir ba, tw ta va cho ta véi bat cr gid nao, thi ban
khong can phai nghién ciru sich nay. Ban co thé tim
~cach chira tam bg nao do © loai diu qua y hoc pho
‘thoéng, chinh thong hay dan gian; trong loai hai, nguoi
ta c6 thé lanh bénh nho mét vai phuong phép tdm linh
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hay tdm ly. Tuy nhién, loai thir ba méi 1a co cidu muén
do1 vuot trén nhitng pha san cua hai loai kia.

BENH GI TA KHONG NEN

CHUA LANH &

- Khong ¢6 bénh nao 1a nan y d6i véi Troi, Pang tao
héa cua Vi tru vo han nay — 001 tu do, hanh phuc va
cdng bang. Tuy nhién, c6 mot s6 bénh nhan khong thé
dugc ai chira lanh va ciing khong thé duqc a1 chi cho
tu chira. Ho la hang kiu ngao, khong muén biét, trudc
hét, co cdu cua Vil tru vo han va Vé song Nguyén ly
cua no (thlen dang va céng ly). Ho khong nhan thirc
dugc rang, khong co sur thong hiéu nay thi khong thé
nao co dirc tin doi1 non lap bién.

= Néu ban khéng c6 y chi dé séng gian di va hanh
phic nhat, ban khong nén va khéng thé lanh bénh.
Vivere ParvoV,

Ngudi bénh khong ngimg biéu t6 y muén tr1 lanh
bénh; ho tuyén b6 c6 y chi thoat khoi bénh tat ba.ng
moi gid. ¥ chi cta loai nguoi nay chi l1a mdt wdc ao tron
khoi cai Statusqucr (Tinh thé hién thcn) — chu truong
bai tran. N6 biéu 16 cai y khéng muoén chip nhan trat
tu vinh curu trong doi, cal trat tu dao dong giira kho
khan va lac tha. Muon séng trong trang thai tinh ling

(1) Song cudc ddi don so giai thoat (song nghéo)
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gom chi cai ndy ma khong cai kia 1a khong thé dugc:
Ching ta phai lién tuc tai tao hanh phic riéng minh
bing cach thira nhan va tri lanh bénh tat bat cir lic
pao trong doi.

' Nhidu ngudi mudn ngudi khac hay mot so thiét bi
may moc nao do chira bénh cho minh trong khi hoan
toan bé qua nhitng gi ho lién luy cung trach nhiém
¢4 thé, nguyén nhin bénh: Mea culpa ... tdi cua tol.
Nguoi hang nay la con chau cua loai ran doc. Ho
khong ximg dang vig¢c chira durt diém hay Coi thién
dang. Ho khong nén ma that sy khong thé, lanh bénh.

Y chi, tradi ngugc han, 1a duy nhat va hoat dong
theo mot cung cach hoan toan khéac. ¥ chi dé song co
fim va thiy duoc, trudc hét, nguyén nhén khoi phat
ciia moi bt hanh, moi bénh tat, moi bt cong trén cdi
ddi nay va rdi tién 1én loai trir ching ma khong dung
nhitg phuong tién hung bao, nhan tao. No _chién thing
nh& nhimg bién phap phu hgp vai cAu tric cua vil tru
vO tan, mot cach tu nhién va yén on.

N3 luc chira tri triéu chimg khong théi hay gilr gin
sirc khoe ciia minh ma khong lanh lay trach nhiém, ¢
thé so sanh vdi ¥ niém vé mot ké nao do, hén c6 thé
budc dang trude doan tau lira dang chay ma khong bi
hit nhao. Diéu d6 don gian la tinh doc doan va ich ky;
n6 che khuat va phu nhéan Y chi, trat tu trong VU tru
- VO cung. |
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SATORI® ' g

Satori, doi véi nguoi Dong phuong, 1a sy nhan
thirc rd rang va hop ly rang ho, than va tim, da dén
dugc Cai tu do, hanh phuc va cong bing.

Néu con duong dén Satori coi bo dai dang dic,
thi ¢6 thé Ia huéng nhim cua ban khéng dung day.
Su tién b chdm chap, khéng con nghi ngd gi nira,
n6 bat ngudn tir quan diém cia cac khoa hoc gia nhu
Dubois Reymond va Henri Poincaré phat bidu diy
tién: “Ignoramus, Ignorabimus — ching t6i khong biét,
ching t6i s& ching bao gitr biét”. Thyc chat, day I3
lap truong nghién ciru khoa hoc va triét ly chi phoi
the gi6i ngay nay. Tuy nhién, cii ma khoa hoc cam
thay khong bao gitr cé thé biét ga duoc biét hang ngan
nam trudc & Pong phuong. Pé tim Satori, ban chi cin
doi hwong: “Ignoramus -> Satori. Ching ta khiém tén
nhan ring ching ta khéng biét gi ca nhung chiing ta
tin rang biét /a viéc kha di Ching ta hay dinh tam (tur
duy tu) va quan chiéu tham sdu, roi ching ta sé biét
tat ca”. (Vi ly do nay, moi trung tim treong sinh duoc
go1 1a Centre Ignoramus).

Khéng ¢6 gi huyén hodc hay ky bi vé quan niém
Satori. D€ dat ngo, hdy nghién ciru tridt hoc cua ching
to1 (nén tang dich thuc ciia mo1 tén gido) sao cho c6

(1) Ngo (N.D)
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thé hiéu céu tric ky di€u va cong ly cua vii tru vo han.
R6i, ban hiy thuc hanh ky thuat goi la phuong phap
truong sinh, hing ngay va nghiém nhiat.

M6t ngudi 1ai xe hay di bién lanh nghé thi biét SUu
cdu tao, may moc, gla tri va chirc ning xe tau cua minh
cung qu1 luat nang luong. Tuong tu, chung ta budc
phai bict va phai la bac si ctia chinh co thé minh. Mo
chim choc, ca tom va tha vat trong thién nhién déu 13
nhimg tay 1ai va nhitng nha hang hai thién nghé. Ngay
- con v1 trung ciling la ong bac si cho tur than va vi vay

n6 khong bao gior can téi nha thuong hay nha thudc
~ ndo. Dugc phong 1a ddu hiéu hay biéu do su vé6 minh
- cua mot dan tdc khong ngd ngang dén Mea Culpa.

s

DUNG CAM, CHAN THUC,
" CONG BANG

Keé nao dugc nguoi ta khen 1a nguoi diing cam,
khong biét g ding cam. Hoan toan nhdp vao hanh
d0ng diing cam dén ndi anh khéng cé thi gidy ngam
€ai gi minh 1am. Nghia 13, anh ta khong biét gi & khia
Canh nay, trong khi chiing ta, nhu la ngudi quan sat,
biét duoc. Tuong tw, ngudi nao chan thét trdm phan
~ tram, khong biét gi 1a chan that, nguol cong chinh

‘khéng biét gi dén cong chinh. Xa hon, ngudi lanh
Mmanh khong biét gi den sirc khoé. Tat ca ho déu khiém
Cung vi tri thirc la tam thé bai cua thé g101 han hep,
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twong doi, phu hu, khong phai cua cai thién dang vé
cung vo tan.

Néu v chic vao tai ning, pham hanh, quyén luc,
hoc thitc hay tai san ctia minh, ban 13 tén t cua thé
gidi han hep nay. Néu tuyén bd hidu can dam, thanh
that, cong binh, kién nhin hay sirc khoe la khéng c6
tam khlem cung va thuc sy ban khong dinh dap gi dén
moi1 duc a ay

Day la c6t tuy van dé: diing cam, chén that, cong
binh, hanh phic va ty do khéng thé trao truyén tir
nguol nay sang nguoi khac. Ban phai ty minh thuc
hién cho minh. Néu tuy thude vao ke khac hay vao
nhimng didu kién nao dé, thi chiing, tat ca déu 1a dd
vay muon va thuc sy khong phai cia chinh ban.

Néu ngud: nac 46 bao dam tu do cua ban, thi trr do
ay 1a.no. Tu do kidu nay cang lén, thi ng cang nhiéu.

Hanh phie, tr do va cong bang phai 13 vo han, v6
diéu kién, m bién gidi. Néu tim nhu'ng ther nay tir ké
khac hay néu chiing tiy thudc vao didu kién xa hoi,
thi ban ng dai dai. Doi cua ban 1a cudc song cua mot
tén no lé.

LONG KHOAN DUNG —___ &

Néu hoc doi khoan dung, cac ban t6 ra 1a minh hiéu
biet han hep. Trén thé gian nay, khéng gi khéng dang
khoan dung. T4t ca déu dang cho cdi long rong ma.
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Toan b thién nhién (chim chéc, buém ong, thu
vat, ca tom va moi ngum thuc su tu da) déu vo cung
hﬁn hoan chap nhén tat ca: tiét trdi xau nhu tot, sinh
~ tir nhu nhau, kho khin budn phién ching khéac dé dang
yui vé. Khong phan ddi, bat binh ma ciing ching phan
nan boi vi van vat déu & trong trang thai quén binh
 hoa diéu.

~ Néu tim thay vt nao d6 vo nghia nhat khong dang
- khoan dung, thi chinh ban la ké doc doan, khong dang
tha thir. Boi khong thé nao tiéu diét hay téng khir cho
‘khuat mat tat ca njli'rng gi ma ban co thé chéng doi
trén thé gioi nay, doi ban tat yéu 1a doi vo vong, mot
'_lﬂ;a nguc tran gian.

) Néu lay khoan dung lam chim ngc:n thi ban la
ﬂgum khong khoan dung chut nao boi tat ca nhu’ng
cham ngon nhu thé 1a 16 vo6 tinh tu tha ban chat thuc
S ciia minh. Y hoc, chiang han, qua thuc khong chira
~ lanh bénh, né chi tién cong vao triéu chimg, trong khi
hoan toan mu tit nguyén nhan dau tién. Két cude, bénh
nhan va bac si ca hai déu chét theo kiéu cach riéng,
"dau cho c6 nhimng chién dich khong bao gitr dirt, tiéu
“diét mam bénh, vi trung va siéu vi. Pay 1a mét truong
hop ndi-bat cua long bat bao dung, khoéng chiu cho
moi sinh linh caa Troi hién hiru.
~ Cong binh tuyét doi 1a mot t€n khac cua trat tu
bat di bat dich trong vi tru. N6 bao gfim thién va ac,



40 $€huong phap Shuong sinh va dao hién

phai va trai. Nhimg d6i lap nay thi dé; khang nhau
trong chiéu huéng la déi lap, nhung lai bd tic cho
nhau vi chiing phai va cin phai & bén nhau trong thé
g101 chung ta; ching 1a bé mat va bé lung cua cing
mot dong tién. Vi cai kia diét cai nay la diéu khong
thé lam duoc; ma ngay ca muu toan tiéu diét ciing 1a
qua v6 minh — bat bao dung. Ngdi & ghé quan toa ma
khong hicu chit nao vé céng bing tuyét doi, thi khong
thé nio dua ra moét phan quyét gia tri.

Hon nira, nhu ching ta thira biét, sur cudng bach
thuong ton phap luét cia canh sat khong bao gi¢r c6 thé
chira cho xa hoi khoi bénh gay t6i ac: N6 chi chicy lay
that bai khi giao chién véi tricu chimg bang cach bét
bd va trimg phat ké c6 tdi. Nén thay thé long bat bao
dung triéu chimg (trong truong hop nay la t01 pham)
bing sr nghi€n clru siu xa vé nguyén nhin dau tién
ctia bénh (t6i 4c) va cach chita tr1 hoan hao.

K€ nao v6 cung hoan hi chap nhan tit ca, khong
can phai biét y nghia khoan dung,

¥
*ﬂ-




@J’D‘NG BAY DIEU KIEN
= CUA SUC KHOE

rude khi tuan theo nhitng chi dan tiét thuc

cua toi, tot hon la ban hdy dénh gia tinh
trang sirc khoe cua minh cho phu hop vdi bay diéu
kién sau:

B Ba diéu kién dau thudc sinh ly hoc; néu thoa dang
‘dugc hét, ban ghi mudi lim diém hay mdi diéu duoc
nﬁm Diéu kién thir tu, thir ndm va thtr sau, ban chét
tam ly, moi di€u kién dugc mudi diém. Diéu kién thir
bﬁy va ciing la diéu quan trong nhat hét thay, dugc
nam muoi lim. Tém lai, tong cong mot tram diém.

Nhirng ngu'fjri ndo dau tién ghi duoc hon bén
mu.'ol la twong d6i khoe manh. S& dugc coi 1a rit tién

b6 néu trong vong ba thdng ma ban dugc tong cong
sau muoi diém.

_ Hay tu kham sitc khoe minh cho k¥ trude khi ban
thir theo phép tiét thuc Truong sinh va ciing lam vay.
nira, vao dau m01 thang sau. Theo cach nay, ban s€ c6
thé kiém tra muc tién bd va xem minh c6 nghiém tiic

hay khong.
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Hay thir ban kiém tra nay ddi véi than hiru. Ban
s€ ngac nhién cho ma xem, khi thay mét s ho thuc
sur rat kém sirc khoe mic dau dang vé bé ngoai cé thé

hoan toan lanh manh.

Hay doc di doc lai quyén chi dan dua ta dén nén
tri€t hoc Vién Pong nay. Moéi lan doc ban s& tim ra
trong sach mdt y nghia sau hon.

1- KHONG MET MOI

Céc ban phai khong cam thdy mét moi. Néu nhiém
lanh, thi co thé da nhoc nhan tir nhiéu nam roi. Ngay
trong mum nim ma mac mot 1an cam thi cung la mot
dau hiéu x4u, bai vi khong c6 con chim hay c¢6n trung
nao ting bi cam han, ca trong nhimg xir lanh ma thoi
ti€t cling lanh. Vi thé goc bénh ctia ban rat siu. Néu
hay n6i, “kh6 qua”, “khéng thé duogc” hoic “toi khong
chuan bi cho mét viéc nhu thé”, d6 1a ban 16 cho nguoi
ta biét giGi han ctia minh téi dau.

Néu thuc su khoe manh, ban c6 thé ché ngu hay
xua tan dan nhu'ng chudng ngai nhu con ché sian con

'thd. Tuy nhién néu mai tranh nhitng kho6 khin 16n hon

thi ban van 1a ngudi chu bai.

Trong cudc song, chfmg ta phﬁi dan than, boi vi
hém nay khong ngimg tién dén ngay mai, cai ngay ma
ta chua biét. Khé khin cang lon, tha vi cang day. Thai
d6 nay 1a dau hiéu khéng con mét méi nira.
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MEét nhoc la nén tang thuc su cua moi bénh hoan.
Ban c6 thé chira khoi chfmg néy ma khong can dén
hat cir thuoc thang nao, neu hiéu va thuc hanh phuong
phap Truong sinh gitp ta song 1au va tré lai.

2- AN NGON MIENG

I Néu khong thé in mon tam thudng gién di nhat
v&i vé vui thich, tha vi va trong long tham cam ta
Troi, Dang tao hoda, thi ban la nguoi dn khong ngon
'meu;ng ddy. Néu chi banh mi den hay com lit don so
mﬁl ma thay rat ngon, ban 1a ngudi dn ngon miéng va
€0 da day khoe manbh.

l | 4

~ An ngon miéng va thém duc tinh tur n6 12 sirc khog.
v g
1

~ Theém va thoa ai duc la mot diéu kién quan trong
ﬁm hanh phc. Néu nam hay nir khong khat khao duc
ﬁh va hanh su khong thay lac thd, 1a anh hay chi
réjr dang xa roi ludt bién chimg cua cudc doi, Am —
Duong. Vi v6 minh ma vi pham ludt nay thi chi c6 thé
=e€3uoc lay bénh hoan va khung dién ma théi.

~ Tét ca nhimg ai buc doc va gian hom, am irc hay
biéu t6, déu 1a nhimg tin dd Thanh gido: Co rim
nguoi trude tinh due, ho bat luc va khong bao gio co
thé vao cdi than tién.

”_
{1) Ngudi theo dao dirc chi nghia, chil truong minh trong sach (N.D).
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3- NGU SAY VA NGON

Néu nim mo hay néi mé&, 1a ban ngu khéng say
va ngon. Goi la danh mét giic ngon lanh, néu bén dén
sau gid ngu, lam cho ban hoan toan théa min. Néu
khéong thé ngu say trong vong ba hay bén phut sau khi
nga dau xuéng 20i, trong bat ¢t hoan canh nao, vao
bat ky gidr giac nao, thi d6 1a do tam tri ban con vuong
van vai mdi so hai dau diy. Giic ngu khéng hoan toan
ngon lanh néu ban khong thé thirc day tu nhién vao
dung gio minh dinh, trudc khi ngu.

4- KY UC TOT

Ky tre 1a yéu to quan trong bac nhit trong doi. né 13
nén tang nhan céach, kim chi nam cia con nguol. Khong
¢ tri_nhd tot, khong noi chira nhitng ky niém khic
nhau, ching ta ching khac nao cai may cybernetic(?,
Ching han nhu, em bé thay Itra d6 ham qua, khong
thé cudng y thiic ddy s&r vao choi, cudi cung bi phong.
Ky trc ghi nhén kinh nghiém nay thuomg khién chiing
thén trong khi tiép can lira dé song con. Vi thé cho
nén, tur cach con ngudi, néu khong chim dém noi bét
hanh, thi n6 tiy thudc noi tri phan doan lanh manh.

Tri phan doan lanh manh, dén phién né, lai dua vao
kinh nghiém dwoc ghi nhé.
(1) Diéu khién hoc: dé cap dén sy nghién ci ty gido cla nhing diéu khién tu

dong, mdt mat dua trén hé than kinh va nio b0 con ngudi va mat khac dya
vao hé truyén thong dién tir - may moc
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Bai nang luc nhd ghi tang trudng theo tudi, ching
ta c6 thé cai thién ky rc minh dén vo tan, ngay ca dén
d6 khong quén sot bat cir cdi gi qua mit hay tai. Nho
v@y, chung ta tranh cho minh ray rit khi khong nhd
~ duoc nhimg ai di timg giao du on nghia.

~ Chung ta nén tich cuc noi guong nhimg nha chan
tu Yogi va nhimg bic thanh trong dao Phat hay dao
Thlén Chuia, ky trc vo bién cta ho cé thé thay duge
éuoc doi tién kiép.

- Nho nhimng hl:r(mg dan vé thuat Trudong sinh cua
chung t6i, chung ta ¢ thé phuc héi va tang cuong
kha ning nay dén vo han. Mot vi du noi bat 1a,
nguoi bénh tiéu dudng mat tri nhd, nho phuong phap
Truong sinh, ho c6 thé tao lai rat nhanh ky {rc cla
minh. Sung suéng bict bao, ddy la sw thuc khong chi
cho bénh tiéu duong ma thoéi, ngay ké ngu ngoc, dai
lth{r hay suy nhugce than kinh van cé thé khoi phuc
;m:-mh cong kha nang ghi nhd nguyén thuy cia minh

mot cach khong ngo.

O thanh ph6é N , nudc Phap, co ba L, giao su
triét. Ba nam trude, ba cung chong va bon con bt dau
- thue hanh cach in uong theo phuong phap trudong sinh
dé ting cudng tri nhé va sirc khoe tong quat. Piéu vui
suéng d6i vai ba la dira con gai dau, 14 tudi, coi nhu
hoc kém, méi day vuot 1én dimg dau 16p.
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5- TANH TINH VUI VE

Mot ngudi day di sie khoe khong bao gio gidn,
s¢ hay dau khd va trong bat ky hoan canh nao ciing
himg khoi, vui tuoi. Cang nhiéu khé khan va tha dich
thi ho cang thdy thi vi, diing cam va phin chin.

Tr dang diéu, giong néi, thai do Umg xir va ngay
nhitng 16i binh, ban phai t6 ra biét on va cam ta siu xa
vol nhitng nguoi minh gip. Moi ngon tir phai biéu 16
long tri 4n ddm da, nghe nhu tau khiic cta chim chéc
va con trung trong tho Tagore. Tinh tu, troi, tring, nui
non, séng bién tat ca 1a cia chung ta. L& nao lai song
Khong vui? Ching ta phai phan khoi tuoi tin ninr tré
tho vira nhan duoc mén qua khen thuéng. Néu khong
nhu thé, ay la ta kém sirc khoe va dic biét 1a khuyét
diém trong diéu kién thir nam, tinh tinh vui vé. Nguoi
khoe manh khéng bao gir ndi gian!

Hién nay ban c6 bao nhiéu than hitu? Sé dong va
nhi¢u thanh phan chimg t6 mét hidu biét that sdu sic
vé Vil try. Cha me, anh chj em khéng phai 1a than hiru
nhu y trén. Than hitu néi day 1a ngudi ban wa mén.
ham m§ va kinh trong; ma ho cling mén va him mo
ban; ho gitp ban thuc hién nhirng udc vong tham siu
nhat bing bat cir gid nao va mai mai thé ma khoéng
doi yéu cau.

Ban c6 bao nhiéu tri ky tri am? Néu lugng it o1,
ban la ngudi rat doc dodn hay 1a ké t¢i dé phidn muon,
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khong du chit hai khién ké khac dugce vui. Tuy nhién.
néu dat hon hai ti bing hiru, ban c6 thé noéi rang minh
12 nguoi than cua ca nhan loai. Chua du dau, néu bang
hitu chi gom con ngudi, song hay chét. Ban s& phai
- yéu thuong va ngudng mo tat ca sinh linh va su vit,
. ké ca nhimg hat cat, cac giot mua va nhimg la co.
- “M5i lan tiép can hoat dong v&i phuong tién don gian
cua thién nhién la t6i vui 1én va kham phuc'”. Will

- Rogers di néi, “T6i chua timg gdp mot nguoi nao ma

161 khong wra mén™®.

| Néu khong thé 1am cho vg hay con minh thidnh tri

- Ky, ban bénh néng [Am ddy. Néu khong vui trong bat
ky hoan canh nao, ban la mot ké mu khong thay duoc
~ the gidi tuong d6i hiru han nay cung Vi try vO bién,

" tuyét dbi, ca hai déu la thuong. Néu c6 ndi than phién
~ nao hodc. tinh than, dao dirc, thé chat hay xa hdi, thi
ban hay rut minh vao phong riéng nhu' con sO va tu
sam h6i mot minh di.

Néu ¢6 it ban thin thiét va trung thanh, khon ngoan
- la tuén theo nhimg chi dan nay: Uong mdt muong nho
day mudi meé (mé gid voi mum) dé trung hoa chat chua
‘trong mau. Cach nay tot thdy rd néu thir 4p dung cho
con cai. Ding cho chung dn duong, mat ong va sdcola
lam cho méu chua: bé beo nheo, Am sé& tré nén Duong
va vui vé trong mot hay hai tuan 1€®.

(1) Dr.S.Margine, Medical Essay and Observation (Edinnburgh, 1747)
(2) Address, Delivered at Boston (June, 1930)
(3) vé ly thuyét Am — Duong, xem chitong VIII, quyén nay
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Meé va mudi trén chung (bén phan mé rang gid
chung mét phan muédi bién) phé tac dung xau cua
duong trén toan co thé con nguol va dic biét trén cac
hé than kinh va nio. Mobi hat mudi duoc dau hat me
gid nh6 bao boc va khong gay khat. Ddng théi, né vio
mau va lam giam thiéu chét chua du dé co thé trd lai
quan binh.

Nén nhd, chimg dur axit din dén tir vong nhu choi.

Rat it khi ta g3p dan 6ng, dan ba tinh khi thoa; mai
vui twoi. Phan dong khong biét 1am thé nao dé c6 tinh
tinh vui vé, tuy nhién, khong dang trach: Ho déu bénh.
Ho khong biét dn hay udng cai gi va nhu thé nio. Néu.
thuc su y thirc dugc canh kién tric ky diéu cua vil try,
ban phai chira chan niém vui va long tri 4n v6 han. Va
— ban khéng thé gitip gl ngoai viéc chia sé niém vui
va long tri an ndy véi moi ngudi. Hay trai ra tim thinh
tinh, mt nu cudi coi mag, mot giong ndi Am long va
nhitg ngén tir gian di, cdm on trong bat cir hoan canh
nao va cang nhiéu cang tot. '

O phuong Tay, ngudi ta noi, “Cho va nhan™ &
Dong phuong chiing téi noéi “Cho, cho va cho, hoai
hoai”. Noi guong chiing t6i, hoan toan khéng mat mat
gl boi ban da nhan dugc tu thé ngudn séng — toan bé
VU tru — ma khéng phai tra tién. Ban 1a con mét, trai
hay gai ¢ua vii tru vé tdn: né sang tao, van hanh, huy
di€ét va tai sinh moi vat can thiét cho ban. Néu hiéu
diéu nay, ban sé& git hai moi thir that nhiéu.
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Néu vi thuc hanh nguyén tic “Cho, cho va cho”,
ma so hao tién t6n cua thi ban bénh hoan va bt hanh,
I 61: nan nhan cua chi’mg lang quén. Ban da hoan toan

ong nhé dén c01 nguon tai san va doi minh, Vi tru
cung; tri tué toi cao cuia ban ting phan hay toan bd
=_-r che khuat; ban khong thé thiy dugc trat tu vi dai
trong thién nhién.

f

- Néu cho ai it nhidu cta cai minh ma khong xem nhu
[& mot ap dung nguyén tic “Cho, cho va cho, vé han”,
ua Pong phuong ching t6i, thé 1a ban dang 4p dung &
day cai tu tuong “Cho va nhan”, hoc thuyét kinh té co
ban cua Tay phuong dugc dung nhu mot ké hoach bao
’: cong cudc thuc dan va boc 16t thé bao moi dan
¢ da mau. Nhiéu ké ménh danh nhirng nha hoat dong
hm c6 1€ ding ra 1a nhirng tén toi pham té 1au nhat
[y} Tay phuong, chi bo thi cac thanh qua béc 16t va n
Xin. Cho cdi gi ma ban d4 nhan tir ké khic hoan toan
khong phai 1a mét hy sinh. Viéc dy lam ching ta nhé
#en chuyén chang Ali Baba, anh ta da b thi nhitg gi
ma anh da trom, goc tir bén muoi tén cudp ma théi.

Nguoc lai, b6 thi theo Dong phucmg, 1a Ay sinh, mot
cu 16 1ong tri 4n v6 bdr bén va sy lidu ngo tu tanh — giai
104t, khong dinh liu dén moi thir ng nan. Hy sinh c6
ighia cho cai gi lon nhat va dep nhit ma ta s& hiru. Hy
.-"u l& mot hién dang cho tinh yéu bat diét, tu do vé
bién va cong bang tuyét dbi cua cudc doi. Hy sinh dung
ighia 12 mot hanh dong hoan hi b6 thi doi minh hay cho
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ra cai nguyén ly cua ngudn song toan tri, toan nang va
bién tai. P6 1a SATORI — tu tanh — giai thoat.

Ba me dia cau dem tam than dit dai nubi nang
cdy cO hoai hoal. Rdi ¢6 cdy hién minh dé mai mai
nuoi duong dong vat. Pong vat hién cudc song minh
dé lam thé gian nay quanh nim vui tuoi, hanh phic
va thu vi. Nhung loai ngum giét va pha tat ca. Tai
sao con ngudi khong hién minh cho ké khéc? Trong
cong cudc tao hoa ca1 gi cung chét va duoc chuyén
thanh mot doi song mdi. Ngudi, dén phién minh, nén
x4 than dé thanh tuu phép la sang thé huy hoang nhét:
tr do vo tan, hanh phic v bién va cong bang tuyét
dbi. Nhirng ai khong hiéu diéu nay déu 12 hang nd I¢,
bénh tdt hodac khung dién.

Néu ban vui tuoi, dugec moi nguoi khap noi yéu
mén, ban ludn luén cho ho céi gi 16n nhét va dep nhat
trong thé glan nay, thi ban s€ tro thanh ké hanh phuc
nhat trong tat cd — mot ngudi trong sO mot triéu c6
ning luc biéu 16 niém vui to tat hon hét.

Nhér tuan thi nhitng chi din vé phép Trudmg sinh
cia chung t61, ban cé thé dat dugc moi diéu nay.
Hién tai, ban c6 thé tim ra nhitng chan trdi mai goi la
Shangri — La"") va Erewhon ma con nguoi hon 300.000
nam qua da chi mo udc ma thoi®.

(1) Thién duding huyén thoai da mat trong tiéu thuyét “Lost horizon™ cla James
Hilton (N.D)
(2) A.J.Toynbee, |, 205
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Y hoc Trudng sinh néi ding ra la mdt loai den than
cua Aladin, médt chiéc thim bay, nho né, céc ban co
thé thurc hién nhtmg mong mo tham kin nhat Nhung
dé thanh tuu diéu nay trude tién ban phai oay du.'ng lai
sitc khoe cua minh va dat it nhat sdu muoi diém nhu
da ghi trong Bay diéu kién khoe manh.

6- MINH MAN TRONG SUY NGHI VA
HANH DPONG

Negudi nao ¢o stre khoe phai ¢é kha nang suy nghi,

phan doan va hanh dong man tiép, trong sdng: man

" tiép 1a biéu hién cua Tu do. Ngudi nao mau man,

R e

nhanh nhen, chmh x4c va san sang dé dap Ung moi
thir thach hay cép thiét duogc coi la khée manh.

Ho tu lam minh ndi bat nho ndng luc thiét lap

trat tu khap noi. Ngudi ta c6 thé quan sét thay trat tu

nay qua gioi dong vat va thiao moc. Cai dep qua hanh
dong hay thé hinh 1a mét biéu hién thau hiéu trat tu
ctia vii try vO tan. Sirc khée va hanh phuc, lanh manh
va thanh thién ctng déu 1a nhimmg biéu hién trat tu do
chuyén vao cugc song hang ngay cua ching ta. Than
thanh, vinh ciru, sirc khoe va doi song 1a maot.

7- TINH CONG BANG

Nhimg nguoi hoan toan hidu 1& coéng bang 1a da
ﬁen Satori, boi cong bang = sirc khoe = tri phan doan
tdi cao = nhat thé = v6 cuc = Satori. Ho thong dat triét
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ly Vién DPéng trong moi chiéu hudng siu thim va da
chiém duoc tron mét trim diém trong bang sat hach tu
kiém cua ching t6i.

Tuy nhién, néu da khong dat dén mirc ndy, van co
thé chiém duoc nim muoi 1im diém, mién 13 18 cong
bang kia khong phai chi 1a mot quan niém hay y tuong
ma ban chi mo udc t6i thoi. Neu tich cuc dé hét tim
tri vao hiéu cai gl ma no tugng trung, néu ngay nao
ciing dua day tién gan hiéu biét tron day Trat tu thién
nhién, néu y dinh hay muc dich cia minh la tim lay
cho dugce cai y nghia tham sau nhat cta Triét hoc Vién
Dong, ay 12 ban da nim bat Tink Céng bang roi do.

Su hi¢u biét ting dan s€ dan t&i chd thanh tuu tu nga
va xung dang dugc nam muoi lam diém.

Tinh céng biang biéu 160 nhd khuynh hudng song
cua ban hgp vai trat tu thién nhién cua vi tru, ap dung
dugc Vo6 song Nguyén 1y, Am — Duong. N6 con 16 ra
nhd ban dé tdim nhan thday Am va Duong trong moi
hién tuong, hodc 1a vé vat chat, tinh than hodc tdm
linh, trén moi binh dién song hing ngay ching han in
udng, nghi suy, phan doan, hanh dong, néi ndng, mua,
ban, doc sach, dao choi va lao dong.

No6i khac di, phai song theo luat sinh hoc: Tir mét
hat, muwoi ngan hat. Moi cdy cé va dong vat cho lai
mudi ngan lan nhiéu hon ching nhan. M6t hat cho vao
dat, dat cho lai mudi ngan hat. Mot con tam dugc nuéi
cho ta tram ngan trirmg cung muoi ngan thudc chi to.
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Mot s ca mai cho ta hang ti trimg. D6 1a luat sinh hoc
tur nhién.

Néu cha me di cho ban cudc doi va da nubi minh
dén tudi 1én muoi, ban hiy bao dudng cic ngudi mai
mai, muoi 1an muoi ngan, tire tram ngé.n lan. Khi céc
ngum khuat bong hay gitp d& phu mau tha nhan truc
tiép qua hanh dong cta chinh minh hay glan tiép nho
cac phuong tién khac. Pay la quan niém vé ON cua
Pong phuong ma ¢ Tay phuong nguoi ta hoan toan
hiéu lam. N6 khong phai chi 1a hoan trda mgt mon ng.
N6 siu xa hon thé. ON la niém vui trong su gieo rac
tu do v6 bién va hanh phuc vinh ctru; no la I€ cong
bang hay niém vui song tuyét voi.

Su cong bang, moi1 nhin thoang, cO ve khong lién
he chit nao vdi tiét thue. Hinh nhu rang, tiét thue, mot
van dé thuc tién di bi mot quan diém triru tuong vO
dung nao do thay the twong tu nhu nhimg van deé da
gay té hai cho cac nén triét hoc khac hang ngan nam
qua. Piéu nay la nham lan béi vi tiét thuc 1a cong
bing va cong bang la tiét thuc; ching 1a mot. Tuén
thi phuong phap Truong sinh la tién dén hiéu biét 1&
cong bing:; ngoai ra, hidu biét 1& cong biang 1a tuan
thu phuong phap Truong sinh, Trat tu cua Thien nhién
hay chinh su song.

| Boi thién nhién dd cung cap cho chung ta thuc
~ pham thich img v&i co thé cia minh. Chung ta co thé
'|L kién toan sirc khoe nho nhidn xét va su dung nhimng
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thirc dn do. Day la phucmg phap Truorng smh ma Trat
tu Thlen nhién di cu thé héa trong van dé am thurc.
Néu song theo Trat tu nay, ching ta cé thé thanh tuu
sttc khoe; néu lo 1a, bat hanh va bénh tat chic han theo
sau. Diéu nay don gian, ro rang va thuc té. Do 1a I8
cong bang thure sur.

s

Bay diéu kién ghi trén khong thé nao thuc hién
dugc ma khong tuin thu chit ché nhimg chi dan don
gian vé phuong phap Trudng sinh. Nh& chung, ban ¢6
thé 1a dang Sang tao doi song, sirc khoe va hanh phuc
chinh minh ma khéng phai dva vao ai; ban ¢6 thé dge
lap va tu do.

Bénh thé chét, tinh than va ludn 1y c6 thé tri lanh
vGi phuong phap Truong sinh, thanh qua cia mét tri
tué khon ngoan trac viét, c6 dén nam ngan nam.

Cac ban c6 mot phuong phdap nao maoi, don gian
hay truc ti€p hon khong?

Téi khong biét lay mot, cho diu nhan xét cua toi
c6 thé 1a kém va hién thoi c6 1€ c6 mét phuong phap
nao d6 tot hon. Néu vy, xin lam on cho t6i biét vdi.
T6i san sang theo ban va tir bo con duong sirc khoe
dan téi hoa binh mang tinh sinh hoc, sinh ly va vii try
quan ma tdi di theo dudi hon nim muoi nim nay.




&ucme NEU ¢0 PUC TIN, SE KHONG €O
Sna (i MA KHONG LAM NOI

Triét hoc & Pong phuong 1a nghé thuat day
cho biét cdu truc cua Vi tru vé cung tan,
Co61 Thién dang‘” Muc dich duy nhat cua né la glup
con ngudi hicu cau tric hay trat tu nay dé co thé dat
dugc tr do, hanh phuc va sirc khoe cho minh va bai
minh. Vi hoc thuyét ay khong chi cé tinh bién chimng
ma con nghlch thuong va thAm sau, t6i da lam don
gian di d¢ ai cling c6 thé hiéu duoc.

Nén tang tat ca ton gido Pdong phuong la su ap
dung hoc thuyét ndy trén ca hai binh dién sinh hoc va
sinh 1y; né giai thich cho nhimg nguyen tic tiét thuc
chat ché hoa thanh nhét thé véi hau hét nhitg dirc tin.

Khong song theo nhirng nguyén ly do, nguoi ta khong

thé nao hiéu hay dat dugc stc khoe tir dao va giao
thuyét minh theo, mét didu ma nhimg nha than hoc
Tay phuong hau nhu khéng biét tdi.

| - (1) Xem Phat gido, Thién Chua gido, An Giao, Hbi gido, Ky Na gido, Do Thai

i |

gido, Than dao, Lao giao
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Phét gido va dic biét dao Phat Thién, 1a hién than
cua tuan thu nhitng ludt tiet thuc chit ché. Thé ma,
ngay nay o nhiéu cudn sach xuét ban tai Tay phucmg
viét vé Thién Tang va Triét An, khong quyén nao
giai thich day di vé su quan trong va tinh wu viét cua
chung trén nén tang sinh hoc va sinh ly. Vi vay khong
¢6 gi phai ngac nhién, ring vi sao triét ly Vedanta,
dao Lao va dao Phat & Tay phlmng, nguoi ta khong
thé nao hiéu mot cach thiu dao. Néu tt ca ton giao da
mat di thuc luc qua nhiéu thc ky, do 1a vi nguoi ta xao
nhang hay khong biét gi vé cung mgt co ban nay. Cho
nén, hoa binh, ty do, sirc khoe va hanh phic dang tan
bién di trén toan thé 2101,' Jesus da noi:

Néu nguoi 6 duce tin b&ng mot hat cai,
nguoi s€ noi voi hon nui nay,

“May hay doi ché day dén ché kia” thé la né
s doi di:

Va khong cé gi ma nguoi sé khong thé lam dwoc

Néu cé diec tin, sé khong co gz ma khong lam
duge. Néu c6 gi la khong thé lam ndi ddi vé6i ban, thé
thi ban khéng c6 dirc tin 16n bang mét hat cai. Toi 4c,
han thu, nghéo kho, chién tranh va nhat la cai ménh
danh bénh nan ys tat ca la két qua cudi cling ciia mot
cdi long thiéu niém tin.

Hanh phic hay khéng déu tuy thudc tir cach chung
ta. Tu cach nay, t6i phién né duge tri phan doan kiém
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-

soat. Pirc tin 12 nén tang vimg chéc cho tri phan doan
‘xuat dau 10 di€én.. i

" L

_ Ching ta khoéng nén lan 16n mau tri phan doéan
4y dit trén nén tang duc tin véi loai khac khong phai
thé. Tri phan doan ma that bai 1a loai sau. Néu tri
_phéan doan cua minh pha séan, ban la nguoi khong co
dirc tin ngay ca bang mot hat cai. Dirc tin 1a tri phén
‘doan & cap vi mé vo cung vo tan. Néu khong biét trat
- cua vil tru vo bién la ban khong c6 dirc tin. Néu
chi tin cdy vao nhu'ng thu doan v€ voi nhan tao chﬁng
":';; nhu luat 1€; quyen luc, kién thire, khoa hoc, tién
tai, ma tuy va thudc men, thé 1a ban chi tin vao noi
_- ong d6i, khong phal ché vo6 cung. Boi vi moi tri
han doan tuong dm déu nhat thoi va it gia tri, ban
nén hoc hoi co cau cua cdi vo cung, dang Tao héa

=ﬁng hu'u

- Day la ly do tai sao, to1 da ton mat bon muoi tam
- nam trod, 1am nhu mot nha théng dich nén tr1et hoc
Pong phuong va tai sao t6i da phac thao quyén chi
‘dan nay. N6 1a t& thong hanh di dén coi surc khoé, tu
" do va hanh phiic, noi ma moi sinh vét déu tu chu, tur
- do va manh khoe, khéng bao gio di lam kiém luong,
“ khéng bao gio 1€ thudc ke khac. Chun ca, con trung
va vi sinh vat cing véi co cdy, song & day hoan toan
thoai mai ma khong hé biét s¢ bénh, 130 hay tir. T6i s&
sung sudéng biét bao néu ban c6 thé ding thong hanh




nay, cho du chi mudi ngay. Néu quyét séng hanh phic,
tu do, khoe manh va dgc lap nho tuan theo nhimg chi
dan cua nén triét hoc chung t6i, ban hdy lién lac vdi
toi, bat cir lic nao va bat ky & dau, qua nga dién thoai
goi 1a Pirc tin.
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Trong C&i Song, ngudi ta phai tr minh hoc hoi
moi diéu cho minh. Khong c6 truong 6¢ hay dai hoc,
bdi vi v tru v6 bién tu no la treong vinh ciru, khéng
c6 thay gido boi vi ta ¢6 thé hoc hoi & moi vt va moi
ngudi, ngay cling nhu dém. Ké dich cuwong cudong ac |
6n lai dic biét co gia; khong hin, con ngudi trd nén
biéng ludi, yeu dudi va kho khao. e

Sach chi dan cho cudc song toi viét day vuot qua |
dinh muc, boi vi bac su cua Tong phai Lén & Pong
phuong. day bing cach néu cau hoi; it khi ong thay
dap 4an cho bat cir ciu nao, cbt dé ting cuong nang
luc phan tinh cua nguol dé tir. Trong Pai Trudng phai
Hanh phtic va Ty do, hoc chi di ngang qua hanh. Ly
thuyét phai duoc hinh dung hay kién toan va phét minh
qua truc giac va tu duy. Boi vay, khong ¢6 gi la, trudc
khi dén Tay phuong, t6i chua bao gidr viét trude mot
cubn giai dap nhiéu van dé nhu thé, ma ciing khong
mot quyén nao thudc loai nay, trong s6 hon ba trim
dau sach toi da xuat ban tai Nhat.
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PHAI CO TU DO VO HAN —_~~#

~ Néu con ngudi cao hon mudn vat khac, y phai
¢6 kha nang ty chita bénh hicu nghiém hon ching.
Ngudi nao khong thé chira bénh cho minh, khong thé
kién toan tur do, hanh phuc va cong binh tuyét ddi ban
_ tha, ty minh lam cho minh, ma khéng nho ké khac

'. hodc nhimg thiét bi co khi gitip d&, 1a danh cho thién
ha loi dung va day x¢o, dé nudi giun san va vi tring.
j’ 0 khong can dl xuong dia nguc sau kbi chét, boi

QC ton sinh cta ho hoan toan la mét dia nguc tran
AT 1'01

Glao huan ctia moi tén giéo lén déu nhan manh
Vao sy quan trong cia in va ubng dung. Ludt Manu
ﬁ ¢6 An chi cho chung ta con duong sinh ly va sinh
rat thl,rc tien 42 thiét lap hanh phic va .0a binh

n trai dit. That 1a la lung. Tuy nhién, khon ngoan
tuyét vm nay khong duge dem ra ap dung; no da bi

uen mat di roi.

"~ Moi ngudi von hanh phuc tir thuor nim ndi. Néu
i c,)t c4 nhan nao d6 khong duoc tiép tuc hanh phic,
16 1a 131 cua chinh y: vi vd minh, y da vi pham trat tu

Z'
L .
L]

. s

. Néu mudn séng mot cudc doi sung suong, thu vi,
éu ngao, vui tuoi va lau dai, ban phai larn sung man
ri lwc cia minh va khai mé tri phan doan tdi cao bing
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cach ding thuc pham thién nhién, quan binh, duing
phép. Phuong phéap nay da duoc tit ca nhirng bac giai
thoat (cac thanh gia Pong phuong) giang trong Thdnh
kinh, Hoang dé Npi kinh, Dich kinh. Pao dirc kinh,
Bhagavad — Gita va Charak — Samhita.

Hon nira, néu ¢é ngay ca mot ké nao hay mot vat
gi trén thé giGi nay ma ban khdng thé wa thich, thi
ban khéng bao gio c6 thé hanh phtic. Néu bét hanh.
thi vé mit sinh Iy hay tdm ly, ban mic bénh. day.
Ban phai tu chira lay ma khéng dua vao ai hay bt
cr thu doan nao. Néu khéc di, bénh khéng chira dut

han duogce, bdi ban d3 danh mat di doc lap va tu do

cua minh. . |

HANH PHUC: Hanh phic, tr do, cong bing, strc
khée va niém vui phai hoan toan 1a cia ban. Hanh
phic hay tu do ma ké khac ban cho la mot mon nog
som muén gi cling phai tra, néu ban khéng chiu lam
mét ké nd 1¢ hay mot tén trém cép.

Nhimg nguoi khéng bao gitr néi, “cam on,” nhirng
ke thuong néi, “Cam on,” nhung khong bao gid tra cai
g1 ho muon, nhitng ai nghi rang ho da tra tat ca nhirng
gi ho muon bing cich chi néi “Cam on,” hay “Cam
on rat nhiéu” déu bit hanh. Ho khé ua va da ghét con
hon mét tén cudp. Ho dau khé cho dén tin cuéde doi
bai hién hiru cua ho 1a mét chudi no nin.
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That ra, trong doi séng nay, ban khong thé nao
ira hét nhimg thir mmh muon, boi vi ngoai nhimg gi
& uqrn, ban co cai t:rong rong ma théi. Ban sé& thoat no
f 1éu phéan phat niém vui va long tri 4n vo bd cho bat
' cr ai ma minh gap trong doi. Piéu niy cé nghia that
SU am hiéu co cau cing 1& cong bang cua vii tru vé
he . Dat dai, dén lugt né, cho lai mudi ngan hat khi
h1 nhan c6 mot hat. “Mot hat, muoi ngan hat” 13 luat
sinh hoc cta thé gian. Ké nao vi pham ludt nay khong
thé song hanh phiic. Néu khong thé song theo luat ay,
ban v6 cung bat hanh, mat ké bi trimg phat va két vao
nha tu goi 1a Bénh hoan, Pau khé, hay Gian lao.

&

- PHAI LA BAC Si CHO CHINH MiNH

Thuét Truong sinh, nén y hoc gmp ta séng lau va
tré lai, rat don gian, vo cung thuc tién va kiém udc.
Ngum ta c6 thé ap dung vao bat cir lic nao, & bat ky
muc song ra sao va bat ké noi dau. N6 c6 tinh giao duc
I(m tri li€u va hoan toan tuy thugc hiéu biét va y chi
“clia minh. Su that né 1a cudc tién sdu vao con duong
‘dan dén SATORI - lidu ngod tu ngi va glal thoat — va
“ban phai ty minh hoan thanh su nghiép ay.

Nhiéu cudn sach viét vé chu dé nay trai cac thoi
‘dai, thuong déu néi sudng, khai niém, khong thuc
hanh dugc. Poc va tung thi rit hay nhung trong sinh
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hoat hang ngay rat khd ma sfing theo. Nguoc lai thuat
sdng 1au va lam tré lai, tirc phuong phép Trudng sinh,
thi thuc tién. Ban c6 thé tr minh phat giac ra diéu nay
bing cach tuin theo hoan toan va chat ché nhimg chi
din co ban cua nod trong chi mudi ngay thoi.

Tap sach nay nhan manh tam quan trong cua an
va uong ding. Néu cac ban mudn hiéu sau triét hoc,
nén tang cua thuat Trudng sinh, hay doc The Book of
Judgment (Tri lugn thu) .

(1) George Ohsawa, The book of Judgment, the Philosophy of Oriental Medicine,
I (Tokyo,1960)




aUUNG MUGI CACH AN VA UONG
Am P 0 SUC KHOE -

6 muoi cach dn udng dé ban iy dung duoc
mot cudc doi khoe manh va hanh phuc.
"u. uc dich la duy tri tot quan binh Am va Duong cho
hu hop voi tri¢t Iy mang tinh vi tru quan, sinh hoc
ﬂ smh ly cua chung tol. Ngay ca khong hiéu gi ly
uyet vay ma ban van c¢6 thé theo bat ky mdt trong
muoi du'cmg hudng suwc khoe mang lai hanh phiic nho
‘tuan thu rat than trong nhimg chi dan vé phuong phap

Truong sinh sau day.

MUOI CACH TAO SUC KHOE VA HANH PHUC

Ng( Rau Canh Thit Rausdng, | Trang Nudc

ey
g

don s& cbc Xa0 sdp ' tréi cdy | miéng uéng
Cang it
7 100% cang 18
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6 90% | 10%
5 80% | 20%
70% | 20% | 10%
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3 60% | 30% | 10% 5

2 50% | 30% | 10% | 10% g

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

-1 0% | 30% | 10% | 20% 10% 3

2 | 20% | 30% | 10% | 25% 10% 5% I~ W

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

Ban c6 thé thanh ngudi an chay néu thé trai cay va
rau song cho thit (Thuc don so 2 xuong dén -3).

Tuy nhién, néu van thay tinh trang sirc khoe khong
thé tot nhu' y, ban hﬁy thir cach cao hon. Cao nhat,
thuc don s6 7, 1a de nhat don gian nhat va khoén ngoan
nhit. Thue don sb cang thap thi cang kh6 theo. Hay
thir cach d& nhit va don gian nhat trong mudi ngay.
Hay tuan thu nhimg chi dan sau:

1- Khong diung d6 4n hay thirc uong k¥ nghé hoa,
ching han nhu dudng, nudc ngot, thuc pham tam
mau, trimg khong trong®), thuc pham vao hop hay
dong chai®.

2- P& nu nuéng moi thir, hiy xem phan nau nuéng
ngon lanh theo thuat Trudmg sinh trang 37, cting nhu
Zen Cookery (chua dich) quyén di kém cudn nay®.

(1) Xem chuong VIIl phan Iuu y, quyén nay

(2) Dé biét chi tiét, hay xem William Longood, The poisons in Your Food (New
York, 1960)

(3) Nén ding noi dat nau com (N.D)
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3- Nho hiéu biét ngay cang ting V6 song Nguyén
Iy, Am — Duong, ma cai thién duge sirc khée va hanh
phiic, ban hdy thir nhimg thuc don dudi thap trong
bang, mot cach tir tir va than trong. Piéu nay c6 nghia,
neu ban that to mo hay muén phiéu luwu. Mat khac, ban
¢6 thé tiép tuc bat cir cach nao cao hon s6 3 trong bao
nhiéu lau cling dugc ma khong chut nguy hiém. Néu
khong gat hai két qua tot hon, hay thir s6 7 trong mot
hodc hai tuin 1& hay ngay ca nhiéu thang. (Dan dan,
~ ban c6 thé do luong sirc khoe va hanh phic ciia minh
qua nhirng cach tu kham dua theo bay diéu kién cua
sic khoe va hanh phuc & trang 41).

| 4- Khong dung trai cay hay rau cu nao c6 bon
~ phan hoa hoc va / hay chat sat trung.

5- Khong dung do an nao tir noi xa x61 dem lai,
~ bai vi nd duge tam chat bao quan rat doc ha.

6- Khong dung rau qua trai mua.

7- Tuyét doi tranh rau cu Am nhat: Khoai tdy, ca
chua va cac loai ca.

8- Khong dung gia vi hay xi dau c6 hoa chat (ké
" ca moi thr tuong nudc va tuwong dic dau nanh Nhat
* Ban ban trén thj truong). TRU: mudi bién thién nhién,
twong nudc va tuvong dic ddu nanh Truong sinh ma co
~ s& Ohsawa & Hoa Ky, Phap va Nhét thira nhan.

9. Ca phé, cam. Khong dung tra chira pham mau
gdy ung thu. Piéu nay bao gom hau hét nhitng ching
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loai sén co trén thi truong. Tra ba ndm ctia Nhat va tra
tau thién nhién (khong tam mau) dugc phép dung.

10- Thuc té, moi thuc pham dong vt ching han
nhu ga, heo, bo, bo, phé-mai va sira déu duoc san xuat
hay xir Iy véi héa chat. Hiy trénh nhitng mon nay.
Nguwoc lai, hau hét chim rimg, c4 twoi va nghéu so
6c hén déu khong dinh hoéa chat, thinh thoang dugc
phép an.

11- Men bia, theo tur dién Anh ngi# Oxford dinh
nghia, la mot chat hoi vang duoc sinh ra nhu bot hay
cdn trong qua trinh hém va nhiéu chat tinh duong
Saccharine khac 1én men ruou. Boi vi men bia c6 goc
dudmg, cho nén, thuc pham nao chira nd, an it thoi.

12- Nhimng loai banh nudng c6 chira soda lam
banh khong duge dung. Chat bdt noi soda lam hon
hop nhéi né phdng nhanh va banh trudng. Vi vdy, nd
qua Am, khong dung trong thuc don quan binh dem
lai sirc khoe.

Gandhi di néi, “Ban hdy nhai thirc udng va uong
thirc an”. Mot miéng ngon nhét tr&d nén ngon hon thé
nita néu nhu dwoc nhai k9. Thuc pham t6t va can cho
co thé tro thanh tha vi dén ndi téi chét ta sé khong
bo duoc.

i U T I R et
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| Hﬁy nhai moi miéng an it nhat ndm muoi lan. Néu
muon hap thu triét ly Trucmg sinh cang nhanh cang
:j‘___:'_ ban hay nhai moi mleng mot trim dén mét trim
ndm muoi lan (T6i biét mot co gai Nhat da nhai mot
hanh mot ngan ba tram 1511).

Hay thir nhai k§ mot miéng thit bo bit tét. Ban sé
nhan ra ngay la n6 vo vi nhat nhéo.

iT UONG NUOC &

Tap uodng nudc it khé hon rat nhiéu so véi tap an
m Qt cach khon ngoan va don gian. Nhung diéu nay rat
can. 70% trong luong co thé 1a nude. Com chang han,
chira 60 - 70% nudce, rau cu chira 80 - 90%. Vi vay,
chiing ta hdu nhu quen tanh ding qué nhiéu nude (Am
— banh trudng).
~ Pé chira theo phuong phap Truong sinh mau lanh,
":i hon la udng it lai... it dén do du trong hai mu'ori
bon gior ban chi tiéu hai lan, néu 1a nir hay ba lan néu
a nam.

Phuong phéap udng cang nhiéu cang tot 1a mét sang
kien tho kéch boi vi ké de xuéng mﬁt ly thuyét nhu
c hoan toan khong blet gi vé co cau trao dm chat ky
J gu cuia than. Nguoi iy da 1am khi nghi rang, than,
V€ mit cau tao va chirc nang, tuong duong vai co hé
"_i--?u ng ranh. Lugng nudce nhiéu sé chay xiét va lam sach
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6ng dat nung hay ong gang. Tuy nhién, thin khong
phai la mot cai ong gang. N6 chira hé mé phai dan hoi
duge va 16 do t6 ong dé cho qua trinh loc, phan tan va

hut lai c6 thé xay ra.

Néu uong nhiéu nudce, nhitng 16 vi t€ trong mé bén

- thdm cua than giam di kich c& (nhimmg 16 nay duogc hé

md nhu bot bién bao quanh, ngép trong chét long va
phong 1én) va it hay khong chat long nao cé thé lot
qua. Vi moi muc dich thuc tién, than dugc khoéa lai.

Két qua thuc sy hoan toan ngugc vol cai gi ma
phuong thirc uong cang rnhiéu cang tét dinh noi!

Hay ciru lay b phin mét nhoc vi 1am viéc qua tai.
HAY UONG IT LAL

NAU NUONG NGON LANH
THEO THUAT TRUONG SINH —__-&

Cach nau nuéng theo phurcmg phap Truong sinh ¢6
thé 1am cho thét ngon, can mét dau bép sang tao hiéu
ludn nghe thuat quan binh Am — Dwong. Udng lam
sao, nén gido duc hién dai xao lang kha nang sang tao
dén mét mirc do, hiém ma gap mot nha dau bép gioi &
Tay phuong. Tuy nhién, song la sang tao. Khong sang
tao, chung ta khong thé song con, boi vi co thé chiing
ta lam ra mau nho hap thu d6 an thic udng hang ngay.
Mau tao tac hay kich thich moi hoat dong cua ching
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ta. Kha niing thich ing cua con ngudi 1a mét két qua
cua nang luc sang tao nay. |

~ Poi song 1a biéu hién cua tinh séng tao va lan luot,
né tiy thudc vao thanh phan, ti 1€, cdch nau nuéng va
trat tu cua nhimg yéu t6 Am — Duong trong van dé in
cua chung ta.

Khéng quen véi cach nau nuéng Truong sinh, dau
tién, ban s& lam nhimg mén khéng ngon lanh lam.
ong sao. O tinh hudng nay, ban s€ an it — mdt dip
nghi ngoi cho da day va rudt von di mét moi. Ban
.': g cho toi khen ngoi!

~ Hon nira, nhi'rng bira an khéi dau c6 1& sé khong
binh cho lam. Tuy vay, khong can lo lang. Nho
l,rc tap va nghién ctu hoc thuyet cua chung to1, tri
han doan ctia ban sé& phat trién nhanh, ching bao lau
ban sé& 1a bac thay cua nghe thudt quan binh nhimg yéu
t6 Am — Duong trong nau nudng — nghé thudt cin ban
nhat trong doi séng cuia minh®.

|
-~

NHUNG MON AN TOT —__&

~ Ngi coc (Khong cha tring, nguyén hat lat): gao
lirt, ki€u mach, lua mi, lia mach, ké.

(1) V& nhing cach ndu an dic biét, xem Zen Cookery (Chico, Calif,1964) c6
~ san & co sO Ohsawa, chua djch ra Viét ng.
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Dung song, nau lam kem, vé&i nude hay khong,
rang chlen hay lam banh. An nhiéu bao nhiéu ciing
dugce, mién 12 nhai that ky

Rau cii: Bat cr loai nio ding mua va ¢ dia
phuong trir khoai tay, ca chua va cic loai ca. Nhimng
thor dugc phep an gom: ca rot, hanh, bi do, ci cai

(radlsh) bap cai (cabbage), cai bong (cauliflower), rau
diép (lettuce).

Rau ci hoang gém: bd cong anh (dandelion),
khodn déng (coltsfoot), nguru bang (burdock), té thai
(shepherd’s purse), xa lach xon.




CLUING e i chin
Aw TR

inh nhu d6i véi t6i, diéu la lung hon hét o
3 Tay phuong 14 sur ving bﬁt quan niém song
co ban nhat, ménh- danh thire pham chinh. Sy kham
.= ¢6 y nghia cuc ky cia t6i & My, that quan trong
-: hong kém gi phat klen cua Chrlstopher Columbus
la noi diy quan niém vé mot thuc pham chinh yéu
da hoan toan bién mat. Ngay nay, khong g140 su hay
nguol nao trong y gioi ¢ vé dé y dén gia tri 16n lao
:a n6. Trai lai, trong ddi song Pong phuong, né ludn
chiém tim quan trong trudc tién dén mic duge ton
n than linh vao nhimg budi dau lich str. Nhimng vi
thanh cua Upanisads, trén con dlmng tim cho ra ong
Troi, da cam nhén hat lta 1a biéu tuong cua Pang tao
hoa. Theo truyen thuyet nay, nhimg gia dinh Ba la
moén chinh thong mién Nam An trude khi dn con hanh
I€ ta on hat gao.

- Quan niém vé thyc pham chinh ma nén tang cung
¥y nghia hang dau mang tinh sinh hoc, sinh ly va hang
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thir yéu chi thudc kinh té, dia du, noéng nghiép, 1a mot
trong nhimg phat kién cin ban nhat cua con nguoi. NO |
that ¢c6 y nghia chang khéc viéc phat kién ra ltra cho
phép loai ngudi tao dung van minh (su lién két cua
moi ton gido, triét hoc, khoa hoc va k¥ that) va xac
dinh lich sir tién héa cta thuc pham.

L& di nhién, nguoi ta c6 thé song bang cach an
hau hét moi thir lam théa man tri phan doan hodc
thugc cam giac, tinh cam, ly tri, kinh té, dao dirc
hay y thirc hé. Nhung c6 mot gwl han cho 16 an
uéng nhu thé, ménh danh 1a sw bdt hanh, né bao gom
nhitng kho ai khéc nhau nhu né 1€, bénh hoan, chién
tranh va t01 ac.

Co mot thoi, cai quan ni€ém phan biét minh bach
thure pham chinh va phu cho phép ngudi Pong phuong
song mot cude doi twong d6i hanh phuc, tur do va thai
binh. Cudc song ay tiép dién cho dén ngay du nhip nén
van minh hao nhoang bao luc Tay phuong cung nhimg |
thiét bi ky nghé va khoa hoc cta né. Kinh nghiém ci |
nhan t6i minh chimg dicu nay. Khoang sdu muoi nim |
vé trudc, or tudi au tho, t6i von hanh phuc an va uong
theo 16i co truyén. Tuy nhién, khl tu6i nho di qua, nén
van minh kia di xAm nhap doi song gia dinh ching t6i
va pha hoai né. Toi da chimg kién cai chét xay ra cho
me méi ba muoi tudi, hai nguoi chi va dira em trai
nhr 1a m§t hdu qua truc tiép cia cudc du nhap thuc |

=T S e ot e BCETR
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_ va thudc meén Tay phuong vao doi séng minh.
Roi ti phién to6i. La mot dia tré mo coi 1én mudi
rat nghéo kho, t6i may min vi khong tién, khong thé
tiep tuc dung thuc pham va thuéc men hién dai Tay
hwong. Dau nhu thé, dén tudi mudi sau t6i gan chét
A da tiép tuc dn qua nhiéu dudng tinh ché nhiém hoéa
hat va banh keo.

Pén tudi mudi tam, toi tai phat hién nén y khoa
)ong phwong ma nén tang vimg chic cia nd nam
ong triét hoc vii tru quan. N6 chita toi lanh han. Tir
On muol tam nam nay, té1 da khong bénh nira tru
0t dip t6i chu tdm cho mic mdt chimg ghé gém (va
uong khong chira duoc) tén la ung sang nhiét doi
tropical ulcers). Su ki€n nay xay ra tai bénh vién cuia
s. Schweitzer & Lambarence, Phi chidu va mot phén
eling vi t6i co tim nhimg bénh kho chira nhat thé gidi.
Nho y hoc Trudmg sinh toi da chién thing bénh nay
ong vai ngay.

- Trong bon muoi tim nam, t6i di khong ngimg
giang day triét sinh ly hoc cua t6i (khoa vé sinh cua
irc khoé) cho moi ngudi ma téi da gap. Toi chwa thay
j,'__t nguol nao theo phuong phap mdt cach tuyet doi
i nghiém nhit ma khong thuyén giam. Chi khong thé
hira lanh duoc 1a nhimg ké khong c¢6 kha ning hiéu
€n triét hoc thuc tién, don gian va bién chimg nay,
uc Trat tu Vi tru va Vo6 song Nguyén ly cua no.
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Hay nhé cho, it nhat 13 sau muoi phan trim thuc
don cua ban phai gom THUC PHAM CHINH. Pé la
s0 3 trong mudi cach dé cé sirc khoé.




UONG  NHUNG MON AN
AY PAC BIET

San pham djng vit.

, Nhu la luat chung, Phat gido cam dung moi thuc
' gdc dong vat. Diéu nay dac blf;t diung dm VOl
hat giao Thién, tong phai nhiéu tién bd, néi vé miit

nh hoc. Nhu viy, khong thuit Truong sinh, khong
0 Phat giao!

'* Bai vi phuong phdp Truong sinh khong phai la
thuyct an chay thuan cam tinh, chi thuc pham
L et nhuc bi cam vi ly do sinh hoc va sinh ly. Chiing

cam la dé phat trién con nguol, dong vat c¢6 kha
-. g tu duy.

| Thlt chira thanh phan ly trong cho con thu; tuyén
Ong vat san xuat kich thich té thich hop nhirng loai
hi hanh dong theo ban ning va khong quen suy nghi.
Ve mit giai phau, trung tim cam nhin hay phén doén
a con vat khong phat tnen cao bang & nguoi. Day
ly do tai 520 toan bg doi song loai thu bi loai nguoi
96¢ 16t va cudi cung bi giét dé in thit.
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Nhimg ké nao an san pham tha vat, cling tuong tu
nhu the, bi béc 16t va thuong bi giét hai bai ké khéc.
cho ke khac hay bdi chinh minh.

Nhan day, chiing ta biét khong c6 thii nao huy déng
con cai va anh em dé giét hai mot xr s& loai thi khac
nhu con ngudi timg lam. Vé diém nay con ngudi qua la
dién loan: tri phan doan ctia ho thap hon cua con vat.

Nhimng nguoi dn san pham huyét nhuc thi 1& thuéc
su song vao tha vat, loai c6 nang luc phan doan kém
coi va so sai. Tuy nhién, s6 nao dé trong bon ho co
tré thanh nhirng tén con do, sat nhan, néi ddi hodc hén
nhat nhu mét hé qua, thi ciing khong dang khién trach
hay trimg tri. Ching khong nhan ra rang, néi bat hanh
cia minh 1a do dn va uong sai lam giy nén. Ldi day
thudc trach nhiém gido duc, héng chuyén nghiép dao
tao con nguoi thanh con vet biét noi thay vi thanh cay
sdy biét suy nghi".

No6i mét cach ly tuéng, & tiéu hoc, tré nén hoc
tap dé duoc doc lap, dé suy nghi, phan doan va hanh |
dong tur minh va cho minh. Tuy nhién, su huan luyén
nhur thé hoan toan vé ich néu dira tre khong c¢o mot bo
ndo phat trién tot. D6 cling nhu ¢6 day toan hay doc
truyén cho c4 sau. (Pong tac cua con vt chi do nang
Iuc phan doan kém coi nhat, mi quing va may méc
diéu khién — phan xa cé diéu kién).

(1) Blaise Pascal, “Pensees” Great Books (Encyclopedia Britannica), XXX,
Sdd. Vi, 347

s
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Pavlov di lam lan trong viéc ¢6 hinh dung con
ngudi nhu chi 1a mot chiée may phan xa c6 diéu kién.

u vi loai ngudi s& hiru it nhat sau ning luc tu duy &
nic cao hon: |

~ 1- Tri phén doén mi quang (phan xa c6 didu kién)
2- Tri phan doan cam giac.

3- Tri phan doan tinh cam.

4- Tri phan doan ly tri.

5- Tri phan doan xa hoi.

6- Tri phan doan y thirc hé.

7- Tri phan doan toi cao.

- Chiéng han chinh & tri phan doan thir nim ma ngudi
lan ong tu sat sau khi giét chét nguoi yéu da phﬁn bdi
ninh. Khi ching ta tha thir cho ké toi 16i nhat, thi d6
ket qua cua nang luc tu duy thir bay trong tri phan
doan t6i cao.

Cé mot so ca nhan long tham khong day, ca doi
ho tim kién tién tai, quyén luc, tiéng tim va danh vong
/O bat cir gia nao. Bé ngoai ho thuong co6 mot cai so
1ho va mdt cai ham 16n, bd ndo kém phat trién hon cai
éng hay cai ham. Ho la nhitng nguoi cua hanh dong
hong phai cta tir duy. Luat Lynch” dugc hanh xir &
ﬁng noi ndo ma nhiéu ngudi mang dic diém dién

1) Luat quan ching két ti va hanh hinh tai ché cua bon phan biét chung toc
- doi vai nguoi da den (N.D).
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mao nay, noi nao ma san pham dong vét duoc tiéu
thu manh va noi ndo ma khi hau Duong (nong). Tuy
nhién, chinh viéc sir dung Ludt Lynch cé thé lni vao
qua khir néu nhu dan toc d6 giam bét san pham dong
~ vat trong bira dn cua minh. Gido duc khong ma thoi thi
khong ich chi ca, boi van dé nam & binh dién sinh ly
hoc trong thicn nhién. Mot sur thay d6i trong thyc don
la can thiét nhat. Chung ta ¢6 thé ké vi du vé Gandhi
lam minh chimg. Néu khong hoan toan an chay trong
thoi ky duge hoc & Anh, ong ta c6 thé trd thanh mét
nha cach mang rat bao tan.

To61 hy vong ban da hiéu rang, khong phai chi hinh
déng cai dau quyet dinh tu cach cua minh. Cal chira
trong do, thanh pnan clia nd va cai gi nubi song noé

mé&i 12 quan trong nhat.

Ban c6 thé kiém soat tw cach riéng minh bing
cach kiém soat su in udng. Ban c6 thé 1a chi nhan
cua chinh minh hay mdt tén nd 1€ cua tri phan doan ha
dang Nguoi ma thé chat tién thién Am qua co thé glet
chét ban doi ctia minh, do dung thuc pham qué nhiéu
Am. Ho c6 thé ac doc chét ngum hon ké sat nhan
~ Duong. Nhitng ké dung qua nhiéu thuc pham Am nhu
nhitng ngudi an trai cdy hay an chay ¢ An Do, déu co
kha ning gdy tham canh 16n lao — sy phan hoa khong
ngung cua nhirng quoc gia.

Tuy nhién, phan tich cho cung thi khong can phai
s¢ san pham ddng vat. Tat ca déu tuy thude vao lwong,

E
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vi lvong doi pham. Cai gi dé chiu ciing trd thanh Buc
fj;_g khi thira thai; cai dang yéu tr¢ thanh dang chan,
1gay ca ghét cay ghét ding néu qua do luong.

~ Noi diy nguoi ta c¢6 thé hoc hoi tinh wu viét cia
shép bién chimg coi nhur d6i 1ap véi ludn 1y hinh thie.
'. 'i"rng nguyén ly co ban cua luan ly Tay phuong, nén
ar g cua tu tu'cmg va khoa hoc Au My, déu qua cimg
ac va so sai doi vai Dong phuong. Day la ly do tai
ao giao su Northrop, tac gia bo sach hap dan The
etmg of East and West, di qua ngac nhién vé tam
rang Dong phuong'”.

Cac ban phai hiéu rang, trong mét tinh trang quy

dinh trudce, cung mot két qua co thé do hai yéu té

16i khang sinh ra, trong khi hai két qua déi lﬁp co

hé do nhu'ng lrong khac nhau cua cung mot yéu tb
- xuat®.

- Néu hiéu cach nau nudng theo phuong phép
wong sinh va triét Iy bién chu'ng ctia nd, ban c¢6 thé

n hoéa hay trung hoa thuc pham qua Duong (san
dong vat) va tranh di su ché ngu nghiét ngi cua

i
] -

Iri phan doan thap hon (ac ddc, tan bao, nd 1¢, toi 16i)
de Ién tu tudng cao hon.

Bai vi khong quen in thuan tiy theo thuat Trudng
Sinh ma ciing khong gap dén Satori hay Cdi V6 cung,

1) F.S.C. Northrop, The meeting of East and West (New York, 1947), p.316.f.
2) The Book of Judgment, p.60




80 «thuong phap @‘uﬁng sinh va dao &hién

thién dang. thinh thoang ban c6 thé dung nhimg mon
¢6 thit, mién la cach nau nuong phai tinh sao cho tao
duge su quan binh trong co thé, bang cach trung hoa
su thai qua Duong va Am (chat doc dia nhat). Tuy
nhién, thit dugc phép an, néu khong nhiém chat DDT
hay cac loai sat trung khac ma thoi.




ﬁn"n THUYET AM - DUONG

m va Duong 12 nhimg d6i khang nhung
3 bé tic nhau. Theo kinh nghiém cua t6i,
fieu phat biéu nay lam hoan toan kho hiéu cho hau
t ngum Tay phuong. Vi vay, toi da don glan hoa ly
ét lam nén tang cho né trong quyén chi dan nay.
Hay theo nhitng chi dan cua t6i mot cach hoan toan.
aghiém nhit va dimg sg cho dén khi nao ban hiéu thau
fao triét hoc Dong phuong. Nhimng khi thay long dao
i¢ ong, ban hay kién quyét xem van deé c6 két thic hanh
hiic khong, theo cach Gido su Herrigel theo hoc tién

sinh Awa'". Diéu ay it khé hon nhin an.

~ Hay nh¢ cho, ban dugce an nhiéu bao nhiéu ciing
lrgc mién la nhai that ky.

" Ban c6 quyén va trach nhiém muu cau sirc khoe
va hanh phiic nhung diéu ay phai do ban thuc hién cho
dan, khong tuy thugc ai. Trong van dé nay, ban chi
__.~:. theo grong moi thu hoang da.

Pay 1a mot dai cuong ngan gon vé thuyét Am —
Duong:
;_1' Eugen Herrigel, Zen in th Art of Archery (New York,1953)
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Theo triét hoc Bong phuwong, khéng cé gi ngoai
Am va Duong trén the gian nay. Noi dwa vao vdr
Iy hoc, Am va Duong, lan lwot la lue LY TAM vi
HUONG TAM. Luec Ly Tam thi banh frucng; no sinh
ra tinh lang, diem dam, lanh léo va téi tém. Trdi lai,
lwe Huomg tam thi co rit va lan Lot sinh ra ém thanh,
hoat dong, sirc nong va dnh sang.

Nhimg hién tuong vt ly sau day 1a két qua cua hai
luc cin ban do:

Am Dwong
Khuynh huéng banh trudng co rut
Vi tri - bén ngoai bén trong
Cau tric khong gian thoi gian
Phucmg huong di Ién di xudng
Mau sic tim do
Nhiét do - lanh nong
Trong lugng nhe nang
Yéu t6 nude ltra
Nguyén tur am dién tir duong dién tur
Nguyén t6 potassium (K) | Sodium (Na)
-- nguyén t6 Am dai [ -- nguyén t6 Duong dai
dién. Tat ca nguyén té dién. Nhitng nguyén té
trong bang tuan hoan (O, Duong trong bang tuin
P, Ca N, ...) déu Am trir | poan 1a: |, As, C, Li,
mot s it ghl & cot ké tlep Na, Mg.
la Duong.
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Am Dwong

~ thugc SINH VAT HOQC va SINH LY HOC

-h inh vat hoc | rau cu tha vat
ong nghiép | xa lach | ngi coc
3iong nir nam

Hé than kinh | giao cam - | doi giao cam
Sinh dé mua lanh mua nong
Pong taic .| giong cai giong duc

Vi giac ngot, chua, nong man, dang
. (cari) _
Sinh 6 N A, D, K
thuéc SINH THAI HQC
X co ngudn goc | nhiét ddi han doi
Mua tang truong vé | ting trudng ve
mua ha mua dong

- Mbn gi nén an? Mébn nao tot hon, 1am ngudi an
14 hay ngudi dn chay? Ca hai déu té hai ching?

Hay nghién ciru nhitng cau hoi nay. Hay suy nghi,
suy nghi va suy nghi thém nira. Suy tu mot minh s€
cho ban su hiéu biét, sitc khoe va hanh phic.

Chan thyc suy nghi duge xir sy trong nhimg thuat
Am va Duong — phép bién chimg thuc tién, bi

quyét mo Coi thién dang.
- D6i vé6i nhimg ai biét va c6 thé lam quén binh
nhirng thé lwc Am va Duong, thi vil tru va do1 song
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la dai hoc duong vi dai nhat sin danh cho con nguoi.
Con doi véi nhitng ké khong biét gl vé Am — Duong,
cugc song la dia nguc tran gian.

BANG KE THUC PHAM
THEO THUAT TRUONG SINH
(ghi theo thir tw tir Am YV dén Dwong A)

Chu y: Chi thuc pham trong loai ngii coc 12 nguy
dung nhu NHUNG THUC PHAM CHINH. Cé thé in
loai ndy hing ngay va trong moi bira. Ching tao nén
tang cho 16i an uéng theo thuat Truong sinh.

Moi d6 &n thirc udng khéc duogc liét ké. bat ky Am
hay Duong, duoc dung véi sé lugng IT, thinh thoang
théi va phai THAN TRONG.

Thi du: Trai pom, mic du ghi nhu thir trai cay
Duong nhat (AA) khéng thé in mét cich an toan,
thuong xuyén nhu gao Iirt. Dau pom Duong, toan loai
trdi cdy la thir rat Am khi so véi loai NGU COC. V;
vay, nhirng nguoi khée manh thinh thoang méi dn pom
ma chi mot luong it thoi. Nhitng ai bénh, hoan toan
khong nén an trdi céy.

D6 in, thic uéng tu né phan loai lay, nghia Ia
'NGU COC, RAU CU, v.v..., déu & trong mét trit tur
an dinh ro lrong dung (phan trim tong s6 mén in don
ra) va s6 lan ding.
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Thi du:

NGU COC LUON LUON duoc dung nhu mon
can ban cho bira dn. Dung véi lugng cao nhat — it nhat
la sau muoi phan trim tong s6 mén don ra. RAU CU
dugc dung phu cho NGU COC nhung luong thap hon
va it thuong xuyén. CA dung ciing véi lwong thip hon

va cuing it thuong xuyén.

- SAN PHAM THU VAT, SAN PHAM SUA, TRAI
CAY va thuc pham LINH TINH ghi & bang lan luot
‘dung vdi lugng cang thép hon va rat it thuong xuyén.
MOI THUC UONG bt ké Am hay Duong trén béng,
ding voi lugng nho nhat trong tat ca va it thuong
xuyén nhat. Néu co thé, chi uong tong cong 8 ounces
(224cc) nudec moi ngay.

Khon ngoan hon 13 chon nhimg thuc pham tai
hay gan phong chirng trung diém giita cuc Am va
Duong trong mai loai, trir phi c6 1y do dédc biét nao
d6 ma chon khac di. Pay la diém quan binh té nhi.
nho né ma sirc khoe va hanh phic 16n lao nhat c6 thé
Chiing t6i khong thé khong nhan manh diém, song
theo phuong phap Truong sinh khéng phai la dinh
cimg vao mot loai lut tic. Duy tri mot quan binh cho
sirc khoe trong cudc séng hang ngay doi hoi moi ca
‘nhan su thich nghi va ¥ thirc nao d6 vé nhitng anh
‘huéng khong ngimng bién chuyén ctua nhiéu yéu té.
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Piéu nay lam cho cudc séng khoe manh va hanh phtic
luén luén tiép dién. '

Khi hdu ving ta & va hoat dong di véi viéc dinh
doat cho ta an céi gi va dn nhu thé nao (nhitng yéu 19,
chﬁng han noi sinh, thé trang, mua trong nain, cung
nhu nhiéu didu khac dugc dem ra can nhic xem Xét,
mot khi su hiéu biét vé trat tu vii tru cia minh tién
bd). Thi du, nguoi séng trong mot khi hau lanh cin
thuc pham hoi Duong hon thir can cho ké & xi nong,
trong luc nguoi lam viée & dong ang ¢6 thé chiu duoc
mén dn hoi Am hom 1a khi cong viéc bét v 1am noi vin
phong. Moi vat déu trong déi va dinh doat bdi chinh
ca nhan, do vi khong b luat nao c6 thé chup Ién tit ca
sal bi€t hi¢n hiru tirnguoi nay sang ké khac.

Nhom chir Duwong hon khéng nén glang nhur 1a mot

thuc don hoan toan dwa vao thit, giong nhu Am. hon
khong phai bao ham nhimg bira &n gdm hdu hét trai
cay va dudng. Tuy nhién, thuc phim dung hing ngay
ma dya vao ngil coc thi diéu 4y duroc thira nhan.

Am va Duong hién hiru trong moi vat. Lay gao lam
thi du. Vé co ban, gao lut Duong hon gao tring cha
sach. Tuy nhién giira nhimg loai gao It khac nhau, cé
mét s6, loai nay Am hay Duong hon loai kia. Sy xac
dinh cudi cung dya vao it nhét ba yéu td:

Gao dugc trong nhu thé nao?

Trong khi hau gi?
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Kich ¢&, hinh dang, d6 ngam H,O, sdc thai mau?

Diéu coi nhu quan trong hang dau 1a nhan thirc

g dé thanh fuu sire khoe va hanh phic & mirc cao,
noi cd nhan can phai:

1- Nho nghién ciru, hiéu duoc trat tu vi tru ma

minh 1a mét thanh phan;

2- Hoc dé y thirc cao v& minh va phan ng cua
minh d6i v&i chung quanh;

~ 3- Hay suy nghi, suy nghi va suy nghi moi ﬂlg

BANG MON AN VA THUC UONG
THEO THUAT TRUONG SINH
(Liét ké timg loai theo thiy tw Am V dén Duong A)

1-NGU cﬁc (CEREALS)  2- RAU CU (VEGETABLES)
VBip VVV Cac loai ca (eggplant)

~ H&c mach (rye) Ca chua
Pai mach (barley) Khoai lang
Yén mach (oat) Khoai tay
- Tiéu mach c8m (craked wheat) N&m Nhat (shitake)
" Tiéu mach (Wheat) Ot
Ké (millet) Cac loai dau
4 Gao (Idt, dé néu) (trir aduki, ddu d6 Nhéat)

AA Kigu mach (buckwheat)  Dua chuét

Mang tdy (asparagus)
Rau spinach

At tisé

Mang tre
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Nam
VVDau petit - pois (green pea)
Can tay (celery)

Pau lentil
V Bap cai tia (purple cabbage)

3- CA Cl cai dudng (beet)
¥V So6 nghéu (oyster) Badp cai trang (white cabbage)

Trai (clam) A B6 céng anh (13 va cong)

Muc, bach tudc (octopus) Rau diép (lettuce)

Luon (eel) Rau di€p quan (endive)

Ca chép (carp) ' Cai xodn (kale)

Ca moule Cu cai (radish)

Ca IuGi trau (halibut) TOi

Tom hum (lobster) Hanh

Ca hudng (trout) Rau mui tay (parsley)

Ca bon (sole) AABI d6 Hokkaido
A Ca hdi (salmon) ’ Ca rét

Tom Khoan dong (coltsfoot)

Ca trich (sardine) Xa lach xon can (cress)

Red snapper (tai) Xa lach xon nudc (watercress)
AN ;i'rlil‘ng ca mudi (caviar) BS cdng anh (ré)

AA A Khoai mai hay khoai tay
hoang Nhat (Jinenjo)

4-SAN PHAM PONG VAT 5-SAN PHAM SUA

V¥V Oc sén (snail) VVV Sita chua, yaourt
Ech Kem chua
Heo Kem ngot
Bo Phé mai kem
Ngua - Bo
Tho V'V Sua
v Ga gio (chicken)™® Ph6 mai camembert

(1) Phai nuéi bang lia, dd an hitu co
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¥V B0 cau phé mai gruyere

Ga gd, dada (partridge)® A Phé mai roquefort
Vit ph® mai Edam (Durc)
. Gatay @ AA Sira dé
AA Trung™ o
ALA Ga 16i, tri (pheasant)®
6- TRAI CAY 7- CAC LOAI KHAC
_‘i?-v‘i? Thom VVY Mat ong
Pu du Mat mia
Xoai Margarine
BuSi | V'V Dau difa L *
Cam ' Dau phong | e
Chudi Dau bap
Va (fig) Dau &-liu
Lé (pear)
¥ Dau quy (sunflower oil)
V'V Pao (peach) ‘Dau me
Chanh - Dau cai corza
Dua hau Dau safflower
Hanh nhan (almon) Dau egoma
Dau phong (lam tur hat me dudng nhat)
Hat diéu
Hat phi (hazelnut)
v O-liu (olive)

A Déau tay (strawberry)
Hat dé (chestnut)
Anh dao (cherry)

AA Pom tao (apple)

(1) Phéi nudi bang lua, do an hitu co
(2) Phai c6 trong. Xem phan Iuu y chuang Vil




a0 «&huong phap @fuﬁmg sinh va dao %ién

8- THUC UONG
VV¥ Nhing loai chira nhi'ng chét thay dudng
TrA (c6 phdm mau)
Ca phé
Nudc cot trai cay
Moi loai nudc ngot
Rugu champagne
Rudu vang (wine)
V'V Bia
¥V Nudc khoang
Nuéc soda (nudc cé carbonat)
Nudc (giéng sau)
Nudc thyme
Nudc bac ha (menthol)
A Ngéi clu, ich mau (armoise, mugwort, yomogi)

Tra bancha (tra 1a thong thudng gia ba nam, khéng
phadm mau)

Nudc rau diép quan chicory (sao, xay dé udng thé& ca phé)
Ca phé Ohsawa (ngl c6c rang vang sam)
BOt ngli coc lam kem (kokkoh)
AA Tra mQ (trd sdm clng 15 ré cay co)
Tra haru
Tra dragon
Tra yang yang
AAA RE nhdn sédm

LUU Y

Tat ca dd an thirc udng ghi trén phai thién nhién,
khong bao gitr duroc ché bién nhén tao hay theo cong




‘—

nghé. Ga, ga tay, hay vit nudi bang d6 hda hoc ciing
nhu trimg cta chiung phai tranh dung.

Trimg c6 trong (loai sé sinh ga con) dugc ga mai
dé ra chi sau khi thu tinh ga trong, tuy nhién né cé
thé va chic chan dé hoan toan nhd tu than. Tring né,y
khong trong thay ban & hau hét céc chg va dugc da sO
‘dan ngay nay mua. No6i theo sinh hoc, ching thiéu sinh
khi, trong thuc don Truong sinh khong dung. Tring
c6 trong c6 thé nhan biét dugc vi ¢ cia né nho va
hinh dang — tron mot diu va nhon mot dau.

Ngay nay, rat khé ma c6 nude udng, muoi in hay
ngay ca khong khi dé tha dugc thlen nhién thuan khiét.
Tuy thé, may sao, mét khi co cau xac than duoc phuc
sic, ta c6 the de khang bat cir chat doc hai ndo an
uéng mic phal do viéc thuong mai va ky nghé hoa.

Am va Ducmg thay d6i theo khi hdu noi gbc san
xuat va mua trong nim. Hon nira, nhimg déc tinh Am
‘va Duong cta thuc phim c6 thé anh hudng phan 16n
boi néu nudng va cach an uéng Day 1a ly do tai sao
viéc nau nudng va cach an udng rat quan trong. (O Nhat
ngay xua, an va uong dugc xem nhu nhitng nghi 1€ v
_cling quan trong — kién tao Dai song va Tu duy).

Ban hay nho ring su phat minh ra LUA (khéong
n6, khong the nau numg duge) c6 mot y nghia rat sau
sic: n6 danh dau diém ré con dudong nguoi tach ra di
khac duong cua muon loai khac.
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NHI‘J'Ng CONG THUC
THUC PHAM TRUONG SINH

Phan 16n nhimg cong thirc lam nong cot cho phép
nau nudng Truong sinh duoc t1m trong quyen kém vai
sach nay: Zen Cookery (Céch nau nuéng dé mo mang
tri tu¢). Xin ban tham khao. Nho ding né nhu mét
nglrm hudéng dan lam cac bira dn hang ngay, ban cé
thé thuong thic vo sé mon ngon khac nhau ma dong
thoi kién toan sirc khée va hanh phiic.

Dé tién tham khao, nhung cong thie dudi diy dic
biét danh cho nhitng ai mic bénh:

1- Gao Iit:

Hay nhat 1a nén ndu cho ¢6 com hoi chay. Phan
com chay ‘vang, Duong nhat va tdt nhét, boi giau
khoang chit nhat. Com chay nang nhat va bo dudng
nhat. Vi ly do nay, né diac biét tot cho nguoi benh va
Am hoa. Dé c6 nhimg chi dan nau nudng chi tiét, xem
Zen Cookery.

2- Chio gao lit:

Cho Vao gao tir ndm dén bay phan nudc, ném
mu6i, ndu nhir. Tt cho nguol bénh kén an.

3- Gao lirt song:

Nhai an mét nim gao It song thay cho diém tam
trong vai ngay. Nho& cach nay, ban c6 thé truc ra tat ca
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ky sinh trung trong rudt non rudt gia, dac biét trong ta
truong. Ban sé ngac nhién thay ching lic nhic choi
ra. Toi biét khong cach tri nao hiéu nghiém hon. Nhé -
‘nhai m6i miéng gao it nhit mot tram lan.

4- Gao hit rang:

Rang gao trong chao cho vang déu. An lién khoi
nau. Gao rang nay dung dé tri chimg Cao—insulin va
.thap khop. |

5- Hat bi d6 Hokkaido (xem muc bénh tiéu duong, ..
trang 129). '

Ray nudc mudi vao hat bi va rang cho kheo Hay
chién véi mot it dau, thém mdt nhim mubi. Co thé
dung nhu mdt mén trang miéng, theo kiéu Tau. Pay la
mot cach truc ky sinh tring hiéu nghiém, nhét 1a san
SO mit.

6- Man muoi Umeboshi:

Main muoi Nhat, dam it nhat ba nam. O Nhat, moi
‘gia dinh truyén thong hing nam déu 1am mén nay. C6
'san tai cac Trung tdm Truong sinh.

7- Bot san diay khuay:

Tron déu bot sin day véi nudc: mot muoéng stp
day voi khoang mudi mét mudng sup nudc. Dit 1én
Iira va khuay déu cho dén khi dic va trong. Ném v6i
nuoc trong dau nanh (tamari) va mét nhim mudi.
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Khi miéng khéng muén in vi cam lanh, bét sin
day khuay sé€ cai thién tinh trang tuc thi. Bot san day
that c6 béan sin tai cac Trung tdm Trudng sinh.

8- Banh paté bi dé:

Danh cho ngudi bénh thi thidu pom. Xem cong
thic trong Zen Cookery. |

9- Banh dau dé:

Danh cho ngudi bénh. Xem Zen Cookery.

10- Banh gao lirt:

Danh cho nguéi bénh. Xem Zen Cookery.

11- Béanh paté Hat dé khoai lang:

Khoéng dﬁnh cho I{gufyi bénh. Xem Zen Cbokély.

12- Banh pom va Hat dé nhdi hap:
. Khong danh cho ngudi bénh. Xem Zen Cookery.
13- Pirosiki

Danh cho ngudi bénh, bét nhdi 1am bing kiéu
mach. Xem Zen Cookery.

1S- Chapati (bdnh dep tron chién hay nucng;
kiéu An)
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Tot cho ngudi bénh hay Am coi nhu mot thuc
pham chinh. Xem Zen Cookery.

Nhimg thir ndo lam bang kiéu mach, bét barnyard
grass, bot ké deu rat Duong va rit tét cho ai méc bénh.

RAU CU HOANG

C6 hang ngan cay c¢o hoang an dugc, nao 14, ré,
choi, bong, hat, nhan, v.v.... tAt ca do Troi sinh ra_
khong mét chiit dung y thuong mai. Chiing thanh khiét
va khong dinh dap dén phan héa hoc hay chét s#: ‘ring,
'bai trong thién nhién hoan toan khong c6 chat doc, chi
qua Duong hay Am, ca hai ¢6 thé 1am cho trung hoa
nho cich niu nuong Truong sinh. Nhitng thuc phiam
thién nhién nay c6 thé ding dé chira nhimg bénh Am
hay Duong.- Pay chi 1a mét it: rau dén hoang (wild
spinach), bo cong anh (dandelion), té thai (shepherd’s
purse), he hoang (wild scallion), khoan dong (colts-

foot), nguu bang (burdock). Tat ca déu rit ngon va
chira bénh rat hiéu qua.

16- Phé tai (logi rong bién)

Rat tot cho bénh viém khép, tim, budu ¢, 4p huyét
cao va thap, céc loai budu. Xem Zen Cookery.

17- Ré bo cong anh

Tot cho bénh viém khép, tim, bai liét, thap khop.
Xem cong thirc trong Zen Cookery.
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18- Tekka s6 1 (mén tron ci sen, ré nguu bang,
ca rot, gimg xdt nhé va twong dac)

T6t cho tat ca bénh Am. Xem Zen Cookery.

19- Tekka s6 2 (cu sen, nguu bang, ca rot, ré bo
cong anh)

Tot cho cac bénh ho, hen suyén, lao phf:'ii. Xem
Zen Cookery.

20- Xup ca chép

Tot cho cac chimg viém sung va sét. Dic biét hiru
hi¢u cho cac ba me con con bu. Ho phai dn hét mén
nay nau theo cong thirc trong ndm ngay. Ciing hiéu
nghlem cho céc bénh nhiém tring tai giira, sung phoi,
viém khép va kiét ly amib. Xem Zen Cookery. #191.

21- Ca nho Nguyén con
T6t cho cac bénh Am. Xem Zen Cookery, #18].

22- Nghéu so (coquille St. Jacques)

Khi nau nuéng khong c6 ca, mon nay nguoi bénh
an dugc. Xem Zen Cookery.

23- Ca chép sach vay
- Mbobn nay rat Am va khong nén an thuong xuyén.
Xem Zen Cookery.

24- Banh quy lam bing bt kiéu mach

Rat t6t cho nguol bénh, coi nhu mét mon dn dam.
Xem Zen Cookery.




&Qhuang phap @mﬂng sinh va dao &hién 97

25- Banh mi Ohsawa

Dung cho ngu'm bénh thi tron chung cac bot kiéu

h tiéu mach, bap, ké, v.v.. ., Khdng cho vao hat dé
y nho. Xem Zen Cookery.

~ 26- Banh xing-uyt '

- Tot nhat cho ngudi bénh 1 nhimg loai lam véi
anh mi Ohsawa chi dung cic loai lta mach ma thoi.
phet rau cu chmh gitra. Xem Zen Cookery.

50— Muo6i mé

.Rang nam muong xip me. Gid nhe trong c6i. Thém
| t muodng xip mudi rang lan nira va g1a lai cho trdn
*u nhung con khé khong ra dau.

An VOl com va/ hay banh mi hing ngay. Dung nhu
dt gia vi va rac 1én moi mén an cho dam.

- Cét mudi me trong chai lo ddy that chit. Xem Zen
kery dé biét thém chi tiét.
70- Xip Nga
.. Xem Zen Cookery dé 1o cong thirc chi tiét.
- 301- Tra gao It

Rang gao cho vang. Mot mudng xup gao cho vao
uQ i phan nude. Pun séi. Thém nhim mudi va udng.
10 rang nay co thé ding nhur mét thure pham chinh.

uong ngon lanh gao rang va tra ba nam rang coé
tron chung nau.
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302- Tra tiéu mach

Rang tiéu mach cho vang. Mot muong xup day voi
mudi mét mudng xup nude. Vao mua he, uong lanh.

303- Ca phé Bo cong anh

RE B cong anh rira sach va pho‘i kho. Xat ting
miéng nhd xao voi mot it dau. Nghlen trong may xay
ca phé. Cir mot muong ca phé day cho vao mét coc

nude. Pun s6i mudi phat. Loc va uong Ai thich ding
hon, c6 thé thém vao rau diép quin (chicory).

304- Ca phé Ohsawa

Ba mudng xtp gao, hai mudng xup tieu mach, hai
muang xip dau do, mot mu5ng xup ddu xanh va mot
muong xup bot rau diép quan. Rang riéng moi thu' cho
vang deu. Tron chung va xao trong mot muong xup
dau. Pé ngudi va nghién ra bot. Lam nudc udng tiy
theo s& thich ddm lot. Ding mét mudng xip, cho vao
ba muoi ba mudng xip nude. PDun sdi muoi phit, loc
va uong.

305- Bot ngi coc (kokkoh)

Pay 1a mot hén hop céc tht’r gao lut, nép lt, yén
mach, ddu nanh va mé rang roi xay chung ra bot.
Gian tién nhat 1a dung san phdm noi ché bién bot
dinh dudng. Dung mdt mudng Xup day véi hai muoi |
bén mudng xup nudc. Quiy tan va dun séi trong |
mudi phut. |
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306- Tra Ngai cfm

Lay hai muoi tam gam la ngal ctru, nau trong mudi
ot muong xip nudc. Ném mubi. Uong trude khi dn
sang. Trir san diia mot cach hiru higu. La ngai ctru kho

gur dugc nhiéu nim.

307- Bac ha (Mint)
Dung 14 bac ha nhu dung 14 ngai cuu.

308- Bo deé (tilleul)
NAu sbi 14 bd d& va ding nhu nude uong.

309- Tra Mi
Néu s6i mot goi tra ma vm oan mot lit nude trong

nudi dén hai muoi phut va ucng Tra nay co the: cho

__";:, 5i bénh Am dung hing ngay bang cach nau nira
wong nudc trén. Dung tra nay coi nhu toan by nudc

ng trong hai ngay. Co thé him nong ma khong lam
t di tinh chat hay mui vi. Tra ma chira nhén sam cong
/61 mudi lam dugce thao va 1a thire uong Duong nhat.

-

~ 310- Tra xanh Moc (coarse green tea, bancha)

Rang tra xanh moc (la phai gia ba ndm trén cay)
cho vang. Néu s6i mdt mudng xup day tra bop vun vol
khoang nira lit nude trong mudi phut.

311- Tra xanh Mdc véi Nuéc twong diau nanh

Cho nudc tuong dau nanh vao khoang mot phan
mudi coc tra. ROt tra nong nau & trén vao uong. Thirc
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F



100 «huong phap &ruong sinh va dao &hién

uong nay hiru hiéu trong viéc xua tan mét moi, sau khi
b1 thuong va lam diu con dau tim.

316- Tra ci sen

Tra nay lam tir ci sen khé nghién va c6 thé mua
hay lam & nha ciing duge. P6 moét mudng ca phé
bot ci.cen vao mot cdc nude séi. Udng ngay ba lan,
khong uong gi khac. Tri rat hay cac chirng ho, ho ga,
hen suyén. ho lao.

316a- Tra ci sen twoi

Nghlen mot khic sen tum dai1 d§ Scm; ép lay |
mmc cot. Them 10% girng s6ng mai, mdt nhiim muéi
va nau sbi udng nhu trén.

317- Nuéc bt sian day

" Hoa tan mot mudng ca phé bdt sin day trong
nira muong xip nudc. Thém vio khoang mot Xi
(280%) nudc; dun sbi nhe, quiy déu cho dén khi
trong. Nem chut twong nudc cho ngon. Pay 1a thirc
uong tot cho moi ngudi va déc tri bénh ta hay nhirc
dau sé mii.

318- Nuéce dau do

Nau mot mu@ng xup dau do trong khoang hai
lit nude cho can con mot lit, thém mdt nhim mudi.
Nuéce nay tot cho chirng dau than.
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319- Nuée cii cai so 1

Mai cu cai tring lay nudc cbt hai mudng xup day.
Thém vao khoang % lit nuéc néng, hai mudng xip
nudc twong dju nanh va mot muong ca phé gimg tuoi
u 1. Khi cam, uang roi dl nam; s& ra mo héi hay tiéu,
dong thoi ha sét.

320- Nuée ci cai so 2

~ Mai cu cai tring; ép lay nude cdt. Cir 100 nufrc

t nay, cho vao khoang 200° nude va mot it mudi:
au sO1 vai phut. Uong nudc ndy ngay mét lan, trong
i ba ngay thoi. Tot cho bénh thung chén.

ﬁ

322- Twong trirng (Ransyo)

DPap cho khéo mot qua trimg co trong v& thanh hai

VO bﬁng nhau. Panh trimg déu. Pong day nudc
tmg ddu nanh vao nira vé va cho vao trimg. Danh

u mot lan nira. Uong ngay tuemg tring nay, dung

ém. Udng ngay mét lan trude khi ngu va chi dung

ong ba ngay théi. Pau tim nang ubng rat tot.

323- Tra kiéu mach (soba tea)

| Chiac lay nudc nau kiéu mach. Thém nmudc tuong
dau nanh va muodi dé uong.

324- Nuéc cot man mudi (Umeboshi Juice)

.l: ; e A ;:- -~ # "
Nau ba hay bon qua man muoi trong mot lit nudce.
Loc va thém mdt lit nude nira. Uong lanh vao mua he
Tat ngon.
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325- Nwée Man muoi — twong nuée — bt san day

M6t qua min mudi, mot mudng ca phé day bot san
day, ba muong ca phé day nudc twong ddau nanh, mot
muong ca phé nudc girng bao song.

Nghién nat qua man mudi trong % lit nudc. Hoa
bot san ddy voi mot mudng xip nude va dé vao nude
man mudi. Thém girng va % lit nude nira. Nau soi
lén cho dac lai. Thém nudc tuong dau nanh. T6t cho
bénh cam.

326- Nwoc kem gao dac biét

Vo, dé rdo va rang mdt tach gao lit. Nau voi hai
lit nude trong mot dén hai gid, cang lau cang tot. Loc
qua ray vai the hay xép vai the thanh hinh tam giac
cho dé cam va d6 chdo trén vao. Ep qua vai loc gidng
nhu nin kem béanh. Sau khi ép, chic ldy cai dé lam
banh mi, v.v... Nudc cdt gao dung cho ngudi bénh
diém tam rat tot. Cling c6 thé dung nhu budi tra chiéu,
cho nhirng a1 mét moa.

THUC DON TRONG MOT TUAN

Pay 1a mot thuc don cho bay ngay. Co6 thé tao ra
hang trim cach phéi hop khéc nhau.
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PIEM TAM TRUA 161

~* Kem gao it Cdm gao Iit hay banh mi Chapati
rau cu (ca rét, cl cai trang) Xup Nga @
* Kem yén mach Kasha Kiéu mach

| Xa lach xon Mi 6ng

* Kem kiéu mach Com thap cdm XUlp bot bap

* Kem gao Iut Com gao Iut vdi XUp banh mi
Ca rét, hanh Ohsawa

* Banh mi It Com It chién BUn hay mién

vOi tuong dac  vdi tuong nudc kiu mach

1 ca phé Ohsawa - o

* Kem yén mach Com 1Gt chién | Canh bi dé
Carot . bann mi 0t
Kieu mach chién Com Iat
Banh mi Gt Canh O den (?)

Ca phé Ohsawa

Mudi mé va trong nude (nude twong Ohsawa — xi
dau) c6 thé dung trong moi thirc an. Tra gia ba nim
Vo1 trong nude nén dung trude hay sau bira dn.

- Tra MU danh cho nhimg ngudi can Duong hoa
‘cang nhanh cang tot. Uong vao hay giira nhimng bira an.
Dung can than. Hay nhé, lugng cé thé 1am hu pham.
Tuong nudc, tuong dac, tekka hay kem tuong dac
nén dung hing ngay thé cho bo, phé mai hay margarin.

(1) Pay la cac mon co trong Zen—Cookery. Tuy nhién ching xa la vdi ching ta
bdi chd yéu lam bang bot Iia mi. O Viét Nam, gao It 1a chinh. Tl d6 ching
ta ¢d thé bién ché an cho thi vi 1a duge (N.D)



uanc  DE NGHI CACH TRI MOT SO
HIEN  TRIEU CHUNG BENH THEO
PHUONG PHAP TRUONG SINH

G

au khi nghién ciru ly thuyét Am — Duong
ké tir trang 81 gm day ban da chon duoc
maot trong muoi cach dn uong dé khoi phuc sirc khoe
va hanh phuec.

Thuc don s6 7 chic chin 1a cach da nhat va truc
ti€p nhat. Irong trudng hop nay, khong cin cich tri
liéu dic biét nao khac. Sau khi strc khoe duge binh
phuc, ban ¢6 thé dung bat cir d6 n thirc uong nao liét
ke trén bang trang 87.

S

Trong luc moi1 thuc hanh phuong phép Trlmng
sinh, néu muén mau két qua, ban hdy doc nhimng dé
nghi sau ddy va chon diéu gi hiru ich cho minh.

DE NGHI TONG QUAT l

Bai lli;t Theo triét dé thuc don sé 7. Uong cang
it cang tot. Cac loai rau nhur xa lach xon, bd céng anh
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hay ngd gai (thistle) xao, dic biét cong hidu. Xem
ng thirc ché bién trong Zen Cookery.

Cam lanh: Bt sin day (317), nudc man mudi
— trong- bot san day(325), kem gao lirt (326).

- Giun san Tra ngdi ciru (306) gao It song (mot
na m £ao thé cho diém tam) An s6 7 that triét dé véi

mudi me (50), man mubi (6), hay mot nam hat bi do
Hokkaido (D)

- Ho: Tra bét cu sen khé (316) hay cu sen song_ _ﬂ
(316a). Diing ngoai: ap gimg (80 1) hay bot nhdo cu
u¢ Nhat Ban (tuberose) (810); ngdm méng véi nudc
gung (808).

Ho ga: xem Ho.
Kiéet ly: Xem 7a.
Kiét ly Amib: Xem Giun sdn.

’

"

" Lac 16' (Eczema): Theo trigt dé s6 7. ung cang it

ing tot. Ngoai ra, khong can gi thém.

Sot: Bot san day (317), nudc man mubdi — tuong
nuge- bot sin day (325), chdo gao lit (xem Zen
oakery) kem gao It (326). Dung ngoai: Cao dan

f;p luc (813), dau hi song (803), bét nhdo dau nanh
(811), cao dan ca chép (912).

Suy nhwgc toan thin: xem Thiéu mau.

. Ta: Bot san day (317), nuéc man mudi — tuong
nude — bot sin day (325). Dung ngoai: nhu Ho.



106 uﬁhuc:lng phap @Eu(’:lng sinh va dao &hién

Thiéu mau: Theo triét dé s6 7 vé&i tekka (18).
Uobng it.

Thung: Nudc cu cai (321), nude dau do (319)
Vét thwong: xem Ldc 1.

Viém sung: Ap gung (801) r&i ap tiép cao khoai
50 (802), ca chép (812), dau hu song (803), hay cao
diép lue t6 (813).

Vé s6 loal bénh ma a1 ciing biét, tat ca déu rt
phirc tap va tat ca déu rit khé chin doan, ngay dobi
vol nhimg bac si duoc trang bi nhu'ng may moc t01
tdn ngay cang phat trién gan day nhat. Tuy nhién mo6i
chimg dugc kém theo loai nay hay loai khac trong
nhtrng tri€u ching ghi trén; déi khi, chung phm hop.
Néu dang tuan thi mot trong nhirng cach in uong theo
phuong phap Truong sinh (thuc don s6 5, 6 hay 7) ban
¢6 thé tu chira cho minh theo nhitng chi dan trudce va
nhiing dé nghi chira theo triéu chirng sau day.

CHUA NGOAI THEO PHUONG PHAP
TRUONG SINH

801- Ap girng

Dung khoang 112g gimg song (nghién hay mai)
hodc mot muong ca phé vun bot gung kho. Dat trong
tdi bong gon. Nau so6i khoang 2 lit dén 4 lit nuée. Tit
lira. Bo tli gimg vao nude. Khi nudce trd 1én vang nhat,




dt khin 16ng trong nuoc gung. Phu khén 1én chd dau
[ u'crc gung nén gitr cang néng cang tot). Phu 1én miéng
-;:__}-. ap tam khin long dé giir khong cho mau ngudi. Che da
Ang mQt miéng nylong, ap miéng dap va phu 1én bing
Qt rmeng nylnng khic dé 1am cham ngudi hon nira.
Thay miéng dip ba hay bdn lan trong muoi 1am phut.

802- Cao khoai so

- Khoai so, tén An do 1a 4ibi, My goi 1a Yucca,
Nhét goi 1a Sato-imo, Phi chau goi 1a Taro chi loai ré
u dung trong phép tri bénh & day.

Nghién nao khoai so that cin than. Thém cing
mot luong bﬁt mi, néu khoai so nghién qua uot. Them
10% glrng song. Trai rong hon hqp trén mot mleng
ﬁl giay hay nylong day do lem. Ap cao nay vao chd
dau, phu Ién bing mot miéng nylong. Pé vy vii gio.

“' 1l ap cao sau ap gung.

803- Cao dau hu

Ep miéng dau hu séng cho hét nuéc va thém 10%
bot mi. Trai hon hgp nay truc tiép vao chd dau hay
sung. Moi ché dau, sot hay sung ching may chéc sé
diu lai.

804- Mé va gimg

Trén déu mdt muodng ca phé dau meé va mot mudng

phe nude cot gimg. Ap vao chd dau. Nhirc dau dung
t tot; lam hét gau va rung toc.

\g@hucjng phap @mﬁng sinh va dao @hién 107
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805- Dau mé nguyén chit

Loc dau me qua bong gon hay gac bong Nho mdt
giot vao moi mat trude khi ngu. Dimg ¢ néu cé nhirc
xon tam thoi. TAt ca bénh vé mit dung rat hay.

806- Ngam méng nuéc Diép luc sé 1

Nau hai hay ba 14 cai tring Nhit kho va moét nam
muoi trong khoang 4 lit nudec. Ngol trong bon db day
nuoc du nong ngap téi hong. Choc chdc db nude 14 cai
trén vao sao cho nudc ngam méng dugc dam va nong.

807- Ngim méng so 2
Lam nhu 806 v6i muoi théi, khong 14 cai (radish)

808- Ngam méong girng

Nghlen nat khoang nira ky girng. Bé vao ti bong
va nau s01 trong chirng 8 lit nudc. Rat tot cho bénh
*  kiét ly tram trong. Néu bénh khéng dén nédi nao, dung
nira s6 lugng trén. Vit khin long trong nudc trén va
ap trén bung nhu cai gac.

809- Ap muoi

Rang khoang lkg hay 1,5kg muéi. Bo trong tui
béng. Ap vao chd dau.

810- Ap bét nao cay hu¢ Nhit Ban (tuberose)

Hap that nong khoang 1 kg hay 1,5kg bot nhio
nao tr cu hu¢ Nhat Ban. Cuén lai trong hai khan long,
ap vao cho dau.




~ 811- Cao dau nanh

- Ngdm mot coc dau nanh trong 5 cée nudc trong
{; muroi bén gmr Nghién ra va thém 10% bot mi. Ap
10 tran khi sot hay vao chd nao sung. Cao nay hut
s;t s6t mot cach ky diéu.

812- Cao ca chép

Bﬁt mot con ca chép do nira ky, cat dau va d6 tiét
1C LOC Ngl_rcn bénh mﬁc chimg viém phoi cap tinh
n udng tiét ca nay trude khi n6 dong. Nghién phan
A con lai, bo vao vai va dp noi nguc. Cach nira gio,
,;- thiy mot lan. Khi than nhiét tro lai binh thucmg
rong vong nam hay sau gi®) bo cao nay di. Nhiéu
guoi da khoi bénh nho cach chira nay sau khi da thir
ting thudc khang sinh ma khong hét.

813- Cao diép luc

Nghlen xa lach xon, rau dén (spinach) hay la to
in cua bat cir rau nao. Trai lén miéng vai va ap vao
n dé hut néng sot.

814- Ap tra

~ Nudng tra ba nim (trong chao cho dén khi vang
' m va ding nhu thirc uéng. Thém 5% mudi. Nhiing
1 vao nudc tra ndy va dp vao mat trong mum dén
ol lam phut, ngay ba lan. T6t cho moi bénh vé miit.

Q;@huctng phap @Pu’@ng sinh va dao @'hié'n-mg
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815- Bt danh ring (Dentie)

Bot nay lam tir cudng qua ca, ngdm trong mudi,
phoi khé va cudi cung nung 1én. Than ca tron voi
muoi, nghién min va dung nhu bot danh ring. Co thé
ap vao choé ring dau. Con nhic sé& diu tirc thi. Néu ban
mdc bénh nha chu (chan ring c6 mu), hdy danh ring
véi DENTIE va 4p thuoc vao loi (chi bé ngoai théi)
moi dém trude khi ng.

816- Cao gao It

Nghién nat gao It song. Thém mét chat nudc. Ap
bot gao nay truc ti€p vao vet thuong dau nhire.

-




.. ucn_ﬁs NHUNG PE NGHI TIET THUC
MMUST  Pic BIET CHO BENH

img quén rang, nhimg chi dan chira theo
triéu chimg dic biét ghi sau day khong can
thiét, néu cac ban dang tudn thu thuc don sé 7 hay
€u tinh trang ctia minh khéng dang ngai. Nho tun
theo phurong phap Truong sinh mdt cach gian di-(thuc
don s6 6 hay 7) ban s& thay su cai thién ma khong
phai nhd vao ai hay vao tha thuét hodc thuéec men nao
- CHO BAN THAN MINH. Réi ban s& kham pha cai
y nghia chan thuc cia cau nguyén va nhin an.

- Néu bénh lau lanh, 4y 1a ban da mat long tin noi
Trdi, dang Tao hoa vii tru v cing tan. Ban da thé vao
d6 niém tin noi cai gi thay Troi, nhu Khoa hoc — béc
- Sang thé hay mot ton gido ndo mdi, mdt chu thuyét
than bi, chu thuyét duy linh, chu thuyét duy niém, cai
cach xa hoi hodc mé tin di doan.

- Thuc tinh cau nguyén khong phai 1a van xin hay
nai ni. Dlng ra d6 1a trim tu sau ling va lién li vé cau
triic vii tru v han (Thién dang hay Cong ly).
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e

Nhin an chén thuc khéng phai 1a dat bo 16 cg
nhimg do 4n va thirc udng. Trai lai. d6 13 su gin b
chat ché va hoan toan vao chi cii gi TUYET DPOI can
thiét dé duy tri cudc song.

Ban khéng thé nao tich minh khoi khong khi.
nuoc va dnh sang ma tong hop cia chung la ngii cée
tao ra nén tang thuc su cia chinh doi song ching ta.
Viéc - str dung ngii cde, lira va muoi phan biét con
nguol cung van minh va vin héa cua ho v&i moi sinh
linh khac. Khong nhan ra su Kién cian ban nay, thj
trong viéc truy tam sirc khoé, con ngudi lac 16i. Va
ho da bat luc khong nhan ra diéu ay. Ho di di qua xa
trén con dudng roi bé nguyén ly cua cude doi, ba Me
minh va chi mii dan tim nhimg thi vui cam gisc. Két
qué 1a, cach song phirc tap nay sinh moi khé khin va
bat hanh,

- Hay tir b6 moi thir khong tuyét déi cdn thiét cho
su song cua minh, it nhat mét tuin 13 hay hai di. Ban
s€ thoang thay ngay tu do, hanh phiic va cong bang.
Ching bao lau ban ¢6 thé hiéu duoc tai sao nhimg
nguot theo phuong phap Trudmg sinh hoan toan midn
nhiém véi. bénh. Quyét dinh nim noi ban diy.

Bach bi, cui trﬁng (Leukoderma)

Benh gay ra do an qua nhiéu thyc phim Am, nhét
la trai cdy. Bo trai cay di thé 1a ban s€ lanh bénh.
Thuong thuong nhitng ké méc bénh xdu xi va kho
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chiu nay déu khé c6 ai ua bai vi ho rat ngang nganh.
Chi trir ra phuong sach cudi cung la néu ho sir dung
phuong phép Truong sinh.

Bach déi, thanh hay hoang déi (Leukorrhea)

Bénh nay rat phd bién. Diu cho giau c6, khoén
chéo va dep de, phu nir ndo mic phai déu mat hanh
phiic. Thanh d6i 1a loai Am nhit. Dung thuc don s 7.
Ngam mong nudc that nong (806, 807) muoi lam phut
ruoc khi di ngu, trong it nhat hai tuin. e

} _Bai liét tré em (Poliomyelitis)

Day la bénh rat Am. Tranh moi thir gidu sinh t6
>, dudng, potassium va chit chua. Khéng dung nuéc
Jua €p, trai cdy hay xa lach. An thuc don sé 7 véi chut
nuoi me (50) va uéng it nudce lai, vira da thoi. Dung

fa 10t cung ré nguu bang (xem Zen Cookery). Moi
mon an Duong déu t6t.

Basedow, buéu gay miit 16i

D¢ chita véi thuc don sé 7 va mudi me (50).

Bing huyét (Hemophilia)

Day la bénh cuc Am gay bai nhirng thir qua Am
hang han nhu sinh t6 C, trai cay va xa lach. Dung
huc don s6 7 vdi mudi me (50) cang nhiéu cang tot.
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Bat lwec, dwong suy (Impotency)

Thém muén duc tinh tr nhién, diéu d6 va binh
thuong von thude ban niang va 1a mot dau hiéu lanh
manh. Nhitng quan hé binh thuong ddi véi mét cip
vo chong manh khoe c6 nghia 12 s san sé lac th
tinh y8u moi dém mot 1an cho dén tudi sdu muoi, it
nhat. Ngudi theo phuong phép Truong sinh c6 thé thy
hudng hoan lac nay ngay ca gan cudi cude doi, dén
tudi tdm muoi. Mot trong nhirng nha su ndi tiéng nhat
Nhat Ban, Rennyo (1415 - 1499) khi tich & tudi tam
muoi tr, di dé lai mot tré 1én ba. Ong c6 tat ca hai
muo1 bay ngudi con.

Theo thong ké, & Nhat Ban, nha su theo phuong
phép Trudng sinh thi song lau, trong khi cht nha hang
va bac si lai chét tré. That la lung, ké 1am dd An ngon

- va nguoi cham lo sire khoe chiing ta lai khong nhirng
la dan xa la doi vé&i bi an cudc doi ma con 1a ké thu
cua nod nira.

Khéat duc va déi in déu quan trong chu yéu dbi
vO1 con nguoi nhu 1a nhitng dong luc. Khong thém an,
khong ngudi ndo c6 thé song vui, song suéng; khong
thém muon tinh duc, khéng loai nao c6 thé ton tai trén
cdi tran ai.

Trong doi song tinh duc, chong khoe thi tich cuc,
con vg khoe thi thu dong vi nhimng 1y do sau: dan 6ng
Duong, ning dong, huéng tdm va manh sic (trong
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1 orng hop qua dang vé bénh ly hoc — bao ton, pha
ohach va doc ac); dan ba Am thu dong, ly tam va
pém mai (nhitng qua dang vé bénh ly — yéu dudi, tiéu
wc, doc doan, bai tha va lanh doi). Do ban chat, dan
ng va dan ba d6i khang ma bé tic cho nhau trong
4ch xir thé va vi vay, bat budc ho luén ludn choi tro
ut bit. D6 1a 1y do tai sao cudc doi rat himg khdi,
| "'éu tha vi va day kich tinh. Khong khao khat duc
inh, doi song la mgt bai sa mac méng ménh.

o

Bat hanh thay nhiéu ca nhan khong thé huéng thu
'_1 1 yéu nhuc thé. Ho khéng cé tinh duc bai vi bam
inh ban chat Am (giy boi ba me in udng sai 1am) hay
oi ban chit Am do #n udng qua nhiéu thuc pham Am
o'ng, trai cdy, thire udng ky ngh¢, v.v,..). Nam gidi
hai Duong. Néu Am, y sé rat bat hanh. Néu y qud
"i_ ong va trd nén 4c doc va pha hoai, dimg ban tam
i vo ich. Y sé két thiuc doi minh rat sém va bi tham

cho ma xem.

Phu nir ban chat Am. Khi ho tré nén Duong, do dn
ua nhiéu thuc phﬁm Duong (san phém dong vat) thi
anh phiic mat di. Mét s6 nir ghét long ham mudn x4c
hit ciia nam gidi. Ho @n rat nhiéu thuc pham Duong
hanh ra qua nam tinh va khong muoén nguoi khac phai
duong. Ho tré nén dong tinh luyén 4i hay yéu suc
/it qua dang. To6t hon hét, ho yéu nhimg ngudi dan
g thu dong, nir tinh, biét vang 1, ngoan ngodn va
than hau. Doi ho khén kho vi vi pham nguyén ly co
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ban cua cudc ton smh O cuc doan khac, néu phu nir
qua Am thi déi véi van dé yéu duong, ho ghe sg dén
noi tron tranh bt cir nhimg gi lién quan dén duc tinh,
ho s& suot doi phién muén.

Nhirng nguoi dan 6ng qua Am thi khé so gap may
hang qua Dl.ro'ng Nhimg Ilgll'O‘l dan ba qua Duong thi
bat hanh gap boi hang qud Am. Béi vi nhan cach va
doi song tinh duc bat binh thuomg nhu thé, ho khong
thé nao gay dung mét mai nha hanh phiic. Tuy nhién,
mot ngudi dan ong qua Am va mét nguoi dan ba qua
Duong c6 thé két hop cung nhau i khé hon la song
co don.

Hau nhu tat ca nhi‘i'ng noi bat hanh cua nhan sinh
not chung va trong doi song gla dinh néi riéng, deu_-
bat ngudn tir nhung tr& ngal vé tinh duc, bao gom
bat luc, sur thiéu vang niém say m€ huong thu tinh
duc hay qua nhiéu hanh dong duc tinh bénh hoan
gitta chong va V. Khong ai c¢6 thé hanh phic va
sinh con dé cai néu nhu cau duc tinh cua ho khong
duge thoa man trong pham vi gia dao. Sy thyc nhiéu
bac vi nhan, chang han nhu Socrates, Khong tir va
Tolstoy da di dén chd tan cung tuyét vong ciing vi
cO mot ba vg bénh hoan. Piéu thi vi nén néi 1én 12
mot s6 dan 6ng Am di thanh danh duéi sur bao che
cua mdt tinh nhan Duong, dén luwot minh, c6 mat
ngudi chong rit Am: Anatole France va ba Caillavet,
Nelson va ba Hamilton.




Cai gi la nguyén nhan cta bat luc va lanh cim
ong cac ba va su thiéu vang khat khau tinh duc
ong cac ong? Kich thich to duc tinh 12 yéu t6 dau.
g tiéc thay ca dan 6ng va dan ba deu khong hiéu
ing ho ¢o the kiém soat kich thich té cua ho va tao
thém muon lanh manh tinh duc bang cach dung
JUC PHAM PUNG. Hau qua, doi song cua ho day

dang cay va tr¢ ngai; ho chi cé thé choi tro bit
it bat dé ma thoi.

in Mot co so nao ‘dé xét ai 1a nguoi phm ngau tot
nh nhat trong sé nhidu doi trong co thé lay duoc.
ha ning phan doan t6i cao cua ho da bi khuat lap lau
chay thang va ho bi tri phan dodn cam giac, tinh
m, ly tri hay kinh té léo lai. Phan dﬁng do tri phan
an thap nhat ca thuc day:.su 16i cubn mu quang,
iy moc. Tuy nhién, v&i hiéu biét Vo song Nguyen

cua Vil tru vo tan, Am — Duong, ho c6 thé chon
n doi tot lanh nhat va néu nhu chon nhim, ho ¢o
chuyen do: thé chat sinh hoc, sinh ly va tam 1y cuia

guodi phoi ngau nho phuong phap Truong sinh.

Triét hoc Déng phuong, nén tang cua moi khoa
)¢ va moi k¥ thuat, cam con trai va con gai, sau tuoi
1 bay, choi va hoc chung phong. V& mit sinh hoc va
nh ly, ddy la mét phuong phap ting cudng tur nhién
an chit Duong cua bé trai va ban chat Am cua bé gai.
On nira, moi tré em déu hoc triét ly Am — Duong va

- Hon ntra, nam va nir chon ban doi ma khong dua

gc@huang phap @'uﬁmg sinh va dao @hién117
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cach ap dung trén moi binh dién sinh hoat tir khi b
dau vao tiéu hoc. Chiing duoc chi day lam thé nao tim
ra ngudi ban doi tot lanh nhit theo quan diém sinh
— sinh thai hoc. Ching biét ring mét cap vg chong
trong lai hanh phic nén chon nhau trong s6 pgud;
sinh ra vao d6i cuc cua quy dao qua dat, cach nhau
khoang mét trim tdm muwoi ngay va nén dén tir nhirng
gia dinh cang khac biét cang tét. Didu nay tao ra sur 16;
cudn lan nhau cao dd nhat, |

Cudi cling, ¢6 vo s6 dd #n thirc uéng khac nhau
c6 thé 1am ban thay déi thé chit, ham mudn duc tinh,
Khuynh huéng tinh than, cich xir thé, rdi tir 46 ma
thay doi dugc hoan canh va van ménh ctia minh. Vai
thir c6 tinh kich duc la thirong trong khi sé khac mang
lai hiéu qua diét duc tirc thi, vi du Siitake (mot loai
nam Nhit Ban), Kampyo (ré cay rum), Konnyaku (cu
hué Nhat Ban) va nhit 13 Kuwaj (arrowhead) né diét
hoan toan va tirc khic long ham muén tinh duc. Nén
dé y nhimg loai nay déu Ia cdy c¢o hét. Chiing ludn
dugc dung trong chua chién Phit gido va trong nhimg
gia dinh Nhat mé dao. (Puong, keo, nudc cot trai cay,
kem lanh, nudc khong muoi khoang, moi thir trai cay
nhung dic biét 1a nhitng loai nhdp tir cac xir nhiét doi
— khoai tdy, ca chua, cac loai ca va sinh t6 C, c6 thé
thé ching mét cach dé dang).

(1) Néu vg hay chéng khong diing theo mo ta. dimg lo lang. Cubc sdng theo
phuong phép trudng sinh co thé chuyén héa nguoi ban dai thanh ké Iy tudng
cho minh
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Vai ba néi trg lam rleng nhimg mon ay trong bép, -
khi chong qua Duong (ac doc va tho bao & cach cu
héng ngay va trong dm song tinh duc). Nhu'ng ong
ong khong am hiéu vé bi quyét cua phép nau nudng
eo thuat Truong sinh, lién tuc dn nhimg mén nay va
tro lai ngoan ngoin hay bat luc.

T6i khong muén tiét 16 nhirng chuyén ky b1 nao
nira ¢ day, bo1 vi ludén ludn cé nhitng ké mudn loi
dung. T6t hon 1a tuan tha phuo*ng phap Truong sinh ..
quan binh, chuyén-héa thé chit minh chAm ma chic.

Thyc phdm bao toan ching ta. Nho no, chung
suy nghi, noi ndng, lam viéc, yéu thuong, ghen
gheét, tan pha va siang tao. Mac dau ching ta c6 thé
) giét chét dé dang ngudi dan 6ng luc ludng nhit bang
cach cho y an cai gi rat Am, thi cing khong kho

khin gi 1am cho mat tiéu hay lam phédn khich khoai
cam duc tinh.

L ¥

~ Nhimg phuy nir bat lyc, lanh cam thlrcmg co th01
de nghl khong tin ai, than bi hay néi xau ké ving
mat. Dan din, khuynh huéng nay tién t6i bénh tdm

than. Hay dung thuc don s6 7 nghiém nhit va tuyét.
doi trong vai tuan Ié.

Béo phi (Obesity)

Thl,rc don s6 7 véi 30- -60gam cu cai song cung maot
it mudi mé (50) trong mét thang hodc ‘hon.
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Bén (Constipation)

Gay ra boi dn quéa nhiéu thuc pham gidu t6 chat
Am ching han nhu duong, sinh t6 C, trai cay, khoai
tay, ca, ca chua (xem bang Mén an trang ....... ). Loai
bo nhitng thir nay ban s& khoj bénh nhur thé vira tinh
qua mot con ac méng.

Néu an thuc don sé 7 ma khong mau lanh, bénh
ban that ning day. Bo rudt cua ban, goc ré nguon
séng, hién bi té liét va khong con co gian. Hay kién
nhan cho vai ngay, néu khong vai tuan, dimng lo lang.
Mién 1a ¢6 mot cai hau mén va in uéng duge, thi ban
khong can phai so hai. Cai gi c6 khoi diém, tat co
chung cudc. Su bai tiét tw nhién s& khai dong, khi bo
rudt cta ban pht_ﬁ: hoi tinh co gidn nguyén thuy cua
no. Trong khi chd doi, nho in uéng theo phuong phéap
Truong sinh, trong ruét ban khong c6 sur 1én men doc

-hai nao.

Bong vong mac (Detachment of Retina)

Thuc don s6 7 ma khong chut nurde udng naoc trong
vai ngay. Ban va bac si ctia minh s& ngac nhién cho
mot cach chira bénh thién nhién. Ban, chinh ban phai
kham pha cai then may chita bénh cuc ky don gian
nay néu minh mudn séng mot cudc doi vui twoi, hanh
phuc va thu vi. Ban sé& s¢ stmg khi nho nghién ciru ma
hiéu vi sao, y hoc déi chirg khéng thé nao chira lanh
mot bénh don gian nhur thé.
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Can thi (Myopia)

Hau hét céac loai can déu do taing duong kinh mat
(mot diéu kién Am). Nhirng loai can khac do thuy tinh
the tang d6 khuc xa. C6 thé do thirc udng hoic qua
nhiéu Am hoic qua nhiéu Duong. Tat ca cac loai déu
c6 thé chira lanh bang thuc don Truong sinh chuan
do in thirc uong that quan binh Am va Duong.

Cam (Influenza)

Kem gao lat, bot san day (317), nuéc man rnugl
- trong nude — bot san diy (325). Néu ban dau nang
thi tra mu (309) hay tra haru (315 trong Zen Cookery).
Xem dé nghi téng quat, trang 104. Khong nguoi Truong
sinh thyc thu ndo ma c6 thé mac phai bénh nay.

Dii dam (Bed - wetting)

Ngung in d6 giau sinh t§ C, potassium hay
photpho. Khong nudc, nude cot trai cay, khoai tay, ca
chua, cac Ioai ca, cam hay budi. An thuc don sé 7 véi
'mot it mudi me (50). Ban co thé chira lanh bénh nay
trong muoi dén hai muoi tieng dong hod. Sau khi hét
déai dam roi, hay thir an mot ca khoai tay, ca chua, cam
hay bat ky banh nuéng ngot hay banh bit hap nhan
trai cdy pudding, bénh s€ tai phat hau nhu tirc khic.

Dau da day (Stomach Ache)

Ira xanh va nudce turong dau nanh (311), nuéc man
mudi + trong nude + bot san diy (325) hay ap gung
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va cao khoai so (801 va 802): Kem gao (326) voi mot
chut mudi me (50). -

Pau mit hot (Trachoma)

Thue don s6 7 véi mét it mudi mé (50). Kem 230
It (326), Tekka (18 hay 19), Kinpira — nguu bang
cung ca rot (Zen Cookery) dic biét nén ding. Ap gimg
va cao khoai so (801, 802).

Dau ring (Toothuche)

Ap dentie (815) vao ring hay lgi. Khong aong
nudc Am.

Dau tim (Heart Disease)

Mic di méi nam ta tdn hang triéu dé nghién ciru,
suat tir vong vé bénh tim & M¥ ciing & mirc cao nhit
thé gidi. Y hoc Tay phuong khéng dem lai mét cach
chi phong ngira hiru hiéu ma ciing khong c6 cach nao
chira tich cuc.

Theo nén y hoc Trudmg sinh mang tinh triét ly, Vi
tru quan, bién chimg cia ching t6i, nhidu yéu tb gay
ra cho bénh tim dugc xép vao mét loai gian di: Am.
Bai vi tim 12 mét trong nhimg co quan Duong nhat
noi co thé chung ta, ké thu 16n nhat cia né 1a Am.

T6i dinh phai viét mét quyén diy dé giai thich co
cdu va céch tri bénh tim. N6 la mét chu dé rit dang
quan tam, nhung & tudi t6i, t6i khong c6 thi gior. Qua
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" nghién ciru, cic ban s& phai hoc hoi va viét quyén sach
ay cho chinh minh.

Theo thuc don sb 7, néu can chira nhanh. Sau dé,
hdy nghién ctru nhitng sach bao xuat ban cua t6i. Hay
thir ransyo (322) néu bénh tinh ctia ban rat khan cap,
" ngay mét lan, trong ba hém ma théi. Ban sé ngac nhién
cho ma xem su cai thién sau do.

Quyén sach thir tu cua téi bang tiéng Phap, dic
biét viét cho nhimg bac si va nhimg nguoi hanh nghé
y, Guide Pratique de la Medicine d’Extréme — Orient,
giai thich nhiéu hon.

DPau thian (Kidney Diseases)
~ C6 rat nhiéu bénh thdn ma t5i khong con chd dé

phan tich timg bénh cho timg c4 nhan. Tong quat, nén
- nhd rang than 13 mot co quan rat Duong, gap ba lan
Duong cua qua tim. Vi vdy, hau hét moi bénh nhéan
~ déu do an qua nhiéu thuc pham Am va nhat 1a tir qua
nhiéu thirc uﬂng Am. Hay ubng it lai va it lai. Tranh
~ thuc pham rat Am bang cach tham khao bang trang 87.
PAC TRI: kem gao (326), nudc dau do (319) vdi mot
dim mudi. Néu chd dau khé chiu, ap 801 va 802.

DPuc thiy tinh thé, mit vay ca (Cataract)
Gay ra boi dung qua nhiéu dudng va sinh to C trai

" qua mdt thoi ky dai. Thuc don sé 7 va mudi me.

(1) “Chi dan thuyc hanh y hoc Vién Dong” cé ban tai Centre Ignoranus, Paris
(cung dich gia).
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Gau (Dandrufy)

Xem Rung téc, trang 128. Gau la bude dau tién t&i
béng tam than.

Giang mai (Syphilis)
Bénh nay chi truyén nhiém cho nhiing thé chat

Am. Dé chira vi khuin xoén vong gdy béng giang mai
rat Am, vi vy né yeu va ky mudi. Hay thiu thuc don

'S0 7.
Ho (Cough)

Bao gom ho ga, ho lao va hen suyén. Theo thuc
don s6 7 voi mot it mudi me. Bit or chimg ho nao
cling c6 thé ngung lai trong vai ngay, ngay ca ho suyén
Kinh nién dén hai muoi ndm. Tham khao da nghi tdng

quat, trang 104 va dung céch chira 316 va 316a.

- Hoang tuwéng (Paranoia)

Loai tdm than phan liét nay co goc cue Am. Xu
hudng théi qua mot cach bénh hoan veé moi thir Dirong
khién bénh nhan phat tac loan dong, tan bao va sat nhan.
Nén an thuc don s 7 ma khong thém do an Duong.

Huyét ap cao (High Blood Pressure)

Chira giéng nhu Bang huyét. Xem trang 113.

Huyét ap thﬁp (Low Blood Pressure)

Giéng nhu Bang huyét, Xem trang 113.
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Kiét ly tré em (Children’s Dysentery)

Gdy ra boi qué nhiéu sinh t§ C va tréi cdy. Thuc
- don s6 7, cach chira 317, 325, 801, 808.

| Kinh nguyét khong déu, dau dén (Menstrual
Irregularities, Pain)

Dung thuc pham Iruong sinh quan binh, ching
han thuc don s6 7, 6 hay 5. Tra ma (309). Udng it.
Ngam mong (806, 807). -4

Kinh phong, dong kinh (Epilepsy)

Khong béc si nao co6 thé chira dugc bénh nay, tuy
nhién Jesus tri dé dang bing cau nguyen va nhin an.
'Nha t6i thuong chira lanh trong vong ba ngay. Céach
chira dé nhat va nhanh nhét 13 thuc don sé 7 ma khong
l;léllg nudc trong vai ngay.

Lac 16 (Eczema)

Khéng can doi chimg trj liéu nao ca. Thuc don sé
7 triét dé, voi nudce uéng cang it cang hay. Moi 16 lac
deu do than bénh, lam viéc qua tai.

Lao phéi — Tuberculosis (Lung)

Tekka s6 1, Xem Zen Cookery.

Lao (Rudt) — Tuberculosis (Intestinal)
Tekka s6 2. Xem Zen Cookery
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Lau (Gonorhea)

Khong nguoi Truong sinh nao c¢6 thé méc phai
chimg nay hay bat ky bénh da lidu niao khac. Hay
dung thuc don s6 7 véi mudi meé cang nhiéu cang tot
trong mét hay hai tuan. Ban cé thé dung moi thirc
uong Duong nghia la 301, 304, 305, 306, 309, 311.
324, 325, 313, 315 (Xem Zen Cookery).

Mat ngu (Insommnia)

Thuc don s6 7 triét dé. Udng mét cde Tra xanh
Moc vo1 nude tuong ddu nanh (31 1) trude khi di ng.

Nhu'c dau (Headache)

Chirng nay la mot canh biao bénh xuit huyet nao
chém phat. N6 giy boi thuc pham glau yéu t6 Am
nhu da neu & trén. Néu ban dung thudc nhu aspirin dé
dirt dau, ay la tu sat; ban dang che khuit bénh trang
cia minh bang cach lam té liét hé thin kinh, duong
day phong vé hang dau cia co thé. Moi ching nhirc
dau la nhlmg hoi chuéng bao dong chi cho biét, co
qua nhiéu chat chua va 1a diu hiéu nguy hiém dang
tién vao chinh téng hanh dinh doi song ban. (Aspirin
la mot acid rat manh nhu moi sinh to). Hay dung mot
muong mudi mé (50). Nhimg thire uong Truong sinh
sau ddy déu rat co ich: ca phé Ohsawa (304), kokkoh
(305), Tra ma (309), Tra xanh véi tuong dau nanh
(311), Nudc bot san day (317), Nude bot sin day +
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tuong nude + man mudi (325), Nude kem gao dic biét -
(316). Xem CAM LANH trang 105.

Om nghén, non oe buoi sang (Morning sickness)

. Khéng phu nir Truong sinh nao mic phai chimg
nay. Uong tra dragon, néu bénh nghiém trong.

Parkinson, bénh liét run

C6 hai loai, Am va Du'(mg, ca hai, y hoc doi chu;ng
deu khong ranh ré. Loai Am tu biéu hién run ray
nhe. trong khi thir Duong thi co gidt manh (paralysis
Agitans — Liét run). Loai dau chira bﬁng thuc don sb
7 v&i mét it mudi mé (50) va it uong nuée. Loai hai
chita v&i thue don s6 5 hay s6 4 khong mudi mé va
udng nuoc vua pha.

Phong cui (Leprosy)

Giong nhu Ung thu, bénh nay rat dé chira. N6 chi
tAn cong nhirng ai thé chat bam sinh t6t. Nguyén nhén
la qua nhiéu Am (ciing nhu Ung thu). Ding thue don
s 7. Ubng nudc rat it, rat it. Ap 801, 802.

Phong (Burns)

Thuc don s6 7. Khéng udng nude chit nao trong
vai ngay. Ap dau mé. Man muoi Umeboshi rat ¢6 ich
(mét hay hai qua moi ngay).
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Rung téc, gau va séi diu (Falling of Hair,
Dandruff and Baldness) .

Gay boi qué nhieu mén Am (sinh t6 C, trai cay,
duong, xa lach, thir nao giau potassium hay phot pho.
uéng quéa nhiéu nuoc, v.v ...). Ngung nhimg mén nay
thi ban s& lanh bénh ma khéng cin cach chira nio
khac. Khi hoan toan lanh réi, hay thir thi nghiém choi.
Dung moét trong nhimg mén Am nay, vi du mot trai 1é,
vai qua ca, ca chua, dim hay mat ong trudc ldc di ngu.
Ban s€ giat minh khi thay, trén 20i va trong luoc chai,
téc rung gap muodi 1an ngay hom trude.

Moi my pham, thudc nhudém, thudc 201 déu, cing
nhu lugc va ban chai bang plastic déu rat Am.

Ruét sa (Hemia)
Thuc don s6 7 véi phé'i tai (150) (trong Zen Cookery).
- Say mdy bay (Air sickness)

Irude khi 1én may bay, uéng nudc cang it cang tot.
Ngam mét chit mudi mé (50) trong lic bay. Khong
an duong hay keo. KHONG UONG RUGU. Say s6ng
cing chira nhu vay.

Lueu y: Néu tudn thi nhimg chi din cia ching toi
hon mot hodc hai thang, ban s& khong bao gio say
song hay mdy bay. Nhan thé néi thém, phu nir ¢o

mang an uong theo phuong phap Truong sinh khong
mdc chirng 6m nghén.
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So' hai (Fear)
Xem Kinh phong (Epilepsy).

Sung huyét (Congestion)
801 va 802

Sung ruét thira (Appendicitis)

Khoéng nguoi Tmﬁrng sinh nao c¢6 thé 1a nan nhan
cua bénh nay. Thu'c don s6 7 1a tot nhit. DUNG NGOALI
:‘;Ap girng (801) tiép theo la ap Cao khoai so (802).

o

Ta, ly (Diarrhea, Dysentery)

Khong uong nude gi. Ap 801 va 802 & bung hay
‘dung 808. Uong 317 hay 325.

Tang nhan ap (Glaucama)

Gay boi qua nhiéu thuc pham Am, nhit la nhimg
chat béo va rugu. An thuc don sé 7. Udbng nurée cang
it cang tot.

Tiéu dwong (Diabetes)

Gay ra boi qua nhiéu d6 4n thirc uéng Am. Khong
bac si nao c6 thé tri lanh bénh Tiéu duong dau sau
cudc phat kién insulin dén ba muoi nim. Con s6 bénh
nhén ting Ién timg ngay Thuc su neng ¢ My thadi,
cO hang triéu nguoi mac bénh dy. Pidu d6 phat hoa
cho thay cal gioi han cia nganh y ¢ tinh khoa hoc,
doi chimg tri liéu. Tai sao khong quay lai nén y hoc
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cia chua Jesus trong xir s Thién Chua gido nay. Cai
goi l1a bénh Tiéu duong nan y, kha di chira lanh trong
muoi ngay, néu bénh nhin c6 thé thl.rc sur hiéu duoc y
nghla cau nguyén va nhm dn, co cau vil tru v6 han, va
néu y mang mdt v chi sit d4. Con khéng thi, mién la
song, y s& nudi bac si va ky nghé thudc men. Y khong
can vao hoa nguc sau khi chét vi da ¢ diy roi.

Cach chira bénh nay t6t nhat 1a thuc don sé 7
vol 100gam potimarron (biét danh cia mot loai bi do
trf‘mg & Hokkaido, Nhat) nau an hiang ngay véi 50 gam
aduki (dau d6 cung vung). Ca hai c6 thé trong & My
va Canada hay bat ky noi niao ma diéu kién khi hau
tuong tu mién Hokkaido biang gia. Téi di trong chung
thanh cong tai Bi.

Potimarron va aduki rat giau carbohydrate hay
glucose, ca hai, bac si cam bénh nhan tiéu duong
diung. Tuy nhién, diéu la lung 13, gao lat, potimarron
va aduki c6 thé chira lanh bénh tiéu dudmg mot cach
dé dang va dit 'hian ma khong dung thude.

Nhitng carbohydrate durgc chuyén hoa thanh dudng
trong co thé chung ta, boi vy, y khoa ddi chung
cam dung vi s¢ lam bénh ning thém. Tuy nhién, néu
chita bénh tiéu duong ma khéng ding thue don co
carbohydrate thi cudc tri lanh ay 1a gia tao. Cai gi gay
nén mot tinh trang tiéu cuc tu no lai manh liét, that
giong nhu bénh nhan va bénh chimg déu bi giam ham.
Vo1 moét thi du nhu vay, thi bénh 1a do bac si géy ra.
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 Su s¢ hidi dé ning y hoc doi ching bat ngudn tir
‘moét vo minh vé cau triic cia vii tru v cung tan, Troi.
§ rong mot dat nudce rong 16n, van minh nhu My, mot
thiéu hiéu biét nhur thé sao c6 thé ton tai dugc nhi?

Tinh mach swng gian (Varicosity)

C6 thé chira lanh nhanh bang thuc pham Truong
sinh quéan binh. Tranh dung moi tht Am. Péi véi phu
nir, truoc khi ngu, ngdm mong (806 hay 807) muoi
lam phut la tot.
TAm than phan liét (Schizophrenia)

Chimg Am nay dic tinh 1a lam phén liét nhimg
dién tién tinh than va thé xac. Trong hau hét cac hinh
thirc bénh, déu thﬁy thiéu Duong tinh (luc huodng
tam), su métlbc&m giac thudoc pham vi cai ta, mot
cam tudng hu ao. Nan nhan cam thiy & ngoai, thoat
ly, bong khoi mat dat va than thé chinh minh. Pay
la bénh cuc Am nhat cua nhimg ngudi thé chat von
di yéu duoi, that gidbng nhu Ung thu 1a bénh cuc Am
nhat cua nhimng ké than xac von di manh mé. Thuc
don s6 7 theo triét dé, it nhat ba tuan. Nén dung tra
xanh mdc vdi nude tuong dau nanh (311) va moi
thirc uong Duong (Xem Hoang tudng).

Than kinh suy nhwoc (Neurasthenia)

Chi thuc don s6 7 théi, vai mdt it muoi me (50).
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Thap khép (Rheumatism)

Udng nudc it, it lai. Chi dung gao lut rang (4). Ap
dung 801 va 802.

Thién dau thong (Migraine)

Thuc don s6 7, 6 va 5 véi mot

it mudi me (50).
Ban s€ lanh trong vai ngay.

Tﬁoét giang, loi treé (Prolapsus)

Thue don s6 7 véi mot it mudi me (50). Ap girng
(801) va cao khoai sO (802).

Thira insulin (Hyper - insulinism)

Day la mot bénh chuyén ti€p, né sé& din dén két
cugc la bénh tiéu duong (thiéu
insulinism). Ban ¢6 thé chira lanh b
cach dung thuc don sé 7.

— msulin - hypo-
¢nh nay rat dé bang

- I'ri (Hemorrhoids, Piles)

Thue don s6 7. Néu ban dang dau nang, hiy thu
801, 802.

TI'ring phong, nhdi mau (Apoplexy)

Ban sé& khéng bao gio bi bénh nay néu 13 nguoi
Trudng sinh. Thue pham t6t nhat cho ké méc phai a4
thuc don s6 7.

Ung thu (. Cancer)

Dédy 1a mot bénh ding quan tim nhit cung voi
bénh

tim va tdm thin né I3 mot trong bd ba taj rong
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4c quéi nhat cia thoi dai chiing ta, mét hinh anh noi
Dt su vo cong hidu cua y khoa doi chirng hién dai.

- Thiéu am hiéu co ciu va trdt tu cua vii tru vo cung
an khién y hoc hién dai khong thé nao chira lanh ngay
24 mOt mun céc khong dang gi, va didu quan trong hon
a trude hét, phong ngira né xay ra. Moi cugc chira tri
heo trigu chimg déu chi Ii v |& t4¢ nhién 14 can tro, tidu
ArC va pha hoai. Vi dy, toan lam ha st ma khong biét
gac va then may con sét do; no dung nhirng chat
(alkaline) ch_éng chirng ¢ chua (du axit) trong khi-
50t c6 thé chira lanth da dang bang cach loai trir dé in
ong sinh chat chua; né dung nhimg thuée khang sinh
*hong lai moi bénh nhidm trung ma khéng trir khir cai
4 ién vi trung thanh nguy hiém: cudj cung né pha huy
hhimg co quan dauy bing phau thuit ma khong dém xia
i dén nguyen nhén thyc su cua bénh: tri phan Ado4n saj

dm cua con ngudi trong van dé in va uong.

Ung thu, bénh tim thin va tim mach chi 1a néo

€t, duong cing cua y hoc doi chimg khéng am hiéu
'f'“n trinh chinh sir song. Ung thu 1a cin bénh cuc

Am nhit.

- Nhimg bénh goi 1a nan y tin cong nhimg ké c6
not thé chat trang kién bam sinh hay su dé khang gia
10 do chira trj theo tri¢u chimg. Khéng bénh nao gié
hira lanh hon ung thu (diéu nay cling gém tam théan
a dau tim) nho quay tro vé 16i in va udng so dang va
1€n nhién nhat: Thuc don sé 7.
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Néu ban khéng tin vao gio huan cua chua Jesus
(cau nguyén va nhin an) hay thir 801 va 802.

U'ng thr mau, bach cau (Leukemia)

Xem Ung thu. C6 thé chira lanh trong vong mudi
ngdy, néu ban di quén triét triét ly y hoc Vién Péong
va thanh thao cich nau nuéng Trudng sinh. Hay thir di
— ban s&€ ngac nhién cho ma xem.

Vang da (Jaundice)

Nén nhin #n it nhat ba ngay. Sau d6 thi kem gao
It (xem Zen Cookery) véi mot trai man mudi xit nho
(6). Neu em bé con b ma méc bénh nay va khong
chira lanh trong vai ngay thi c6 thé rat nguy hiém. Ba
me phai ty Duong héa minh bang cach #n dé Duong.
Dira bé khong can chira tri.

Vét thwong (Wounds)

Xem Phong.

Viém khép (Arthritis)

Rat dé chira lanh cung voi moi chirng ménh danh
la nan y khac. Theo thuc don s6 7 rat nghiém tic. Ap
cac so 801 va 802.

Viém mang bung (Peritonitis)

Thyuc don s6 7 v6i vai miéng nhoé man mudi (6). Ap
gung (801) va cao khoai so (802) cho chd dau nhiéu.
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Viém mang nio (Menigitis)

Thyc don s6 7 véi mét it muol me (50) trong mot
ang Sau dé thi thuc don s6 6 roi s6 5, ca hai dung

voi bat cir rau xa0 nao (Zen Cookery).
y

~ Viém mang xwong (Periostitis)

Thuc don s6 7 véi mot it mudi me (50). Ap gung
(801) roi tiép theo Cao khoai so (802) ngay bon lan.

Viém miii, ty ung (Ozena)

Dy la bénh chay miii do mang nhay loét sinh ra. Thuc
don s6 7, nghiém nhit va uong nude cang it cang tot.

Viém tai giira (Otitis Media)

Theo thuc don s6 7 rat nghiém nhit. Cung dung
rge xtp (70). Néu rat ning, xup ca chép (20) trong
Qt it ngay.

Viém than (Nephritis)
Xem Dau than, trang 123.

Vop bé (Cramps)

Gay ra boi qua nhiéu d6 an thirc uong Am, nhat
tral cdy va do ngot. Trude hét, bénh tan c6éng chin
u'ng phan Duong nhét cia co thé) ma chan thi

rong co thé lam trung hoa Am qua thing. Néu vop
& tan cong tim, thi nguy to.

Tat ca triéu chimg va dau dén 1a nhimg dau hiéu
na Troi bao dong. Neéu pha nhimg diu hiéu nhu thé
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bing cich ding phép tri theo triéu chimg hay giam
dau, ay 12 ban bd mic minh tudt han tam tay bao hd.

Vo sinh (Sterility)

Thue don s6 7 triét dé trong hai tudn, rdi tién t6i
cac sO 6, 5, 4 trong vai thang. Ngdm mong that nong
(806, 807) muoi lam phut trude khi di ngu.

Xuat huyét (Hemorrhages)

Bénh nay gom céac chimg chay mau da day, ruét,
tor cung va mii; lgi chay mau va ung sang chay mau.
Moi chimg xuat huyét déu phat sinh do #n va udng
qua nhiéu chat Am. Rat it khi chay mau do qua thing
Duong. Néu trudng hop nay xay ra, ban khong cén
lam gi ca. Bénh sé khoi théi. Xem dé nghi téng qudt
trang 104,

- S

Trén 1a cidc mau thi du chira nhimg bénh théng
thuong theo phuong phiap Truong sinh. Ban nén
nghién ciru thau ddo va hoc hoi chira nhirng bénh phirc
tap hon trén tu than, béi minh va cho chinh minh. Hay
theo guong muon thi noi hoang da: hay la bac si cho
chinh minh. Khéng cé gi la bat luc néu ban c6 niém
tin chan thuc (mét su hiéu biét tham siu vé co cau cua
vil tru va trdt tu cia nd). Ban c6 thé ngay ca ndi voi
hon nii “Hay vao bién kia di”.




o THUC PHAM TRUONG SINH

ma&w CHO TRE

ira bo (hay cuia mot loai thu nao), néi vé& nist
| sgmh hoc la danh rleng cho con cai chiing.
Con clia nguoi, giong nhur thé pha1 dugc nudi dudng
ang sira m§t nguoi nit — trong it nhat chm thang nhung
tot hon 1a mét nam. Cho bu trong suét thdi gian nay
01 vGi phu nir Trudng sinh 1a twong dbi don gian.

Chat va lugng sira me kiém soat duoc van ménh
cua dira tré vi co thé né tuy thudc vao méot nguén dinh
dudng nay dé phat trién va an khang Vi viy, diéu
quan trong 13, ba me am hiéu ducc triét hoc ciia Dong
;e.'n va duy tri noi minh mét quan binh dinh dudng
(Am — Duong) tét. Diéu nay hoan toan dé, bO‘l con la
ta guong phan anh cédi gi ma me in va uong. Trd
ngai ndo ma dira con gdp phai (nhimg van dé ngoai da,

cam lanh, v.v ..) ¢6 thé duoc truy goc truc tiép noi thai
t) tuy tién trong thuc don cia ba me cho bi. Su quén
binh cta dira con sé& thay doi tiy vao ba me c6 chira
qua nhiéu Am hoic quéa nhiéu Duong hay khéng. Nhur
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vay, thong thuong, phu nir cho con bu sé khong phai
lo lang hoa giai nhitng kho khin cho con, bang cach
diéu chinh chat va lugng d6 an cua chinh minh.

Khong phai noi rang cho tré bu (ma khong do an
phu nao khéc) 1a tot nhét. Nhung n6 kha gay can cho
ba me boi vi ba phai dé tdm vao thuc don riéng cua
minh va s& mét nhiéu thi gio hon dé lo nhu cau cho
tré. Tuy nhién, toan bd két qua nudi dudng cho con va
ba me tao thanh mét kinh nghiém rat dang bd cong.

Péi vai tré dang con bu, ngii coc va dau hat co thé
cho thém vao thuc don cua nd, & d6 tudi sau thang.
Cac loai nay phai & dang dé an (nﬁ'u lau va nghién
may) P6 mdt tudi cho thém rau ci. Rau cu x4t nho
nau trong xup tuong lodng 1a mot cach ché bién. Nén
nhd rang soO tu01 cho thém dd @n chi do chimg thoi.
Ban phai uyen chuyén. Tat ca tiy tri phan doan cua
ban va thé chat cua con.

Pimg cho bé dn quat nhicu. Vao nim dau doi:
doi, khat va lanh ¢ chimg muc nao do6 s€ lam cho tré
Duong va s& cung co nén tang thé chat va nhan cach
cua b€ sau nay.

Bét ngii coc (kokkoh)

Trong trudng hop sira me khong sin, ban cé thé
cho bé bu bot kokkoh (305) theo nhimg chi dan va
bang sau day.




\@hucing phap Sruong sinh va dao Shién 139

Lam binh sira

Quay tan bot kokkoh vdi mét luong nude ngudi
(muodi dén mudi 1am phan nude cho mot phan kokkoh,
tuy theo tudi). Nau bot nay nhe Iira trong hai muoi
phit. Lugng hon hop nay it hon so véi sita bo boi vi
ta khong dung nude qua do.

Ping danh thirc bé dé cho bu. T6t hon 1a bé mot
ctr néu dung bé div cho ding cir thi nd bu khong
1 éy ngon.

Moi nguoi nén dung bot kokkoh va ngudi lon co
thé an nhu diém tdm. N6 ciing c¢6 thé dung dé lam
Imhiéu thir banh, d6 udng va trang miéng.
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BANG SO PO
CHO BE BU BANG BOT KOKKOH
(SUA TRUONG SINH)
Si;a Lugng | Lugng
Tudi Kokkoh | Nudc | o ba maoi
Aoy moi cur ngay
Ngay thir 1 -~ vai mudng xuip nudc véi 0,5% mudi
Ngay thar 2 10gr 100cc 3-5 10cc 40cc
Ngay th& 3 | 10gr | 100cc | 5-7 20cc 120cc
Ngay th 4 | 10gr | 100cc | 5-7 30cc 180cc
Ngay th* 5| 10gr | 100cc | 5-7 40cc 240cc
Ngay thu 6 10gr 100cc 5-7 50cc 300cc
Ngay th& 7 10gr 100cc 5-7 60cc 360cc
Ngay th( 8 | 10gr | 100cc | 5-7 70cc | 420cc
Ngay th( 9 10gr 100cc 5-7 80cc 480cc
Ngay tha 10 10gr 100cc 5-7 90cc 540cc
aen.
Ngay thir 30 | 10gr | 100cc | 5-7 | 100cc | 600cc
Thang thir 2 12gr | 100cc 6 110cc 660cc
Thang thir 3 | 12gr | 100cc | 6 120cc | 720cc
Thang thir 4 | 18gr | 100cc 6 | 130cc | 780cc
Thang tha 5 18gr | 100cc 6 140cc 840cc
Thang thr 6 18gr 100cc 5 180cc 900cc
Thang th& 7 18gr 100cc 5 200cc | 1000cc
Thang thr 8 | 18gr | 100cc 5 200cc | 1000cc
Thang th 9 18gr | 100cc 5 200cc | 1000cc
dén
Thang th(r 12 18gr 100cc 5 200cc 1000cc
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Vao thang thir 4, thém 5 dén 10gr mén xup dic,
T ghxen nhir hanh, ca rot, xa lach xon, v.v.

Vao thang thir 5, 10-50% d6 in c6 thé duge thay
dan lén bing gao Itt. Ndu 1 phan gao, 5-6 phin nudc.
Tiép tuc nhu vy dén thang thir 9.

Vao thang thir 13, cho #n 150gr gao Lit (ndu véi 3
phan nudc), 30-40gr rau ct (ndu véi mot chit dau thao
‘moc va mudi). Ciing cho uong 2-3 tach nude, tra gao
(301) hay ca phé Ohsawa (304).

Tu thang thir 16 gién thr 24, ban cé thé ting dan
Ién lugng gao va rau cu véi ti 16 mbi ngay 30gr va
20% rau cu.

CHAM SOC TRE EM TONG QUAT
VA SU CHUYEN BIEN SINH HOA

Phian nay h1¢n duoc thém vao quyén Zen
Macmb:ancs xuat ban & My c6 duyét qua, vi mot ly
do rat thuc té. Ngay chinh nhitng ngu'm l(m da lay
phuong phap Truong sinh lam duong 16i song cua
minh mot cach rat thoai mai va thanh cong, da sg hii
va hoai nghi, phan mg lic d6i dién nhimg tré ngai c6
thé phat sinh ma mot ché dé an u6ng khéng quen gidi
thiéu cho con cai.

Lam sao biét rang chiing ta dang lam viéc dﬂng. L
Chuing ta lam trong truomg hop...?
Con t6i ¢6 can...?
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T6i da nhan ra ring 16; song khée manh ma khong
can dén sinh t6 C nhumg ¢on con c4i toi phat trién thé
nao day?

Nhimg cau hoéi khéng bao gitr két thic. Tém lai,
chiing cho thay mét diéu: ngay nay, ngudi ta déu 1a no
¢ cho nhimg cudn s6 tay, nhimg tip chi dan, nhimg
| sach chi nam, hay nhiing toa thudc, ching giang giai
ranh r€ moi nude co ma ho phai di va chiing tudc mét
nhu ciu suy nghi hay hiéu biét thuc s nao vé phan
ho. Qua quen chap nhan nhimg quyét dinh cua chuyén
gla, con ngudi hoan toan hoang mang khi dugc bao
cho biét ring sic khée cia chinh ho va cuia con cai
déu tuy thude vao trinh d§ phan doan cia ho, su thiu
hiéu cua ho vé cdu tric va trat tu cua vii try.

O Dong phuong thi truyén théng thira nhén rang,
mot thanh nién ngoai tudi mudi séu sa nhén lay trach
nhiém c4 nhan v& tinh trang sinh song cua riéng minh,
hodc hanh phiic hodc khac di. Tuy vay, cho dén Iuc
nay, cha me con hoan toan chiu trach nhiém vé 9 4
hoan toan tuy thudc tri phan doan cia cha me.

Nguoi Tay phuong ngoai mi¢ng thi thira nhan
quan diém nay, bing cach khen I4y khen dé, “That 1a
mot y tudng phi thuong — chung ta dugc ciru nguy!”.
Thuyce ra ho sg dén chét di dugc. Va ding vay. Déi véi
nguoi Tay phuong trung binh, VIEC chﬁp nhdn quan

di€ém nay coi nhu tu y kéo theo mét cude déi thay
dinh huéng sau sic dén ddi lay dong y dén tan coi ré.




E@huong phap @f’tﬁng sinh va dao Shién 143

_M vi lién sau do, y thira nhan trach nhiém hoan toan
c phan cha me tai _gia dinh minh. Trong luong tim, y
khong the nao db 13i nita cho hoan canh bén ngoai doi
61 nhimg tré ngai ma con céi y gip phai.

Roi, Cai gi 1a giai phap sau d6? Van dé nga ngu
nhur sau:

1- Nguoi thanh thyc nén nhan rang minh khdng
let gl v€ cudc van hanh cua vii tru, rang doi song va
ne én gido duc hi¢n dai da lam ta (va hau hét moi nguoi)

t anh mot ké xa la vo1 ban ning tir nhién va truc giaé
Cud minh.

2- Ho nén quyét tim nghién ciru sdu mai nén tridt
hoc ma thuat Truomg sinh chi thuéc mét thanh phan.
3- Ho nén tao mgt quan binh sinh dong trong vu;c

&n va udng, didu kién tién quyét cho sy ting tién hiéu
biét va phan doan t6t hon.

4- Nguoi nghién ciru nén sir ~dung nguyén ly Am
7a Duong trong moi hoan canh song va trong moi viéc
minh 1am, nhat la trong van dé chim séc con c4i.

~ Cai gi can la mot dirc tin trong tri phan doan cua
riéng ta, nd c6 thé chi den nhu mét thanh qua nghién
ctru thadm sdu (thanh tAm cau nguyéen va tu duy). Trong
I Qt bau khong khi nhur thé, so hai va hoang mang tan
bién; khong nguy hiém mét chit nao — con dudng dan

101 sirc khoe va hanh phtic mé ra cho cd hai cha me
Va con cai.
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Hi€u qua Ién lao cta phuong phap Trudng sinh bit
ré noi qua trinh chuyén héa. khong c6 sur kién nay thi
thién nhién nhu ta biét diy (bao ham co thé con nguor)
da khong thé nao ton tai. Pon gian ma noi, d6 1a nhimg
cach thirc, nho vy ma mét nguyén té nao dé bién thanh
maot nguyén to khac, mét cach hoidc trr nhién hodc nhan
tao. Tién trinh nay hang ngan nidm trudc day, nhimg
nha hién triét Dong phuong da biét va hiéu 1, khién ho

6 thé lam ra vang tir nhimg nguyén t6 khac va thanh

tru nhimg hop kim va nhitng chat liéu di biét ma khoa
hoc hién dai chi c6 thé lam la1 vé1 bao kho khian dau
cho tién bg va phuong tién may moéc nhiéu.

161 luén day hoc tro toi rﬁng ho cé thé chuyén héa
minh tir nhimg ké kiéu ciing, bénh hoan, sa da vat chat
thanh nhirng nguoi khiém cung, khée manh, hiru tri;
ring thay vi chi hanh phic bé ngoai va b1 tai nan, muru
sat hedc vi trung gi€t hai hay chi it nhit 13 két thic
doi minh nhu nhimg ké chuyén lam né 18, ho c¢6 thé
thu huéng tu do vé tan, hanh phic trién mién va cong
bing tuyét doi trong nhiéu nim dai. Gid day, vé phan
to1, sau ndm muoi ndm ra cong sirc, o6 chimg cir rang
viéc chuyén bién sinh héa khong phai 1a didu ky bi
cua nhirng nha gia kim thuat thoi ¢é ma cling ching
phai chi 1a mét quan niém triét triru twong. N6 1a mot
su that lam duoc, séng dong, co thé kiém chung.

O Tokyo, vao ngay 21 thang sau, nim 1964, t6i
da hoan tat viéc chuyén hoéa nguyen t6 sodium (Na)
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thanh potassium (K) duéi diéu kién vé nhiét do, ap luc
'va nang lugng thap cua phong thi nghiém. Thanh tuu
€0 y nghia nay dén véi khoa hoc nhu mot qua bom,
bai cho tdi gio, nguoi ta vén nghi mau phan t{mg nay
chi kha di du6i nhimg diéu kién thuan tién trong mét
may gia toc hat cao — nang luong. Tuy nhién két qua
ching t6i dat duoc nho dung chi mot Sng chan khéng
20cm va mot cong suat chi 100W! (Béng chirng khea
hoc thém nira chimg minh ly thuyét chuyén bién sinh
héa dugc tim thay trong nhimg cong trinh cach mang
cia O. Louis Kervran, mot nha nghién ciru sinh hoc
nguoi Phap™). Cudc gip mat tinh co ctia chung t6i vao

nam 1960 da truc tiép din déa bién cd khéng ngé 21

tl z:ing Sau).

Doi vai céc bac cha me, y nghia 16n lao cia cudc
Kham pha nay lai gap doi:

i G ) b, 1 "ﬂr . r >
1- N6 chi rang sy chuyén bién sinh — hoa cua
e A A . ’ A - ’ - A KR »
nguyen 10 /a c6 the, bang cich dung mét sé rit nho
nang luong san trong co thé con ngudi.

2- N6 la mot xac nhan cia nén tang phuong phap
Trudng sinh, chang han biét ring, nhos qua trinh chuyén
ho4, co thé chung ta c6 thé san xuat moi thir can cho
suc khde tir mén thue don gian di, d6 1a két qua mot
hiéu biét vé co cdu va trat tu cua vi tru.

f' i) C.Louis Kervan, Transmu tations Biologiques (Paris,1962),
Transmutations Naturelles (Paris, 1 963)
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Bay gid, cudi cung thi, cai gi ma ching ta da biét
hang ngan ndm nay qua ban ning va truc gi4c, c6 thé
chimg minh dugc trong phong thi nghiém. Con nguoi
khong nén phai vay muon nhi‘mg nguyén té & thién
nhi€n, nhu tirng 1am khi uong thube dic tri, ching han
sit, calcmm sinh t6 C va nhitng chat thé ducmg, chi
neu mot s6 it. Con nguol phai doc lap va ché tao nhu
cau bén trong co thé, bi minh va cho minh. Nai rang
ndi than can chét béo, protem calcium hay sinh t6 C
san xuat tir bén ngoai, c6 thé dap nhu sau:

Ching ta ¢6 ning luc ché tao nhitng gi can thiét
cho surc khoe bén trong co thé minh. Néu cho vao than
nhitng nguyén t6 dic tri thi kha nang nay sa sut vi
khong con hiru ich. Thé 1a nhimg nguyén t san xuat
| tr ngoai phai ding dén thuong xuyén, bdi vi co thé
8 da tir bo viéc thira hanh chirc ning ti nhién ctia minh.
N6 thac tir trach vu cho nhimg chat thay thé nhan tao.
Chung ta tr¢ thanh né 1€ cho hanh vi nuéi than bang
nhimg gi da khién ta tin tuong la can.

Dé thay vao do, phai la nhimg bac sang tao tir bén
trong doi song riéng minh vi chung ta Ia manh dat
chuyén héa. Chung ta dimg xoay manh dat iy thanh
mot bai 1ay bdi vé minh™.

Con bo chang han, chi 4n cd, thé ma no cO mot
bé xuwong rat vimg chic. Calcium (Ca, ) can cho bd

(1) Tir bai thuyét giang boi George Ohsawa tai trai trudng sinh mua hé hing
nam lan thit hai, Plaskett Creek, California, ngay 4.8.1964.
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xuong khoe manh nay tir ddu ma dén?" Chic chén
la khéng truc tiép tir co, mot ngudn that khan nguyén
16 nay. Tuy nhién, né la mot nguodn gidu potassium
. (K,,). Hydrogen (H,) thi hién dién trong nudc uodng
cua bo. Cong thire dudi day vach cho thiy su san xuét
Calcium ndi tai tur nhién trong mot co thé, qua chuyén
héa sinh hoc:

Ky, + H, + nhiét trong than (hoat dong) 2 Ca,

Khéng ly do nao dé tin rﬁng tién trinh trong con -~
nguoi lai khong tuong tu. |

- Nhimg co quan tiéu héa cia con ngudi cé thé
chuyén bién diép luc t6 thanh huyét cau té. Su that,
_'- ca nhi'r{lg gl ma chung ta in déy hodc chuyén thanh
mau (nguon nguyén liéu hang diu t4i tao ban than
ching ta tung sat na) hodic bi loai di. Péi vai ching ta,
chat calcium san xuit trong phong thi nghiém (ngoai
lai bdi vi n6 khéng phai 14 thanh tuu cua mat tién trinh
"5ng) lam 6 nhiém mau va c6 thé nguy hai.

%_' Irong qua trinh chuyén bién sinh—ho4, yéu té quan
trong nhat 1a hoat dong, nhimg phu phém cua no la
Oxygen va nhi¢t (Su hoat dong mang ca hai tinh co

eudn nhu tran va sinh dong nhu thin lin duci nhict do

€ao ma ta thay noi cur tri cia chung trong thién nhién.

Néu chung ta lam bat dong con nao trong nhom nay

(1) Nhimg con sb viét duei day, vd: Ca,, chi trong Iugng nguyén tir cila mot
nguyén o
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thi theo kinh nghiém, né mau chét). Vé phan mét dra
tré trung binh, khuynh hudéng tu nhién hoat dong quay
pha 14 rat t6t cho viéc duy tri sitc khoe mién la thuc
don ctia n6 don gian va quan binh giira cac yéu t6 Am
va Duong.

Bic cha me khi d6i dién véi mot van dé dic biét
ndo, khong can phai sg. Ho chi c6 hai loai dé chon
— Am hay Duong. Néu thay can cin thuc don cua bé
dén mirc Am hoi nhiéu khéng kha ndi, thi diéu nguoc
lai (can can heri Durcmg mot chﬁt) nhat dinh s& duogc.
Hay nhé cho rang, moi thay doi, dieu nhan manh la
c2n phai c¢6 thoi gior dé dat hiéu qua. Pimg lo au ma
du duwa thuc don cua bé t&i lui hoai. Hay thir moi thuc
don trong mot thdi gian dai hop ly. Tién hanh suy
nghi ciia ban c6 thé nhu sau: “Cai gi la nguyen nhan
tré ngai cua tré? No6 ¢o thé chi 1a qua nhiéu Am hay
qua nhiéu Duong. Trudc hét, t6i sé& thir loai trir Am.
Néu sau mot thoi gian vira phai, tinh trang khong thay
do6i chut nao hay néu té hon, t6i sé thir cach nguoc lai
~ loal trur Ducmg CAu tra 1o s& tu hién 16”. Nhu vy
van dé c6 thé giai quyét xong.

Chung ta hdy xem xét van dé mudi cho tré nhiéu
bao nhiu hay it bao nhiéu. Van dong s€ la cay thude do
ctia chiing ta. Qué nhiéu muoéi hay hoan toan thiéu né thi
gay kém hoat dong. Néu mét dira bé ca biét nio ludi vén
dong va lir dir, néu khuynh hudéng hoat dong tu nhién
cia n6 giam thiéu thi mudi nén ha bot dan dan.
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Noi nao ¢6 qua nhiéu muéi va it hoat dong thi &
do khong ¢6 Sur sinh truong. Véi hoat ﬁong (yeu td bi
" trong chuyén héa) & mot mirc do téi thiéu thi su
chuyén hoan nguyén liéu, tir ‘mdt thue don quén binh
thanh nhlrng gi ma co thé can dén, bj l1at dé. Nhimg
guyen to khéc calcmm nay sinh, cac thiéu hut phat
uat va cudc phat trién bi chin ding.

Qua trinh chuyén hoa tién hanh bét cir noi dau cé
"u song, bat ké chung ta in uong theo loai thuc don
nac. Nho hiéu n6 van hanh ra sao ma chung ta c6 thé ~
thuc su 1a nhitng bac saag tao cia chmh minh va cudc
m minh. Pay 1a ly do tai sao triét 'y cua chung toi
wge goi la triet hoc chiuyén héa. Van vat bién dich

bf;nh hoan tré nén khoe manh, khoe manh trd thanh
bénh hoan — dén v6 cing vé tan.

Viéc st dung muoi la mot van dé con bo ngod
va thay doi tir c4 nhan ‘nay dén ca nhan kia. N6 cho
ching ta biét mot cach sinh dong su can phal suy nghi
1' oc khi hanh dong. DPé minh hoa: mot sb nguoi co
théi quen, nau nuo'ng cho moi ngu'cn trong gia dmh
m mot luong mudi nhu nhau. Néu chi xem hiéu so -
trong lugng gilra mot ngum Ion va mét em bé khong
01 thi chung ta c6 thé thay ngay rang, phuong phap
n kha di dan téi trd ngai tram trong. Hay gia du
AT g, moOt ngudl I6n can nang mot trim nam muoi
und (68kg) dung mét ounce (23,45g) mudi mdi tuan
i tot. Mot dira tré ning mudi lam pound tiéu thu mot
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lrong mubi nhur vay thi nguy hiém nhu bang sau day
vach ra:

Nguoi 1on: 150 : 1
Prra tré: 1552 1
: Dé‘ ¢o ty I¢ thich dang, dira tré phai dung chi 1/10
mo1 tuan. | |
Nguoi 16n: 150 : 1
Dira tre: 15 :1/10 = 150: 1

Ai ma theo phuong phap Iruong sinh sé& 1 nhimg
‘nha quan sat nhay bén, ho nghién ciru va suy nghi
trong nhirng thuat ngir Am va Duong.

Luc ndo ma ban khéng thé kham phé ra nguyén
nhdn dau yéu cua tré, h3y cho bé an chi sb 7, khong
cho thém mudi, tuong dac (miso) hay trong nudc

* (tamari). Néu em #n khdong ngon miéng, hay 1am sé6 7
v6i nhieu nuée (hon nim dén mudi lin binh thuong)
trong it ngay, mét tuan, mudi ngay hoac hon.

Gia sir 6 mot dira bé rét it n6i va phan nhidu hay
nim dai. Chung ta cd thé két ludn ngay ring né6 Am
(im ling va nhu cau nim daj qua do, ca hai déu 13
tri¢u chimg cuia mét trang thai Am) va dung Duong tri
cho em. Tuy nhién, quan sit xa hon cho ta thay mot
yéu té khac cin phai suy nghi ky. Piwra tré bai tiét it
nuoc, hodc do tiéu, toat md hoi, chay nude miii, hodac
do tuén nuéc mit. Didu d6 hoan toan c6 thé Xay ra,
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boi viy, diu cho c6 nhirng triéu chimg Am bé ngoai,
0 ban 1a dirc bé qud Duwong. Tri cho né bing thuc
don s6 7, khong muéi, thém mot lwong rat nho qua
pom hay nudge cét pom (Am).

Ching ta ¢4 thé rit ra két luan mét cach an toan 2,
eho dén tudi 1én sdu, dira bé can muoi rat it. Pdi vai
10, ngay vai hat cung c6 thé 1am cho tt ca khac di.

~ Hon ntra, cho dén tudi 1én ba, dira tré nao cung co
not ban nang doi hoi nude bao nhiéu. Hay dé nhirmg
chat khao cia n6 huéng dan ban.

Dicu thong thudng nén biét la, ca hai lira va lanh
t€ cong) co thé gay bong da. Bong trong moi truong
op do mot nguyén nhan bdy dong tao ra; két qua Ia,
moi ca phai dugc tri liéu theo mét cach khic. Ban phai
10c hoi dé-thdy toan canh va khong dé sét chi tiét. Suy
1ghi, suy nghi va suy nghf thém nita.

Dung chim séc con ca qua nhiéu. Dé cho né tu
Do 1ét, di ding va chay nhdy — né can s hoat dong
1y dé duy tri sirc kho. Dimg dé tinh cam cua ban bit
10 nhu khic g6 khéong quay pha.

Trén tat ca, hdy hoc héi tir con cal. Hay can than
juan sat chung — chung s€ day cho ban s& dic niém
lin trong cuéc song con hon & thuéc men va di nha
ho. Moi dira tré ¢6 doi ho; riéng cia né. Hay ling
ighe can thin 1di cho mr 56 heong it lai
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Van dé I16n nhit déi véi tré em 1a ching doi an
uong vo chimg. Trach nhiém ctia me cha 1a dé cho
chung hoi doéi va lanh: mét chat. Khi nao cé thé thi
phan chan dimg dép, ra phu givong nén nhe. Pidu nay
s€ gip tao nén mot dira tré Duong, day dan. Bac cha
me¢ ma tri phan dodn ¢ muc tinh cam, sé thay diéu
nay rat kho khan, bai vi trong xd ho1 ching ta, noi
vé tiéu chuin ma ai cung chap nhan la co cai gi hon
viéc con cai minh t6i thiéu phai duoc 4m va no? Tuy
nhién, hdy thir phuong phap nay di va két qua sé& lam
ban hai long.

Luong rau cu toi da cho tré, sau sinh nhat 1an dau,
phai 12 mot phan ba (1/3) tong s6 ngii coc trong mot
bira dn. Vi du ba ounce (70g) gao lut ung vé1 mot
ounce (23g35) hanh va cardt xao 1a thich dang. Cho
dau that it. M6i ngay, cho tré mét chut mlso tamari
va mudi mé (tat ca thi ndy déu chira mudi va nén dé
y khi tinh todn lugng mudi in cua tre).

C4 hay thit khong can chut nao hét. Trai cay ciing
khong. Hay kham dinh ky bén trong nhimg mi mit
dudi cua tré. Chung phal hong. Néu tring, bé bi ching
thiéu méau — thanh phan mau cua no khong tot. Ban

dang cho con nhimg d6 #n qua Am: qué nhiéu sinh t6
C, trai cdy, dudng, v.v ..

Néu da day con ban go 1én, ay la bd rudt cua no
dang hoat dong kém. Ban cho con nhimg vat thuc qua
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| tnmng (Am). Hay lap mét thing bing toan bo
cho tot hon.

Nhimng véin dong cua rudt cling quan trong. Mau
phén phai vang cam khong sam hay hoi ndu, dé nhin va
it hoi. No phal cO dang dai, noi dugc trén nude va két
dinh. Nudc tién phai c6 mau cam sam va trong suot);

Dtra tré mut ngon tay cai thi ching to rang,, co thé
n6 mat quan binh vé mat hoa hoc — tré thiéu iodine va
calcium. Mon dac tri chlmg nay la wakame, mot thir -
;-_}a bién Nhat. Rang, nghién va ric mot it 1én com
cha tré hang ngay. Thinh thodng hay kiém tra sy hiéu

:h €t cta ban vé céi gi tao nén quan binh ding phuong
phap Truodng sinh.

Cir vién ly do nao d6 doi véi moén gl ma ban cho
“on an, thi dira nho khong tao ra thir chi cin cho sitc
oe Hay diéu chinh lai toan bd thirc in sao cho co
thé co thé ché ra iodine va calcium riéng cho nd. Liéu

huoc dic tri, dbi chimg nhu wakame, r6i sé khong
eon can dén nira.

- Vé phan cha me, noi lo au dan vit c6 thé cit di.
néu ho hiéu rang, theo triét hoc Dong phuong, bénh
C truyen nhu thé, khéng ton tai. Néu didu nguoc lai
la thuc, thi ké nghéo, bénh va hang vé6 minh bi két an
mai mai théi. Tinh trang luc ra doi la tinh trang van
vady mang hoai dén chét, trong vao dau tir khi ho mé&

') The Book of Judgment, p33
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man nhén thirc. R6i khéng cude bién chuyén nao hoic
thudc nhing nguyén t6 hoic quan trong hon thudce con
nguol. Tuy nhién, ching ta biét rang, viéc chuyén hoa
nhat dinh xay ra. Tom lai, ching ta nhén thirc rang,
khong c6 gi trong hoan vii nay bat bién. Van vat ¢
trong mot trang thdi thay doi trién mién (Muc tiéu
hang dau cua Tay phuong la vimg chac, an toan va
bat di bat dlch') Tinh di truyén, bai vay, 1a khong co
s0. Ban c6 thé chuyén con minh tir dira din don, bénh
hoan thanh ngudi khée manh va hanh phuic tuyét voi.
Tat ca déu tuy vao tri phan doan, strc hiéu biét va cach
ap dung vé Am va Duong.

Chuyén héa nhirng nguyén to trong bang tuan
hoan thi twong doi dé (nhirg su kién quan trong ngay
21 thang Sau la bang chimg cho viéc nay). Piéu khé
khin nhat 1a chuyén hoa kiéu cang thanh khiém ton.
bé dugc vay, ching ta phai chan that trim phan tram.
it nhat 1a v&i chinh minh. Ching ta phai nhan ra dé
dugc doc lap va tu do.

Hay nhé cho, moi hai nhi déu bam sinh hanh phc-
ngay nhitng em chao doi ma mu, diéc hodc va&i than
hinh di dang khéng giong ai. Chung ron rang hanh
phtc trong c61 vo bi€n, noi ma nhimg kha ning khiém
khuyét nao c6 quan trong gi. Chinh nhimg bac cha me,
ho lién mién boi rdi vo cung khi d6i mat véi cai ho
coi nhur 1 tai wong giang xuong dau bon nho trong thé
gian v6 thuong twong d6i nay. Ho chup ndi bat hanh
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[én ngudi con tré ma hoi nao téi gid tui nd co dé y
dén diu (Kha ning phan doan nhimg gia tri twong doi
khong dén cho t&i mai vé sau). Thiéu hiéu biét vé co
| cAu va trat tu vii tru dua dén hau qua 1a buodn phién
cho ké lam cha me vo minh, chir khong phai con cai.
Pay dich thuc la cong binh.

Véi bang chimg cu thé sin, ring nguyén to cé thé
chuyén héa duge, rang hién tuong chuyén bién sinh
- hoc thyc sy hién hitu trong thién nhién, thi cudi cung,
con duong dan dén muc tiéu chinh cua triét hoc Dong
phuong dwoc rd rang: chuyén hoéa ngudi. Cé tai hoa
bat ngd gi phai tranh khong? Khéng mét cdi nao, boi
vi dé trd nén ngudi khoe manh khong ai bang, hiéu
doi v6 cung sau sac, ta phai 1a nha san sang phiéu luu
‘mao hiém, vi dai nhat.

Pé két luan, toi xin dit cau héi sau day cho chinh
minh: “Ta mudn con ta trd thanh hang ngudi nao khi
- 1on — bac si, luat sur, chinh tri gia, ké giau c6, hay la
ngudi hanh phiic, khée manh, tu do nhat tran doi? Cau
- tra 101 s€ xac dinh phuong hudng ban gido duc con.

Nén giéo duc cua ca nhan — cong cudc quan trong
nhat ma ai ciing c6 thé dam duong — khong phai doi
khoi sy trude khi dén truong tir ngay dau tién vao nha
tré hay mau gido. N6 bat dau trude d6 1au tai nha, boi
ching ta anh hudng con cdi minh ngay tir khi chung
biét nhan thirc.
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Iré con c6 tinh bit chude. Néu cha me¢ chi chq
trong vao vat chat nhu tién bac va cua cai, chung sé
lam theo y khudn. Ching khéng Iua chon g1 ca badi vi
vao nhimg nim thang nén véc nén minh, ching ludn
ti€p can guong miu hanh dong ciia me cha.

Tuy nhién, néu ban da fr tu tinh dé 1anh hoi rﬁng
muc dich that su ctia con nguoi la mét cai gi vo cung
vO tan — s¢& dic hanh phiic vinh ciru, stre khoe ru viét,
cong bang tuyét doi, tu do hoan toan — thé 14 tuong lai
con dugc dam bao. Cudc doi vO1 6ng cha ba me hanh
phic, khée manh, céng bing, 14 nén giao huin hoan
hao nhat trong tat ca.

Duyén tot lanh dé hanh phic thi rét nhidu Chiing
ta ¢6 doi dao khéng khi, nuéo va 4nh sang — tat ca vo
cung quan trong cho cudc doi ton tai. Ching quy hon
vién kim cuong nang hai hay ba trim carat ca ngan
lan! Chiing ta ¢6 ¢6 hoa, song ngoi, nii non, bién ci
va bau troi. Khodng khéng bao la day 4p thién ha chia
hang ngan ti thai duong. Tat ca déu thufc ching ta!
khéng mot ai c6 thé mang di mét.

Vay — chi thém sir kién hién hiru, thi chiung ta 13
nhirng ké hanh phic nhit cua muon loai. Tat ca sinh
vat déu rat hanh phic — buém ong, chim choc, tom
ca, vi trung. .. ching nhay mua, dua vui, an 4i... Néu
khong sung suong, la chung ta dang vi pham trat tu vii
tru v6 bién ddy.
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than trong. Néu hanh phic cta ban 13 thir ké khac cho,
duoc muon, mua hay trém lay (tir cha me, ban bé hay
Ung hoc) thi né khong phai 1a cia ban ma thanh
_'_;. mon ng. Hanh phic nhu thé, sém hay muén gi
eling s& mat di, khong ngoai 1¢. Hanh phic phai 13 cia
ban, mét cach toan bich — mot thanh tuu doc 1ap. N6
hal la thr ma chinh ban d3 tao cho chinh minh. Suce
khoe cua ban, sic dep cua ban, kha ning phan doan
ouia ban, kién thirc ctia ban phai 1a cia ban.

Trudc tién, ban phai la bac sang tao suc khoe cua
. Moi sur song, co hoa, cay coi, rudi bo, vi trung,
Vat chim choc va ngay ca loai giun dé déu thu
ong strc khoe, sic dep, tu do va hanh phic cua riéng
'-; ing. Néu do cia ban ma lai duge dem cho ban, ban
a ké bat hanh nhit trén doi. Ban khéng ra céi gi ca

goai mot tén néi dbi! Ban khong con la mink ma 13
I g ké nao khac.

b |

Ba yéu t6 c6 thé béo dam thanh c6ng khéng nhirng

hi dm vo1 chinh ban va con céai, ma con trong moi
udc song:

a- hdy nghién ciru triét hoc cua Dong phuong, ap

'n g Vo song Nguyén Iy cua né (Am — Duong) trén
01 binh dién;

b- Hay thuc hanh phuwong phép Truong sinh.

Néu chi thinh thoang théi ban méi hanh phiic hay

197
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c- Hay tao nhiéu 16i di, boi chung 1a nguon hoc hoi
cua chung ta. Vi van vét bién dich, khong sai pham
nao ma khong stra dugc; khong ©6 gi phai sg.

Chung ta phal chuyén héa strc khoe minh, quan
niém cua minh vé moi vat, tr tuéng va hanh dong
cua minbh.

PHUONG PHAP TRUONG SINH VA TUOI GIA

Vé mit truong sinh ma néi, gia bat dau khi con
ngudi vao tudi bay muoi.

Doi véi nhi'rng ai di song tir tré qua trung nién va
vao nhu'ng nam v€ sau phu hop vai trat tu vil tru thi
khong can dén thuc don dic bi€t nao ca; ho duqc in
bt cr mdn gi. Bat cir mén gi duoc dung theo y nghia

‘cua tr Truong sinh. Nguoi nao da song trong quan
binh Am — Dm:mg sinh dong, trai nhiéu nim, thi duoc
diéu chinh tét dén dd, ho c6 thé tu than kiém soat.
Trinh do phan doéan cua ho diéu khién viéc chon d6 in
thirc udng sao cho, dai dé, c6 kha ning dn bit cir mén
nao minh muodn.

Nhitng ngudi bat dau phl.r(mg phap Truong sinh
vao hay khoang tudi sdu muoi, tot nhit la hdy theo
nhu’ng chi dan téng quét cua t6i cho nguol ¢ moi hang
tudi va thém 1o khuyén sau day:

1- B6t lwgng muéi 4n; dung rét it so véi nguoi tre.
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2- Loai bd d6 an c6 dau hay m& (chat béo
dong vat).

3- Dung dau thuc vat thay vao — mét lugng
téi thiéu.

Ban s& sung sudng ma biét ring nhiéu nguoi da
tur chita lanh mudn trong doi minh va da duy tri hoat
dong ngoai cai tudi tam muoi.

Piéu cot tay cua phuong phap Tru'ong sinh cho
tudi gia co the tom gon trong cau “Hay song vOi thlen
' nhién cang gan cang tot”. Vao mua dong chap nhén va
cam biet tuong tan cai lanh. Trong mua heé thich thy
cai oi nong. Vé mua xuan nhin ngam trdm hoa. O mua
‘thu lam tho vinh trang. Hay song cudc doi véi cam
tuong ring, ban dang gat hai thanh qua cuia tudi binh
sinh. Hay- bo di moi lat vit; hay chuyén tim vao thién
nhién, vao sur bao la va théng nhat ctia van hiru.

Ngudi cao tudi tiéu pha ngay thang trong viéc ban
 hanh phuc ca nhan minh cho tha nhan. Theo nghia

nay, tuoi gia 1a thoi vui tha nhat doi. Bac cao tudi
'nay la phan thuéng cho nhitng ai song theo trat tu cua

thién nhlt':n

Néu muén cude doi minh két cudc hanh phuc, tot
nhat 1a ching ta nén chuan bi tir lic tudi con tré. Nhu
vay, ching ta c6 thé duoc bao dam thoi ky tha vi do,
' no6 gom ca hai cong trinh gat hai va tai phan phat hanh
phic. Ai c6 thé hoi diéu chi nira?



UONG x ,
w&n VE VIEC NAU NUONG

SN :

1- Rau cu, cit hay nguyén, khéng duge nhung lau.
2- Khoéng béc vé rau ¢ nao.

3- An com va céc ngil coc khac nhidu bao nhiéu
cung d'rgc nhung hiy nhai k¥.

4- Ban c6 thé in ngii coc moc, thiéu ma khong
phai s¢. Da day mét nhoc cia ban cam on bdi né
khong -can phai tiéu héa hat com thiéu. Thiy I3 tiéu
hod. Com bj moc bao phu dugc hip thu da dang.

S- Khéng duge virt di ngay ca mot hat gao. Néu
lam the, ban 1a mét t6i pham va sém mudn gi ciing sé
bi trimg phat. Néu moi ngudi trén thé gigi déu vit di
moi bita in mét hat com, ching ta s& mat 2.800.000.000
hat moi bira 4n hay 2.800.000.000 x 3 x 365 hat hang
nam. Ching ta 6 thé nuéi séng d& dang mét tridu dan
moi nim voi luong thue pham nay.

6- Hay an nhimg thirc pham khong chéng déi hay
tron chay — rau cu, rong bi€n, nghéu so — d¢ hén.
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7- Khéng an céi gi do ky ngh¢ san xuat hay qua

"
]

mot tién trinh héa hoc; nhimg thuc pham nay vi pham
luat vii tru vo bién.

8- Ban c6 the an nhimg gi phu hop véi trat tir v6
tan, vi du trai cdy ding mua sinh truong khoéng nho
phan héa hoc hay chat sat trung. Trdt tw nay 1a I& cong
bing tuyét dbi. Néu hang ndm, tio san xuit & My la
180.000.000, ban chi nén in médi nim mot qua. Néu in
hon phan chia cho minh, ay 14 ban di xody tir nguoi -~
lang giéng. Sém hay-mudn, ban ciing s€ bi trirng phat,
© bang céch bj két vao nguc ti goi 1a bénh hoan. Piéu gi
' ¢6 thé cong bang hon?

MUOI - MOT ME TIN MOT &

- Khoang ba. muoi nim vé trude, Gido su René
Quinton cua dai hoc Sorbonne Paris, di cong bé Iy
thuy€t cho ring, tit ca sinh vat trén mit dat déu phat
tich tr bién. Quan diém nay dua vao mdt cong trinh
nghién ciru ca doi vé sinh hoc, dugce coi nhur xuyén
' suot quyén sich L’Eau de Mer (Nwéc Bién) va duoc
cac nha khoa hoc toan thé gii thira nhan. Vién
Quinton ¢ Paris va dudng dudng thuc nghiém trén
bo Pai Tay duong rat ndi tiéng, cung nhu Quinton
Plasma (Huyét twong) duoc ban chay hon ba muoi
nam nay. Hai liéu phdp cua 6ng phan lén tuy thudc
vao viéc dung mudi dé tri bénh.

(1) René Quinton, L'eau de Mer (Paﬁs,191 2)
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Co thé con nguoi van hanh khée manh tuy thudc sur
tao 1ap va duy tri quan binh giira sod:um va potassxum
trong mau va nao, thé ma viéc so mudi van chi phdi y
khoa doi chimg hién dai ma khong cO co s& khoa hoc
chit nao cho mot thai do nhu thé.

Nh& phat kién Iira va mudi, ca hai dugc coi nhu
qui bau nhat tir budi dau lich sir thanh van, con ngum
dd c6 thé tao dung van minh nhu chung ta biét day.
Thoi xua, tinh quan irong cua mudi dugc phat hoa
bang thuat ngir tién luong trong kinh thanh va thuyét
giang cua Chua Jesus phan rang, ching ta 13 va phai
la mudi ctia qua dét.

Néu mau cua ban thiéu hut mudi, chic chén 1a ban
méc chimg nhiém chét chua. Nhung tai sao, ban hoi,
ngay nay thudng thay nguoi ta so mudi? Cau chuyen
dai noi vé strc manh mé tin nay dugc ké ra trong quyén
sach cua t6i Jack and Miti, Two Primitives in the
Jungle of Civilizatiom™" (Jack va Miti, Hai nguwoi
Nguyén thiiy trong Rirng ram Vin minh).

Hay thir mot it mudi, theo phurong phéap nau nudéng
Trudng sinh cua ching t6i trong muoi ngay. Thir dung
ngay ca trong mot ngay. Ban sé thay khong c6 nguy
hiém nao Xay ra. Ngu::rc lai, két qua 1a, s€ c6 mét cudc
cai thién sirc khoe tong quat, néu ban dugc tri phan

(1) San c6 @ co s¢ Ohsawa.




k@huong phap @u@ng sinh va dao @hlén1ﬁ3

doan t6: hudng dan cach dung. Roi ban sé& bat dau
hicu tai sao trén thé gidi ngay nay c6 rat nhidu bénh
la nan Y.

Con s6 khach mua trong cac nha hang Truong sinh
ﬁa chﬁng to1 tai Paris, Brussel, Gand va New ank
ting lén hang ngay Nhu'ng ngudi nay da nhén ra ring

mot vai hat mudi cé thé tao mét khac biét 16n trong
tinh trang sirc khoe cua ho.

Dirng hoang s¢ boi mot tin don dai do mé tin sinh_
1. Hay phat giac ra su that, boi ban va cho ban —
UNG PE LE THUOQC!

YHOCDANTOC — &

Nude My ¢6 y hoc dan toc My va ching toi o
Dﬁng phuong, ¢6 y hoc Déng phuong, xuwa dén nim
| gan nam. Y hoc cua cac ban, rui sao, khong c6 co so
triét 1y, vii tru luan, hay luan ly; né day diy xac tin ca
nhan ma qua hang ngan nim kinh nghiém, tuyén trach
tu nhién chua gan loc. Piéu c¢é thé rat nguy hiém lai
dugc thoi phong & mot quyén sich ban rat chay Folk
MedicineV (Y hoc dan toc). Tac gia khuyén bira bai
moi ngudi dung hén hop mat ong va dam.

(1) D.C.Javis, M.D.Folk Medicine (New York,1959)
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* Huyén thoai va Dim

"BY Javis ké toa dam (Tuén luén thuéc loai
pom) cho moi nguci dén kham.

Dém c6 thé diing thang hay pha lodng vii
nwoc. Nhung dé hiéu nghiém t6i da ong nhan
manh r&ng Phdi tron véi mdt ong — mot thir ngot
ngot — chua chua, dicong va am phéi hop”

(Tap chi TIME, 28-12-1950)

va dam ca hai déu rit Am. Vi vay hén hop nay sé tot
cho mét sb nguoi cuc Duong va trong mot thoi gian
gif?ii han nao do. Nhung, né c6 thé tai hai cho nhimg ai
mac¢ bénh Am, ching han nhu viém khép, hen suyén,
ung, thu, huyét 4p cao va thép, bai liét, thap khép, hay
lao. T6i chic chin rang phuong phap nay sé& bj bai bo
gi5f1g nhu nhiéu thude men, cach tri liéu va phép tiét
th¢; méi mé khac. Tuy nhién, dén chirg ay, biét bao
nhi8u ngan ngudi bénh sé di tir chd té dén té hon, hoic
Ngay ca ngi ra chét?

Hau hét nhimg ché d in kiéng ma ngudi My quen
dung dén, déu hong & mot didm giong nhau. Thuc don
€a0 Iprotéin, thuc don thap-calo, thuc don thap-sodium.
thuc don trai cdy, thuc don long. Pa s6 déu do thién
Y M@ ra (cong véi Su tan thanh cua Héi y hoc My)
nhumg khong dua vao kinh nghiém lau dai ma ciing
khomg dya noi ly thuyét cé gid tri. Chiing déu thuc
nghi¢m, khong khoa hoc va diéu quan trong nhat 1a,
khonyg dit trén mot nguyén ly vitng chic cua cudc doi.
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Vi vay, khong c6 gi phai ngac nhién khi hleu lyc cua
hung thuong thudc loai tién cho vay ngan ky. Biét
bao nhiéu ngan ngudi di quay vé phuong phap Truong
sinh trong tinh trang tuyét vong sau khi budc phai chiu
dung mau trj liéu nay?

Dé so sanh, bang liét ké db an thirc udng Trudng
sinh cua ching t6i da riut ra mot cach tu nhién tir nhirng
phuong phap c6 thir thach va c6 sai 1am cua hang triéu
gum qua hang ngan nam va dugce triét hoc ching toi
eung co. Nhu mét cude tinh loc 1an nira, t6i da tuyén _
chon chi nhitng cai diung va hi¢u qua nhat, & ca hai

quan diém ly thuyét 1an thuc hanh. Su lua chon khong
~ phai chi thuge thuc nghiém hay kinh nghi€ém: né con
phu hop véi triét hoc cia co ciu vii tru vo cung tan.

~ CAU CHUYEN VE
TRUONG HQP CUA BAN —___#

Neu da tao dugc sirc khoe va di khoi su chiém
nguong nhirng chan troi mdéi mé cia cudc doi, thi xin
ban hiy gdi cho t6i mét tiéu truyen tmcmg horp minh.
Hay chi bao cho hang x6m lang giéng biét dén tinh wu
\ 1¢t cua phuong phap Tmmlg sinh mang lai strc Khoe
va hanh phuc, dic biét la, néu ho dang dau bénh gidng
ban. Néu khéng lam diéu nay thi khong lanh hin. Con
doc doan, chong d6i xa hoi, ich ky va ngao man: chic
chin ban sé roi nita vao bénh tat.
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Tinh doc doan la bénh khé chira nhit trén thé gisi
va dong thoi 1a géc moi bat hanh. Ta phai la hang
nguoi khong thé nao ghét bo tha nhan. Yéu thuong 1a
cho va khéng nhén lai.

Co ché cho va nhdn chi 1a mt chi nghia vi ky, boi
cho va cho nira la ximg hop tu thé mot bac sang tao.
Vi moi thtr ban s& hiru, sém muén gi ciing s& mat din
di; cho, cho va cho la ky quy trong nha bang khong
bién gidi, nha Bang Vo han. Piy ddng thoi 1a chinh
sach bao hiém vé tan, bao dam cho ban cudc song
vo cung. Tién dong duy nhat ma ban phai chi la cho,
cho va cho. Cho céi gi? Cho mén qua 16n nhit va dep
nhat tran doi, sirc khoe va hanh phiic vinh hing, bang
cach tang chia khéa mé& canh cira Csi Thién dang. Va,
chiéc chia nay don gian la sy giai thich ciu tric thé
gi61 vo tén va Vo6 song Nguyén ly ciia n6 chuyén dich
thanh ngon ngir thuat Truong sinh, nghé thuat séng
lau va 1am tré lai. Ban c6 thé lam minh hanh phiic mai
mii bang céach phan phét va tao 14p sirc khoe va hanh

. phuc, bang cach kham pha nhimg chan troi méi la cua
doi song twoi vui, thii vi va hip dan.

Vay, hay géi cho t6i nhitg kinh nghiém cua ban.
Ching s& khuyen khich nhiéu ngudi khac. Pay la
budc dau trong mot doi séng méi, doi song thuc cua
con ngudiV, :

(1) Tac gia da ra di tu ndm 1966. Vay céc ban c6 thé gdi cho djch gia dé noi
- day c6 co hi tong hop va lam Igi ich cho nguoi dong canh ngd (ND): 458/1
Nguyén Dinh Chiéu, Q3, TP.HCM.




PHU LUC I |
'MOT CUOC CHUA LANH TRONG MUOT GIO

® Truong hop caa O.E

Be mdt lom chimg nao thi bé lung lon chimg
ay. Bénh cang dit thi chita cang mau.

O.E., mot nh& van ndm muoi hai tudi, da klioi mot
:- u'ng benh cap tinh la thuong trong mudi tiéng dong
ho bang phuong phép Trudmg sinh cua ching toi.

~ Lan dau tién khi chung to1 gap. ong da suy nhuoc
ang sau hon muoi nam mac bénh loét dudmg tiéu hoa.
ng SQ hal du thr, gom ca viéc gip g0 mo1 nguol va
ouc ky man cam khi nhiét do xuong thap (hai triéu
ching Am). Vo 6ng, mét hoa si bén muoi lim tudi,
can ning khoang tim muoi lim ky cling suy nhuoc
{ra am trong. Ca hai dang chd man két den ti cua mot
cudc doi bat hanh.

Mic dau theo nhimng chi dan Truong sinh cua to1
khong k§ may, sau vai thang, Ba E. da mét di khoang
ba muoi ky ma khong dung dén thude nao va trong tré
di hai muoi tudi. Ba tré nén thanh bai, duyén dang va
song diy dp niém vui. Trude day, ba khong thé nao
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lén cén phdng minh & tang thir sdu ma khong nho aj
phu d& va trong nhu mot cu that thap co lai hi.

O.E. cling giong vy, thé chit thay doi rat nhidy
va khong con so seng nira.

Ca hai 6ng ba deu tré nén qua quyét va kha can
dam dé m¢ nha hang Iruomg sinh dau tién ¢ Trung
tam Paris. Muyc dich cia ho 13 dua dén tdn moi nguoi
dudng 16 dn udng cach mang, co tinh sinh hoc, sinh ly
va bién chimg timg bién cai doi minh (viéc kinh doanh
nha hang nay thanh cong dén do ba nha Trudng sinh
khac da néi 1én & Paris vio ba nam sau).

Tuy nhién viéc lanh bénh va tré lai cua O.E, da
khong duge hoan hao nhur ciia ba vo. Diéu nay lam

Khoang mot gio sang ngay 14 thang Mudi, toi thic
day vi tiéng chudéng dién thoai.

“...Nha t6i dang dau rit trim trong, ba E. kéu
thét lén. |
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- Toi da chi v& khan cép cho ba vi hira den, trong
chuyen tau chay dau tién. |
~ Vao lic hai g10, dién thoai lai vang.

“Nha t6i dang t¢ hon. Ong dang dau dir déi. T6; sz
gi? Toi da cho mét 50 chi dan Truomg sinh cAp thiét.
Mot chiit xiu sau, dién thoai reo lan thir ba. “Dang té
hon. Ong 4y quin quai. Ong dang la. Ong chét mit”,

101 tra 164, “Trong trudmg hop d6 thi tét hon. ba nén
201 mét bac si va yéu cau ong ta chan dimg con dau”.

Di€n thoai lai kéu 1én va ba E. noi, “Bac si bao
1ha t6i phai nhap vién va mé gip. Ong ta noi rang con

k

dau xuat tir mot chd thing trong rudt. Néu E. khong
no trong vong mudi hai tieng dong ho, ong co6 thé tir
vong. T6i s€ lam gi bay gio?

T61 noéi, “Hay chﬁp nhian dé nghi cia bac si di.
Irong bénh vién, bac si c6 thé it nhit la chan con dau
lai. Toi s€ dén 6ng Ay sém nhit.

Sau d6, khi nha t6i va t6i dén bénh vién quoc gia
tham 6ng ban t6i nghiép thi Ong ta van con trong tinh
trang dau dir doi. Pa khong giam dau chiit xiu nio diu
ehira thudc men khan truong. Y nghi t6i dén nhanbh...
Nguyén nhan gi? Thira Am hay Duong?...

E. néi, Mat chit nuéc”.

... Duong? Nhung muébi hodic mat chat nudc khong
he gdy ra thing rut. Trai lai, ca hai c6 thé chira lanh
9at ky ung loét, ling rudt hay xuét huyét nao.
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T61 von mang an tuong rang, E. in rong thuc pham
Trudng sinh d3 ba nam nay. Néu thuc thé, 6ng khong
thé nao bénh duoc, cang khé ¢ viéc thung rudt. Toi
khong thé hiéu su thé ra sao. Vao lic dé, nha tdi la
lén, “Xem kia”. Ba di quan sat thay bung ong ta giong
mot bong béng hay qua tic cau. T6i noéi, “Bung ong
phong 1én qua”.

E. théu thao trong dau ddén tin ciung, “Vay ha?”
“A,” ong la Ién khi t6i s chd sung.

T6i hoi, “Ong d3 dung thic gi d6 rat Am, phai
khong?” Cau tra 10 di nhién 13 mét tiéng 16n Khéng.

T6i chang thot mét 101 nao khac. T6i bo di dé suy
nghi su tinh ma tim cho ra dich thuc nguyén nhan. Toi
d3 mat moi tin twdng noi chan doan Tay phuong.

15 THANG MUOL. Téi huy chuyén bay di Hoa Ky
va trdr lai bénh vién 1an nira. T6i gip Ba E. & hanh lang.

“Gan day, E. c6 dung vai thir ndo ngoai nha hang
chung ta khong?”. Cau tra 101 lam nha té1 va to1 ngac
nhién hét sirc. “Vang, noi nha hang Tau”.

“A, O nha hang Tau? Bao nhiéu 1an?”.

Ba tra 10i, “Déu déu, moi thir Bay. D6 1a ngay

~ chung t61 nghi viéc”.
“Tir khi nao?”.

“Tu lau — hai nam”.
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Anh sing hé lg That vay, ho da moi chiang toi

ung di &n com toi thir bay trude day, ngay 10 thang

Muo1 ¢ mot tiém Tau. To1 ngac nhién khi thay E. an

ﬁp ba lan t6i, nhat 12 com gao tring v&i tuong tau.

mot mon cuc Am. '

Piéu dang quan tdm 1a hau hét moi tiém tau va

Nhit & Paris déu gia vao d6 an mot chat hoa hoc goi

Ja bot ngot (con duge biét 1a monosodium glutamate
MGS) san xuat & Hong—Kong, khfing c¢0 Chinh phu

f:_ ém soat. Moi nudc cham cua ho déu chira nhirng héa =

¢ chat cuc Am. Hon nita, ho dung nhiéu vat thuc ching
?.: 1 mang tre, gla dau nanh, ddu khudn, nam den va
tring, bun mién, mi 6ng, v.v.. tit ca déu giau yéu to
nguy hiém nhu potassium, phosphorus, Itru huynh
va axit amino. Néu ban mudn kiém chimg diéu nay,
hdy cho mdt-bénh nhan lao phoi an hang ngay khoang
mot trim gam mang tre hay gia dau nanh. Chiang bao
lau, y s& thd huyét cho ma xem. May man sao, mot
thir qua Am nhu vay thuong cé thé dugc nhimg mén
khac lam trung hoa va nhat 1a nho sir dung rn(;ut it
T u01 thue pham Am déu chua va vi thé bi muoi 1am

mat tac dung.

Boi E. hon mudi nim nay da mac chimg loét dudng
eu ho4, 6ng man cam nhirng yéu t6 Am hon vg. Chac
chin ong ducrc cai thién qua nhiéu nim nhung tién
cham vi cudi tuan nao ciing 4n & tiém Tau. Boi doi
Vi tr1et hoc Truong sinh, E. rat tin tudng va hiéu biét,
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ong vi pham nhu'ng chi dan cua to1 khong phai la c6
tinh. Ong da ngh1 ring, d6 #n Tau gan giii thyuc pham
Trudng sinh nhat, va vi thi bay nao, tiém Ong ciing
dong cira, 6ng da khong do dy 4n & tiém Tau.

Gio day, t01 tin chic rang nguyén nhan bénh cua
E. 12 qua du yéu t6 Am, vi vy toi yéu cau Béc si P..
mot nguoi ban, thuyet phuc gidi hiru trach bénh vién
hodn cudc giai phau cang lau cang tot va khong cho
E. dn hay chich gi.

Cuoc gla1 phau hodn bay ngay. Ba E. trong thoi
gian 4y muén tri cho chong bang phuong phap Trudng
sinh, nhlrng g101 chirc bénh vién can khong cho lam
thé, mic dau bac si ban téi can thle,:p Trong luc do,
nguoi ta chich cho E. nhiéu chit khang sinh cung
Oxygen va potassium, tat ca déu cuc Am

Cubi cung t6i tinh mang bénh nhan vé nhi minh.
Piéu nay cing khong dugc vi ba E. do du va thiéu
hiéu biét. Cac béc si bénh vién bao ba dirng dua 6ng
di dau, bang cach hira rang sau khi mé, ba ngay, ong
¢6 thé roi vlen Cudc giai phau xay ra ngay 20 thang
Muoi. Mo 6 bung cho thdy khong cé thung rudt dau
ca, chi vét seo ung loét cii, cong thém mot dudmg rin
kho nhén ra (hay suy doan) ¢ ta trang.

21 THANG MUOI. Khoéng cai thién chut nao ngoai
su tram trong dudi hinh thirc sung méi 6 bung. Dau
chira du cach, dau van hoan dau, khong thé chiu nbi.




«¢fhuong phap Slrudng sinh va dao &hién 173

22 THANG MUOIL. Tinh trang tham ndo nhu thé
tiép tuc qua mdt ngay va mot dém nira.

23 THANG MUOIL. Tinh trang ct dai dang Ngay
xuat vién du tinh cua E. dd qua. Bira 4n lan thi nhat
don cho ong tir lic 6ng nhdp vién muodi ngay trude

C y gﬂm

Xip khoai tdy nghién Nudc cbt trai cay

Thit Ca phé stra va duong

- Di nhién E. khéng dung boi 6ng biét rang mot bira™
cwc Am nhu thé ¢hi lam ting dau khé ma thai.

24 THANG MUOL Ong duoc cho uong mdt chén
., tuong tu Ovaltine rat giau potassium (rat Am) va
hosphorus (Am hon potassmm) Thir nay lam bung
[ humg Ién va dau don h{m dén do E. kéu gao, “khong
thé nao chiu ndi — t6i mudn chét”. Khi_chiing t6i dén
tham vao budi chiéu cung ngdy hém ay, ong thot ra,
“T6i da ngu xuan. Toi da khéng hiéu ky phuong phap
i rmmg sinh hay triét ly ding sau m .. Toi di sai l1am
ma dén day va chap nhan cudc mo xé nay. Pau don
cua to6i khong mat di chit nao... trai lai n6 tang thém.
O day giong nhu méot dia nguc tran gian.” Nudc mit
ran rua trén ma khi 6ng xin t6i thir 13i cho. Ching toi
moi 6ng vé nha chung téi. Ong chiu va mudn dugc
dua di khoi d6 cang sém cang tdt, vi vay chiing toi da
Stra soan cho 6ng mot phong. Tuy nhién, ba E. khong
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chiu dura vé bai ong strc khoe con yéu. Chung t6i doi
vai ngdy nira, ung cong.

" Béc si P. dién thoai cho t6i, néi ring bai bénh tinh
E. dang tr¢ nén t€ hon, 6ng ta nén dwa tGi nha chung
to1 trong vong ba ngay. Ong cing no1 ca bénh vo cung
nguy Kich va dng hy vong rang toi sé bang long cham

soc ¢hu dao cho E. (Tat ca bac si déu biét rang mot
trucmg hop nhu thé 1a tuyét vong).

2 THANG MUOI MOT. Ba E. phén dén. Cubi
cung t1n chic bénh v1en da bo tay va no1, “Bay gio
dua vé thi chic ong ay dau dir lim... c6 18 trong hai
hay ba ngay nira madi duoc”.

Chung t61 da hoan chuyen bay hon mudi bdy ngay
roi, da thay do6i thoi dung biéu tua dién thuyét & My va
khong thé chd doi 1au hon nita. Téi tra 1oi. “Viéc nay
khong thé kéo dai hoai duge. Hoc trd va than hitu cia
téi d& va dang ch& doi gan ba tuan nay rdi. Ngdy mai
ching t61 sé€ roi Paris”.

Ba da nai ni t6i mét cach tuyét vong dén ndi t6i lai
nhuong va hodn chuyén di.

4 THANG MUGI MOT. Cuéi cing E. duge mang

dén chd t6i ¢ va nha t6i khéi sy chim lo ong theo
phuong phap Trudng sinh.

5 THANG MUOI MOQT. Cai thién duge mét chit.
Nha t6i chira tri cho 6ng ca ngay va kiét sic hin di.
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T6i sé& cho ban biét phuong phap dac biét cia ba chéc
‘nira day.
6 THANG MUOI MOT. Con dau cua ong lai

tang. Tir luc 6ng dén, t6i lién tuc co ging truc xuét
IIIQI yéu t6 Am bam qua sdu trong tang phu & ong nhiéu

nﬁm qua.

B 161 tham bénh trude bubi chiéu va quan sat ong
t ﬂng mm tleng dong ho, tu nhu tham nhiéu lan, “Diéu
nay rat kho hiéu, rat la ling va rat dang quan tam.
Mudi bay ndm nay t6i dd ludn tim cai khé nhat — mot
chirng bénh khong thé chira néi. Cubi cing né ia day. ..
"T61 phai nghi cach...”.
Sau khi thim bénh khoang chirng mot gio, t61 da
tim ra cau tra loi.

- _“Nay ban, t6i di nim dugc roi. Hay dung
Umeboshi nay — tat ca muoi day!”. Hay nuot trong
tung trai mot, ding nhai.

Ong théu thao, “Nudt u?”.
Sau khi nuét hai, 6ng ngung.
“T6i khong thé — chung khong xubng”.

Ba tuan I€ nay udng rat it nudc, 6ng hoan toan kho
khoc. Nho chit nude, 6ng nuot xuong duge hai nira.

_ T6i néi, “Néu 6 ong khong thé nuét hét mot lan ngay
bay gio, thi tir nay dén chiéu toi cang nhiéu cang tot.

(1) Umeboshi: man mubi Nhat Ban.
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Lic xé, quay tr&s lai nhan ra 6ng da 1am bay trai.
Khi t6i viang, nha t6i da chira tri cho 6ng. Hién nhién
la nang lyc chita bénh bang ban tay ctia ba hoat dong
rat hiéu qua bo1 ong ta dd mura ra mot chat gi den va
luén o va tong hoi dudi. Rénh do dan.

T6i noi, “Ban than mén, ban s& bi mot cu sdc
manh, mot cudc tay rira dudng tiéu hoa trong vai gio.
Pung so”.

Pém vao khoang hai gid, to6i di dén phong ong
ban. T61 khong nghe thay gi ngoai tleng thd nhé nhe.
Trong phong taim, t6i nhan ra mot dong quan 4o ngu
va d6 khoac ngoai dinh day mot thit phdm den gidng
nhu muc Tau. D3 xay ra 61 mira va di ta no1 nao do
oan nira kKhuya. Nguyen nhan co ban moi con dau cua
ong cudi cung bi tong xuat.

‘Vao sau gio sang mai, nha to1 dén thim E. noi
phong ngu. Thinh linh té1 nghe tiéng cudi sung man,
don tan vang khap. Téi chac ong phat cuong. Voi chay
dén phong.

“Thﬁy yéu quy, moi con dau da hét, cam on thﬁy.
Cudc chira tri ky diéu. Téi nira dém, thinh linh t61
mua ra thir gi d6 den, di ta dir do1 va sau do cam
thdy hoan toan dé chiu. Moi dau dén tiéu tan. Lan
dau tién trong ba tuan nay t6i ngui ngon giac. Cam
on thay rat nhiéu”.

Cudc chua tri theo phuong phap Tru'ong sinh cua
ching t6i mét khoang t&i mudi tiéng dong ho. Tur budi
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sang trg di, mieng ¢ va hoi dudi xi lién tue. Bung xep
nhanh. Giai doan cudi cung cta cudc tri lanh la loai
mot lit mau nhiém ddc.

7 THANG MUGI MOT. Khi E. nhdp vién, cin
nha t6i ltic nao ciing day khach khira (mot s6 tir nude
goal) dén hoi han tinh trang ctua ong. Vao bum com
t61 hom nay 00 mudi sau vi khach nhur thé, tit ca deéu
i. ich ng,he vé cudc chita lanh ky diéu muo1 gio. Blct
¢ ba tuan qua ong ta dau trAm trong dén d6 muon

_‘ ét ligu cuoc doi, ho déu ngac nhién khi 6ng roi giudng
I im va dén chao ming ho ma khong nho ai da.

8 THANG MUOI MOT. E. tiép tuc céi thién sirc
khée véi mot toc do nhanh.

9 THANG MUOI MOQT. Tbi néi chuyén tam biét
_; nha hang chung téi, nira dém tro vé nha va ngly
om sau roi Phép dé dén Hoa ky.

.i-
110

 Cubc chira lanh O.E., con nguoi tuyét vong, ch1 la
mot thi du trong hang ngan ca chira ky diéu & chau Au
vio nam 1959. Két cude, ching ta thiy nhimng sur that
sau day lai dugc minh chimg:

- B& mit 16n chimg nao thi bé lung 16n chimg ay.
. - Khé khan nguy hiém cang I6n lao, thi niém vui
vugt qua duge cang to tat.

- Bénh cdéng phat cang manh liét, thi viec chira
lanh cang mau chong. -

=
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Thém mét lan, ching ta da thdy bing chimg tinh
wu viét cia y hoc Vién DPéng, that gian di va thuc tién.
Lai nira, tat ca nhimg than hiru ngudi Phép va Bi cua
tdi chimg kién nha t6i chira bénh theo phwong phap
Trudng sinh khac thudng, mét kiéu mau ning luc tri
bénh ky diéu bang ban tay ap vao chd dau. Thuc ra
day 1a mot cudc trao do6i sinh khi giira bénh nhan va
ngudi diéu dudng, bai vi, bing cach dit ban tay lén
co the bénh nhan, lan lugt xua tan di nhitng séng bénh
hoan. Ba dinh vj chinh xdc cho dau bing cich dung
ban tay cham vao; tiép theo 1a trit sang mot ludng
sinh lyc va ddy ning luong nhiém ra ngoai. Nha to1 s
dung phuong phap dé lam diu con dau kich liét cua E..
khong mot hiéu biét nao vé giai phau hoc ma ba van

~ tim thay nguyén nhan bénh; ba dit ban tay lén bung
ong ta trong vong vai phut la hoi trong ngudi 6ng ta
bat dau xi ra.

Ngudi Truong sinh nao ciing ¢ thé thuc hién phép
chira tri thién nhién nay nhung hiéu luc thay ddi tuy
theo tinh trang Truong sinh va tip luyén cua ho. Néu
khéo luyén tap, ban c6 thé chira bat cir chd nao dau.
ngay ca xa mot khoang cich dang ké ma khong phai
s& cham. Pay 1a mot biéu hién tri gidc ngoai cam va
phat khi cong.

Duéi 4nh sang nay, ching ta c6 thé hiéu duoc,
lam sao Chua Jesus c6 kha nang chira lanh rat nhiéu
nguoi bénh ma khong dung dén thuoéc men. Hoan toan
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‘khong phai 1a mot phép la; Phép la chi hién hitu duéi
4nh mat nhing ai thay ma khong nghi suy hodc khong
hiéu biét.

Truong hop cua E. day cho ta biét rang, ngay bac
s moOt bénh vién quoc gia & mot x{r vin minh ciing ¢6
thé that bai trong chira tri theo chan doan, liéu phap va
giai phau. Nhan co su nay, t6i da mat di chut tin tudng
cuoi cung vao tinh chuyén khoa cta y hoc Tay phuong:
nhitng phuong phap chan dodn miy méc. Pau tién la
chan doan do dam, gido su va bac si tu nhién lam lan
trong cach tri lleu va giai phau tlep theo. Khong c¢o gi
‘ma ngac nhién rang, ho cung that bai trong viéc cho
‘bénh nhin hau phiu in udng.

Thir nghi — néu bénh nhan ngoan ngoan hay khong
biét gi va chap nhian moi cudc chira tri theo toa, ho cé
thé chét vao luc nay, mét trudong hop tir vong nira do
béc si giy ra, mot vi du khac cia chimg goi la nan y.

T6i sung suéng va hanh dién vé cudc bao chira
nay cua y hoc Pong phuong. To1 da biét rang, van de
“cua E. ngay tir ddu khong phai thung rudt, song toi da
chap nhan su chan doan ca dén ngay thir ba, sau cudc
giai phau vi rai dau t6i ¢é thé suy xét sai lam chang
Khi nguoi ta cho E. an thit, khoai tiy nghién, nuot cot
trai cay thong thuong, ca phé sira duong va cudi cung
sinh t6 B (mot thuc pham héa hoc, ky nghé hoa, nhan
tao) thi toi da ngan ngdm. Tri bénh kiéu nay 1a t6 ra vo
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minh, khong hiéu biét, boi vi nhimg sin phim dé c6
thé khong 1am ning thém bat ctr bénh Am nao ma con
s€ lam bénh chim lanh. Diéu nay dic biét ding dbi
vOl ching ung loét. Ban ¢6 thé dé dang chirng to diéu
ndy bang cach ap vai hat duong 1én mét vét dit nho.

Hang triéu nguodi mac bénh ung thu va ung loét
da day & Luan Pon va Paris khéong thé nao chira duoc
lanh han. Diéu nay khong déng ngac nhién néu chiing
ta uu y t6i lugng tiéu thu duong, ca ph€ va trai cay
trong nhimg thanh pho ay.

Véi moi bénh Am khac cing vay. Bac si khong
biét va khong t6 vé muén tim cho ra sur thue va nguyén
nhan dau tién ctia moi chimg bénh. '

* Con nguodi do d6 an thirc udng tao nén va dén

phién nhitng thtr nay, chiing sinh ra tir méi truong cua

. con ngudi. Nguoi la mét san pham cia méi truomg
xdm nhdp co thé va duoc dong hda.

That la lung 1a khong ai hiéu thdu didu bi 4n don
gian nay cua cudc song! Ho lo 1a Am — Duong, dimg
dung ciu triic bién chimg cua vii tru véo cung tan va
van vat trong do.

Moi tan bi hai thudc tdm 1y va dao dirc déu do
thé tang sinh ly ctia con ngudi phat sinh. Su kién nay
khong chimg phai giir kin dé cugc doi tiép tuc chét
chira kich vui bu6n lam cho n6 thém hay. Néu thé, thi

161 danh phai im ling lui vé noi ndi non héo lanh.
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Lao Tu noi. "‘Chung ta co thé nhin bau troi ma
khong can hé mit qua ctra s6 va cé thé thay van vat
trén hanh tinh ma khong phal budc qua cira nha”. Theo
U tru quan cta ching t6i, bau troi tuong dong véi qua
" r va vi lai- (v tru vé cung) trong khi trai dit biéu

cmg cho hién tai hay thé gii hiru han, chirng muc
clia turong doi.

Toi da thay khﬁng thing ruét trong co thé E. ma
ong can phai mé & bung 6ng. Toi da thay ca hai,
nguyen nhan chinh con bénh cé 1& mic tir hai muGi

qua hodc hon va phuong phap chira tri — mat
ohan twong lai — ma khdng qua khoi cira.

Phuong phap Iruong sinh, mét cudc tai lap trat
F tdn tim diém sinh hoc va sinh ly con nguoi ching
'_ da cau E., ban ma ciing la hoc tro cua téi, khoi
con dau don vat va va c6 thé chét di duoc, chi trong
mudi tiéng dong hd. Toi thucmg noi “Moi bénh, ngay

nhung chimg nan y; déu c¢6 thé va phal dugc chira
,u hin trong muoi ngay”. Tuy nhién, dleu nay khong

0 O nghia rang mudi ngay ludn ludn 1a can thiét. Co thé
bay ngay, mot ngay, mudi gio, mét gidy, mot phut
1lay mot tich tic.

Ké nao chita dwoc bénh mmh ngay luc no chom
khoi, gidng nhu ngudi 1am xiéc nhao 16n trén day
, lién tuc gitt thing bang tir trai sang phai (Am va
L (mg) thi khée manh va hanh phiic suét doi. Ké nao
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mu quang truée nhitg canh bdo cua thién nhién, t6;
tam trudc trat tu cua vil tru, cho tGi khi b1 bénh tat tan
phé, chi c6 thé han hoan dén che stre khoe i té va
bat hanh ma théi.

Moi ngudi déu chao doi v6i ban nang duy tri cin
bang v& mit sinh 1y duéi bt k§ hoan canh xao dong
nao, gay ra hodc tir trong hoic tir ngoai co thé. Mot
cau tao Ky di€u lam sao!! Nhung rdi quy Satan xuat
hién khién con ngudi mi quang dé cho cudce song ¢6
thé tha vi, himg huc va kich dong ndi niém hon, dé
cho ho cé thé tan duong vi dai lam sao an hué cua
Chia Troi, ddng Tao héa canh kién tric thin ky cia
vu tru bao la.

G10 ddy ching ta hay trd lai va tudng tuong rang
E. ¢6 thé doi t6i cho dén sang ngay 14 thang Muoi.
Ong ¢6 thé chira lanh trong mot tiéng dong ho hoac it
hon. Tuy nhién, trong trueong hop do, 6ng, vo va than
htru 6ng da khong tham dinh tinh chit cin bénh nguy
hiém tram trong. Ngudi ta khong hiéu rang minh c6
thé chét vao bdt cit hic nao ds. Phét di néi ring trong
mot hoi thé than chét dén viéng mudi bay 1an!

Nhiéu ngudi trong s6 dén t6i kham bénh va du
nhimg buoi hi thao chuyén d& 14 nhitng ké bi y hoc
chinh thirc bo roi hay giéng nhwr ban E., ho di tir gid
né sau nhiéu nim thir du cach chira tri va thudc men.
Mot s6 it trong ho théy ro gia tri Ion lao cua triét hoc
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Vien Dong; phin nhidu khong c6 dic tin va cha biét
oi vé an nghia. Ho khéng nhan thirc duoc ring, thue
S, hanh phic 1a long tri an. Ho khong dang duoc
¢0i tir do v6 bién, hanh phiic vinh hang va cong bang
uyét doi. Pay 1a Iy do tai sao ho khong thé nao thy
hudng mot mua Giang sinh vui vé va mét nim mé;
' phuc ba trim siu muoi lim ngay trong mdt nam.,
mai méi. Ho t6 ra bing long song véi lao dong g0 bo,
iep nhin thi vui gi tao, bj ddng tién gidy thic day va
hudng thy hanh phic phu du.

Trong cudc doi minh, néu khong hanh phuc, néu
6 cdi gi ddy khong duoc vira long hay khé wa, diu 1a
V6 nghia dén miy chang nita, thi d6 13 bdi chinh ban
76 minh va thd o véi canh kién tric nhiém mau cua
Vil tru vO bién — Troi.



PHU LUC [I™

CHUNG THU TIEN POAN CANEI TIEU VONG
CUA MOT NEN VAN MINH NHAT THE GIGT

Ban béo céo thir 5
b et
Mot nha Triét hoc Tubi Tac Pong Phuong

Nén van minh thir hai muweoi ldm dang bién mat
dang vé mdt sinh hoc, sinh ly va tam ly. Tai sao
ioai khung long hién dai nay dang o trén da
tuyét chung?

¥ TUA

~ DPé qudc Nhit thé gidi Hoa Ky (triéu dai Hoang
Kim), thanh tru nguy nga cta vin minh duong thoi,
hién nim trong con hap héi. Man két thic nay hinh
nhu 14 phan sé dinh mang cua nhan loai bdi né dang
xay ra cho ky thir hai muéi 1am trong lich sir thé gidi.
N6 bat nguén tir nhin thirc mang tinh luan Iy hinh
thire, phén tich, vi mé, may moéc, giai phau va khoa
hoc cua con ngudi vé vii tru. Xa hon, cudc ph4 san
nhan thire cua thé gi¢i Tay phuong dang xay ra boi
mot 1€ don gian la v6 minh phéi hop véi cai nhin thiéu

(1) Ngudi Viét doc vén thay hitu ich (ND).
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ti en ligu: Nguoi My @3 quén nghién ctru lich st nhirng
nén vian minh dl trud minh. Nhu Alexis Canel da
hinh dung diéu 4 ay khoang hai mum ldm nim vé trude,
thi canh tugng két thic cua nén vin mmh hién dai bi
va 16n lao hon nhiéu cua Pé quoc La Ma®,

." s
II .

Vao thoi nguy ngap ndy, bon phéan ching toi 1a
en tang cho dan toc My mén qua vi dai nhat ma
chung t6i s& hiru & Dong Phu{mg mot kho tang cao
ta, vO hinh cua to tién xua c¢b dén nam ngan nam. Baoi
d: mang on nen van minh Tay phucrng nhiéu tir thoi-
D6 doc Perry vieng tham nuéc Nhat 1in diu tién, mat
| ndm vé trude, moén qua chung toi ~dang tang coi
nhu tra phan nao moén ng d6. Khiém tén nhung bing
tat ca niém tin, ching tdi gidi thiéu V6 song Nguyen
_" cua tr do, sirc khoé, hanh phiic va hoa binh thé
_'-'a ; né s€ rat him dung va nang cao kién thic cho
nhimg ngudi ban My.

(O Au Tay, ngudi ta thuong khong blet dén nhimg
nha tu tuong Ion Pong phuong, didu ay thay rd noi
thai d6 cua nhimg tu tuwong gia kha ndi tiéng nhung
.'_- Oc doan coi nhu sang 1ap vién cua chu nghia thuc
ng My William James, John Dewey va Mortimer
f‘} der, Tong bién tap b0 Syntopicon. Adler, thuc su
qua cuc doan dén do6 ong ta dit tén tic pham
16 lic dau véi twa The Encylopedia of Definitions of
he World mic dau né chira dung it 6i tri thirc Pong

) Alexis Carrel, Man, the Unknown (New York, 1939), p.xii.
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phuong. Vao thoi ay, t6i buge phai bao cho éng ta biés
rang “bach khoa toan thu” ciia 6ng thue ra la ban béch
thoi. Nhan dé d6 sau nay ddi, chi nhdm vao thé gici
Tay phuong).

V6 song Nguyén ly, Am — Duong, da phat trién
qua triéf hoc c¢é dién cua Dong phuong. So vdi triét
ly va khoa hoc cung ky thuat Tay phuong mang tinh
xac dinh, vat chat, phan tich, phau thuat, nguyen tir,
thi quan diém cua chung t6i 1a nghich thudng, bién
chung, toan canh va phé bién — mot hé théng trAm tur
bao trum, théng nhat va sang tao. D6i khi nd duge 201
la Satori, “Con dudng Thién”, Phat gidao Dai thira, 1.30
gido, Than dao hay Vedanta.

Gidi thiéu co thuyét nay cua Dong phuong vao Tay
phuong sé rat thi vi. K§ thuat sinh hoc va sinh ly cua
no — phuong phép Truong sinh — 14 sy ap dung cua
hoc thuyét dé vio nghé thuat séng lau va lam tre lai.
N6 c6 thé chuyén ddi hoan toan doi song Tay phuong.
Day la cude “gap g& cua Pong va Tay”, su kién 4y c6
thé sinh ra mot nén tin vin minh ky dac.

1- Nhirng bai giang & Los Angeles, San Francisco
va New York:

Ké tir khi dén Hoa Ky vao thing Mudi Mbt vira
qua, t6i da dién thuyét vé triét Iy va y hoc Péng
phuong & Los Angeles, San Francisco va New York.
Téi da doi dién nhimg cir toa nhiét tinh tai nha tho
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Universalist, tru s& New School for Social Reseach, dai
hoc Columbia, Truomg Cao déng thanh phé New York.
Vién Phat hoc Hoa Ky va di hai lan hoan chuyén bay
dén cac nudc khac. Trong thoi gian nay, hanh phic
{,. nhat d6i véi toi 1a toi da cung ¢6 viéc dam duong
fra nay cua minh: mét cude phoi ngiu giira triét hoc
ighich thuong Dong phuong va ky thudt chinh xac vat
hat cua khoa hoc Hoa KV c6 thé va phai thanh tuu vi
10a binh thé gwl va tu do v tan cua con nguoi.

y

Trong s6 nhan vat du cac budi hdi thao chuyén dé
€0 nhirng ké duoc chira khoi nhitng bénh coi nhur nan
mot cach ky diéu, chang han viém khorp chiu du'ng
€n hai muoi nam, ung thu tién liét tuyén, huyét ap
ca0, huyét ap thap va bénh tAm than. Khong dung
ch tri heu nao biang thudc men hay phau thuat. Két
Jua hoan tat chi nho vao bién phap smh hoc va sinh
_" nhirng chl dan Truong sinh ¢b truyén lam co s&
tho nén triét hoc cua ching to6i.

Tai Hoa Ky, 88.954.534 ngudi bi ghi vao sb coi
:_gu la nan nhan cta bénh man tinh™. Moi nguoi My

1€u trung binh hang nam 300 USD dé chéng bénh tat
Va boi dudng strc khoé.

$ 300 x 180.000.000 = $ 54.000.000.000

S6 tién lom lao nay c6 thé ctru vt rat dé dang néu
do huy dong dugc ky thuat va quan ly My dé ky

) William Longgood, The Poisons in Your Food (New York,1960). Moi théng
ké trong phu luc Il dugc trich tr quyén nay.
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nghé héa, san xuat va phan phdi thyc pham Truong
smh Nhu'ng mén in nay cong vai VO song Nguyen ly
cdng hién cho moi ngudi sic khoé, tur do, hanh phuc,
doc 1ap va mot y thirc cong biang.

Toi sé rat sung suong néu c6 thé cho dan toc My
moi thanh qua sdu muoi bay tudi doi cua toi — Phép
ludn 1y thue tién, pho blen cua triét hoc Péng phuong
va cach ap dung cua no vé sinh hoc, sinh 1y.

Chinh nho triét ly nay vay khoa xuat phat tr n6
ma nhung dan toc chau A da song trai hang ngan nim
twong d6i hanh phic, loan lac c6 xay ra la chi do chlen
tranh & dia phuong, cuc bd. Tuy nhién, su du nhép nén
van minh Tay phuong kém theo chién tranh toan bo,
chii nghia dé quoc va ché do thu'c dan da lam doi thay
tht ca cac diéu ay.

2- “Ali sé phat dong cudc nghién curu nam cho
dwoc phép chin dodn “Chi c6 Troi biet?”

~ Pay la 11 tuyét vong cua nhimg bac si M¥§ trong
tap chi Time, ngay 7 thang Ba, nam 1960.

Theo Bs.W.Coda Martin, cuu Giam déc Dudng
duong chuyén khoa bénh Tudi gia, bénh vién Thu do
va 13 Y si kham bénh trong khoa chira tri ngudi gia
cho Bénh vién tuong niém Bird S.Coler, New York,
thi “khong phai chi mét nira dan toc mac vai dang
bénh man tinh, ma chi c6 13% s6 con lai 1a khoi doi
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loai khuyét tat cua co thé”. Bang sau day cho théy
himg diéu khién giyt minh vé dan toc Hoa Ky:

di (ng (Allergic disorders) 20.000.000
3énh than kinh 15.000.000

3énh loan tinh than va than kinh
h('c nang 16.000.000
Psychosis and psychoneurosis)

d ci’ng dong mach va dau tim 10.000.000

Arteriosclerosis and heart diseases)

ré em tinh than kém phat trién 3 - 5.000.000
2 mudi 1dam phut thi mot em bé ra dai) :
ng loét da day va ta trang 8.500.000
Jng thu 700.000

pan duBng cc bap | 100.000
Muscular dystrophy)

eénh lao 400.000
M@t trém ngan trudng hgp dugc bao cao hang nam)
)a chai cU'ng tung mang 250.000
Multiple sclerosis)

iét nao 150.000
Celebral palsy)

at nhin kém 10.800.000
Defective vision)

ai diéc nhiéu cap do 10.000.000

Various degrees of deafness)
16 sinh (Sterility) 15.000.000
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Béo phi (Over - weight) 32.000.000
Nghién rugu (Alcoholism) 4.000.000
Thanh thiéu nién pham phap _ 2.000.000

(Juvenile delinquency)

- Ti 1€ bénh tim nguoi My duoc sanh vai nan dich
hach den thdi Trung dai. M3 nam, hai trim ba muoj
ngan dan 6ng va mot trim ba muo1 ngan phu nir trong
nudce nay chét vi con dau tim va khoang hon mét tri¢u
ngudi mat kha nang lao dong vi nhitng con dau tim it
tram trong. |

cua ong va Bs.Norman Joliffe, phu trach vé dinh dudng
“cho B6 Y té New York, da bao cio tai Qudc hoi nam
1956 rang vé bénh dong mach vanh, Hoa Ky la “mot
trong nhitng nudce hay dau nhit thé g161”. BS.White d3
g01 bénh tim “bénh dich MY hién dai”.

Tong théng Eisenhower bao cho Quéec héi vao
nam 1954 biét rang, hai muoi lim tri€u ngudi My
séng thoi Ay sé& chét vi ung thu trir ti 1€ chét cua bénh
nay duoc lam giam xuong (C6 1& chin muoi lam triéu
s€ khong qua khéi bénh tim néy khong ché duoc thuée
nao dic tri).
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Ung thu méu va ung thu phéi coi nhu chidém nhiéu
r at trong s6 ngudi chét vi ung thu hién nay. Ung thu
mau la nguyén nhan cia gan mot nira trong moi cai
chét vi ung thur Xay ra ¢ tré con dudi mudi 1im tuoi,
can ctr theo nhirng so do do cong ty Bao hiém Nhan
tho Thu d6 soan ra. -

Theo thong ké cua cong ty nay, ung thu phoi coi
nhu chiém gan 30% toan bo sb tir vong vé ung thu
0 dan 6ng trong hang tudi nim muoi lim dén sau
muoi tr.

b <. Bénh ridy it nhét 13 3% nhidu hon so.véi 1 16
chét vé ung thur da day, vi tri din diu k& tiép...”. G
Nhat trai lai, ung thu da day dan dau cudc chay dua ti
1€ tir vong. Tai sao? That don gian. Ung thur phoi thi
'Am hon va ung thu da day thi Duong hon néu so sinh
ching véi nhau. Piéu nay cé nghia 1a tén sat thu My,
ung thu phoi, ¢6 vii khi khéo che diy — mang hinh
dang thuc pham héa hoc, san xuit theo day chuyén
dicu khién va k§ nghé thuéc men - Nhimg cai dé hiru
‘hi€u va kinh khung hon nhitng mén trong tam tay ké
giong hét n6 & Nhat Ban, ung thr da day. Ca phoi
va da day deu 1a nhitg co quan Am vi I& ching la
nhimg tang phu rong. Tuy nhién, phdi vi vi tri trong
than — cao hon so véi da day — nén Ia co quan Am hon
trong hai. Tom lai, churc ndng cua phéi 1a xir Iy kl}f
thd, oxygen, Am trong khi da day lam viéc véi chat
- ddc, Duong. Vi vay, dé bi ung thu tan cong, da day

I|.
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han can it yéu t6 Am hon phoi, tang nay dé bi tan pha
thi phai can Am kha bao véi Jidy lugng 16n hon.

Qua nhimg cuéc kiém tra tai cho, nguoi ta phat
hién mét s6 16n truong hop ung thur khong ngd trong
nhimg ngudi My bé ngodi manh khoe. Nim 1958,
cugc kham sirc khoe thuomg 1¢ bén trim chin muoi
mot nguoi cei nhu khoe manh, ning dong, lam cong
0 New York, phat hién sdu ung thu va ba muo; sau
ca thuong ton c6 thé din tg; ung thu, theo Bs.Walter
E. O’Donnell cua Vién Phong bénh Ung thu Strang.
Chi mét trong s6 bén muoi haj nguoi dinh ung thur va
thurong ton c¢6 nhirng triéu chirng gi d6 khién y di téi
bac si kham. ViRt

Cﬁng troné nam do, vao mot dot kiém dinh sirc
khoe khéc & thanh phd New York, 297 ong va 290 ba.
bé ngoai, tat ca déu khoe manh, bj phat hién cé téng
cong 18 ung thu. Trong s6 nay, 12 nguol thude dan
ong, cung v4i 89 tinh trang tién ung thu va 95 buéu
lanh. Nhirng ba, cong thém vao sb 6 nguoi ung thu,
¢o 147 tinh trang tién ung thu, 119 trong sé tinh trang

-nay dinh dén nguc va nhimg co quan thugc khung
chdu; nhitng ba cling cho thay c6 80 buéu lanh. Tom
lai, dan ba va dan 6ng c6 gia dinh duogc phét hién tdng
cong 362 ngudi bénh tidn ung thu.

Hon 80% nhimg cap nay dang chuan bi tan bién
vao miéng Tén in thit ngudi sé 2 ma khong thire tinh.
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= T61 nghiép lam sao! Su kién nay kho tin hcm chuyén
tuéng tuong; néu ban quan tim den mot chat. Con lam
ngo, thi 60 hay 80% co thé ban nim trén lira ma ban
khéng biét tai sao va cing khong biét lam the nao dé
':thoat com dai hoa tién gan, ban sé& khong can phai sg
xuong Dia nguc. Dugc bao boc mot cach tu man boi

tién nghi, thuéc men, bao hiém va hau hét moi bénh
dau, ban khong chimg & day hin rdi.

Hinh anh lanh manh vé tinh thin cua quoc gia

l:;u con den t6i hon. Mot trong mudi ngudi M§mit
1€u mot pha::n cugc doi minh trong mdt bénh vién tim
than. “Va didu d6 dang di dén chd té hon. Chung to1 &
trong bat an hon la chung to61 da nghi”, Giam d6c hanh
chanh Uy ban quéc gia vé Y té tam than, M. Gorman
da noi. Theo nha khoa hoc Alexis Carrel khoaug hai
muoi nam vé trude, van dé da vuot kho: tam tay(",
A y vdy ma cho dén thoi nay, nghe y van duoc luat
hap va chinh phu bao vé, bat ké su vo mmh cua no
su'c khoé, doi séng va hanh phiic 1am ai nay ciing

,__' at nay minh, cung kha ning phong bénh lai khong
thay ro rang.

Khap nude, dan ching mic nhimg chirng man tinh
trong khac nira. Chi vao nhimg thiang mua dong
nam 1957 thoi, theo Vién y té qudc gia, hon mot trim
tri¢u ngudi My da méic bénh duong ho hap. Piéu déng
dé y 1a khong thi hoang di nao vao mua lanh nhiém

(1) Alexis Carrel, Man, the Unknuwn (New York, 1939), p.112ff, p.154ff
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nhimg chirng dau trong tu. Theo t6i hiéu, khéng mot
con huou, chim sé hay con ca nao don doc trong rimg
hay noi song bang gia mic phai ho hay cam sudt mua
dong toan New York vao nim 1959 — 1960. Nguoc
lai, tat ca déu thu huomg tiét trdi ma khong phai suoi
hay can do khoac dit tién. Thyc pham va sy 4m ap
hiém hoi thi chung cang tré nén dep d@.

‘Ngudi van minh da mat di tinh thich nghi ning
dong nay, cai chia khoa mé cira tu do vo bién. Ho da
thay the n6é mét cach vo ¥ thire dé lay canh tu do han
ché va c6 didu kién, con dugc coi nhur 1a sur thoa man
cam giac nira. Cai tu do nay cua hang né I¢ hay tu ti
thi mé hoiac nhung duoc 1am go1 la tién nghi, lac thi
hay mirc song cao. Khuyét diém 16n nhét trong nén
dan chu hién dai nam & noi day. N6 1a tdi 4c cua vin
minh co gidi. '

3- Ton bao nhiéu dé lam tiéu m{t nén vin minh?

Duoc pham khién Hoa ky mat hang nim tong cong
>4 1i d6 la. Dy 1a mot that thoat rit 16n. Thém vio s6
tién tra cho chim séc y té chinh thirc, cua cai tén cho
du loai thudc men tiéu thy hang tAn dé lam diu bénh
mat ngu, bat an va dau nhic:

Aspirin khoang 15.000.000 pound
Thudc an thin  hon 100.000.000 USD

Nhimg mat mat thém c¢6 thé tinh gia tri nhu sau:
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Vang mat vi bénh 5.000.000.000 USD
Vang mit vi bénh kéo dai  1.777.000.000 USD
Phi y té ctia Chinh phu 2.500.000.000 USD

Cong vao s6 nay, mot khoan tién khong 16 danh
- chi cho céng cudc nghién ciru ung thu. Va nhitng so6
tién khong thé nao tin ndi xai cho viéc ché tao nhirng
trai bom nguyén tir va khinh khi, dic biét mang y do
tidu diét van minh. Lai thém chi phi d6 #n va thirc
uéng do ky nghé lam ra, c6 chat hoa hoc, gdy bénh
ung thu! Nhitng thir d6 1a cai gia phai tra cho su huy
diét d¢ quoc My. Tat ca didu nay xay dén 1a boi ning
luc phan doan trinh d6 cao cua nguol My da bi che
khuat vi hoan toan vé minh vé trat tu cua vii tri vo
cung tén va I€ cdng bang duy nhét cia né.

Trach nhiém vé su de doa tram trong nay cho
nuoc My hién de 1én nhitng nha lanh dao cua né vé
ton gido, gido duc va y khoa.

4- Nguyén nhén thye sy ciia bénh tat, bt hanh
va chién tranh:

Trude hét, theo triét hoc Péng phuong, chi c6 mét
nguyén nhan cho moi chitng bénh ma théi: vé minh vé
co cau cua vil tru va Vo song Nguyén ly cua né. Tuy
nhién, nh nghién ctu triét thuyét nay, ching ta cé thé
loai trir sy dot nat cia minh di. Chiing ta c6 thé tién
hanh chira bénh, béi minh va cho minh, khéng can dén



Cudi cing, bdn yéu té tien quyét cho mét tinh
trang chién tranh:

1- Hai hay nhiéu chinh phu khong biét gi vé trat ty
cua vii try vé han.

2- Quan chung ¢iing déu v minh vé trat tu do.

3- Noi s¢ hai két tinh dudi hinh thirc nhimg ¢3
may giét ngudi.

~ 4- Niém tin hay Iong tin nhiém vao bao Iyc I3

dac trung cua nhitng ai khéng biét gl V€ co cau vii
tru vo cung.
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hanh phuc va kién khang, lai con hai hoa v cung
trat tr d6 nira. Trdt ty trong doi song ching ta lién
quan voi van vt 1a didu kha di lam duogc, véi Vo song
Nguyén ly coi nhir ké din duodng.

Néu moi nguoi ma tuan theo luat nhat nguyeén,
bi€n chimg va nghich thudng nay ¢ moi1 lanh virc
song, thi hoa binh thé gidi s& duogce thuc
tr nhién. Mai mai sé& khong can phai ¢
hoi ton kém va cach mang d6 mau pha

hién mét cach
O cai cach x3
hoai. s

Suét bén thang mua dong nay, t6i chua haé gap
mot dira bé hay sinh vién tré nao trong duomg xe dién
ngam, noi phd x4 hay taj cic vién dai hoc, c6 thé ghi
dugc ngay ca sé didm Sau muoi trén mot tram, dé ra
trong bdy Diéu Kién cijq Suec khoe va Hanh phiuc ma
toi da luén day bén muoi nim nay. Vé quan diém tri
Phan doan thi nguoi M§¥ trung binh lanh phai mét con
56 KHONG to tuong. Y khéng quen suy nghi nira; y
da tr¢ thanh nan nhan ciia mét do; song bim nut, “dé
= ké — ndo — d6 — lam — cho”. Ngudi My, duge gido

no I€. Ho khong suy nghi. Nam 1644, Pascal di noi,
“nguoi 1a cay sdy c6 suy nghi” va da ticn hanh phat
minh chiéc may tinh. (5 My ngay nay, nhat dinh 6ng s&
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thét, “Nguoi 1a con bd khéng suy nghi”. Con ba, ban
nhé lai di, sinh ra 1a dé ngudi ta lgi dung va khong
bao gitr biét dén tur do ma thi rimg cho la duong nhién
subt ca cudc doi.

Tai Hoa Ky, hon & bat ky xir ndo khéc, toi da bi
séc boi s6 ngudi khong thé sur dung kha nang phan
doan bim sinh ctia minh. Ho c6 ddy di mit va tai
nhung ho khong thay hay nghe. Ho chi ngo vuc! Ho
biét cai thé gidi twong doi, han hep va phu du noi ma
khong co gi hémg hi'i'u noi ma hanh phtc, tu do va
cong bang déu chét yéu. Ho khong biét ma cing khcmg
mudn biét dén Ba me tuyét doi va vinh hing cua tat

ca — thé gioi vo cung — Chinh am thanh va hmh anh
chir vo cung lam ho kho chiu. Nguoi ta viéng tham
dén midu va nha thd noi dat nudc vat chat, khoa hoc
nay thuong xuyen con hon & xir An giau tin ngudng.
Su mau thuan 4y hin giy ra nhiéu suy nghi. Khong
la lung sao, nhitng ké di nha tho tu hdi nao dén gio
lai chinh nhimg ngudi khong mudn biét sy vd bién,
chinh nhimg ngudi qua thiét tha vao the glm tuong
d6i, vat chat?

Ton giao va dao dirc hoc cua ho, giong moi dao
khac, day:

Hay thucmg yéu ké thu cua nguoi.

Hay tir bd moi thir — ngay ca cudc doi — va theo ta.

Hay dua ma bén kia ...
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Tuy nhién t6i chira gap mdt nguol nao ¢ day tuan
theo nhirng gido huin co ban nay. Ching han, luit
phap — két tinh cia bao luc — trimg tri thang tay ké
‘thu cta xd hoi hon la yéu thuong ching. Ngay ca no
tha tr hinh cho nhirng tdi d4c nao d6. Tai sao khong ai
dura ra cai ma bén kia? Nhimg tgi pham that su, nhimg
nha giao duc, it bi dua ra cong ly. Trumg tr1 nhiing
ké tao ra bon gang to va pham phap dung hon la ban
than nhitng tén pham phap va ging to, ha khong phai
la lam mot viéc nhiéu y nghia hon sao?

Pé di xa thém, nén y hoc nghiép doan thi chong
vi trung, vi rut va nhiéu dich thu tudng tuong khac
cuia con ngudi. Tuy nhién, tat ca sinh vat nay déu la
nhitng séng tao cua Troi, giéng nhu con ngudi vay. Y
hoc khong thuong yéu ching. N6 khong hoi tai sao
.. Troi trude tién la sang tao ra ching va tai sinh ching
ludn ngay ludn dém, ma ciing khong héi tai sao va thé
nao ma nhimg nguodi nay bi nhiém trung trong khi céc
ké khac lai khong. N6 16e cho thay, chi mot minh y
hoc Dong phuong méi phanh phui sy chiing hién hiru
' trong con nguoi manh khoe la mét trang thai quan he
fur nhién.

Tém lai, k¥ nghé chién tranh hoat dong dudi danh
‘nghia Cong bing, Hoa binh va Tu do. Cong ly c6 thé
bi tan pha khong? Hoa binh c6 thé d6 méau chang? Ty
‘do c6 thé thua bao luc sao?
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Bertrand Russell néi rang, chung ta dang song
trong mt thé gidi dién loan. Nén vin minh phai
chang bi bq:nh tdm than? Cai thiéu kha nang phan doan
toi cao va diéu dién loan h4 khong phai 1a mét va cling
loai sao?

Trong mat ldo triét gia Dong phuong nay, moi
bat hanh va kho dau cua Pé quoc Hoang kim thé
ky hai muoi déu gay boi ton glao khong thleng va
glao duc chuyén nghiép luwu truyén maii 16i in va
uong mu quang.

Con két qua cudc binh pham céng khai cua toi,
ban c6 thé cho toi 1a mot ké thu ghet Dé qudc nay.
Tuy nhién, ban 4t hin.hoan toan lam, bai sy that, toi
la ngucn ham md né. Triét hoc bao dung tat ca cua toi
c6 thé va nhét dinh bao gom ca mot Dé quoc chéng
han nhr dat nudce nay No khong loai bo cdi gi; né 13
;nguyen ly thong nhat va hoa giai. Ly do ton tai chu
y€u cua no 1a chi ra ring moi déi khang déu bd tic®.

Vi viy, nén van minh Tay phuong khong c6 gi
dé bo N6 ¢6 thé tiép tuc hoat dong binh thuong. N6
chi can phai duoc tri phan doan sang hon hudéng dan,
dé ra mot hucmg di mai trong tuong lai. Sy kién t6i
gioi thiéu triét hoc Dong phuang cung voi phép bién
chimg nghich thtmrng nhim thuan cai muc dich diéu
chinh va cung ¢6 duong 16i song Tay phuong.

(1) New York Times, April 4, 1961, p.22.
(2) Xem chuong Il phan KHOAN DUNG,
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6- Tiéng kéu tuyét vong cudi cing cia vy hoc
nghlep doan

Moi dét nuéc chia ré nhau thi dén téi hoang tan;
va moi thanh phé hay cira nha chia ré nhau sé
khong ding viing.

.. Matt. 12:25

Trong tap chi 7ime ngay 7 thang Ba, nim 1960, c6
mot bai viét rat quan trong tra “Nha chuyén khoa han
ché” xac nhan- nhitng quan sat va két luan cua téi lién
“quan t6i sirc khée va y hoc cta nuéce M7.

Y hoc phan tich va vi mé cang tién bd thi nd cang
doi hoi chuyén mén héa. (Y hoc ma khong cé chuyén
gia la con cong khong 16ng, trong khi khoa hoc phan
tich ma khéng c6 ky thuat phan tlch la khong gi ca;
dong luc thic day cia né bién mat dl) Hién nay
nganh y ¢6 qua nhiéu chuyen khoa dén ndi bénh nhan
khong thé nao tim thay duong di noi day, chon mé
cung phat trién phirc tap tung ngay. Su phan nganh da
di xa dén mic ma chuyén gia chinh ho ¢on lan 19n.

That bai da rd sau khi 1081 y si thudéc moi nganh,
duogc bao Medical Economics bau cir).

Irén 90% déu bdi réi quanh nhung tranh luan Ve
quyen Tai phan va chiu nhan 16 m& vé van dé tir do
rut ra:

(1) Medical Economics (Oradell, N.J)
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Madc déu hau hét cdc nha chuyén mon do:‘ng y ra:'ng,
phai lam cdi gi do cho an 6n tam hon cua chinh ho
v hitu ich cho bénh nhén nita, ho lai cé it di de
nghi xdy dung. Ddc trung hon la loi ta than tuyét
vong: “Al SE PHAT PONG CUQOC NGHIEN CUU
NAM CHO PUOC PHEP CHAN POAN CHI CO
TROI BIET? . Diéu dé, khong chuyén gia nao ma
diu 6c réi rdm, ciing khong bénh nhdn nao ma
hén phach mo ho, tra loi dugc.

Nhimg chuyén gia than thd nay, nhimg nha tién
bo nhét trong khoa hoc nganh y phan tich, hin nhién
1a biéu tuong su tuyét vong cuia y hoc Tay phuong.
Pudng cung cua ho la mot 1o tha td1 chin thanh Ve su
kién y hoc phan tich da tién t6i cho bé tic. N6 l1a hoi
chudng béo tir cia mot nén y khoa da gdy tai hai (va
trong mot s6 truong hop da giét di) chinh nhimg nguoi
dd tao nén vin minh ma né thoat thai. Vi nhimg 101
cudi ciia mot ngudi hap hoi thuong 1a thanh that. “CHI
cO TROI BIET”, hoan toan 1a thich dang. Khong at
trong so bénh nhan dau 6c roéi beng va chuyén gia y
khoa tim tri chan chuong dua cau tra loi.

Tuy nhién, ky diéu lam sao, ngay -giit} day, hang
tram ngudi M, ho c6 thé tuyén bo véi tAt ca niém tin,
“T6i biét duoc nén y hoc than thanh”. Ho da tim thay
sirc khoe that su 1a toan bd cong bang, tu do va hanh
phic — mot tong thé pho bién, sang tao dang chicm
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nghiém va vo cung thich @mg. Tai cac budi thuyét
giang va héi thao chuyén d2 cua t6i, ho da chimg kién
iéu cudc hoi sinh ky di¢u — chira lanh bénh thé chat
va tinh than bang cach an va ubng thién nhién dung
‘dan ma khong cin thubéc men hay nhimg cach tri li¢u
‘hét sirc hién dai va dat tien.

~ Nén y hoc than thanh ma toi dd giang giai trong
s én muoi bay nim nay la VO song Nguyén ly ap dung
vao cudc song hang ngay. NO lan luot 1a hat nhan cua
neén triét hoc Am va Duong c6 dén nim ngan nam, _
i co s& sinh hoc'va sinh 1y cua tit ca ton gide Dong
phuong. Phuong phap cua 101 khong phai la cach pha
huy triéu chimg bang bao luc; né 1a mot triét 1y hanh
phuc va cong bang, don gian va thuc tién dén noi ai
ciing c6 thé thuc hanh tirc khic trong moi hoan canh.

Theo quan diém chung t6i, ké doc nhit ¢6 tham
quyén chira lanh mdt bénh nhan, chinh la bénh nhin
4y, boi vi mot con ngudi truge het 1 phai doc 1ap. Strc
Kkhoe. su tong hop (cung dén) cua tw do, cong bang,
hoa binh va hanh phic khong thé va phdi khong can
‘duoc ké khac cho. Dau ¢6 thé duge cho, nod nhat dinh
chi tao ra mot méi no sudt doi ma thoi. Thé nhung, kho
tang nay — SUC KHOE — da dugc ban bo hang ty nam
v trude va duoc nhan 4y mién phi suot tir do cho tat
¢4 nhimg ai ¢o thé thdy, nghe va suy nghi. Tl}ﬁ hoang
da sdng rat hanh phuc chimg minh cho diéu ay.

(1) Phat gido, Thién Chia gido, HGi gido, Do Thai giao, Thén dao, Lac giao
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7- Cudc ciach mang sinh ly va y hoc trong nirée
Trung Hoa ciia Mao Trach DPéng:

Theo mét bai viet trong tap chi New York Times
(28 thang Hai, 1960) nhan dé “Y hoc & Trung Qudc:
Mot cau chuyén céch mang, “nudc Trung Hoa ctia Mao
Trach Dong da dé khoi mot cudc tan cach mang sinh ly
vay hoc — lan dau va ¢6 I8 lan cudi, trong lich sur.

C6 Peggy Durdin, ngudi viét, hoan toan 1a mot
nguoi xa la véi y khoa, sinh hoc, tam ly, triét va cé
I€ Hoa ngir nira, dd pham nhiéu 13i trong bao cdo cua
minh. (Diéu nay 1a truyén thong d6i véi nha bdo Tay
phuong & Pong phuong). Tuy nhién, cé6 méot didu vo
cung quan trong trong bai viét cia co: bdy muoi ngan
bac si Trung Quoc hanh nghé Tay y duoc Iénh phai
hoc Trung y c6 truyén ma nira triéu thay lang hién van

_con str dung.

It nguoi biét rang khi Tay y du nhap Dong phuong
vio thé ky trude, tht ca ngudi dang hanh nghé truyén
thong déu han hoan khi duwoc Chinh phu chinh thirc
cho phép sir dung phuong phap méi. Hanh vi khoan
dung nay khéng co cai tuong duong trong lich sir Tay
phuong va tuong phan siu sic véi sr kién. nhitng dan
toc phuong Tay da nhap chi mét thir tir Pong phuong,
ching han Co déc gido (khoang mudi tam thé ky
treoe). Tir d6 ho déng cira ngan tt ca nhimg gi thudc
trict Iy bét nguon & Dong phuong trong khi vo moi
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thir c6 thé dem lai cho minh lac thd va tién nghi: vang,
bac. kim cuong, diu khi, da qui, gia vi, huong liéu,
thuoc nhuém mau cham. Vi vay, Anh va Phap c6 ning
lwe dung Ién nhimg dé quéc hung manh trong khi vi -
pham mot cach mia mai dic tin Thién Chia cia ho.

- Dién Déng phuong di cho moi tai nguyén va ca
nhitng manh dat td tién minh. Ho da thuc su theo £130
huan cia Chiia Jesus: “Nguoi dimg chéng lai ké 4c:
nhung bat cir ké nao sé& tat nguoi ma bén phai, ngugi
hay dua qua cho hdn m4 bén kia”, Néu ngay nay ciing
VAr nhifng dan nay néi lén chong lai ké xam luge mai
day tir Tay phuong, thi ho hodc 1a dang trung thanh
Vo1 101 chi gido cua ké xam lang hodc 1a chan théi dao
dirc gia Co doc cua han. DSi véi ho, dao Thién Chaa
Au hoa la dira con gai doc nhat va y€u qui cva minh
03 bj bat coc, bi ham hiép, bi tung xéo va rdj bi vat
6 di.

Hién nhién tu 4i & Déng phuong 1a phai trong khi
phiét tinh dbi voi y hoc.

Van vit bién dich trong thé gidi twong d6i va luan
huyén nay, ké ca su doc quyén va thé luc. Khong
€6 gi la két thic hay finh ling. Vat nao cling vay, c6
)¢ mit thi ciing c6 bé lung — mot bén tot va mot bén
kau. Tat ca nhitng gi hd khoi dau, phai két thic. Cang
On bé mit, cang to bé Iung. Noi nao c¢é hiru dung,
hi c6 vo dung. Ché nao c6 lgi, thi ¢6 hai. Chi nhimg
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nguyén tic luin ly pho bién nay la sang gia. Khong

cO gi trong vil tru ngoai Am va Duong (mat va lung,
thuy va chung).

Y hoc ngay nay thl doc quyén nhiéu qua, mot ché
do doc tai thuc su can khoan dung hay tu phé phan
Tuy nhi€n, mét trong nhimg 6ng t6 sang lap nén dat
nuoc nay da van xin dung thir noi y khoa (. Tm to
long kinh trong ong ta. T6i c6 dugc phép hy vong ring
sir hiéu biét hao huyén cua 6ng sé duoc thira nhan mot
lan nira khong nhi?

8- Y hoc “CHI CO TROI BIET” (nén tang sinh
hoc va sinh ly cia tat ca dai ton giao ¢ Pong phwong)

Néu nhu Mortimer Adler d3 soan mot b
Syntopicon toan bich gdp ca tri thirc Tﬁy va DPong
;phmmg thi nhimng bac si ngudi My c6 thé dé dang tim
ra nén y hoc “CHI CO TROI BIET” va dau con tuyét
vong. Qua viéc bo hét su kién, moi nha tu tuéng lon
cua Dong phur.mg nguyén la cic bic thay da hiéu va
dé xuit chiéu hudng dan téi strc khoe Xuyén qua con
duong hanh phiic, Adler va nhimg ngudi cong tac cua
6ng da tiét 16 nhan sinh va vii tru quan cua riéng ho xa
cach vdi céi gi hoic thuc tién hoic toan dién.

Khéong 1am sao dé tao sirc khoe tuyét doi, nguoi
ta khong thé nao® day bao con duong dan téi hanh

(1) L.H.Butter fiel, Letters of Benjamin Rush (Princeton, N.J,1951 | 249)
(2) Daltonism: Chu nghfa duy vat coi nhu d6i 1ap véi tinh chit tinh thn
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phic. Vi ly do dé, tat ca nhimg dai ton gido va triét
hoc Pong phuong di dit co sg y hoc cua ho trén co
cau vii tru vo han. Pang tiéc thay, cac nha linh dao
va hoc gia the gi¢i phuong Tay déu 1 nhitng ké xa
la véi tim hon va triét Iy Dong phuong. Su hiéu biét
cua ho bi ngin chin bai ca hai, Daltonism (bénh mu
sdc) thudc tinh thin ca nhan va thiéu nhimg nguoi
thong dich thich déng. Chang han nhu, Levy — Bruhl,
€0 chi tich Hoi triét hoc Phap da goi tdm tinh Péng
phuong (bao gom triét ly va vii tru quan cua né) la
“tam trang so khai” trong toan bd bén tac pham cong
trinh mdt doi”. Bs.Albert Schweitzer da td0 ra mot
hicu biét gi6i han twong tv®. Béi vi va mic dau diéu
nay, ca hai, t6i khéng thé nao van dimg dung trudc
tiéng néi chinh thirc tuyét vong cua nhimg bac si
nguoi My.

~ Da séng sau muoi bay nim trong moi trudmg triét
hoc Péng phuong, noi ma cugc doi toi da duoc ciru
Vot chi vi nhitng bac si Tay phuong xac dinh bénh t6i
khong thé nao chita duge nita. Nho vy t6i di may
man tranh dugc phan sé nghi¢t ngd cua nhimg nguoi
con lai trong gia dinh minh, tit ca di dat long tin vao
Tay y: me t6i chét & tudi ba muoi, hai chi chét trudce
tudi 1én muoi va mdt em trai mat lic mudi sdu tudi.
Chi mo6t minh t6i duoc y hoc ¢6 truyén Doéng phuong

(1) L.Lévy-Bruhl, The “Soul” of the Primitive (New York, 1928), p.318
(2) Albert Schweitzer, Les Grands Penseurs de /'inde (Paris,1952), p.131ff
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ctru song. Sau cudc may ma thoat chét nay luc muoi
tudi, toi quyét dang hién cudc do1 con lai cua minh
cho cong cudc chi bao moi ngudi biét vé nén y hoc ¢b
va coi nhur 16i thdi, mot muc tiéu ma t6i da thanh tuu.
(Vai ngay sau lan sinh nhat luc tudn, t6i roi mai Nhat
Ban, lan luot trai hai nim ¢ An D, mét nim trong
rimg rdm xir Phi chdu mit mu nhat — phan nhiéu trong
bénh vién Bs.Schweitzer — va nim nim & cic nudc Au
chau). T6i da miét mai chi day con dudng cing cd strc
khoe va hanh phic qua d6 an, thirc udng theo triét ly
Dong phuong.

Két qua 1a t6i da tao hang ngan than hiru ¢ cac nudc

Au chiu, mét sé ho di mé nha hang va dudng duong
Truong sinh. Nhing cira tiém thuc pham tot lanh khap
no1 buén ban doé an thién nhién pht hgp cac nguyén
ly Truong sinh. Xi nghi€p va nong trai & Phap, Nhat va
Hoa Ky san xuat do &n thirc uong Truong sinh:

Ca phé Ohsawa lam tir ngii céc.

Sira bot ngli coc (Kokkoh).

Banh mi Ohsawa.

Gao It do.

Poti-marron (danh tir to1 dat cho loai bi dé Nhat

Ban co thé chira lanh bat cir bénh tiéu duong

L&o trong mirg1 ngay .

Aduki (dau d6 nho hat t6t cho bénh than).
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Sen (mot thir ré cu chira nhung ca suyén hen
yet vong nhat trong mot hay hai tuan).

J Ohsawa Tamart (frong nudc diu nanh san xuat
theo phuong phép co truyén, sinh hoc, khong duong).

Gifra mt trong cac budi hoi thao chuyén dé, toi da
phat biéu nhu sau ddi voi hoe vién minh: “Hién gior da
QC trict Iy Pong phuong va cach ap dung cua nd vé
mat sinh hoc, sinh 1y goi la nghé thuit anc‘:mg sinh,

ac ban thay dugc phucmg phap thuc tién nay co kha.
ning dan minh tién dén sirc khoe tuyet d6i va hanh
phic v6 cing. Trong mot thoi gian ngdn ngui, cac ban
da kham pha chinh minh c6 thé chiém ngudng nhimng
chan troi hoan toan méi la cua cude doi. Cac ban phai
dap lai tiéng kéu tuyét vong cua bac si bang cach thét
to Ién, “Day la nén triét hoc than thﬁnh ap dung dugc
vé mit sinh hoc va sinh 1y vao cudc séng hing ngay.

Nho né, chiing t6i rot cude co thé kién lap stre khoe va
hanh phuc tuyét voi!”

“Nho 1am diéu nay, hang nim céc ban c6 thé ciru
cho nudc minh hang ti d6 la. Cac ban c6 thé 1a nha
doanh nghiép vé tai chinh bac cao dwa vao sir dung nét
dic trung My — bi quyét td chirc va quan ly — dé day
phuong phap Truong sinh va con duong kién tao sirc
khoe va hanh phic qua d6 an va thic uong. N6 c6 thé
tré thanh cudc cach mang sinh hoc va sinh ly dau tién
rong lich sur nhan loai”.
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Moi ngudi vo tay.

T61 thanh that hy vong nhiét tinh cua hoc vién sé&
khong ngimg & d6. Tdi tin rang ho s& khong trd nén
doc doan va tr méan — bang long vui hudng cudc chira
lanh riéng minh trong lac ké khac con dang dau khd
noi vé minh. T6i tin twdng ring ho s& cb hét sirc dé day
phuong phap Trudng sinh va triét hoc 14y né lam nén
tang, (mot thoi cling la co s& nhitng gi ma ca chia Jesus
va Moses da day nhitng ngudi xung quanh minh).

Boi t61 trai tron doi trong vai trd don gian mot
nguorl thong dich triét hoc Péng phuong, cac ban co
thé khéo ‘tuong tugng, s€ hanh phiic biét bao néu toi
c6 thé két hop hai khung tr&i Vién Tay va Vién Pong.
Lién minh bén nhau cua ching c6 thé tao hoa binh thé
gigi va tr do cho con ngudi mai mai.

Thé gidi Tay phuong da dugc nhdp Co déc gido
tur f)ong phuong 1au 1am rdi, khong phai 1a khong tro
ngai. Ké tir 46 dao Thién chia di tré thanh tuong trung,
khong con hop thoi va khéng thuc tién nhur mot giai
phap cho nhimg van dé hing ngay cua ca nhan va xa
héi. Chung ta phai bat dau sir dung cach dién dat méi.
¢O tinh sinh hoc sinh ly va thuc tién ciia quan niém
Thién Chua vé vii tru vé han — phlmng phap Truong
sinh, nguodi huéng dan hing ngay tién dén sirc khoe
tuyét doi va hanh phiic v6 cung. Noi day 1 y nghia
chan thue cudc “Gip go cia Pong va Tay”.
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' 9- Loi tién doan méi caa toi:
Mudi thang trudc tran Tran Chau cang, t6i da xuat
a ba quyén sach:

- On the-Front-line of the Health of Nations (Trén
tuyén dau sirc khoe ciia cac quoc gia).

- The Last and Eternal Victor (Ké chién thing cudi
cung va vinh vién).

- Who is the Enemy that Destroys Japan? (Ai la ké
thu tiéu di€t nuée Nhat?).
Trong nhitng sach nay, t6i di tién doan:

1- Cai chét bi tham vé phuong ctru chira cua
Gandhi. |

2- Chung két ché d¢ thuc dan Anh & An Db.

3- Cudc thit bai hoan toan ciia Nhat l3n diu tién
trong 2.600 nam.

4- Su sup d6 cua Triéu dai Hoang Kim, Pé quéc
M5

Nhimg tién doan nhat va nhi di thanh hién thuc

ham nam sau do; thir ba, sdu ndm sau; tha tu, muoi

bdy nim sau, du6i hinh thic bénh dich tinh thin va

Ne A ’

1€ Xac.

Tmng bon muoi bay nam qua, toi da tién doan
nhiéu diéu lién quan dén nhitng van dé c4 nhén, xa
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hoi, quoc gia va quoc té, hau nhu tit ca déu dugc thuc
hién. Kha néng tién doan nay khéng phai thudc mét sé
loai béi toan than bi, siéu hinh hay huyén nhiém, ma
don gian 1a tién tri vé mat sinh hoc va sinh 1y.

Sau bén thang mua déng ¢ Hoa Ky, t6i dang nghi
ra mot tién doan mai:

Néu nguoi M9 hiéu sdu sdc tinh than va triét
hoc Dong phirong va néu Mortimer Adler
(nguoi soan thao by Syntopicon) soan mét bé
ban - bach khoa toan thir khdc xoay quanh the
gioi Bong phwong, thi chic chdn sé khong con
nguon phar dong nao nita cho chién cudc fwong
lai; mét nén vin minh méi cia con ngtro'z co thé
mo man. Nén tan vén minh nay kha di tiép dién
it nhat hai ngan ndm.

Vi vay t6i khuyén cdc ban nén t6 chirc mét nhém
nho lo viéc nghzen clru triét hoc Dong phuong. Su
hiéu biét co cdu va trat tu cua Vi tru vo tin sé cho
cac ban durc tin. Véi dic tin, khong co gi s€ la khong
thé duge doi véi minh, ban c6 thé ngay ca noi véi hon

nui, “Nguoi hay doi tir chd nay dén chd kia”.

Céc ban 1a mudi cua trai dat. Cac ban co thé thay
doi van ménh cua minh! Cac ban ¢é thé cho ra doi
mot nen vdn minh méi hay c6 thé tao nén dia nguc
chon tran ai.




KET LUAN

9311 Hiép chung quéc, toi da thay nhitng triéu
chimg sup d6 cua nen van minh thr hai
muoi nim. T61 da tim duoc mot s6 than hiru nhiét tinh
chla S¢ tri thirc ctia minh veé triét ly Dong phuong va

chuyén thé y hoc cua né, phuong phap Trudmg sinh.

Nhimg thang déng d3 qua va mua xuin bio diém
phuc. Day la trdt tir trong coi trong d6i va hiru

. Duong theo sau Am va nguoc lai. Cang 16n khé
, cang day hanh phuc.

Cac ban mé&i & My than mén, ching ta sung suong
let ngan nao! Cic ban va t6i, trong thé gian tuong
1 nay, nho bé biét bao va han hep x1et bao, di co
thé gdp va hiéu nhau béi vi ching ta von 1a thién hiru
frong cdi v6 cung... tir xua, xa xua. . . XUa, Xa Xua. -

~ Gap g0 1a chém né biét ly. T01 ra di nhung roi sé
g lai bat cir lic ndo ma céc ban cin t6i.

Nam nao mua xuén ciing quay vé. ..



PHU LUC IIT
TRAT TU VU TU

1- Cai gi c6 bé mit thi c6 bé lung (Phu nhén luat
dong nhit va mau thuin trong khong gian).

2= .Céi gi ¢6 khoi dau thi ¢6 két thic (Phu nhén luat
trén trong thoi gian).

3- Khong co g1 dong nhét trong vii tru (Pha nhén
luat dong nhat).

S- Moi twong phan déu b tic, chiang han khoi, két,
- mat — lung, cong bﬁng bat cong, tirr do — no 1é,
hanh phiic — dau kh6, moc — lin, banh truéng —

co rut, yéu — ghét (Phu nhén luin ly hinh thirc).

6- Moi tuong phan cé thé xep thanh hai loai — Am

va Duong — va chiing deu b6 tic. (Nén tang cua
luén ly bién chimg phd bién).

7- Am va Du'o'ng la hai canh tay ctia V6 cuc, Nhat

nhu tuyét doi; Troi, hay strc banh truréng thuin
tuy vO cung.
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- MUOT HAI PINH LY
CUA VO SONG NGUYEN LY

Am va Duong la hai cuc cua sirc banh truéng

thuan tiy vo cung.

Am va Duong sinh s61 vo han, lién tuc va

ma1 mai tr chinh sirc banh trudng thuan tay

vO cung.

Am thi ly tam; Duong thi huéng tam. Am,.ly
' tam, phat sinh strc banh trudng, tinh nhe nhang,

do lanh, v.v... Duong, huéng tim, phat sinh sirc

co rut, suc nang, do nong, anh sang, v.v ...

Am 16i cuén Duong; Duong hap dan Am.

Van vat va moi hién tugng gf'im c6 Am va
Duong ¢ nhitng ti 1€ khac nhau.

Van vat va moi hién tuong déu khong ngimg
thay doi nhimg thanh phan Am va Duong cua
chung. Van vat khong lic nao yén.

Khong ¢6 cai gi hoan toan Am hay hoan toan
Duong. Tat ca déu twong doi.

Khéng c6 cai nao trung tinh. Ludn luén la thira
Am hay Duong.

Su 16i cudn hay Iuc hap dan giira cdc vat ti 1¢
véi hiéu s6 cia Am va Duong trong chiing.
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i 10- Am diy Am: Duong day Dwong. Sirc day
hay hap dan gifra hai vat thé Am hay Duong
ti 1¢ nghich véi hiéu sé luc Am hay Duong
cua chung.

11- Am sinh Duong; Duong sinh Am & diém cung
cuc.

12- Moi vit déu Duong & Trung tim va Am &
ngoai bién (bé mat).

BAY GIAI POAN TRi PHAN POAN

VII— Toi cao

Tinh yéu tuyét ddi va toa khdp bao tram van vt
va chuyén moi tuong phan thanh b tuc.

VI- Tu twéng

Dua trén nang luc suy nghi va tu tuong — cong
bing va bat cong.

V- Xa héi |

Thic day vi Iy do xa héi: Luan Iy va kinh té.
IV- Tri thire

Khai niém, khoa hoc.

III- Tinh cam

DPang wa va dang chan.
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II- Cam giac
© Vu vé va khé Chill.
I- Vit chit

Phan dodn mdy méc va mu quéng.

BAY GIAI DOAN BENH
I- Mét moi

~ Gay bdi mét doi séng vo trat tur (khong ky luat
hén ha, bac béo, gia dinh hay cha me 16n xén).

I1- Pau nhirc va kho nio

Géy béi tri phan doan thap kém (bénh dong bong

at thlrcmg, cam giac, tinh cam, khai niém, doc doan,
tdm than).

I11- Triéu chirng man tinh

 Dan dén nhirc dau, dau nguc, tieu chay, 6i mira.
ung loét, mit hot, bach cau, moi bénh da va mau.

Gay ra bai do an qua Am hay Duong, phat xuat tir
tinh va hay ghét mét so thuc phdm nio do.

IV- Réi loan hé giao cam thin kinh

Bénh da 1én dén hé than kinh tir tri.

V- Nhirng bién déi chirc ning va cau triic cua
chinh nhirng co quan
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VI- Bénh tam ly

Gom tat ca nhimg bénh dé xic cam: tim thin phan
ligt, than kinh suy nguoge, viém gan, bénh Basedow,
tim gian, v.v...

VII- Bénh tinh than

Bénh nay lam kho nhitng ai c6 thé chit tdt dén
noi ho Iuét qua sau giai doan diu. Ho chiu dén dau
vi kiéu ngao va c¢d chap indt cich vo y thirc. Dau bé
ngoai thanh c¢éng, ho khéng c6 dirc tin, hy vong, niém
vui, tinh yéu va luén luén két thic mét cach bi tham.
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BANG PHAN LOAI
COI NGUON TU TUONG VA HANH PONG
CUA CON NGUOI®
Giai :
doan tri - NI X = (RN, D6 an va
5 Tri thi Tinh hé ngh
phan i (o nh yeu Nghe nghiép thitc ung
doan
B 7 Thanh tuu | Bao trim | Ngu&i hanh | An va udng
T61 tu' nga tat ca phic, thuc | that thich thu
CAD Tué giac hién  moi [ véi bé&e ky
Dao mao udc | mon nao
Satori suot Idi
(Ngd) ‘
6 Triét hoc, | Tinh than | Nha tu Theo mét
TV Tén gido, tudng, nguyén tac
U Bién chimng nNgudi sang | tiét thuc
TUONG phap Iap cac hoc | hodc tén gido
thuyét
Kinh té Chu truong
5 hoc, Xa hoi g:?cts tuy thai -
XA HOI | Luén ly "ngudi ta sao
hoc minh vay”
4 Khoa hoc, | Hiéu biét | Ngudi bidn | Theo mot
TRI Nghé khoa hoc, | si ly thuyét
THUc | thudt hé thdng, | Kién thirc dinh duBng
tinh todn, | va ky
chuyén thuat
mon
3 Van Phd bién | Ngudi bdn | Sanh 3n
TINH | chudng cam xdc | si cam xtc | (ngudi lich
| CAM duyét)

(1) G.Ohsawa, L'ére Atomique (Paris, 1962), p.12
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Giai
“ﬁ’;:" Tri thifc } Tinh yéu | Nghé nghiép t:?r::a::
doan
2 Vi mua, Pa tinh Ngudi ban si | Thich an
CAM | thé duc, tim kiém, | lac thi ngon
GIAC ky thuat, tién nghi | thuong gia (ngudi
phan xa vat chdt | tiéu thuyét | pham &n)
c6 diéu lac thu gia, dién
kién cam giac | vién, gadi
diém
- Thudc ban | Theo ban | Ké ban cudc | Chi bij ddi
MAY | ning hay ndng ddi minh va khat chi
MOC | phan xa vé | (thém - Ngudi 1am | phéi
MU | y thic khat) nd 18, ngudi
QUANG lam céng an
lugng
Thay giao nghéo tudng tugng, chi quan tam dén dir liéu,
: | déu thudc vao giai doan thi nhat.




