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#ﬁ -1.0% noi ddu

au khi tdp 1 ra doi mdi c6 méy thdang, qui

doc gia doc thay tha vi va hitu ich phan nao
nén khuyén khich ching téi viét ti€p. Pé 1a mot sic
day hét siic manh mé va lam ching t6i vé cung xic
dong!

Dé dép lai tdm thinh tinh cta qui ban doc va
than hitu gan xa, nhitng gi cAm nhén r6 noi ddy long,
ching tdi xin néi thang dé tat cd ching ta cung chia
sé nhitng hiéu biét va lam lgi ich cho nhau trong
mot cudc doi tuy c6 nhiéu truan chuyén; biét bao hé
luy nhung dau phadi la khéong day didy gadm hoa!

Cang hiéu, cang di sdu vao giong doi khong
bao gid c6 su tdi dién nhu nhau, ching t6i dé thay
s¢ va hoi hop, uéc mong minh bét 161 1am roi rang
tu chién thing cang nhidu cang t6t dé d& héi han vé
sau... Vi ching ta hay thit cuing nhau ngdm nghi xem,
rot rdo, ha khong phai that chi c6 riéng ta gidp mit
va phan anh véi chinh minh ma thoi sao?
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Va con duong giup duge vay, ching téi thidt
nghi phai la mot Pao, mot Phdp mén cu thé va
nhan tién, lam tri ndo minh tinh thdc rdi minh man
ra hing ngay; chi néu ma méng lung vo6 dinh, di
'hhéng hai hang ba va khong biét minh dang tién vé
dau thi ai la ngudi chiu trach nhiém cho mot cudc
doi dé c6 co so sdy khong thé nao chude lai. Vi duoc
lam ngudi ddang qui biét bao nhiéu ma han cudc do
tram ndm, chua néi dén v6 van bat ngs méic gidng
bao phu! ,
Huynh Vdan Ba
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rudc khi dua vao sich cac ciu hdi thong
thuong nhu tap 1 truée day, xin qui doc gia
xem truGe van dé xi ly bénh tat gia mot nén y doi
ching tri liéu va phuong phdap Ohsawa - mot nén y
triét Pong phuong - dé€ c6 mot nhan thic tuong déi
ro rang truGe khi chdp nhan mét cude chita tri, bén
nao cing dugc tuy y thich cia minh, miédn 1a 1am sao
cho ¢6 két qua kha quan vé du moi phuong dién.

@ T'rén bdo chi nguvi ta thuong thdy gidi thdy
thudc T ay ciing nhu Déng y trd (03 ban doc hii
vé bénh tit cia mink, dng c6 the cing véi nhiing
bénh nhut the ma trd [0 theo phuong phdp thuc
dutng Ohsawa hay Khong? Cé so sdnh, chiing
toi moi cd nhitng nhdn dink tét hon, loi fion cho
chink minh. Ché it thay mot chié, nhidu khi bi
bé tic ma Khong biét tink sao ddy! |

Dap: Pugc, nhung chung t6i xin néi truge, con
nguoi ba nhan bd tanh, ai thich duong huéng nao
thi theo duong huéng ds. chung téi khong o ép mét
ai, nhat 1a ¢6 nhing ngudi thich di trén chinh doj

chan cia minh, con mot s6 khac thi thich ngoi trén
xe diy co!
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Sau day 1a mot so gidi ddp cia cdc nganh y doi
ching tri lidu ma ching tdi trich trong mdt s béo
hay tap chi Viét Nam dé€ so sanh. (Trude khi di vao
phan nay, ching t6i kinh xin quy bédo va quy vi c6
“bai cho phép trich din dé van dé so sanh dugc sang
té va cé6 thé lgi ich cho nhitng ai dong canh ngj):

* S0 sanh 1: “Soi trong tidi mat”.

Céch ddy hai tudn, téi di siéu dm, phat hién
s6i trong tii mat. T ai sao co s6i ma t6i Khong hé
dau tii mdt va cing Khong vdrg mdt, vang da?
C6 nén md Khong hay chi cin udng thudc?

Tay y, BS tra 16i: Cé truong hgp tii mét c6 soi
nhung ngudi bénh hoan toan khong cé biéu hién gi.
Trit khi sbi gdy viém tii mat méi c6 tri¢u ching nhu
dau bung, sot.. con biéu hién nhu vang mat, vang da,
nude tiéu vang thi it gip vi séi nay khong lam tac
i mat nhu trong séi 6ng mat chi. Udng thudc it ¢6
két qua (tiéu séi). Séi tai mat thudng duge can thigép
ngoai khoa bang cach cat bé tii mat. .

PP. OHSAWA: Theo Tay y, viéc cat b6 mot
b phan nao cta co thé con ngudi coi nhu mot giai
phap cudi cung va toan triét, dé dit khoat di cho roj,
tranh c4i cdnh chita hoai khong hét!

Theo kinh nghiém ching kién cia anh Nguyén
Vian Trung thi nhilng ca ma ¢ phan nao dé bi hoai
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ti khi 4p dung phuong phdap Ohsawa khong can phai
loai bé ching van lanh. Con nguoi dugc sinh ra,
khong mot bd phan nao caa ho bi coi la vo ich, ngay
ca cai rudt “thira” ciing khong thita hay ngay ca hai
cdi vi cua mot nguoi dan ong. (Hai cai nay mot khi
chuyén ddi gidi tinh thi ching tré thanh mot biéu
tugng “vd cung can thiét va hap dan” cta phu nir day!
Khong thiay 6ng ba ta thudng néu “Nam tu, nit nhid”
do6 saol).

Thé nén ching téi nhidn thay viéc gidi phau
nay la tuy theo y bénh nhén, nhung vi thuong cho
mdot b phan cta co thé khong ddang cit bd vi ¢é co
héi chita lanh, chiung t6i dua y kién la trong thoi
gian chd dgi dén bénh vién dé lam c4ai viéc nay, tai’
sao ching ta khong theo tha phuong phap Ohsawa
cho ding bai ban va triét dé mot thoi gian khong
nhiéu, chitng 5 cho dén 10 ngay chang han, xem sao,
tré trang gi dadu ma so!

Ban hay xem trong cuén “Phuc héi suc khée
theo phuong phdap Ohsawa, trang 65, c6 doan chi
dan chita bénh nay nhu sau:

* San trong tui mat, bang quang, than:

Theo ding 10i chi dian co ban. Kiéng ci:
Trai cady, dam, cac chit chua va ngot trong do
an thic uéng.

An theo cach s6 7 véi mudi me, 4 ngay



&0

diu 3 mudng diy mdi bita, sau dé6 mot muong
moi biia an.

Udng mbi ngay (lién ti€p trong 3 ngay)
1 mudéng ca phé diy nudc tuong dau nanh.

Pip nudc ging, dan cao khoai so moéi khi dau
nhiéu.

An ding quan binh Am Duong thi khéi mé
xé nguy hiém va déi khi mang tat suot doi.

Chic ban ¢6 da y chi va hay tim hiéu mot nén
y hoc ¢6 ma rdt hgp vdi thai dai1 ngay nay roi thanh
cong khong phdi la céi gi ngoai tam!

* So sanh 2: “Xo gan”.

Cé cia chdu 61 tuﬁ?, mic bénh xo gan gn
3 ndm nay, ngudi gy guoc nfimg bung cdng to.
Cé nam vién 2 thdng rot xudt vién, bdc si cdp
toa va hen tdi Khdm moi thdang. Tuy nhién tinh
trang co vé nhu ngay cang ndng hon, 6 chdu lic
ndo ciing mét. Co ngudi bdo udng thudc nam dé
x0 dbc chdt trong nguidi cho bung nhd lai? Cdch
chita tri thé nao? Bénh nay co Khd ndng chita
khdi han khong?

Tay y, BS tra loi: Biéu hién bung to ¢ nguoi
x¢ gan la do trong & bung cé dich, con goi 1a ¢6
tru6ng. P& giam bét tinh’'trang nay, nguvi bénh nén
an nhat, udng thudc lgi ti€u, choc hat dich co trudng
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theo chi dinh cua thay thuéc.. chid khong duoc lam
nhu cdch chdu hoi. Xo gan 12 mét bénh ly man tinh,
tién trién ngay cang niang dan, khong cé ciach nao
tri khéi. Cha yéu la tri triéu ching, nghi ngoi trong
nhitng dgt tién trién nang, dn udng cin bing, du
dam (80gam/ngay) chit khong duge qua nhiéu. Kiéng
rugu la diéu bat budc.

PP. OHSAWA: Piém dau tién chung téi néi
ngay la trong phuong phdp thuc dudng khéng cé
bénh gi goi 1a khé chita (Xin xem quyén Phuong
phdp Truong sinh va Pao Thién) va néu thé, thi
bénh cua c6 chau hy vong chita khoi hoan toan.
Chung t6i néi hy vong la néi trén nguyén tic, dé
cing 12 mot diéu khién bat e bénh nhan nao cing
cam thay phan khéi trong long. Vay thi diéu gi lam
cho tric tré? P6 1a ngudi bénh phai ¢6 mot su hiéu
biét, néu khéong thi ngudi nudéi bénh cing phai cé,
doi véi phuong phédp thuc dudng nay. Vi sao? Vi tuy
la mot cach chia tri don gian, nhung khong phai la
ho khong 1anh 14y trach nhiém 16n, cdi trach nhiém
lam cha, lam thay thudc cho chinh minh. C4i vai tro-
nay khong thé giao mai cho ai diu ¢6 12 con cdi hay
than bang quyén thudc gan gii duge! Thé thi gio day
viéc chita tri 4y phai nhu thé nao?

Qui vi nén mé quyén “HUONG DAN THUC
HANH vé nén Y hoc Trudng Sinh VIEN DONG”
trang 77, sé thay vé bénh Gan nhu sau:
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Tat ca nhitng bénh vé gan cé thé chita lanh
bang cach giam mét it luong dn uéng; dic biét
la phai tranh nhitng thuc pham giau calo. An
mot bwa/ngay trong vong 1 thang hay nhin an
trong moét tuan le rat cong hiéu, nhat la truong
iwp vang da. Ap nuée gitng va dan cao khoai so
4 lan/ngay. Nhin an hoan toan rat can.

Béc si bdo thém la dn udng cdn bang nhung
khong néi cAn bang la cAn bing nhu thé nao! Ho
phan déong khong muén di vao phuong phap thuc
dudng Ohsawa, mdt con dudng chién lugc 1au dai dé
chién thing va phong ngira bénh tat.

Qui vi ¢c6 bénh nén tim hiéu van dé nay & cac
trung tdm thuc dudng va nha siach dé an udng cho
ding phuong phdap ma thoat dit diém cho nhanh cac
ching ngit ngheéo tén tién ton bac, 1:011 ca thoi gio
vang ngoc bay lau nay.

- Né&u bénh nhén qui yéu, khong kham néi viéc
nhin &n thi ta nén rang gao liit ma ndu chdo cho
bénh nhan khi ho khéng thé an com lit duge. Nén
nhd khi &n com duge thi khong nén dn com lit xay
nhuyén bang mdy xay thit. Phai nhai com dau ring
khong nhiéu (hay chi con ¢6 1gi) méi cé ich day!

* So sanh 3: “Mat ngu, xanh xao”.
Vo t6i 39 tuéi, bi chitng mdt ngi Kéo dai da
6 thdng nay, nguoi mét'mdi, da xanh xao, ddu éc

j—
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mdt tdp trung. Ngoai toa cila bdc si, vo' tdi con
uong thém cdc loai cdy (4 cé tdc dung an thin va
thinh thodng diing thém thdo duoc Rotunda do
nha thudc gidi thigu. Diéu tri [du ma Khong cdi
thién gi, e ldu ngay vo téi bi logn tri nhé. Viy cd
cin phdi nhdp vién Khong? Nén kham chuyén
khoa thdn Kink hay Khoa nao Khdc? Liéu vo toi
co bi bénh “mdc ding dudi” Khong?

Tay y, BS tra 16i: Mat nga la mot biéu hién
kha pho bién hién nay va thuong khong dé chiia tri.
Nhieu ngudi dung da cac loai thudc ma ciing van
khong mang lai gidc ngt binh thudng. Sic khée,
bénh tat, tdm ly thuong dnh hudng nhiéu dén gidc
ngu. Vi vy can luu y xem vg anh ¢6 bénh gi trong
nguoi khéng, hodc do qua lo &u, tram uit, cing
thang.. Loai bé cdc tdc dong xau, lam gidm stress
rat can thiét trong diéu tri gide ngi. TAm than la
chuyén khoa ma vg anh nén dén kham. Tuy theo
tinh trang nang nhe ma chon diéu tri ndi tra hosc
ngoai tra (Anh ciing c6 thé héi tham viée dung may
cdn bang ion dé lam gidm tinh trang cing thing
va tri bénh méat ngud, ¢ cdc vién quin y). Con ching
“bénh” anh néi tén khong thiy dé cip trong y van,
co Ié chi do ... tuéng tugng, lo ling ma ra.

PP. OHSAWA: D61 véi nganh y nao khdc thi
khong néi lam chi ché véi phuong phap thuc dudng
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nay - thi cai ching mat ngi 1a “chuyén nhé”. Nhiéu
ngudi khi dung phuong phap nay cing déu thay rang
cin bénh dau sé chua ra di ma tay chdn cua né la
mat ngd va bén da cudn géi quat ngua truy phong
trude! Bac si noi co6 phan dung day la bénh nay co
16 do mot nguyén nhan nao day gay ra. Ma nguyén
nhan dé dé& dau gi thay ro. Bao bé cai nay, giam cai
kia nhiéu qua sao ma lam dugc. Néu lam dé dang thi
ai cang lanh bénh ca réi, khée qud, khoi di béc si,
khéi di bénh vién cho ton tién ton bac!

Hay #n uong ding phuong phap thuc dudng
di, vai ngay thoi qui vi sé thdy cdi nguyén nhan
cta chirng mait ngu (vé sinh ly cing nhu vé tam ly)
hién ra cho ma xem. Cdc nén y hoc khac vi chuyén
tri triéu ching nén khong thé nao thdy rd nguyén
nhan bénh va chinh vi viy ma bénh khong dit diém
hoan toan.

”  Hay tim doc cédc sach vé vé phuong phap thuc
dudng cia Ohsawa di, roi anh khuyén chi ap dung.
Hai vo chéng cung dp dung cho vui cifa vui nha va
chic chén la sé tim duge gide nga binh thudng, ngon
nita 1a diing khéc va ddy cing la mot thi hanh phac
thiéng lieng ma Troi DAt da ban cho ching ta, nhiing
con ngudi nhat thiét phai quan binh vé tdm sinh ly
trén coi tran ai nay!

S et
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* So sanh 4: “Mat cam giac, nghi bénh phong”.

T 6i 50 tudi, [am nghé nényg, trong gia dink
khong ai mdc bénh phong cd. T6i s’ mink midc
bénh nay do bi mdt cdm gidc, té ran mita ban tay
vd 2 ngon (it, dp it) bén phdi Khong cdm ndm
gi ldu duge. Toi da uong rdt nhiéu thudc bo tri
vé bénh than Kinh nhu Vitamin, B1, B6, B.12
ma vdn Khéng bot. Xin bdc st chi cdch chita tri
cho hét bénh.

Tay y, BS tra 1oi: Piang 1a trong bénh ¢6 triéu
chiing dién hinh va thudng gip la c6 vung da mat
cam gidc, nhung ciing ¢6 mdt sd bénh ly khac gay
ra biéu hién tuong tu. Chang han nhu viém da day
than kinh ngoai bién, chen ép than kinh, viém tac
mach méu,... Véi ong thi ¢6 khd ning than kinh tru
tay phai bi chén ép va dién co la xét nghiém c6 gia
tri chdn dodn cao. Tuy vao két qua cin lam sang
nay ngudi thay thudc sé c¢6 hudng dan can lam gi
tiép theo nhu siéu 4&m mach mdu, kiém tra dudng
huyét, md mdu,.. vd cich tri liéu ndi khoa (dung
thude) hodc phau thuat mé gidi ép than kinh tru,..

PP. OHSAWA: Nhd lai thué con thanh nién,
khi chua 4p dung phuong phéap thuc dugng Ohsawa,
thinh thodng soi guong thiay vanh tai hoi day ra va
phon phét hong la toi lo sg, khong biét minh ¢6 dinh
phai bénh phong chang hay déi khi thay da dé néi
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lén mdt s6 mun nho nhé va dé, téi lai nghi khong
biét minh ¢6 mic phai bénh giang mai ching vi thud
ay tdi c6 doc cédc sach noi vé bénh Hoa liéu cia Bs.
Nguyén Vian Ngon, gio day ngudi ta thudng goi la
Da liéu cho chinh xdc hon. Song trong ¢6i doi tuong
doi trén thé gian nay, con ngudi ta thuong bi bénh
hoan bao vay, "ham he" dd diéu nén lic nao cing lo
s¢, dau ¢6 1a van vo hay vé van chang nita! Nhung
may man thay, ké tir khi hiéu dugc nén triéty hoc
Péng phuong ma thé hién cu thé 1a thuc hanh mén
thue dudng Ohsawa thi cdi lo 4u vé nhiém khuan
khong hé thAm nhap vao tdm hon tdéi. Khéong heée
s¢ khi néi chuyén véi ngudi lao, ngudi phong, nguoi
bi nhiém HIV/AIDS.. va chang bao gi¢ dung miéng
vai bao ho ap vao méat mai khi di duong, té1 tu tin
rang khuan va vao ngudi t6i nhu nuée do6 14 mon,
nudc doi dau vit! Cha that ra lam sao ma tranh
hoai cho duge vi tuy mét khong thay chid ching thi
hiang ha sa s6 va hau nhu chd nao coi bd song dugc
la ching dén song. Ohsawa thuong bio ring, khi co
thé quan binh, nghia 12 khi hai hé than kinh truc va
doi giao cdm, khong hé nao l14n luét thi con ngudoi ta
vd bénh. Kinh nghiém qua mdy chuc nim &n udng
theo phuong phdp nay, té6i nhédn thay 16i néi trén
ding, qua dung!

Vay néu anh ban tin 16i béac si 1a do no do kia
nén di xét nghiém & bénh vién cho ro nép ro té




73

thi di dé dugc udng thuéc va gidi phiu cho dut lo
du. Con nhu vi duyén cé gi ddy, trong khi ch& doi,
anh hay nghién cifu va thuc hanh phuong phap thuc
dudng xem sao. Bénh cia anh theo téi nhan thay
khong gép gédp gi, 4p dung phuong phdp an kiéng
nay khodng 5, 10 ngay la thdy minh nén tiép tuc
hay ré ngang, con du khoi thi gio!

Va t6i ciing xin néi riéng d€ anh khéi thic mic,
cac nganh y nao khac thi bdo cdi bénh anh dinh
ngay hom nay la do nguyén nhan no nguyén nhan
kia nhung theo phuong phdp Ohsawa thi né chi do
anh da &n uéng nhiing thuc phdm khong ding quan
binh 4&m duong ma ra cd thoi. Nay chi ¢6 mot cich
gian don la anh an uéng ding dén trd lai theo sach
v0 thuc dudng dan dat thi nhiing gi anh lo ngai, du
ding hay khong, cing déu trgd lai binh thudng va
khong c6 gi phai “am 1!

* So sanh 5: “V sinh”. |

Vo' chong toi cudi nhau 3 ndm réi ma chua
cd con di Khong co diing bién phdp trank thai
ndo ngay tir thoi gian dau.Vay da dén lic cdn
di Khdm chua? Con c6 Khd ndng cé con khiong?
Nguyén nhin ti phia chong hay vo tﬁz c:fe tri
hon?
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Tay y, BS tra 1oi: Truong hgp cia vg chong
anh chi da da yéu té goi la vo sinh nén khong dugc
cham tré ma phai di khdm chuyén khoa ngay (ca hai
_nguoi) dé tim can nguyén va xi ly sém. Kha nang co
con dugc hay khong tuy nguyén nhan mac phai. Han
hitu ciing ¢6 mot s cip vg chong chdm cé con nhu
anh chi rdi sau dé méi ... “thong tau”. Khé néi cu thé
tri cho ai ( chong hay vg bi vo sinh) dé hon bdi phai
biét chdn doan cu thé. Chic anh chi sém ¢6 tin vui.

PP. OHSAWA: Bic si néi ding day vi thoi
gian anh chi khong c6 con la qud 1au néu khong c6
su kiéng cii. Nhé hoi téi méi cudi vg, lac tudi 53,
chiém ky luc “gia” trong viéc lap gia dinh. Chi trong
vong 1 thang la ching téi ¢6 “tin vui”.

Theo Tay y thi cdc anh chi phai di kham
chuyén khca ngay dé ngudi ta tim bién phdp ma
xt 1y cho. Nhung néu khong chiu di hay c6 di chiia
tri ma khong dat duge két qua kha quan thi day
nén Triét y hoc Pong phuong sé cho ta nhiéu ky
vong! C6 diéu ca hai v¢g chong deu phai ap dung,
nhat la néu khong biét ai la ngudi nhé mang bénh,
ché khong phai bi tat nguyén bam sinh. Ma néu ca
hai déu mic lai cang tot, ca hai sé dong hét bénh
néu an udng ding bai ban. Ca hai ci binh thudng
chay marathon, tuy dudng xa, c6 dé€n hon 42 cay so
ddy, rat vui va chdc chan la téi dich, khong cang
thdng va gay go khi chay 100 hay 200 thuéc! Ching
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tdi bi€t c6 nhiing cip vo chdong von mang mét tinh
trang gidng anh chi, nhung ho da thanh cong trong
viéc “nédi doi tong dudng”!

To61 thi cing chic anh chi sém c¢6 “tin vui”,
nhung trong thuc dudng, tin vui nay ndm trong vong
tay hai nguoi day!

* So sanh 6: “Gia mdc bénh tim va khép”.

Me t6i gan 70 tudi, da gia yéu lai mdc hai
cdn bénh tim va dau Khdp. Thdng nao ciing
Khdm va udng thuoc ma Khong Khdi hdn. Mét
va dau nhitc Khop hanh ha me t6i nhiéu nam
[ién, nén cdn dén ddu tri bénh? Hai bénh nay
¢d lién quan dén nhau Khong? Thudc Y hoc Din
tdc co thé [am cho me toi [ank bénh hodan todn?

Tay y, BS tra 16i: Qua thu héi chua biét dugc
chinh xdc me ban bi bénh tim, bénh khép gi dé c6
thé tu van cdch tri liéu cu thé hon. Ngi tim mach va
noi khép la hai chuyén khoa can dén. Riéng van dé
tim mach cia me ban ngoai dung thuéc con phéi can
thi¢p bang thu thuat (nhu nong mach vanh), phiu
thuat (sta van tim) hay tuy tinh trang bénh ma béc
81 cho chi dinh. Bénh tim mach khong cé bién ching
khép nhung ¢6 mot bénh 1y khép ¢6 bién chitng tén
thuong lam hé/hep van tim la thap khép cap. Chua
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néi dudgc kha nang chita tri cia thuoe Y hoe Dan toc
déi véi nhung cin bénh ma me ban dang méc phai.

PP. OHSAWA: Néu ba me cia cd chi chiu theo
Tay y va khong ngai ton nhiéu tién thi ¢6 cing nén
dua ba cu di chira tri vi dé ba bénh hoai tdi nghiép.
T6i biét ¢6 ngudi mu loa doi hom nay mé mat cho
sang dé thidy mit chdu con réi ngay mai chét ciing
ung! Tam ly 4y hau nhu ai ciing giong nhu ai. Con
néu ba chiu dn kiéng thi téi tin ba sé hét bénh day.
Pé 1a chua néi biét bao bénh tiém 4n dang chd dén
ngudi cao tudi, sé lan luot xudt dau 16 dién va khan
do ra di vi bay lau ching séng trong mot cin nha
sung tuc dn udng thdéa thué nén khodi ¢ hoai, nay
bat kiéng khem, chay tinh, l1am sao chiu néi!

Xin néi thém, t6i tung biét mot s6 nguoi bi
bénh vé van tim hé/hep hay bi khép bat e loai nao,

~ cha can biét rd nhu theo cidc nganh y khéc, hé theo

phuong phap thuc dudng ding dan la thanh cong
trong nhitng ngay thang khéng xa!

* So sanh 7 “Bénh Gut”.

Toi 61 tudi, bi bénh git hon 15 ndm nay,
dung thudc ha acid uric mdu gan nhu lién tuc va
dn udng Kiéng cit diing theo fuidng dan cia bdc
si. Du vdy bénk chi Khdi cdm ching chit Khong
ditt han, think thodng [ai tré ndng, dau sung cdc
khép. C6 thudc hay cdch ndo Khdc tri duoc bénh




gut? Co nguoi gioi thiéu cho toi mot loai thdo
duot, cé nén ding khong? Bénk 6 lam gidm
Khd ndng chan géi Khong?

Tay y, BS tra 18i: Giat 1a mat bénh 1y roi loan
chuyén héa dan dén ting thanh phén acid uric trong
mdu. Cing nhu ti€u dudng, ting huyét 4p vo can, roi
loan chuyén héa lipid,.. git c¢6 tién trién man tinh,
diéu tri suét doi chit khong cé phuong phédp nao tri
khoi, ké cd Tay y l4n Pong y. Bénh khong ¢6 bién
ching hay tac dong truc tiép dén kha niang sinh ly
nhung nhiing phién todi cha git (ch& do kiéng cif,
dau nhic,..) it nhiéu c6 gdy dnh hudng xau. Ngoai
ra, ¢ do tudi cia dng, “hung tinh” dan 6ng chic chin
phai giam suat it nhiéu.

PP. OHSAWA: Ddy, ong thay ddy, bac si Tay
y ma né6i nhu vay thi khéng con cifa nao cho ong
chita lanh dugc cdi bénh qudi 4c nay nita réi! Khé
chua! Thanh thd 6ng con chay don chay ddao lam
chi cho mét cdi tdm than. Tuy nhién, phuong phap
Ohsawa ¢6 mat ¢ mién Nam tir 1964 dén nay ca
médy chuc nim va da dugc phd bién rong, thé ma
ong khong nghe thay gi dé dén ndi mang c4i bénh
kho cd 15 nam troi thi qua that t6i thay uéng qua
di thoi!

Cac nganh y déu chiu thua bénh ong day,
nhung phép thuc dudng ma ching to6i dang hét long
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phd bién rong, khong chiu thua dau nhé. Ching to1
14y lam tiéc cho gi6i thay thude Tay ciing nhu Péng
y, khong chiu hoc héi thém cac nganh y khéac cua
Pong phuong dé bu dip cho nhiing bé tac cia nganh
minh. Diu khong biét chic ring nganh ay cé chia
t6t hay khong, nhung cdi hiéu qua cua né trong quan
chiing, néu diéu tra so thdi ciing biét chi, sao ta nd
bo qua dé khong mé duge cho bénh nhidn mét canh
ctra hep. “Cé con hon khong” 1a mot tu duy khong
hin la khong déng dé y tdi dé bd khuyét cho cho bé
tdc ctia minh! -

Vé beénh Gut con goi 12 Thong phong, trong
quyén “Phuc héi sitc khée theo PP. Ohsawa”
(trang 74) c6 chi dan nhu sau:

B6 cdc thue phdm dong vdt va cdc thic Am: ca
phé, ruou, duong, trdi cy, nudc ngot, nuoc da, banh
ngot, ..

An theo cdch sé6 7 vdi mudéi me va nudc tuong
déau nanh. Udng nuéc cang it cang tot.

An phé tai (ndu véi 3 lan nude. Khi nudc can
khé thi ném mudi va nudc réi tiép tuc ndu cho dén
khi nudc kho can).

Uéng tra cu sen. Pap nudc gung va dan cao
khoai so.

Téi tin tuéng rang bénh Guat cia éng chac chan
14 hoan toan hé&t hin néu 6ng'nghién citu cic quyén
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sich vé phudng phdp nay va 4p dung cho nghiém
tic. Roi tir 6 udc mo nao cha 6ng ma chd thuc hién
duoc!

* So sanh 8: “Lam sao sinh con trai theo y mudn”.

Vo chong t6i song v6i nhau da 15 nam, co
6 mdt con nfumg tdt cd déu [d gdi; du da thuc
hién mot s6 Kinh nghiém theo sdch vé huiong din
nhung vin Khong cd con trai. Co phdi do sink i
chong t6i Khong duoc Khde? N godi ché do dn
udng, thoi diém giao hop, con co cdch ndo Khdc
dé chdc chdn co con trai?

Tay y, BS tra 10i: Gidi tinh cta thai khéng
thé dat 100% theo y muén néu chi qua giao hgp
tv nhién. Cé mot so tai liéu huéng dan vé ché do
an udng (loai thuec phdm nao nén an, loai nao can
tranh) va thoi diém “gép” cha hai vg chong dé cé con
trai (hodc gdi) nhung diéu d6 chi mang tinh tuong
doi ma théi, van c6 ti 1& “that bai”. Chi khi nao sang
loc, chon ding tinh trung X hoidc Y cia ngudi chong
dé thu tinh véi tridng thi mdi chic chdn giéi tinh cha
thai 1a gdi hay trai. Sinh con gdi nhiéu, hiém con
trai khong phai 1a tiéu chuan dé danh gia sinh ly
ngudi chong yéu bdi do nhiéu yéu to6 tac dong. Tuy
nhién, trai hay gdi khong quan trong bing sinh dé
c6 ké& hoach va nudi day con tot.
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PP. OHSAWA: Khi chi héi nhu trén thi chac la
long bic xtc 1dm vi chic da ting nghe “biét bao lan”
thién ha cho y kién “qua dang” nhu trén! Roi trong
bung chi c6 1&é phan bac ngdm “ai ma chang biét thé”!

2 Toéi rat thong cdm vi da biét trong dong ho
minh va ban bé hang xém ciing ¢6 nhiing gia dinh
rgi vao cung tinh: canh.

Chi hay tim quyén “Phuc héi sic khoe theo
Phuong phap Ohsawa” va lat trang 121, phan Tu
tuéng Ohsawa, thdy Tién sinh phat biéu nhu sau:

Néu mét cap vg chong manh khoe, an uéong
quan binh Am Duwong thi ho sé sinh ra sé con
trai con gai bang nhau.

Con an udng quian binh Am Duong la &n udng
nhu thé nao, hai anh chi hay tim doc cdc sdch cua
Ohsawa ma chung t6i da dich thuat ciing nhiéu va
hién ¢c6 ban ¢ cdc nha sach cung cac trung tdm
thue duéng. Anh chi sé con bat gip ¢ dé6 nhiéu van
dé minh dang buc xic va khé gidi quyét, nhung
khéng con nim ngoai tam tay minh nita dau!

So sanh 9: “Tré bi ung thu mau”.
Chéu t6i vita duge 12 thang tudi thi c6 bidu
hién thiéu mdu, da dé xanh muot, dén bénh vién
xét nghiém Két qud nghi [a bénh mdu trang. Cdc
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béc si dé nghi chuyén chdu vao T/p HCM dé c6
di diéu Kién chita tri. Véy nén vdo bénh vién

nao? Bénh ndy nguy hiém ra sao? Lidu cé thé
citu song dupc chdu tdi Khdng?

Tay y, BS tra 1oi: Bénh mau tring 1a céch
goi theo dan gian d€ chi nhiing trudng hop ung thu
mau. Bénh thudng ¢6 tién lugng xau, thoi gian sdng
ngan ngui (tif vai thang dén mét nam) da s§ thuong
td vong, hiém khi chita khéi. Pic biét véi nhitng tré
dudi 2 tudi khi mic bénh nay it dép ing véi tri liéu.
Gia dinh hay dua chdu bé vao Bénh vién Nhi dong

[ (hogc II) hay Bénh vién Truyén mau — huyét hoc
T/p HCM dé c6 chdn doan xdc dinh va diéu tri ding
chuyén khoa.

PP. OHSAWA: Trudc khi trich ciu hdi trén d&
so sanh, ching téi rat phan van vi van dé riat nhay
cam vi nhd ¢6 gi so sdy, vé luong tdm, tdi sé bi cdn
rat con vé mat xa hoi, téi cing khé tranh bda riu
cia du ludn va phdp luat! Nhung rdi toi cing nhat
dinh dua ra huéng gidi quyét cia minh, béi 1a con
nguol yéu thich tu do, nhitng gi bi bé tic la nguoi toi
vo cung khé chiul!

Piéem dau tién, t6i mudn phat biéu 1a theo
phuong phdp Ohsawa, bénh méau trang tic ung thu
mau chira dugc. |
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Mot bing cé la trong mot luan dn y khoa trudce
1975, mot bac si Viét da dua ra mot ching cd chia
dugc bénh nay.

Trong quyén “Phuong phap Trugng sinh va bao
Thién”, trang 134 ¢6 ghi: Ung thu méu, tdc Bach
ciu (Leukemia) ¢6 thé chia lanh trong vong
mudi ngay, néu ban di quan tri¢t triét ly y
hoc Vién Déng va thanh thao cich niu nuéng
Truong sinh. Hiy thi di - Ban sé ngac nhién
cho ma xem.

Con truong hgp cia em bé trén, dé phuong
phdp thuc dudng chi ¢6 hai nudc di, mot 1a hoa hai
]2 thing dam, than nhan em bé co thé tuan theo
nhimg chi din béc si cia nén y hoc chinh thong di.
Pén khi nao thay bé tic, thi thay vi thua “tdc tuoi”,
ta hiy xoay qua mdt nén y hoc khac, ¢O truyén ma tu
hdi nao téi gid ching ta thuong quay lung chdi bo!

D&i véi em bé con tudi hai nhi, em c6 the dugc
cho #n chéo gao lit nau nhir hay com lit do me hay
nhii miu nhai kj va mém cho. Van dé vé sinh xin ai
d6 dimng dat nang vi mdt khi chung ta dang di dén
“quong cung” thi ta hay lam sao cho vé sinh to1 da.

Pidu chiing t6i mudn néi thém nita la néu nhu
em bé an uong ding nhu séach vé chi dan va bénh
duoc thuyén gidm nhiéu va co cd hét han, cac bac
cha me dirng ¢6 yéu long ma cho em &n nhiing mon
ngon vat la vé sau, (nhat la nhing tudng minh
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thuong con), coi chirng ching qua Am va bénh ci t4i
phét, lic 4y coi chitng tré tay khong kip day! Piéu
nay cing thuong thiy xdy ra d6i véi nguoi 16n. Nho
phuong phdp thuc dudng ho tu chita lanh mét ching
nan y nao d6, nhitng tuéng tir ddy c6 thé tu do ma
an ra cho bé nhitng ngay thang kiéng khem. Nhung
nao ngd, bénh chua hoan toan dit diém, nén mot
khi &n udng sai, né6 bung phat tré lai, ho d& khong
kip va danh chiu t&t vong! P4 nhiéu ngudi roi vao
trudng hop nay va ching ta hay lay dé lam guong va
rat than trong trong viéc 4n udng theo phuong phéap
thue dudng mot khi bénh ngit dugce chita lanh. DPiéu
nay giong nhu mot cong ddy kém dung lau bi gi va
cong. Ta bé lai cho ngay, thé théi dirng tao ra cong
nita. Nh& né cong, bé lai, cong kém cé co dit hai.

* So sanh 10: “Vét thuong kho lanh”.

Téi 63 tudi, Lic [6i rudng gidm phdi miéng
chai vao [ong ban chdn trdi, tw mua Khdng sinh
uéng va nia vét tﬁutmg hing ngay bang mudc
oxy gia. Mac ddu tdi Khiong mdc bénh tiéi
duong nhung vét thuong rdt [du [anh, dén nﬂy
dd 2 thdng réi. Vi diéu Kién Kinh té Kho Khan
nén téi chua di kﬁdm, theo bdc si téi cdn phdi
lam gi? Ché 3 dan uéng co [dm vét thuohg Kho
lanh Khéong?
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Tay y, BS tra 1oi: Khi bénh tat, can cé su
tham khdm va diéu tri cia nhan vién v té chi khong
nén tu minh “xoay x6” du la vét thuong nho. Ngay
tir ddu phdi vé sinh tai chd that tét, dung thudc
theo toa, thay bang mdi ngay va chich ngua udn
van 1a diéu bdt budc. Tuy khong c6 bénh tiéu duong
nhung viéc sif dung nude oxy gia dé ria vét thuong
moi ngay la sai, lam vét thuong khong thé lanh
duge. Loai nude ria nay chi dung 1-2 lan dau deé tay
sach chat ban ma thoi. Ong thir chuyén sang dung
Betadine dé vé sinh vét thuong, néu khong cé két
qua hay dén giap thay thudc. Néu con di vat (manh
chai, dat cat,.) bén trong thi du c6 dung thudc gi di
nita vét thuong ciing khong thé lanh.

PP. OHSAWA: Theo loi tho 10, tdi biét ong
cing nhu nhiéu ngudi dan mién qué, vi dieu kién
kinh té kho khan, vi dudng xa trd ngai ma cing
vi, xin 151, ¢6 1é “lam biéng” nita didy nén néu bénh
khong lay gi lam “biic bach” nguoi dan qué ta it
mudn di kham bénh. M4 téi thud chua &n com gao
Iit, c6 mot 1an dan ba di kham ¢ mdt bénh vién
thanh pho, vé nha ba than: “Tao di kham bénh,
chau chuc lau qud, chua bénh cing thanh bénh!”
Biét vay nén toi rat théng cdm cho 6ng nén néu
thay nguy hiém nhu 16i BS thi 6ng nén bo mot chut
thoi gig di chita cho chéc an! Con néu mot chat thoi
gid ong cung “ha tién” khong chiu chi ra thi ching




.29

to1 mach ong hay an theo phép thuc dudéng Ohsawa
1ay gao it lam chinh thay gao tridng da dung bay
]au nay, sau khi biét chiac cho vét thuong khong con
di vat tie mot chit miéng chai nao dé.

Néu ong an uéng ky theo sach chi dan thi chic
chin trong mot thoi gian khong lau vét thuong sé cé
trieu ching tét théi vi cach an udng nay né sé chira
cho cai gi da gay ra su khé lanh noi vét thuong.

Va mot khi vét thuong noi chan, lanh khong
khé khian méay, ong sé thiy cach dn udng nay sé lam
cho 6ng khée va c¢6 sic ma lam viéc dai, lam viéc
bén, dau cho tudi ddi c6 cang ngay cang cao!

* So sanh 11: “Phuc hoi sic”.

Téi 76 tudi lai tiéu dudng, nén chuyén dy
ké nhu [a phdi ddu hang. Ba xa téi 58 tudi lai
con rat “mdu”. Theo bdc si, toi hay ba xa phdi
ding thudc?

Tay y, BS tra 16i: Anh phai dung thudc, nhung
la thudc chita tiéu duong, con ba xa 58 tudi cha can
dung thudc, thi cing hét hoi roi, con gi ma “méu”.
Anh dua phai khong?

PP. OHSAWA: Doc tra loi cia BS ngay chu
dau toi da thdy tha vi, vi 6 ngay cdi tudi that thap,
thién ha da cho 1a “cé lai hy” roi, nay hon thé, khong
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bi “phang” mét cdi bua ta bing cu, bing chu, bing
béc,.. ma bang “Anh”, thé c6 “sudng” khong chu!

Niém vui qué that chéng qua ma nay thi qua
“dot ngot” qua! Tudng la chi din tan tinh cho mét van
dé “kh6 n6i” ma minh dang “4p 4” bay lau, ché cai
moén tiéu dudng chic chdn la dang duge chay chiia,
dai gi d€ cho cin bénh qudi dc nay hoanh hanh, nay
ong anh bi “hut hang” nhu mét cau hoc trd dgi diém
10 lai bi thay cho mt tring ngéng: phai dung thudc
(ming), nhung la thudc.. (mimg hut). Tiép theo la
phu nir ¢ tudi 58 bi ché 1a “hé&t mau”. Thé la vi bac
sinha ta quén rang cdc ba V6 Tac Thién, Tir Hy th4i
hu,.. tudi tdc da cao nhung nao c¢6 nham nho gi, lic
nao ma cha “mau”!

Cé thé cho la bénh nhan dua, nhung hdi that
cing chang sao va ching téi xin tra 16i qua mot
nhan quan y hoec di biét hoan toan véi Tay y la
phuong phép thuc dudng Ohsawa dé 6ng anh tugng
tan.

Diém dau tién t6i muén néi la phuong phép
Ohsawa trong viéc tri bénh, khong chuyén tri triéu
chiing ma 14y su quan binh cta co thé lam cin ban.
Mudn co thé quan binh, tir d6 con ngudi vo bénh,
thi ho can phdi dung nhitng thuc ph&m quan binh.
Thuc ph&m nao quan binh, sidch vé phuong phap
nay déu c6 chi ddn cu thé. Nay 6ng anh néu mudn
chita “bénh kia”, khong can chita “bénh nay” thi khi
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an udng dung phép, hai bénh déu lui. Mot tén ma
ban ngd dugc hai chim, c¢6 khée khﬁng nao?

O cai tui cta ong anh khong phdi ddu hang ai
cad. Ong anh chic biét, cdc 6ng Picasso, Pablo Casal,
Charlie Chaplin .. déu qua céi tudi xua nay hiém ma
cac ¢ vg déu tré mang. Toi da thay trén mot to
bao hinh “chang” Charlot gia ma con gan ngdi trén
tham cé bén ¢6 vg “tuoi mat” véi mot, hai dia con,
rat la “xing doi vira lia”! Ho duge “nhu vay” thi tai
sao ong anh lai khong duge “nhu thé”. Ong anh ma
an udong ding din chic chin 12 minh s& ¢6 “thuc luc”.
Co thuc luc tuy khong dung né dé lam “chuyén no
chuyén kia”, nhung né sé lam cho con nguoi tu tin,
hon, “ngang tang va khi phach” hon, nghia 1a “dan
ong “hon, dé khong bi mic cdm véi ai cd! Khi la dan
ong va c6 chat “dan 6ng” thi nguol ta luén ludn & cai
thé “thugng phong”va rat tu tin trong giao tiép.

* So sanh 12: “Nghi bj lIanh cam”.

Em da 25 tudi ma chua hé yéu ai. Nhwvdy -
em c6 bi lank cdm Khdng, bdc si? Em dink chon
con duong séng doc thin...

Tay y, BS tra 16i ddap: D6 1a vi chua gap doi
tugng nao lam cho tim ban rung lén va dép loan xa.
25 tudi ma tinh séng déc than la hoi sém. Bao gio
ban 85 tudi ma vén khéng mang t6i ngudi dan ong
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nao thi chinh xdc 1a doc than rdi. Moi chuyén déu
phai c6 thoi gian va éng To ba Nguyet cung thich
tréu nguoi 1am day!

PP. OHSAWA: Theo luat Am Duong cia nén
y hoc Pong phuong thi dan 6ng la Duong, con dan
ba 1a Am. Cang nhu hai cuc Duong va Am cua hai
thanh nam cham, hé gap la né hat nhau, “bau viu”
nhau “thdm thiét”. Ta khong 14y lam la khi ho yéu
nhau ma hoan c¢anh tré tréu ngan trd thi ho dau kho
tram duong, c6 khi phai cung nhau ra ré di qua col
khéc “choi cho bé ghét”! Céi gi bién mat thi bién,
ché luat Am Duong trong c¢oi doi tuong doi nay do
c6 ai thoat khéi. Cau chuyén “Lan va Diép” la mot
vi du, ddu nang Lan b6 nha tim noi gidi thodat nhung
trong long nao thoat 1uéi to duyén! Diéu ay cung tu
nhién Am tham thoi, béi néu khong c6 su 161 cudn
manh liét vé gidi tinh thi ching sinh khong ton tai
cho dén tAn ngay nay.

Viéc ¢o 25 tudi ma chua hé yéu ai, coi chung
cai Am (dac tinh cia ngudi nif) cua co b mat mat
di nhiéu. Cai mat nay phan 16n la do mot lé 161 &n
uéng sai lJdim nao d6. Vi du ¢b an nhing thuc pham
qua Duong nhu thit, ca, trung.. nén con nguoi cd cung
Duong, lan ap tinh Am c¢b hitu, nén c¢o6 c¢6 khuynh
huéng khong thich ban trai vi ho ciing Duong. Hai
cuc cung ddu thi ddy nhau, trong nam cham ai cing
biét. Rbi tinh trang nhu vay sé di vé dau, boi con




.

ngudi la mot dong vat xa hoi, ¢o sé c6 khuynh huéng
thich mot ngudti nam nhu nhuge (Am) hay mat ngudi
nit (Am).

Dé tranh cai cdnh mat tu nhién nay xay ra,
ngoai trif ¢d dang 4p U mot 1y tudng nao dé can su
doc than dé dé thanh tuu thi khong néi 1am chi, ¢b
phai sta doi lai cach an udng bay lau nay chic chin
la sai lac cua minh.

Con ngudi quan binh trong ca thé xdc lan tam
hon thi méi nhan dinh moi vaAn dé tuong doi chinh
xac. Chi khong thi dé xdy ra cai canh “x6c¢c n6i” 1am
day va phi thi gio!

* So sanh 13: “Bénh tam than”.

T i c6 nguoi anh ndm nay 40 tudi, chua co
gia dinh vo’ con, tinh tinh hoi Khdc thuong. Cu
thé [a vé mdt [uén i dot, budn ba, Khong thich
giao du véi moi nguoi, hay ngdi nghi ngoi xa
xdm. Biéu hién nay Kéo dai hon 6 thing qua,
gia dinh téi rdt lo ldng cho sitc Khde cia anh
nhung Khong biét phdi l[am sao. Xin bdc si chi -
cho cdach chira tri?

Tay y, BS tra 16i: Ngusi bénh ¢6 triéu ching
roi loan tdm than dang tram cdm, can dén chuyén
khc:a vé tdm than khdam va diéu tri s¢m de c6 nhiéu
kha nang phuc hoi.
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PP. OHSAWA: Trai 16n ¢6 vg, gai 16n ¢6 chong,
d6 1a diéu ching ta thudng nghe 6ng ba ta thudng
nhic nhd chau con. Va viéc nay quan trong dén ndi
ho mong uéc con cdi ¢6 déi ¢ lia thi khi chét ho méi
" man nguyén! Tai sao thé nhi? Pé la vi 6ng ba ta biét
rang luat Am Duong trong troi dat khong mot ai ¢
thé vi pham duogc. va nhu vay thi 6ng anh cia ban dén
tudi 40, khong phai thay tu ma chang lap duoc gia
dinh, thi dé 12 mot diéu bat thudng va bat tuong roi,
chit chua n6i dén nhitng biéu hién dugc ké tiép theo.

Ngay nay néu khong c6 phuong phap Ohsawa,
mot khi ma méic phdi cdai bénh tam than thi coi nhu
dé bé tic méc dau cdc nén y hién dai déu tién bo. Vay
phuong phdp 4y néi gi vé tinh trang nay? Tién sinh
Ohsawa cho rang bénh vé tinh than rat dé chira vi
ngu‘cn mac ching ay thuong thi co thé ho rat tot, rat
khée manh va chi cAn ho &n uéng ding phép la tam
trang bat thudng cta ho trd lai binh thuong thoi!

Cai tam trang bat thuong kia sd di c6 1a do
ho dd #n nhiing thuc phdm quid Am trong mot thoi
gian qua lau dai ma ra. Trong quyén “Triét ly y hoc
Vién dong” Ohsawa c6 ké chuyén vé mot anh truéng
kho trong mot hang duong cat trang. Trong khi moi
dong nghiép cua anh dn cip dudng d€ ban thi anh,
luong thién, khong tham nhing nhu thé, chi 4n cho
thoa bung théi! Két qua la mot thoi gian sau, ngudi
thdn phat gidc anh ta bi bénh tAm than. Tu mét
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nguci binh thuong trudec khi vao lam hang duong
ma nay thi bi bénh bat thuong, tién sinh cho riang
chiac 1a ngd doc mot chat rat Am, d6 la duong cat
trdng trong tim tay minh, ché ching chi xa la. Mot
khi biét nguyén nhéan thi viéc chita tri khong cé gi
la khé khan.

Ban than mén, 6ng anh cha ban chic hin cing
nam trong mot trudng hop tuong tu. Ban xem anh
cia minh ¢6 hay dung nhitng thiic qua Am khong,
chang han nhu #n nhiéu loai ca nhu ca chua, ca
phéo, roi khoai tdy, ming tre, mang tric, nudc ngot,
rugu bia, kem lanh, trai cay v.v.. Va néu nhd nhu
thé thi ca nha khéo tim cach dirng cho dung nhiing
thi dé nira va trong nhitng bita com gia dinh nén bit
dau dung céc loai ngii coc con nguyén chat cAm bén
ngoai thé cho cac loai xay xat ky. Con dé an phu thi
nén chon nhitng thic Duong c¢6 chi dan trong sach
thuc dudng va ta hay ché bién sao cho ngon miéng.

Pé bénh 6ng anh mau lanh thi cd nha. phai
cung dn udng dung phuong phap thuc dudgng, vi néu
dé anh &n uéng riéng mot minh thi khong vui va
vao ldc tinh than chua 6n dinh, két qua thay cu thé
va nhén tién khong chic gi thanh tuu mot ciach dé
dang!
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* So sanh 14: “Than kinh, tim mach”.

To6i 42 tudi, co hién tuong chong mat moi
Khi ngoi diing ddy, da chup cdt [0p ndo nhung
Khong phdt hién diéu gi bdt thuong. Bdc si cd
ngudi bdo do suy nfue thin Kink, c6 nguoi bdo
roi loan tudn hoan ndo va cho udng nhiéu logi
thuéc ma bénh vin Khong ditt. T 6i cdn phdi [am
gi? Dén khdam Khoa nao?

Tay y, BS tra 1oi: Chong mat do rat nhiéu
cin nguyén (roi loan tudn hoan nio, rdi loan tién
dinh, thiéu mau, ting huyét 4p,.), truong hop cia
chi can luu y do ha huyét dp tu thé. Khi chuyén tir
tu thé nam sang ngoi, hodc ngdi sang ding, c6 thé
huyét dp cta chi tut thdp, khong ddm bao di lugng
méu dén ndo nén gy hoa mit, chéng mit.. D& biét
céch chita tri cu thé, chi hay dén kham chuyén khoa
nd1 tim mach, tuy triéu ching lam sang goi y c6
thé dén cédc chuyén khoa c6 lién quan khéc nhu nai
than kinh, tai — mii — hong...

PP. OHSAWA: Khi ching ta thdy minh bi
bénh, di khdm ma 6ng nay néi thé nay, 6ng kia néi
thé no va cho thudc uéng khéng thiy “xi nhé” gi
thi day cing gdy cho minh mét mat mat niém tin.
Gan day, trén thong tin dai ching, ching ta ciing
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co nghe dén ba béc si kham sai dé€n ndi lam ti vong
mdt em bé, thé nén biét, vi mot.co su nao d6 thude
no1 tai hay ngoai lai, ma viéc tim cho ro nguyén
nhan bénh c6 khi khong phai dé dang gi!

C6 mot thoi téi ciing mac bénh nhu chi, t61 di
kham da thay, da thude, di nha thuong ma bénh
van hoan bénh. Ai di kham bac si ma duge biét vé
bénh thi hau hét déu vui mimng, riéng t6i ma bio
khong bénh thi t6i buon hét biét! Téi khong con biét
bam viu vao dau cho dén ngay téi bit gip phuong
phdp Ohsawa. An uéng ding phép theo sich v chi
dan, chi trong vong c6 3 ngay la toi thay nguyén
nhan bénh 16 ra va trong mét thang la téi tré thanh
mot ngudi khoe manh binh thuong. Con truong hop
cua chi, néu chi con tin tudng noi Tay y thi chi hay
nghe 101 bdc sT mot lan nira di, di cho “can nudc can
cai”, cho hét bac hét tién nhu téi va néu hét ludn
cai cuc ng bénh hoan noi minh thi ching néi lam
chi. Con nhu bénh cif “ndm va” nha minh thi chi hay
thu phuong phédp thue dudng xem sao!

Ong bac si g10 day khong phai la ai xa la ma
chinh la chi day!

* S0 sanh 15: “Biéu hién thiéu ma’u co tim”.

Chéng téi 45 tudi, cao 111160 ndng 53Kg,
Khong co thoi quen udng ruou hay hit thudc.
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Vai thang nay anh co hién tuong titc ran nguc
bén trdi, ndm nghi 20-30 phiit thi d6. Mdy lin
t6i Khuyén di Khdm nhung chong téi déu tit chéi,
bdo khong sao, chdc do mét ma thoi. Xin hdi ddy
[a bénk gi? Cdn Khdm & ddu? Udnyg thudc gi?
Cé nguy hiém Khong?

Tay y, BS tra loi: Nhitng nguoi tu do tudi
trung nién, thdm chi tré con, néu cé hién tugng dau
tifc nguc bén trai can luu y c6 thé dé la biéu hién
cua ching thi€u mdu cd tim (thiéu nidng dong mach
vanh). Pay 12 mot bénh 1y tim mach nguy hiém,
néu khong xi tri sém sé dan dén rdi loan nhip tim,
chodng tim, nhdi mdu co tim, t vong... Pé dinh bénh,
chong cta chi cdn kham & chuyén khoa ndi tong
quat hoidc tim mach. Néu ding khé nang trén (thiéu
mau cd tim) thi dung thudc gidn mach vanh hoac
nong mach vanh theo chi dinh cua bac si. Ngoai ra,
con ¢6 mot sé6 nguyén nhan khac cing gay dau nguc
nhu viém than kinh lién sudn, viém sun sudn, viém
phoi — mang phoi...

PP. OHSAWA: Chong chi khong c¢6 théi quen
udng rugu, hat thuéce theo Tay y 1a mot cai tot. Cai
tot nay khong da cho chong chi luét qua cai ching
dau ran nguc bén trai ma theo thay thudc, day la
mot triéu ching nguy hiém thudc tim mach.
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Chong chi khéng chiu di kham, khinh thuong
can bénh tiém an chi nguy cia minh vi ¢ho rang chi
can nam nghi vai chuc phit ia d. Chi nén nhéc nhé
chong chi la ¢6 bénh thi phai di kham. Khong theo
nganh nay thi di nganh no.

Ngay nay, phuong phap thuc dudng nhan dinh
vé bénh tim khac nhiéu véi Tay y. Chi nén tim doc
quyén “Huéng dan thuc hanh vé nén triét hoc Vién
Pong” cia Ohsawa. Trong Ay néi nhiéu vé bénh
Tim va cho rang mac bénh nay ma nghi ngoi la
tim vé cdi chét. Van dong, dich chuyén, d6 la su
song. Trude day téi cing mic ching nhéi trong tim,
angine de poitrine — hiép tam ching, bac si Tay,
P. Boucheron bao phai nghi ngoi hoan toan (repos
complet!). Nhung nghi thi nghi, ché nao né cho hét
dau va hét bénh. May chuc nam qua, nh¢ &n udng
theo phuong phap thuc dudng, khoi phai nong mach
no mach kia, 1am viéc dai va khée, téi ddu can “nghi
ngoi lam chi cho mét”!

Chong chi con tré, trong khi chd co hdi thuan
tién d€ theo Tdy y va “dudge” nong mach vanh néu
ding 1a thiéu mdu co tim, hai vo chong hay cung
th phuong phap Ohsawa 'd9 ndm ba hom cho dén
muoi ngay xem sao. Tuy chong can thuc hanh hon
vo, nhung ca hai cung 4p dung mdi vui cia vui nha
va “tat can dugc bién Pong”!
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* So sanh 16: “Di tiéu ra mau”.

Cha tbi 46 tudi, cao 1m70, ndng 62 Kg, co
bénh di tiéu ra mdu tuoi gdn ndm nay, chi udng
thudc N am chit Khdng dén bénh vién vi so thudc
T dy nong lam bénh cang ndng thém. Tinh trang
cila cha téi khong ditt hdn di da udng thudc lién
tiép nhiéu thang, vdy phdi lam sao?T hudc Bdc
co tot hon thudc Nam trong diéu tri bénh cia
cha téi Khong? Di tiéu ra mdu co phdi do trong
nguoi bi nhiét? .

Tay y, BS tra 18i: O ngudi 16n tudi khi ¢6 biéu
hién bat thudng vé dudng tiéu héa cé thé tiém &n
nhidu cin nguyén nguy hiém, chi can khdm nghiém
diy da dé chdn dodn va diéu tri sém chi khong nén
chi quan cho ring “ngudi bi nhiét”. Triéu ching
di tiéu ra méu tuoi thuong gap ‘trong bénh Tri hiu
mén. Ngoai ra, con do mot s6 nguyén nhan khac nhu
polyp truc trang, viém dai trang xuat huyét, u truc
trang.. Cé6 chan dodan xdc dinh méi c6 cach diéu tri
thich hgp. Thuéc nao diéu tri cing tot — du Tay y
hay Pong y, thuéc Nam hay thudc Bac — néu c6 chi
dinh dang.

PP. OHSAWA: Khi cha anh ma nghe nhiing gi
béc si da chan do4n so tat phai so hdi va néu hiéu vé
Tay y mot chut tat sg hon. Vi du vé polyp truc trang.
Toi c6 biét mot sinh vién vi bi day dac polyp truc




P—ls -
trang ma phai bi cdt bé hét phan rudt gia. Nhung so
thi c6 sg nhung di bénh vién thi chic la 6ng bé chan
chir va buén phién. Vay dé tranh c4i viéc di kham
phic tap va ton tién ma cha minh khéng muon,
tai sao anh khong gidi thiéu cdi phuong phap thuc
dudng rat phé bién ngay nay. Anh c6 thé mua sach
& céc trung tdm ban hang thuc dudng thanh pho
hay trong cdc nha siach. Cha anh c6 thé theo phuong
phdp nay chirng 10 ngay trd lai lai 1a thay cé tac
dung, chit khong dén ndi cd thang, cd nam. Ching
4y ngay néu khong thay hay thi con khéi thoi gio dé
ta dén bénh vién. Con néu nhu thay cich dn uéng cd
ma tin nay “hay qua la hay” thi c6 phai la bé anh
dugec mot cong ma doi ba viéc khong: thi nhat, khaoj
di bénh vién nhu long minh muén thé; thi hai, hét
bénh, khéng nhitng moét bénh ma nhiing bénh an
theo, néu ¢6, cing "di doong" ludén; thi ba, khéi ton
dong xu céc bac nao do chan dodn va thuéc men!

Cudi cung ching téi xin ¢6 thém mdt y kién
riéng vé van dé trén: Bac si da gidi thiéu thuéc men
cia nhiéu nganh y, Pong TAy Nam Béc va cho rang-
thudc nao ciing tot néu né duge chi dinh ding. Thé
thi tai sao ngai khong gigi thiéu phuong phap thuc
dudng Ohsawa rat noi tiéng trén thé gigi cing nhu
tai Viet Nam ngay nay nhi? (Trén dai truyén hinh
thanh phé H6 Chi Minh ciing ¢6 phim truyén dé cép
-dén cai ky diéu cda phuong phdp nay, phim “Mam
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S6ng”, chding han). Sit “lang quén” nay s& lam thiét
thoi biét bao bénh nhan, nhat 1a gidi ngudi ngheo
khé chiém dai da so trong xa hoi ta. Ho da ngheo lai
cang mac eo, hon nita khi phdi chay theo mot nganh
y tri theo triéu ching rat hao ton bac tién ma chic
gi hoan toan hét han mot khi dinh phdi mét ching
ngit ma chinh nganh y dé chiu thua va dang thoi
“nghién ciu”!

* So sanh 17: “Béo phi”.

Toi 36 tudi, vi nguoi mdp map nén Khéng

ddm dn nhiéu song vdn tang Ky déu déu. Co

nguoi mach co loai givong mat-xa (hién cé &Viét

Nam) [am tiéu md, gidm cdn, co diing Khong?

Mat-xa hang ngay co hai Khdng? Mdp co tink

di truyén hay Khong?

Tay y, BS tra 18i: Co thé khée dep nho ché
do an uong can doi lugng-chat va thé duc thé thao
thuong xuyén. Ciac phuong tién hay thiét bi mat-
xa ¢6 tdc dung hd trg thém chi don thuan khong
thé mang lai thé hinh can d6i. Cach tri liéu nay
giip mdu huyét luu théng, “gidn gin gian cot”,.chd
khong gay hai gi. Thé tang mip, 6m cé6 phan nao
anh hudng bdi yéu td gia dinh.

PP. OHSAWA: Vay la theo Tay y, y&u t6 di
truyén thudng duge néu lén nhung theo Ohsawa, ai
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ting doc sdach cia Tién sinh thi‘thdy yéu té nay
thudng bi bac bé thang thitng, béi vi sao? Néu la bi
di truyén thi tai sao néu chiing ta an uéng quan binh
Am Duong thi bénh hoan khong thé nao xay ra.
Viay cdi di truyén ma ngudi ta thuong dé cap dén co
l& 1a thé hé sau 4n udng sai lam nhitng thuc phdm
ma thé hé trudc thuong dung. Vi du thé hé cha ong
giau c¢6 an uéng toan cao luong my vi thi dén doi con
chdu ctua cai con du thua thi khong thé nao khong
an uéng nhiing thd “dic san” ctia tién nhan. Hay
nhu me cha thudng &n nhitng thi cuc Am nhu méng,
ca, khoai tay, gid, nam hodc udng toan bia rugu, ca
phé nudc ngot thi con chau khé ma roi xa nhing:
thit nay. Ohsawa thuong néi: “Cé gi vé ly bang cho
rang mot dita bé mdi sinh ra lai phai vac cdi ganh
ning ma cha me né phai vac? Cai gid thuyét ve
bénh di truyén qua la dic toi. Moi khi nguoi ta da
gidi thodt dugce tat cd, nhat la viéc 4n uéng, ho hin
giai thoat dugc tat cd nhiing bénh tat, vi rang chung
ta 4n giong gi thi thanh ra giong ay!” (Xem muc Tu
tuéng Ohsawa trong “Phuc héi suc khée” theo PP
Ohsawa).

Vay thi, theo nén y hoe thue dudng c6 truyén
dén may nghin nam trong lich sit ma Ohsawa phat
kién hon nira thé ky nay va hién dang phat trién
manh ¢ Viét Nam va trén toan thé gidi, chi khong
nén s¢ hai vi tinh chat di truyén khéng thé nao sia
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sai dugc cia nén y hoc chinh théng. Chi ¢6 thé truc
tiép di vao con dudng nay trong mot thoi gian thi
nghiém chiing mét hai tuan 1é xem sao! Chi dugc
phép an com lit nhiéu néu can nhung chéc chin chi
sé khong mép béu nita vi tinh Duong trong hat gao
con nguyén tinh 1t sé lam cho cdc té bao trong than
thé chi co lai ché khong gidn né nhu khi an com
trdng cung nhitng thue phdm phu giau Am tinh ma
sach vo thuc dudng da néu lén. '

Con vdn dé méat-xa, néu thich thi dung choi,
chi riéng mot moén thuec dudng, néu thuec hanh ding
bai ban, khong phé cach, thi ngi bao nhiéu dé ciing
“qua tuyét voi” trong mot thoi gian c6 thé néi 1a ky
luc muoi ngay! |

* So sanh 18: “Nét rudi ¢ nguy co thanh ung thu?”.
Me téi 63 tudi, sic Khde Khong cé vin dé
gi, viéc dn ngi vdn bink thiong. Riéng & mat
¢ not rudi lon c& hat ddu xanh, ton tai nhiéu
ndam 'my, gfn d’dy not rudi nay co lon hon mot
chiit, bé mdt hot sdn sui, da xung quank wng iing
d6. Xin héi co gi nguy hiém Khong? Cdch tri thé
nao?
Tay y, BS tra 1¢i: Ban chat cha nét rudi von

lanh tinh nhung c6 mdt ti 18 nhé héa ung thu (4c
tinh). Véi nhitng bién doi tai chd ma chi da dé cap
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trong thu héi can phai luu y dén kh4 ning nay. Dé
c6 két qua tri liéu cao can phai can thiép sém, chi
hay dua me minh dén bénh vién kham, ¢6 thé phai
lam sinh thi€t (1&y mau t&€ bao chd nghi ngd ung thu
dé xét nghiém), xac dinh tinh chat lanh hay 4c cia
ton thuong hién nay, tir 46 méi c¢6 phac dé didu tri
thich hop.

PP. OHSAWA: Trugc day khi chua biét phuong
phap Ohsawa va 4p dung thdy hiéu qua that tst dep
doi véi minh, thinh thodng téi cung c6 nhiing cai
s¢ tuong tu. Séng trén dyi vui thi ¢6 vui ddy nhung
buon phién dau phai 1a it, nhat 1a phai giap mat
biét bao “ham doa” tdn cong minh. Lai nhé, mdt ba
mg t01 ¢ Pa Lat xuéng Sai gon di kham BS. Nghe
BS phédn cdi bénh ung thu nguc ngay xua da giail
phau nay khong con diu hiéu gi phat tan, ba hay
an tam va hay an uéng tdm bd binh thudng. Nghe
vay, m¢ t61 miing v ciing, ba néi con hon tring sé
doc dac. Toi thiét nghi, nhd ma 6ng BS, bénh nhan
khoe ma vi nham 1an 6ng néi sai di, thi ba mg chic
la dot quy, chang bao lau chét thai!

Oi! chi tin tuong ¢ nguoi, thiéu hiéu biét va tin
¢ minh trén binh dién y hoc va triét ly, doi su co
lam ta ring dong cd tAm hon!

Va bay gid toi néi qua vé tinh trang cia me ban.
T6i khong khuyén ban dimg dua me di benh vién
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kham. C{ hién ngang di kham cho “biét d4 biét vang”
va td1 xin “xia vo” doi 101: hai me con diung sg vi nhd cé
gi khong on tic gap phai “ac tinh” va Tay y bdo ddm
chita dugc hoan hao thi khong néi lam gi, chi néu khé
chita va tudi tho bi ham doa rd rang thi phuong phap
Ohsawa la “hau phuong 16n” san sang ti€p dng. Ban
hay tim doc ly thuyét va thue hanh cach tri bénh ung
thu theo phuong phap thue duéng va bay gio bénh hét
chiang la do thay thudc, ma ngudi thay thude bay giy
khong phai la ai xa la, chinh me ban va ban!

So sanh 19: “Co thit dong mach vanh giy dau
nguc?”.

Em 29 tudi, cao 1m68, ndng 62Kg, dang
la sinh vién ndm thit hai. Khong hiéu co phdi
do dp luc hoc tdp hay Khong ma nguc bén trdi
(gdn mim vii) ciia em thuong bi dau [6i, Kéo dai
vai gidy roi gidm dan. Tudi em co bi bénh tim
Khong? Cin khdm & diu?

TAy y, BS tra 1i: Bénh ly tim mach néi chung
thuong xdy ra ¢ nguoi 16n tudi (tidng huyét 4p, thiéu
mau co tim, nhoi médu co tim, rdi loan nhip tim ..)
nhung van gip phai ¢ ngudi tré tudi nhu em. Cu
thé ¢ day la triéu ching dau thit vung trudc tim,
c6 khi do co that dong mach vanh ddy em a. Khong
nén chu quan, em can dugc thay thuéc chuyén khoa
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ndi tim mach khdm nghiém dé cé két luan ré rang
va chifa tri. Bénh tim mach thudng gy nhitng bién
ching kho luong néu khong tri liéu s6m.

PP. OHSAWA: BS néi vé bénh nay dung day.
Téi hoi 16 tudi cing bi ching nhéi tim ning hon
em nhiéu, nghia la dau lién tuc, b6t dau khodng 15
phit réi dau nhéi khé chiu trong tim. Téi bi quan
yém thé, khéong thich bat ci cai gi trén doi. To6i di
khdm nhiéu BS Tay Ta nhung bénh van hoan bénh
nhung hau nhu duge phan riang vo bénh va cho toa
uong va chich thudc bd tim, bé gan. Nam 20 tudi,
to1 di kham BS P. Boucheron va ducgc gidgi thiéu
vao nam § bénh vién Grall tiic Pon PAat rat néi
tiéng thoi bdy gio. Khodng nita thang sau, téi xuit .
vién va duge cho biét téi khong c¢6 bénh gi. Téi rat
bat man. Thinh thodng t6i vAn khac dam cé dinh
tiing so1 mdu do tudi va mach luén nhay 120 nhip/
phit. Téi nhu nguoi 1dm vao chén dudng cung. Pén
nadm 24 tudi nhd mua dudc mot cudn siach nhé néi
vé phuong phdp ky diéu Ohsawa ma téi duge “giai
phéng” toan dién.

BS khuyén ra sao thi néu ¢6 diéu kién, em nén -
di bénh vién chuyén khoa khdm. Thoi budi ngay
nay, may méc y cu nhiéu thi té6i tdn hon xua thi
chac bénh cia em sé dugc phat gidc ra mau va dudge
chita tri theo Tay y. Con néu thiy chita chua toan
triét thi em c6 thé bat chuge nhu téi xem sao!
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* S0 sanh 20 “Ho ra mau tuoi”,

Con tdi 22 tudi, do lao lic nén ho ra mdu
tuoh, dén bénk vién kKham, bdc si chin dodn lao
pﬁb’?, nam vién 2 tudn roi ldy toa vé nha ud udng
tép. T ai sao co nguoi ciing bi lao phdi ma Khong
ho ra mdu nfut con t6i? C6 phdi ho mdu [ ddu
hiéu ndng cia lao phoi?

Tay y, BS tra 1oi: Nguoi bi lao phéi c¢6 tén
thuong ¢ phoi do vi trung (lao) gay ra. Néu vi tri
ton thuong ¢ gdn mach mau, 1am v§ mach mau sé
gay ho ra mdu. Mic d nguy hi€m phu thudc vao
lugng mau ra, néu nhiéu c¢6 thé gay chodng, truy
tim mach. Nhiéu y&u t& lién quan dén két qua diéu
tri lao nhu thé trang ngudi bénh, tubi tac, cac bénh
[y di kem,.. va dac biét 1a vi trung c6 nhay hay dé
khang vdi thuée hay khong.

PP. OHSAWA: Tudi con tré ma qué lao luc,
thie khuya day sém nhat la than thé 6m o gdy com
thi dé bi lao 1dm. Téi thud con tré cing mic c4i
ching bénh hoi giong con cia anh nghia 1a khéong
¢6 ho nhung khac thi déi khi trong dam c¢6 mau tuoi.
Bac si khdam cho con anh thi bdo chiu bi lao va cho
thudc tri ché téi thi BS va BV tim hoai khéng biét
la bénh gi nén dau c6 thudc udng va bénh c6 hét
dau! Thé ma nhgy phuong phdp Ohsawa an udng
ding dan ¢6 mot thdang 1a toi phéat gidc t6i da mic
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bénh gi va tu d6 dén nay t61 may chuc nim ma toi
dau c6 di BS hay uong thudc uéng men gi nita. Ma
toi “cay” dit 1am, thice khuya day sém, lam biét bao
nhiéu viéc, lao dong cd thé xdc lin tinh thin cé
thay mét, thdy nhoc gi dau! Thé nén tdi biét vi an
uong sai lam, thi€u can d6i, thi€u quan binh nén
sic khoe ¢6 van dé, nén mdi di cdu canh chd no chd
kia! Vay anh hay cho con anh 4p dung thi phuong
phap thuc dudng mot thoi gian 5, 10 ngay thit xem.
Néu em né chiu thi d6i véi bénh phéi, anh cho em
an thém cu sen tuoi xao dau me, misé chién diu
me, c6m gao lit.. Cac mén nay gitip phéi mau tré
lai binh thuong, hit thd théng thodng, vé cung dé
chiu so véi truée day, khi chua dn uéng dung phép.
D6 cdch chita bénh trén binh dién chién luge nghia
la vé ldu vé dai ma than thé khée manh thi tha
ho lam viéc dé théa moi udc mo vi chic chin moi
mo udc déu thanh hién thuc khong lau xa gi. bo 1a
theo sach vé va theo mot chat kinh nghiém cua toi,
con thi tat cd tuy ¢ anh va dia con quyét dinh, chu
khong phéai noi ai khéc!

* So sanh 21: “Tén thuong nao”.

- Vo t6i 50 tudi, mé ldy mdu tu & ndo vao
thdng 9.2006, mé ldp lai phdn so Khuyét vio
thang1-2007, nay di lai trong nha dupc, nhung
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tri nhd sa sit tram trong. Khong nhin ngudi
thin nhue chdng, con va dnk mit vé hdn. C6 cdch
nao guip vo' toi fibi phuc? Cdn diéu tri thém bao
ldu nita?

Tay y, BS tra 16i: Vg cua 6ng véi ton thuong
nao by ning né do chan thuong lam dnh huéng dén
tdm than, mat tri nhd. Vi thoi gian bénh da 1au (hon
2 nam) nén diéu nay da thanh di ching, khé cé6 kha
niang hoi phuc.

PP. OHSAWA: Néu bénh ma thay thudc cho
biét da dén nhu vay, thi ching ta chi biét thé than
cho noi bat hanh ciia minh. Nhung “con nudc con
tat” biét dau phuong phdp mang tén la thuc dudng
hay truong sinh Ohsawa, ¢6 thé cho ta mot co héi
cudi cung, nhung tran tré ky vong!

Anh ban hay tim céc sach vé thuec dudng & cdc
ngudi than hay ban bé va mugn vé doc. Sach nay
ngay nay pho bién rong, dugc nhiéu nguvi biét dén
va 4p dung c6 két qua tot day!

Ching téi tin tudng phuc hoi thi ¢6 phuc hoi
dau la da thanh di ching. Chi e trong khi gidi phau
vi can thiét hay sai 1am ma ngudi ddm trich lam
mat di mdt sé co ning quan trong nao d6. Pa mat
di ma moc trd lai ¢6 1& 1a mot diéu bat kha con néu
khong phdi thé, chi thudc bénh trang thoi thi ching
ta hoan toan c6 thé hy vong méot cudc “d6i doi”.
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Tém lai, ngudi ta thudng néi vé mot mén dn
hay thuéc men nao tét nhung chua duge thdm dinh
ro rang doi véi bénh trang ctia minh 1a “Khéng bé
bé ngang ciing sang bé doc”, frong phuong phap thuc
dudng nay ciing thé, anh cho chi &n uéng ding trong
mot thdi gian lau dai chung vai thang hay mot nam
xem sao. Mot con dudng nhé hep vi dau cé day chong
gai khé di dén ddu chang nita vin con hon va hon
rat nhiéu tinh trang hoan toan & trong vong bé tic,
phai khong anh?

* So sanh 22: “Mong chan bau vao thit”

Téi 38 tudi, cao 1m52, ndng 47Kkg, wia
sanh con dupc 6 thding. Trong nguoi toi Khong
thdy mét mdi gi, dn ngi bink thuong, riéng 10
mong chdn bi bién dang, cong vong [én, cdc
monyg chdn bdu vao thit rat dau, nhdt [a & ngon
cdi chdn phdi. T6i co nguoi anh bi viém ngon
chdn, dén bénh vién mo cat b6 mot phdn mong

thi Khdi bénh, trnuomg hop cia téi co giong nhw .~

vdy Khong? Cdn khdm & ddu? |

Tay y, BS tra 1oi: Nguoi than cta chi ¢6 thé
bi méng quip, gy viéem tdy mé mém quanh méng
nén duge chita khéi bang phau thuit. Bénh nay chi
xay ra ¢ 1 - 2 ngén , thudng 1a ngén chan cdi. Con
bi€u hig¢n cta chi tén thuong tit ci cdc méng chan,
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can xem lai bénh 1y khdc, ¢6 nguyén nhan toan
than lam bién doi cdu tric méng (nhu thiéu chat sit
chiang han). Vi nhiéu méng cung bi nén khong thé
mo hét duge. Chuyén khoa da liéu 1a ngi chi can dén
_dé chan doan va diéu tri.

PP. OHSAWA: Bénh caa chi theo ching téi
nhén xét, chi hay xem cach an udng cta chi nhitng
ngay thang gan diy ¢6 nhitng mén an nao la 14m
khong. Ché néu nhu binh thuong théi thi ta hay tu
héi tai sao ta méc cdi bénh ma it ai bi. Chuyén khoa
da liéu 1a noi chi can dén theo y cda béc si, con theo
ching t6i thi chi hday xem céc sdach vé phuong phép
thuc dudng dé xem minh pham nhirng 16i nao, Am
hay Duong. Dau 16i nao, néu chi 4n udéng quan binh
tré lai thi cdi bénh quai dan trén sé bién mat thoi.
Moéng cua chi td mau thit ma ra thi nay mau thit
dugc d8i méi, duge ddi chiéu Am ra Duong hay quan
binh thi chdc chidn né sé khong biau vao nifa, ma
binh thuéng nhu méng cia moi nguoi.

Dau chi ¢6 nghi ngo 16i chi dan nay cta ching
toi thi khi 4p dung chi cling chang ton kém gi va sau
d6 chi c6 thé tin va 4p dung mot dudng 161 nao dé
cung khong mudn.

Nén nhé cho, phuong phdp Ohsawa c6 “ép phé”
chi trong vai ba ngay néu 4p dung dung bai ban va
sau d6 niém tin sé phat khdi manh 1én va bay gio
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ap dung lau dai dé khai mé tinh than hay khong la
tuy minh quyét dinh!

So sanh 23: “Hu khép tram trong, nam liét”.

B toi 76 tuot, dau nhuic Khdp goi phdi nhiéu
ndm nay, nhin bén ngodi Khong co gi bdt thuong
nhung chup phim thdy hu Khop nghiém trong.
Hién gio' thudc men Khong con hiéu qud, grfn
nhue nam ligt chit Khng thé budc xudng giimg.
Vidy phdi lam sao? Tri & ddu?

Tay y, BS tra 1oi: Bénh thodi héa khdp goi
cia b6 anh can duge xem xét chi dinh thay khép goi
nhéan tao bdi diéu tri ngi khoa khong con tdc dung.
bé thuc hién tri liéu nay, anh hay dua bénh nhan
vé TPHCM, dén cdc bénh vién nhu BV Chan thuong
chinh hinh, BV Pai hoec Y Dugc ...

PP. OHSAWA: Co thé con ngudi hau nhu ai
cung cam gidc thay nhu nhau, hé dau khd vi bénh
hoan thi phai tim phuong chita tri dau tudi doi c6
gan ngay xudéng 16 chiang nita. Vi thé tuy bo anh tudi
col nhu cao ma bénh dén néi muén nim liét giuong
thi ciing that 1a toi nghiép; anh phai tim cdch chira
bénh cho cha néu cé phuong tién theo 15i BS. Tuy
nhién trong khi ché dgi va néu gia canh con khé
khén, sao anh khong cho bé an kiéng theo phuong
Phap Ohsawa xem sao. Hy vong 1a khdi day anh a.
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Ba ma t6i nam nay 2009, tuéi da hon 91, chup phim
thdy c6 gai ¢t song, dau chiu khong néi, phai khiéng:
vao bénh vién tinh. Sau mot thoi gian uéng thude
glam dau, bénh khong thdy b6t bao nhiéu danh phai
vé nha. T xa tdi vé tham va khuyén ma toi l1a hay
chiu khé &n com gao lit, &n quen thi thdy ngon va
tha vi, nhai trao true cing duge, cong thém chut dinh
do an, nhung hy vong hét dau va c¢6 thé manh lén réi
di ding va tu lam vé sinh duge, chd khong thi khé
lam. M4 t6i chiu lién rdi nda thang sau, ba khée, b6t
dau nhiéu, tu lam vé sinh than thé, it nhd con cai.
Vai thang nita ma téi di ding binh thuong! D6 1a
chua néi ba rat minh man, chang t6i 1a con doi khi
con “quén no quén kia” chi ba thi khong va “hién
ngang” di thdm con chdu noi xa khéng can ngui
theo ho trg day!

.~ Neéu an uéng ding quan binh Am Duong ma
sach Ohsawa chi dan, hy vong b6 anh ciing phuc
hoi stic khée nhu ba m4 t6i, chit khong khé khan gi
dau!

* So sanh 24: “Viém amidan”’.

Em 20 tudi, [ ca sT nén bi viém a-mi-
hodi ma Khong ddm di mé vi so thay dbi gio
hdt. Co cfurg vdy Khong? Co cdch nao tri @iﬂ
md Khong can mo?



55y

Tay y, BS tra 10i: Tuy hiém nhung ciing c¢é
mot vai trudng hgp sau mo cit a-midan-giong néi,
giong hat thay doi. Bénh cia em khi c6 chi dinh
phau thuat can thuc hién sém dé tranh bién ching,
han hitu méi doi giong.

PP. OHSAWA: Ta song nhd cdi giong ma nay
nhd né mat di trong muén mot thi lam sao day? Téi
xin gop y v@i ¢d6 nhu sau:

Néu van dé khong gap gédp gi thi Coé hay thi
phép an kiéng Ohsawa cho triét dé vai ngay xem
sao va néu thay hay va hgp véi minh thi tiép tuc
thém. Chac chan 1a cdi bénh nhdé nay khong tén
tai trong hong lau dau. Vi khudn nim trong amidan
khong thich giong mdu ¢6 com gao lut thi tic khic
ching phdi dat diu nhau di tim chd khéc #n choi.
Hon nira, té6i xin néi thém, ngudi nao 4n com ldt
dung bai ban thi giong néi thanh va trAm bass ton
tai rdt 1au dai. Mot vi du khéng xa 1a khi téi néi
chuyén qua dién thoai hau nhu khéng mét ai nhan
ra tiéng mdt ngudi ma minh yéu cAu muén gap. Rat
nhiéu lan nghe tdi 1én tiéng thi ho (phu nif giong
l6n tudi hay nhé tudi gi cing vay) kéu ngay nao la
“cung 0i”, “bé 6i”, “chdu 0i”, “con 0i” ... cho cO, cho bac
gap ba mot chiat ..Téi chang buén long gi dua luon:
"Da, con ciing 1a ba day!” Bén kia ddu day tiéng cudi
kKhic khich 14n ron rd vang 1én..Toi xin ké thém mot
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chuyén giéng vay nita. C6 14n mot hiéu phé truong
ba xa toi dién thoai vé nha, toi bit may: - Alo!
- Con ¢6 phéi la con ¢6 Héng khong?
s |
- Con cho Co6 gidp me mét chuit!
- Da me Hong *khﬁng c6 nha! |
- Véy lic me vé con néi me vao trudng cé viée
nghe!
- Da!
(C6 hiéu phé con tré dep ma biét viéc nay chic
cudi chét!)
Vay néu ai d6 muén cho giong cia minh giir
dugc tram cing duge, thanh cing duge, tén tai dai
lau khong suy tan mau theo niam thdng thi hay an
uong ding dan theo phuong phap thuc dudng nay.
Nho vay ching ta lgi 16¢ rat nhiéu bé, cdi nhan sic
tre trung cung cai giong vuot thyi gian khong la
cdi gi ca ddi vdi nhitng con ngudi muén tim cai chi
trudng cuu ma ngay nay nguoi Tay phuong phan
nhiéu phai huéng vé Dong phuong méi cé co hoi.

* So sanh 25: “Viém ngoai da”.

T6i 46 tudi, tir nhé dén lon Khong bi bénk
tat gi ddc biét, da mqt Khéng trang ldm nfiuﬂg
hong hao, sdng dep. Béng nhién hai 40 md noi
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mdng ing d6 sdn, ngita tréc da rit kho chiu,
ubng thudc chong di img 2 tudn ma Khéng Kdi.
Diy la bénh gi? Cdch tri the nao? Ngui sdp
man Kink c6 biéu hién nay Khong? Cdn trdnhk
thitc an ndo?

Tay y, BS tra 1oi: Quan sat truc tiép tén
thuong rat can thi€t trong chdn dodn bénh ly da
nén chi qua thu héi khé tré 1i chic chdn chi bi
bénh gi. Mgt khd nang can luu y la viem da nhon,
c6 gay nhiing biéu hién giéng nhu chi dang cé. Viéc
dinh bénh va tri liéu thugc chuyén khoa da lidu, dua
vao can nguyén cu thé. Thai gian nay chi can tranh
dung cac loai thic an, nudc uong cé thé gay di ang.
Chi bo6i Ién da mat cdc thude ma béc si ké toa (Kem,
my pham phéi tam ding). Céc triéu ching hién c6
cua chi khﬁng gap trong giai doan tién man kinh.

PP. OHSAWA: Day, chi thay day, BS hay thay
thuée nao cing vay, ho doi phai kham, phai bét
mach bénh nhan méi ré6 dugec nguyén nhan bénh.
Nhung nhiéu khi kham, bit mach, réi lai nho biét
bao ¢dng cu y khoa hién dai ton rat nhiéu tidn ho
cing chang biét bénh vi dau ma phat sinh nhy thé
nay thé no. Poi véi phu’o’ng phap thuc duong Ohsawa
thi cai tu the bac si nam trong tay chi chi khong &
ai ca. Ma chéc chin rang chi tri cho minh tuyét hdo
ddy nhé! Pau tién chi can tim doc ly thuyét (Ohsawa
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viet sach rat dé hiéu) roi chi quan sat nhilmg mén an
hiing ngay cta chi ¢c6 mén nao bat thudng gan day
nhit khong, nhat 1a ¢6 qua Am hay nhiém nhiéu
héa chat thuc phdm khong. Chi nén biét hién nay
trén thong tin dai chiang, vi ngudi ta chi chay theo
l¢i nhuan nén, da dung héa chit vao thuc phdm rat
nhiéu, nhat 1a cdc loai trdi ciy ngoai nhap nhu cam
nho 1& tdo nhidm rat nhiéu thude trir sau rat doc. Chi
tit bd cac mén nhiém héa chat hoic bat quan binh
4y rdi an cho ding quan binh trd lai véi ngi cde lit
la chinh (ngudi Tay phuong thudng dung lua mi laa
mach thay vi gao) thi bénh hoan sé lui hét thai.
Két cudc la dai dai trong doi con nguol, ta
khong méac bénh nay thi cing bi bénh khac, khong
biét dau ma ludng, nhung vdi triét hoc Am Duong
cia Pong phuong ma Ohsawa khai‘trién theo mot
du’dng 161 dé& hiéu vé phuong dién sinh hoc thi bénh
gi cing “ludng” duge cd. Chung chi vi qua Duong hay
quéd Am va ching ta hay diéu chinh ching bang cach
thu nap mot ning lugng quan binh 1a tat cd déu on

véi didu kién dimg dé qud, qud mudn mang! (ma

diu cho c6 qua mudn ching, cing van con hy vong,
khéng bao gio c¢6 chit "tuyét” ca!l)

Trai qua may muoi ndm an uong theo phuong
phdp trén co s mot triet hoc kem vdi mot luan
ly phu hop véi tri ndo chta bat cd mot ngudi binh
thudng nao, ching téi nhan thay cudc doi qua that
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ching can gi d&én thudc men, néu con ngudi &n udng
ding theo trat tu cia thién nhién véi hat ngi coe
nguyén tinh la chinh. Con tai sao ngay nay can phai
c6 thuéc c¢6 thang thi do la 16i caa té tién, éng ba,
cha me va chinh ta an udng sai lam trai qua mot
thoi gian qua dai nén dén nong ndi nay, ché chang
¢6 chi 1a la va “c6 chai thi c6 chiu!” thé& thoi, chang
nén do thira cho ai ca!

* §o sanh 26: “Viém tic dong mach ¢ cac ngon
tay”.
Cha t6i 65 tudi, hiit thudc [d tir nam 15 tudi,
theo [0i bdc sinoi chinh diéu nay lam mach mdu
& 10 ddu ngon tay tdc lai gdy té lanh. CO ding
Khong? Piéu tri ra sao? Co nguoi bi bénh nay
ma phdi thdo dot ngon tay?

Tay y, BS tra 16i: Dang vdy, cha cua anh bi
viem tdc dong mach ¢ cdc ngoén tay, bénh nay do
nhiéu nguyén nhén, trong d6 nghién huat thuoc 14 1au
nim rat phd bién. Trong chita tri phai ngung ngay
viec hut thuodc 14, dung cac thubc ting tuan hoan
ngoai vi, tr¢ mach mau, ké&t hop vat 1y tri liéu,..Diéu
tri noi khoa khong phai luén luén thanh cong, nhiéu
truong hop that bai, bénh tién trién nidng hon lam
hoai t& ngén tay phai phau thuat cit bo.
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PP. OHSAWA: Nhiéu ngudi néi ring thudc 14
la nguyén nhén cia nhiéu ching bénh, dic biét nhat
la ¢ phoi va trong trudng hgp nay thi né la chinh
pham phai triét ngay! Ho khong bao gid néi chinh
la hat gao tring da bi pha v& tinh nguyén ven tot
lanh, rugu tiép theo va thia ba la dudng cat trang
ma trudc day thaoi Phap thudc, thue dan da tung hé
16 cho nguoi Viét Nam bi tri biét. Rugu va duong
khoéng phéai ngay nao cing dung, nhung gao trang la
thit thuc pham chinh hing ngay cia nhiéu dan toc
khong riéng gi nude ta. Mot khi an tha hat ngi coc
con nguyén tinh tdc con vo cam day doéi dao sinh
t6 va khoang chat, con ngusi khé ma dé bénh. Con
néu nhu biét phoi hop Am Duong cho can déi biét
bao thuc pham phu khac thi theo phuong phép thuc
dudng Ohsawa dugc phd bién rit rong ngay nay,
bénh hoan lam gi ¢6 cho ding ma ¢cAm no cidm kia,
nhiing thd ma luat phap cho phép dung va trong
thuc nghiém néu dn uéng diung phép thi thuoc 14
chang han, ddu c6 tac hai gi minh. Ta khong nén
ham ho nghe 151 bat ¢ ai ma can phai trdi nghiém
trén tu than vi thudc 14 chi ¢6 hai cho ngudi khong
lay hat gao lit lam thuc pham chinh hing ngay.
Ciung nhu mdt nguoi c6 vo nghé day minh thi dau cé
s¢ bon luu manh hiép ddap. Con ngudi yéu dudi phai
tu trach, phai lam minh manh lén, c6 thuc luc dé
thang ngoai canh, dirng dé thua no!
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Trudng hgp ba cia anh, anh cit khuyén ong cu
nghién citu phuong phép thuc dudng va 4p dung cho
triét dé vai thang dau thi cic bénh vé mach s& c6
cai thién ré rét ngay. Giong méu t6t do thue pham
tot sinh ra s& di dén tan cic diu ngon tay nudi
ching, lam gi ¢6 chuyén hoai tif danh chiu cit bé
cho udng!

* So sanh 27: “ Bénh da day”.

T 6i bi bénh da day trén 15 nam, chay chita
dii mot loai thudc, Kiéng dn, lao djng nhe, udng
nube lanh budi sing nhung Khong thdy thuyén
giam. Theo yj BS cé nén di Bénh Vién gidi phiu

Khong?

Tay y, BS tra 10i: Uong nuéc lanh lam sao
chita dugc bénh da day? Chi nén dén BV Binh Dan
TP.HCM khdm va chup hinh, ndi soi lai coi ¢6 can
giai phau khong. Sau khi gidi phiu bénh van c¢6 thé
tai phat. Nhung néu chita bang ndi khoa nhiéu nim
khong hét, thi phdi mé thai.

PP. OHSAWA: Néu ai bénh nhu chi ma nghe
thay thudc tra 1oi nhu vay thi budn biét bao vi b&
tdc chd khong con gi nita: Chita néi khoa thi hon ca
chuc ndm trgi khong hét dén ndi quin tri nghe ai
chi gi du. phi ly chang ciing thit may ra.. Roi tién dén
dudng cung la md thi tuong lai cing khong xan lan
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gi vi nguy co tai phat. Ma mét khi tdi phat, cdi da
day bénh vén dd bi mat mat phan nao thi né sé ra
thé nao day?

Pé md mot sinh 16 cho chu‘ng bénh cia minh,
“xin chi hay tim cuén HUGONG DAN THUC HANH
vé nén Y HOC TRUONG SINH VIEN PONG ma
gid ra trang 75, sé thdy c6 dé cap dén nhiing ching
thudce 6 bung nhu: Ung thu da day, Ung loét da
day, Da day suy nhudgc, Viém dich da day, Kho
tieu, Pay hoi. Da day du axit, Da day co rit,
Da day truong giin, X¢ da day va cdc cich chua
tri. Chi hdy thi theo cich chi dan cia ting chdng
xem sao. Chiang t6i da ting biét nhiéu ngudi lanh
bénh sau khi 4p dung phuong phap nay. Thoi gian
dung th& khong lau xa, 4o 5, 10 ngay chang han,
chdng bd ben gi, 1a thay “dau 1a chan ly”. Roi tir d6
‘chic chi ciing nhu ching tdi, ching ta c6 mdt ban
hitu, mot phap mén cdch mang cudc doi minh, giap
ta sdng sudt di tron “dudng tran” mot cich hanh
phic cho ddu c¢6 “s6m ning chiéu mua”.

So sanh 28: “Loét da day”.

Téi bi loét & hang vi da day HP duong
tinh nhung Khong co cdm gidc dau, chi nong rat
thuong vi. Bénh cia toi diéu tri tich cuc co Khdi

hdn Khong va thoi gian diéu tri phdi mdt bao
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l[du? Bénh ndy co tién trién vd co nguy hiém
kfiéng ?

Tay y, BS tra 10i: Loét da day hay td trang
1a mt bénh man tinh hay t4i phat, thoi gian didu
tri ngan hay dai va tdi phat sém hoic lau tuy thudc
vao thé bénh, viéc diéu tri bénh va viéc thay déi 16i
song. C6 nhiéu yéu t6 thuan lgi gop phan gay viém
da day nhu ché do &n udng, nhiém trung H. pylon
thudc men, hat thude 14, lo ling, cing thing,.. O
mot s6 ngudi bi loét da day - t4 trang nhung khong
¢ triéu chung gi ca. Pugc goi la loét cAm, chi phat
hién do tinh ¢ di ndi soi hodc khi bi bién ching
01 ra mau, di tiéu phan den. 6 mot s nguoi, triéu
ching khéong ro va it triéu ching. G mot s6 khéc, c6
day dua triéu ching cia bénh. Cé hay khong cé triéu
chitng khéng lién quan gi dén mic do bénh. Mot sé
trudng hop loét da day c6 thé tién trién thanh ung
thu da day.

PP. OHSAWA: Ching to6i trich thém bénh nay
vi thady bénh nhan rat lo 4u vé két qua va thoi gian
vi trong thgi budi kinh t&€ gay go bénh ci ding dai
hoai va ton nhiéu théi gian chita tri thi séng lam
sao day! Hon nita bénh nhén lo s¢ tién trién bénh
¢6 nguy hiem khong thi BS phdan mot cadu “xanh ron”
la c6 thé thanh ung thu da day day! Thé thi c6 “ban
xuc xich” khong chu!
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Theo phuong phédp thuc dudng, ban chi céan
dung phuong thic sé6 7 hay thap hon mét chit xiu
la thay vi dung 100% com gao lit véi mudi me hay
tuong dau nanh (mis6 hodc Tamari), ban ¢6 thé #n
95% com it va 5% rau cu (hdp hay chién xao) theo
sach v6 chi dan cho ngon miéng 1a trong vong vai
ngay cho dén mot tuan 1&, ban sé thiy “ngon com”
ngay va sé khong con dong trong tdAm kham biét bao
lo 4u phién mudn va chay don chay ddo dé tim thude
tim thay. C6 diéu &n uéng theo cach nay la mot 15i
song cdch mang ban than. Ma da cdch mang thi t5t
la t6t qua di chit nhung giai doan dau khéong phai la
khong ¢6 nhitng “truc tric” trong doi séng ma thién
ha thudng cho 1a “binh thudng”, cdi binh thuong gay
ra cdi dau kho “bat thudng”cia ngay hom nay!

* So sanh 29: “Ung thu da day”. -

Cha téi bi ung the da ddy, chup X quany,
BS cho biét unyg thi hét 3/4 da day. Cdc BS Qui
N hon noi kKhéng chita duge, cho xudt vién ndm
tai nha, bénh ngay mot ndng. Hoan cdnk nghéo
Kho. Co thudc gi chita due Khong? Hode didu
tri tai Bénh Vién ndo, xin BS chi gitip?

Tay y, BS tra 10i: Ba cua ban bi ung thu gin
hét da day, chic chén da di can nhiéu noi nén BS Qui
Nhon thay mé ciing khong gitp ich gi nhiéu. Pén
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giai doan nay, thi t6t nhat la théa man nhiing gi cha
cua ban doi vi thong thuong, khong qua 6 thang. San
soc, lo ldng day da cho cha gia trong nhiing gio phat
cudi 1a mdt cach chimg té long hicu thao.

PP. OHSAWA: BS ma néi dén thoi gian ra di
cua bénh nhan thi thuong la ding mot khi nguoi
bénh chi nhat thi€t di trén con duong Tay y ma théi
vi khéng con tin con dudng nao khac. Hon nita lde
qui thoi gian song con khéng nhiéu, chi tinh thang
ngay va tinh than ho tuy khong dugc than nhan cho
biét r6 nhung nh¢ linh tinh, doi khi ho cing cdm
nhan dugc va budng xudi. Trong truong hgp nay,
néu ngudi qua gia khong con s¢ gi cai chét thi khong
noi lam chi, ché néu con qud tré hay & cdi tudi ma
ho con nhiéu hoai bao, nhiéu uéc vong cin phai lam
nhu con cdi chua 16n khon hay su nghiép chua thanh
thi rat 1a dau dén va vo cung toi nghiép!

Phuong phdp Ohsawa khong bé tay trudc mot
nghich canh nao, ciau “con nudc con tat” va “khong
con gi dé mat nita” trong nhiing trudng hop nhu thé
nay van mang diy y nghia. Mot khi than nhan va
ngudi bénh hiéu ra va sin sang thuc hién thi canh
cua tuyét vong bi x6 ra va ndi dau thuong bay lau sé
nhutng buée cho mét tia sang didy hda hen len vao.

Ban hay mé quyén HUGNG DAN THUC HANH
vé nén Y HOC Trudng Sinh VIEN PONG cua Ohsawa
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va lat trang 75 thi thdy Ung thu da day chita nhu
sau: -

“Tuan thu chdat ché nhitng chi dén co bén
hay ché d¢ an kiéng déc biét. Dung : muéng ca
phé “Dentie” duéi dang dung trong boc nhén, 2
laningay). Ap gitng va dén cao khoai so 5 lén/
ngay.” '

Con “Tuén tha chit ché nhimg chi din co ban
hay ché d6 an kiéng dic biét” 1a sao? D6 1a (tr.31):

“Dau bé¢nh dén dau chéing nita, néu that su
muoén tu minh chita cho minh va cang nhanh cang
tot bang moi gia thi cac ban ¢é ma theo ché do an
uong dac bi¢t sau day it nhét la hai thang:

1. Nhin an hoan toan trong mot hay hai
ngay, hodc mét hay hai tuin (khéong an gi,
khong uéng gi), hoic uéng cang it cang tot
trong khi lam viéc nhu thuong.

2. Ngung hoan toan:

a. Puong, keo va cdc mén ngot;

b. Ot, gia vi, bot ca ri, tiéu, moi thd dau
haricot va bat ci dau nao, gidm:

c. Tat ca trai cay:

d. Moi sdn phdm dong vat, gom cd siia, ba,
sia trau long, phé mai, thit, tring va
ca. (C6 thé dung chung trir dudng, néu
hoan toan khéong thé nao vuot néi sau



khi lanh bénh hin hay’khi nao kha ning
phan dodn cta cac ban dugc khai mé tron
ven). 'h

3. T1 1¢ “ngi céc” va “lé ghim”: 95 - 5.

4. Ngung moi cudc chay chita va dung thuéc
men.

2. Lam viéc bing tay chan cang nhiéu
cang tot”.

Sau khi doc xong céac dong chi dan trén, ban
néu thady day la mét canh ctta mé ra mot niém hy
vong cho tat cd moi ngudi ké ci nhiing ngudi von
con song trong khén khé thi ban hay chi cho ong cu.
ap dung xem sao! |

T4t cd moi néo déu dong chat chi con hé mot
canh ctta hep ma ngoai d6 4anh sang chan hoa hua
hen biét bao diéu ky thu vui chai, tai sao ching ta
khong chiu ding day va cd ldch minh qua?!

" So sanh 30: “Bénh than kinh toa”.

Bénh phdt Khéi hon mot thing nay, triéu
chiing ddu tién (@ dau ngang that lung va mong
bén trdi chay ran xudng bdp dui va dau nhiic
cd chdn trdai. Hién tai di ditng Kho Khdn vi cif
dong chin trdi dau va yéu Kem véi cém gidc
nhi té bai. Chdn trdi teo nhd 1/10 so0 véi chin
phdi, ngodi ra Khéng cé triéu chirng gi Khdc. T 6i
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da dén Khdm va siéy dm thi BS bdo dau thir
Kink toa cho thudc ubng, chich nfur T ereyr:
Strychnal, B1, Dectancyl, PAC nhung Khdng
Khoi. Viy bénk t6i c6 phdi thin Kink toa
bénh gi Kfdc. Diéu tri ra sao?

Tay y, BS tra 1i: Bénh cia ban ding 14 than
kinh toa, ¢6 diéu 1a néu d; gay teo co thi khéong
nén kéo dai cich chira tri ndi khoa nita. Ban nén
vé TP HCM khdm tai TT ch&n thuong chinh hinh,
chup hinh tiy séng thit lung c6 tiém chat can quang
(myélographie lipiodolée) d& bigt cg bi thodt vi dia
dém khong. Néu dung bénh nay, BS sé& cit bd phan
sun doi ra (mé bing dugng lung). Nhu thé, than
kinh toa hét bi chen €p ban méi hét dau va hét teo

sun doéi ra day!

Clng ban nén biét, theo Y hoc triét Pong, Am
Duong chi phai van vat trong vii tru nay. Am thi
khuynh huéng banh truéng va Duong thi co rat lai
Cai phan sun déi ra tde banh truéng la do co thé ong
bi luc Am chi phéi. Nay néu muén né khong con chi
phoi nira thi 6ng phai dung mot luc Duong khong ché
cho né tré vé trang thai binh thuéng nhu ngusi vé

|




5%

bénh. Trude day bi luc Am chi phi 14 do ong da dung
cac mon an udong qua Am trong mot thoi gian lau dai
nhu ca phé, sita, dudng, nudc ngot, trai cay, khoai tay,
ca chua, ca phdo .. Nay ong di nguoc lai la d4n com
gao It thay vi gao tring va dung thém cac thiec an
phu nhung Duong ma séch vé c6 chi dan, thé 1a xong
va ching ta ngoi chy két qua. Va két qua khong phai
doi dén ca thdng cid nam ma chi cin muoi, mudi 1am
ngay la “biét d4 biét vang”. Nhidu ngudi khi thay
ching toi néi vay c6 thé mim cudi cho téi la “Son
Dong mai v6”! Nhung qui vi tht nghi, ngudi ta mai
vo la dé kiém tién qua ngay, xong roi thay bién di
ddu mat, con tdi mai vo ‘miéng” dé€ kiém cai gi bay
810, sdch viét khong kiém tidn nhidy ma rai mang
nhiéu 16i 14m thi ai 1a nguoi chiu baa riu du luan day?
(That ra tap 1 da duge ba con ta uy 4; - ban rat chay
- va qua dién thoai dugc yéu cAu vist tiép dé€ doc cho
"da” nén téi phai “thdc khuya day s6m” ma “choi” cse
dong nay! Xin c¢4m on tat c3 quy vi.)

Ching t6i sé di “lén tiéng” doi chuat 1a vi thay
Nguo1 ta cif ngude mit mai lén cao, moi mat tim coi
thién dang ma chang thay dau dau, trong khi nhin
xubng mét chit chidng xa xoi g1, mdt cudc séng don
S0, nhan tdn, thanh dam cung la mot coi than tién
M3 qua that 1a than tién vay! |
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* So sanh 31: “Pau cét sdng”.

Em trai toi ndm nay 22 tudr bi dau lung, di
Kham BS chin dodn calci hoa cot song. Xin cho biét
calci hiba cit song cb chita duve Khong? O TPHCM
bénh vién ndo c6 thé chita dupc bénh nay? Thoi
gian diéu tri bao lGu? Chi phi nhiéu Khong?

Tay y, BS tra 1oi: Nén dua em kham lai tai
BS chuyén khoa ctia TT chan thuong chinh hinh TP
HCM coi ¢6 dung la bénh calci héa cot song gay dau
lung hay khong? Bénh ay hiém gip, nhung phién
mot noi khong ro nguyén nhan nén chita tam bang
ciac thudc gidm dau chi khong thé tri dut duoc.

PP. OHSAWA: Mot BS thi cho rang mic bénh
calci héa cot song, mot BS thi khong tin 1dm va
bao kham lai roi cho rang bénh hiém gap, khong ro
nguyén nhan va khong tri dut dugc. Tay y va c6 thé
cdc nén y khéc ciing vy, nhung d6i v6i nén Y triét
Pong phuong ma Ohsawa ra c¢dng truyén ba sudt ca
mot cudc doi thi khong nhu thé. Moi bénh hoan trén
doi nay déu chita duogc trir chuyén da roi thanh di tat
va bam sinh va chinh ngudi bénh khéng muén chay
chita theo mt phuong phap ma ho thuong ché 1a”
b6 hau bé hong”! |

Chi hdy giéi thiéu phuong phap Ohsawa nay
cho em trai cta chi di. Néu truéc day em né khong bi
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bénh nay va khong phai 1a mét di tat nhu gu, than
thé thiéu no thié€u kia ngay ldc ra doi thi c6 thé chua
lanh. Bénh cua em trai chi T4y y cho la khéong ro
nguyén nhan nhung theo ching téi thi em né dung
thuc phdm bat quin binh trong mot thoi gian dai
ma khong biét nén mdi ra néng ndi! Nay chi cin
an udng ding phép, 14y ngii coc lit 1am thuc phdm
chinh trong cac bita &n thi bénh clia em chi sé bién
mét trong thoi gian ngdn. Con chi phi chi ¢6 thay
khong, sé khong ton kém chat nao vi ¢6 mua thudec
mua thang gi dau!

* So sanh 32: “Thoat vj dia dém”.

T 6153 tudi, dau thit lung da 3 ndmnay, vica
roi chup MRI phdt hién thodit vi dia dém (4 —
L5, ¢ bdc st bdo md, c6 bdc si bdo udng thudc!
Vi so' mé cot song nguy hiém nén téi chon cdch
tri dimg thudc va vt by tri li¢u, dén nay hon 6
tﬁarg ma lung cia téi vdn con thon dau. Viy c6
can mé Khong? M& cot song c6 hay bi liét chin
Khong? Con cich tri bang laser thi sao? "

Tay y, BS tra 18i: O giai doan d4u cla thoat
v1 dia dém, khi su chén ép than kinh ¢ mdc dé nhe,
nguoi ta thudng dp dung tri ndi khoa két hgp vat ly
tri ligu. Ké dén 1a muc dé néing hon nhung chua dén
lae phdi can thiép bang phiu thuat thi c6 thé dung
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laser tri liéu d€ gidm 4p khoi thoat vl, giam cheén ép
than kinh.. O mic dé ning, khoi thoat vi 16n, chen
ép than kinh toa gay dau nhiéu lan xuéng chan, teo
¢d,... thi chi dinh phau thuit 14 bit buoc. Truong hop
cua chi néu chi dau khu tru vung that lung, thiét
nghi chua can phdi md. Chi hay di khiam chuyén
khoa ngoai than kinh hoéc chan thuong chinh hinh
vé cot song dé ddanh gia mic d6 bénh va cach tri
nao la thich hgp. Tai bién liét chan hiém khi xay
ra trong phau thuit thoat vi dia dém néu mé ding
ky thuat.

PP. OHSAWA: Pang 1& t6i khong thém cau
hoi nay v6 nita vi da dugce gidi dap hon mot lan,
nhung vi ddy la bénh rat thuong gap cua nguoi lén
tudi va c6 trad 16i cia mot BS khéc nén “ban thém”
cung khong phéi la khong “kich cau”. Nhu chi biét’
ddy, bénh cta chi, cai “cg” phau thuat rat c6 thé
xay ra theo TAy y. BS bdo tai bién trong vu nay
hiém x4y ra, nhung la nguoi bénh, thady con chim
ban bi tén thi han khi thay canh cong cung s¢ vi
biét dau canh cay 4y héa thanh c4i na thi sao? Thoi
thi “tranh voi ching xdu mit nao” néu chi c6 mot
con dudng khac dé di. B6 1a t6i muén n6i méon thue
dudng ma nhiéu ngudi ngay nay dang dp dung. Dau
thudc giai doan diu, dau thudc giai doan néng, chi
dinh phau thuat 1a diéu bit budc thi trong thoi gian
luGng 1y, chi thit 4p dung triét dé€ phuong thic thue
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dudng cao nhit hay nhin an mot déi birta xem sao!
Hy vong chi ¢6 mot nhan thae'méi va hean toan thu
vi. Bénh ctia chi do da dung nhitng mén an lau daj
nhu duong sita, ca phé, nuge ngot, trdi cdy, dé hop
.. sinh truong né¢ (Am) tie nhitng ché nao mém da
bi phinh thi phinh ra nhu khéi thost vi chang han.
Nay chi bé nhimg tha “4¢ 6n” dy di va dung nhitng
moén c6 tinh edach ngugc lai (Duong) hay quan binh
nhu com liit thay vi com tréng, cong thém cdc moén
an phu cho “ngon com” nhu rau ci xao man (ma an
in it thoéi) theo sach vé chi dan, bénh hy vong la lui,
khoi can phai mé dé€ réi lo no lo kia, chua néi cai
lo &y mot khi bién thanh “hién thuc”! Dsi d€ viec
khong thanh do chu quan hay khdch quan thi *chi
chang mat mat chi, con thanh th; chi tré thanh mot
ba “bac si da niang” cho chinh chi, khach diu tién
cua mdt bac si “méi ra rang”! D6 1a biét bao bénh
khac con tiém &n hay “dang an theo” cing déu chiu
chung s6 phan la phai chiu “thi hanh 4n” théi!

P

" So sanh 33: “Can thj”. |
Em 20 tudi. Khodnyg thang nay thdy mdt
moi, mo, BS ndi cdn thi nhe, cho udng ddu cd
Gingsen, nhd thuoc mdt. BS bdo [ uéng thude
Khdi can deo Kink. Xin hdi néu dirt thude thi bao
ldu sé mdi, mo tré lai? Nén udng lai hay nhu
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vdy la di r6i? Cdc didu cdn trdnk &8 RAdi tdng
do vi em sof pﬁdi deo Kinh hay mang Kinh sdt
trong, con mé thi Khong ddm bdo. C6 pﬁdz moi
lin mdt mdi thi nén nghi dé trank diéu tiét qud
mitc ddn dén tang d6? Mdt em dé bi méi hon,
tinh trang em chi con do 80% so véi trase.

Tay y, BS tra 10i: Can thi nhe 1a sao? Chau
khong néi r6 may do, du c6 uong diu c4 gingsen
cung phai mang kinh. Ly do c4n thi la mét tat khuc
xa mat chd khong phai do thiéu sinh t& A. Cung can
biét la khong phai ca nao ciing ¢6 thé mé duoc. Peo
kinh thudng xuyén mdi gitip mit nghi ngoi, khong
dieu ti€t mai khéi tang do.

PP. OHSAWA: BS bao can thi la do tat khie
xa cua mat chd khong phai 1a do thiéu sinh t5 A, thé
thi muén hét can, chung ta chi cin lam mat di cdi
tat khuc xa nay thoi. Trong phuong phap thuc dudng,
moén dn Am lam thuy tinh thé mat dai ra khién tiéu
cu cua n6 khong lam cho 4nh nim trén vOong mac nén
nguol bénh phai mang kinh can. Vay dé mét tré lai
binh thuong thi ta phai &n udng nhitng thuc phim
ngugc lai tic Dudng hay quan binh, ché ching c6 gi
khac. Theo Tay y thi bénh nhan khong lam sao hét
can thi, chi ¢6 cach mang kinh can ma théi, thé ma
mot khi dung phuong phiap Ohsawa, ching can uong
thudce chi ma chiing can khong nhiing khong tang ma
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lai hét han, hét ca cac chimg méi it va hat ca nhimg
ching bénh ma mat hay co thé mic phéi truge day.
Vay c6 phai day la mot két qua tuyét voi khong nhi?

Pé ching minh sy kién néi trén, ching toi xin
trich mot doan trong cuén “Nhimng bic thu chan tinh
vé phuong phap Ohsawa cia ban doc trang 81: TU
CHUA BENH CAN THI TRONG 10 NGAY:
Nhd ngay toi di kham sitc khée dé thi. Bic si hi- “Cé
bénh gi khong?” roi kham téng quat. Nhan dip thay
ong dang ghi gidy chimg nhan va khong néi gi thém,
t01 mdi ngd véi Bac si rang toi dau mat. Ong hoi van
lai: “Dau sao d6?” — Da thua CAN THI, nh& Bac si xem
cho. Pa chang xem ciing chang can héi han g1 khac,
ong dap gon 16n: “ CAN THI h4? Can thi thi mua kinh
mang”. Can gi phai héi nita, néu chita dugc thi ong ta
co mang kinh lam gi! Long day vo cin rit khign toi
khong thé yén tdm ma bé tay. Phai gia cong tim kiém
hon nita, dau véi gia nao. May thay, vao mot budi sang
no, lac to1 ding & clra s6 an duong thoi mang theo khi
di hoc (vi thay siach bdo ¢6 néi duong rat tét, giup
cho té bao bép thit hoat dong sinh nhiét lugng), ban
to1 méi lai gan ma chi cho toi c4i hai cua n6 va bao:
nguol Dong phuong thich d6 an ¢6 vi man, vi ding
ma thdi. Réi anh dem sach phé bién Phuong phap
Ohsawa cho tdi mugn. CAm lay, toi xem tdi xem lui, c6
trang néi vé Am Duong, toi doc rat ky. Va qua that,
lic bdy gi¢ khé ma dién ti ndi vui mung cua toi khi
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bat gap chd minh bay lau tim kiém. Oi, con gi sung
sudng hon! Thé la tdi c6 thai do dit khoat ngay, nghia
la bé thudc Tay (Vitamine A, Vitascorbone, Vitamine
B.12.), duong cat, duong théi, chanh.

Téi bat tay ngay vao Mudi me Gao lut cong
thém ca r6t véi dau dé. Th& ma chi trong 10 ngay,
tdi thay mat minh t6 lai, khéng cAn phdi mang kinh
can thi noa! ‘

Oi! Blet dién td sao cho hét ndi vul mung cua
t6i!...NGUYEN VAN PANG (Tap chi SONG VUI sé
34 ra ngay 25/11/70).

Mac dau bai viét cach day gan 40 nim ma gia
tri van con nhu méi hom qua, vi gan day ching téi
c6 nghe tryc tiép nhiéu ngudi du con chdu ho in
udng theo phuong phdp Ohsawa va tui nhé da bé
kinh sau m¢t thoi gian ngdn ngdi an uéng ding
~ phép theo guong 6ng ba cha me. Thé thi, cdc em hoc
sinh ngay nay ngai ngung gi ma khong thi cach #n
uéng nay xem. Khong nhiing bé cdi kinh can ric roi
ma con khong biét ching thu hoach bat ngd nhiéu
dieu ich lgi khéc nita day!

Tuy nhién, theo kinh nghiém, anh Nguyén Van
Trung vé can thi, vién thi, loan thi rat khé tri, trong
vong 10 ngay khé hét. Phdi nghiém tic nhiéu tuin
mo1 mong. Anh dua ra ching cd, ¢c6 mot bénh nhan
an phuong thie s6 7, trong 8 thang tri lanh u xo ti
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cung ma khéng hét vién thi va loan thi. Hai dga
con 16 cia anh nita, mdi dia di tung dung phuong
thie s6 7 trong 4 thang ma khong hét can thi. Pé
la diéu khé hiéu nhung anh suy nghi la ¢6 1& ching
con tré nén dé pham cai 15i an nhiéu, uéng nhiéu
va nhai khong ky ching. Riéng ban than thi anh
rang an nghiém tic cdc phuong thite s§ 6, sd 7 thi
bénh vién thi gidm dan tir 4 dp xudng 3 do..2 dp ..
roi hién nay 1 d6. Anh con hy vong vai thiang nira
khoi deo kinh. |

Theo t6i nhan xét, bénh can thi ¢6 ngudi hét
nhanh, ¢6 ngudi hét cham vi mot 1y do nao d6 ma
chinh duong su 1an héi ciing phat gidc ra thoi. Nhung
dau nhanh, ddu cham, ha hét 14 tot roi. Biét dau nhe
chdm vdy ma hay vi ta ¢6 co hoi bit budc phai in
uéng ding mét thoi gian 1au daj rai quen hoi khong
thé nao bé qua mén thuc dudng rat t6t khong nhirng
vé mat thé chat ma con lam tinh than minh cang
ngay cang minh man hon l1én. Con viéc anh Trung
hy vong mdt ngay nao dé bé di kinh vién thi theo tdi .
biét, nhiéu ngusi khi tudi cao thi tu nhién cdi ching
vién thi mat di!

* So sanh 34: “Khéng kinh nguyét”,

15 tudi, Kink nguyét truse ddy rdt déu.
@5@ 3,4 thdng nay Khong thdy nita. Liéu c6 g1
Khong? Chdu lo [dm, mong BS gitip chdu.
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Tay y, BS tra 1oi: Bat kinh nhiéu thang thi
can khdm, siéu 4m coi ddy la do thiéu madu, dinh
dudng, hodc mot bénh nao khde (nhu u nang buong
tring chang han).

PP. OHSAWA: Kinh nguyét xay ra hang thang
(nguyét, tuan trang) 12 mot diéu binh thudong déi véi
phu nit. Nay.dang lé ¢6 ma khong thi ddy 1a mot
diéu bat thudng ciing nhu phu nif sinh con thi phai
¢6 sita cho con bu ma nay la khong hay thiéu l1a mot
diéu phai “xét lai” coi minh bi bénh gi. Tay y thi néi
thé con phuong phap Ohsawa thi cho rang ta phai
xem lai cdch dn uéng cia minh ra sao, mat quan
binh chd nao, do dau. Vay nhat thiét 1a em phai di
kham theo y BS chit dirng cham tré ma “dé ng” ve
sau, con khong thi em phai xem sach thuc dudng dé
xem minh #n udng sai lac ra sao va can phai diéu
chinh lai nhu thé nao va chic chian 1a bénh sé hét
thoi vi tudi em con tré, bénh dé dén ma cing dé lui,
con néu 4p dung bat cif mdt gidi phdp nao, ma khaoe
va it ton kém lai cang tot!

* So sanh 35: “U nang budng triing”.

28 tudi, chdu cé dita em ban di mdi [dy chong
mot thdng vdy ma vidng bénh u nang budng
triing, co triéu chimg ung thu, dang cho xét
nghiém. Vady xin BS cho chdu hoi: triéu chitng
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ddu tién cia u nang budng tning la gi? Taisao
mdi [dy chong da bi u nang? U nang budng tritng
la phdi gidi phdu cd hai bén sao?

Tay y, BS tra 16i: Khong phai l1ay chong gay
ra u nang buong tring! Bénh c6 thé da cé tir truge
nhung chua nhan ra. Triéu ching dau tién cia u
nang khé phat hién sém: dau bung, hay nang bung
mot bén, con s¢ thay khéi u thi rdt hiém. U nang
chi gidi phau mot bén néu lanh tinh. Néu 1a ung thu
thi phdi mo6 cé hai bén dé an toan, tranh di cin tai
phat.

PP. OHSAWA: Bénh trong thoi gian cho xét
nghiém, khong biét “lanh 'di” th& nao thi “héi hop”
biét bao nhiéu va ¢é thé an ngi khong yén! Roi nha
ma cdl “ac” xay ra phdi cat bé hai bén, diéu iy c6
nghia ngudi ta chang “bao gig” c6 con duge nita! Cai
buon dau khong chi mot ngudi lanh di ma 13 “nhan
doi” tdc thém o6ng chong. P6 1a chua ké nhan 3,
nhén 4.. tic buon lay cho ca hai bén néi ngoai cung
than bang quyén thudc ciing nén! Vay thi trong thoi
gian chd xét nghiém, chdu thir bdo em thue hanh
ngay phuong phap Ohsawa xem sao. Thuc hanh cho
tri¢t dé trong chimg 1, 2 tun 1& chic khong dén ndi
tré trang roi di xét nghiém lai xem sao — T6i ¢6- mot
ba mg trude day khi xét nghiém cho biét 1a ung thu
va, Ién lich m6 phai cho cd thang troi ddy! Néu thay
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u nang thuyén gidm thi ci thé ma tién budc roi cii
hanh phiic ctia nguoi lap gia dinh 1a ¢6 con c6 c4i sé
khoéng con mat mat di dau duge. Chau bdo ban trong
thoi gian d4n uéng dang bai ban hay doc thém sach
dé c6 niém tin manh mé, dong thoi di diéu tra trong
gidi thue dudng ¢6 ai hét bénh nho phuong phap nay
khong? Nhiéu ldm diay nhé!

* So sanh 36: “Viém xoang, viém miii.,

Anh trai chdu mdc bénh xoang da hon mot
ndm. Xin BS cho biét chdu tiép xiic thudng xuyén
thi co [dy bénh viém xoang Khong? Cdch phong
va chita bénh? Bi nghet mii lién tiép 10 ngay,
nhd miii hét tam thoi nhung Khodng 8 gio sau bi
lai nhu cii. Phdi bénh viém mili Khong? Viém
mili ¢ thé tri dirt Khong? Cdch tri?

Tay y, BS tra 10i: Viém xoang 14 bénh nhiém
trung nhung khong phai chiing truyén nhiém nén
khong lay lan. Nén dén BS tai mii hong, can chup
xoang va choc xoang khi tu miG nhiéu kem véi khang
sinh manh trong vai thang. Muon biét nghet mai
la do viém mii hay veo vdch ngian thi can dén BS
chuyén khoa. Tuy theo nguyén nhan BS sé c6 cach
tri thich hop cho cac chau.

PP. OHSAWA: Van dé lay nhiém la do co thé
minh yéu, hai hé truc giao cdm va déi giao cam trong
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con nguol minh khéng viing chic nghia 1a khong
quan binh hodc néi cdch khac 1a hai hé nay lan luét
nhau nén méi gay ra chuyén khéng hay! Vay mot
khi co thé minh Duong b4m sinh hay nh¢ hiéu biét
ma &n udéng quin binh véi ngii cde 14t lam chinh
pham thi khong bao gi¥ s¢ céc ching truyén nhiém
nhu cdm cim, lao ..vi cdc em thi nghi xem lam sao
ching ta hoan toan thoat khéi lay nhidm khi phai
song trong cdc méi trudng khong nhiéu thi it déu cé
vl trung ma méit ngudi khéng 1am sao ma thay cho
duge! Thanh thi cdc em hay tao cho minh mot co
thé v6 nhiém nhdy mét thue don v6 nhiém dé duge
tu do trong bat et méi trudng nao. Chi et lo lo SO s¢
nhu nhitng ngudi di ngoai duong, mit may luén luon
che kin kiéu phu nit Tay A, thi cing mat tha di!

Céch tri viém xoang cdc em hay doc phan trén,
con bénh nghet mii ciing vay chi vi cdc em hay uéng
cac thif nude ngot, kem lanh hay nhiéu thg trai cay
nén mdi mac. Cac em hiay dung “ Cém gao lit”, moén
rat Duong nay dugc ban & céc trung tdm ban dé an -
thue dudng, chirng d6i ba ngay la thay bét ngay théi
ma! Roi néu doc sdch va &n udng cho ding phép
ding tac, bénh hét luén, dau con c4i nan nhé no nhé
kia, tién mat tat mang, da khé chiu nhu 1a bi gat
gam ma lai rat phién to4i!
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* So sanh 37: “Viém xoang man tinh”.

T6i 37 tudi, cao 1m68, ndng 65 Kg, bi nhuic
ddu tﬁuﬁhg ;vcuyén béi chirng bénh viém xoany.
Xin héi, neu dd udng thudc hodi ma bénh @iorg

bot thi mé co Khdi Khong? Mo noi soi hay mo
theo cdch thong thuomg trudc Kia?

Tay y, BS tra 16i: Anh bi viém xoang véi thoi
gian kéo dai nhu viy nén ¢ thé man tinh chia khong
phai cap tinh. Viém xoang cédp tinh néu dugc chita
tri noi khoa tich cuc (nhu dung khang sinh da liéu,
du thoi gian) ¢6 thé lanh bénh hoan toan. Ngude lai,
viém xoang man tinh it dap ung vdi diéu tri ndi khoa
va khi nguing thuéc mot thoi gian thi cac triéu ching
tai dién (nhidc dau, nghet mii,..). Do d6, nhitng truong
hop nay can dugc xem xét dé chi dinh 1lam thi thuat
hodc phau thuat. Nhung do bénh lién quan véi nhiéu
tac nhan, thuong gap nhat la yéu té di dng rat khé
loai trir nén két qua sau tha thuat, phau thuat khong
may chic chin, c6 thé khong khoi han nén cé cau “lai
ral nhu tai mai hong”. Chi khi loai b6 duge nguyén
nhan cla viém xoang man tinh (ching han nhu veo
vach ngan dugce “chinh sita” lai) thi mdi hét bénh.
Tém lai, anh hay dén mot bac si chuyén khoa tai-
mui-hong ¢6 kinh nghiém dé dugc chi dinh phuong
phap tri liéu thich hop nhat. Hién nay phau thuat
viém xoang qua noi soi ap dung phd bién véi nhiéu
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uu diém hon cdch mé cii, can thiép nhe nhang hon, it
xam lan hon, it dau hon va nhanh hé; phuc hon.

PP. OHSAWA: Uéng thudc hoai khong bat
budc phai nghi dén “dao kéo” thi dao kéo bao rang
khong chic chidn, méi chét khong chd! Nhung ma
khong sao dau, anh hay “binh tinh” lai. Toi thay
nhiéu nguoi hét bénh viém xoang nho phuong phéap
thue dudng. Thude nao chic anh cung “choi” réi, nay
anh thd mén nay mét chuyén xem sao. Hy vong
la rat t6t cho bénh cta anh diu c6 dén do man
tinh chang nita. “Cé thay thi ¢6 chung” 1a cau ma
Tién sinh Ohsawa thuong néi. N&u bi veo vach ngin
bam sinh, anh ¢6 thé nhg Tay y stra lai gitm, con
cac bénh khac, ngay ca hay bi di ing, anh hay dé
Ohsawa lo cho. 6ng lo cho anh hét ma khong 13y
tien cong kham chita dau. Khdi cin “cdm on “ nita
day! Vi sao? Vi éng chinh la anh chg aj vo day!

* So sanh 38: “Bach tang, bach bién”,

Bénh bach tang Khdc bénh bach bién nhi -
thé nao? Bénh bach tang co thé ngan ngira,
chita hét Khong? 27 tudi, bi bénk bach tang do
di truyén. Pi khdm va didy tri & nhiéu bénk
vién nhung Khong hét. Ding méladinine udng

va boi. Bi & trén mdt c6 thé gidi phdu thim mij
duot Khong? |
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Tay y, BS tra 1oi: Bach tang la bénh di truyén
tir cha me, con bach bién 1a réi loan séc t5, khong ro
nguyén nhan. Méladinine tri bach bién, khong phai tri
bach tang. Giai phau thim my ghép da con x4u hon.
PP. OHSAWA: Bi bach tang da tri & nhiéu BV
ma khéng hét va BS tr 16i cho thdy ciing nhu thé!
Theo ching t6i. nhan thdy thi ngudi bach tang chi
khac nguoi ¢ mau da, thay vi den hay vang thi tring
ma trang mot ciach “qué ddng” théi nhung tinh than
thi khong c6 gi phai lo 4u phién mudn vi toi thay cé
nguoi hoc hanh cing “binh thudng” nhu thién ha!
Vay cai bé ngoai dau ¢6 “la 14m” déi v6i nhidu nguwi
va khong chita dugce, lai khong 4nh huéng nhiéu dén
“bén trong” thi ta dimg qué lo ling ma lam gi! Ta
hay chidp nhan va tim cach “nang cao” cai khac “dic
sach” hon, d6 la tinh than. Tinh thdn ma “théng tug”
“va vo cung “on dinh” thi qui hon chi! Phuong phép
thue dudng Ohsawa cho ngudi ta duge nhu thé va ban
hay nghién ciu va thi nghiém xem sao. Chuing to6i tin
chic la ban s& dugc nhu y ddy va khong con “chon
ron” doi no doi kia nita 1am chi cho mét!

Tién day, ching t6i n6i thém vé bénh bach
bién ma BS bdo la do réi loan sdc t6 va khéng ro
nguyén nhan dé nhiing ai 16 mic bénh nay hiéu biét
ma tranh! Trong cudc sdng hing ngay, ching tbi c6
gap vai ngudi mac bénh dy. Nhan dip tim hdi, téi
bi€t mot ngudi rat thudng &n ca phao véi mim tom.
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Moén nay ¢6 lan thi thi toi thay an rat tha vi. Cén
mOt phat thi né né mét cai bop nhu phdo! Neuwi
khong biét edi nguy vi “thinh Am” ciia né thi c’ cho
“nd” hoai trong céc bita an! Con mot nguoi thi ban
nudc mia thi chac chin la ciing thudng udng thit nuge
ngot “thién nhién” nay! Ps gl ngot ciing 1a Am ngay
ca mach nha va mat ong cung trdi cay. Trong phép
thuc duéng Ohsawa ai da tung nghién ciu thi biét
rang hau nhu moi bénh déu Am, rit it bénh Duong,
nén néu ho dung thém cic mén Am thi dé sinh ra
“hau hoa”. P€ chita bénh bach bién thi hay tir bé
nhimg mén thinh Am k& trén v3 dung nguoc lai cic
mon Duong hay quian binh ma hat gao lut hay lua
mi, lda mach lat ¢ Tay phuong la co sé thi bénh sé
khong phat trién va hét thsi! N guyén nhan la day,
rat rd rang va chiia dugc, chang tim dau xa cho mét,
dé thoi gis danh cho cic viéc khéc vui hon!

Sau day la cdc cdu héi coi nhy tiép theo tép 1
cua quyén “Héi va Pdp theo PP Ohsawa’-

ddp ting véi hdu hét bénk tdt cia loai ngudi hay
Khong? Chiing ti héi thé vi thdy ciing c6 mot
S8 ngudi dn udng theo phutong phdp nay ma co
 thé 6m &i v mawse da Khdng duve 61, nfiidu ké
vén mang dc cdm Khuyén b6 va dn udng lai “nfi
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xua”. Ong thdy sao khi co nhitng truong hop
trén xdy ra? '
Dap: Ping 1a c6 nhifng vu viéc nhu trén Xay
ra, nhung qua nhitng nam thang kinh nghiém cga
ching t6i thi cdi 16i khong phai do phuong phép chi
ddp Ung nhat thai, khong c6 tinh tuyét doi va truong
ctu. Chinh ching toi cung doi lan lam 16i suyt bé.
ngang mot con dudng t6t dep ma -minh d; kinh qua.
Vi du, ¢6 mot thoi vi an phai gao cii ma chiéu nao
than nhiét téi ciing 1én cao nhuy nguoi nhiém phai
bénh lao! Viéc nay lam toi hoang mang, lo 1dng va
hoai nghi. Pén chimng gao cu an hét va 4n gao mgi
thi cdi bénh sét nhe vé chidu bisn lien trong ngay!
T6i c6 mot ong cau, ciing vi mua gao lat qua nhiéu
dé danh cho khéi mat cong di mua hang thing nén
phai bat chgt nhap vién vi phoi ¢6 nude dau cho c6
an uéng dung bai ban va ei kiéng triét dé. Trong
quyén “La cusine de Santé” (Nau dn sao cho ¢6 Suc
khée), loai sdch Flash cia NXB. MARABOUT c¢6 néi
hat-gao lut khi tdch khéi vé triy thi chi d€ danh
trong 3 thang. Qua thoi han nay, gao bj oxyt héa,
mat di phan 1én chat lugng, an vao dé ngp doc. Tuy
sach no6i thé nhung ching ta ciing nén mua gao vira
du an trong vong mot thang la an toan hon ¢3!

Ching toi ciing néi thém mot s6 kinh nghiém

“Xuong mau” nifa @& ching ta khi chua tran trg ma da
vo1 ché khen! |
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D6 1a cdi ndi ndu com. C4i ndj coj bo tam thuong
trong viéc nau nuong nhung né giong nhu mot cai
can "ang-ten" cia TV day, qui vi a! Dau ching ta c¢é
mot cal mdy truyén hinh xin ma c4i ang-ten khong
tot thi hinh dnh ciing khé ma xem cho man nhén,
phi di dong tién 16n bd ra!

Mot thai cach day may chuc nadm, khodng truge
30/4/75 muoi ngay, vao bita trua no, toéi ¢6 &n mot
chén com trang vdi chao, (Qui vi #n chay coi chirng
chao day nhé, vo cung déc vi qua fim!), ngay hoém
sau, t01 chong mit, khong ngéc dau day duge. Guong
ngodi Ién 1a té ngay xuéng giuong. To6i bdo thing em
ndu com thé va téi &n com It v61 mudi me khong
thoi, su6t mot tudn ma ching chong mat nay khong
hé thuyén gidm: Gugng day la té xudng lién! Toi 14y
lam la, chang 1& phuong phap Ohsawa hét cong hiéu
roi sao! Nam ngdm nghi mai, chd 1& nguyén do vi
niu bing cdi soong nhém thay cai noi dat ma em né
vo y lam bé hoi nau 1an d4u. Tbi lién bio hin ra chg
mua cho dugc cdi noi dat vé ndu xem sao. An' com
noi dat budi sang rdi budi trua, chiéu ngéc dau day
khéng con chﬁng' m&t nia!

Qui vi thay day, hay kiém so4t lai minh, khoan
d6 thira “chinh pham”, nhat 1a phuong phdap Ohsawa,

ey

- mot “con dudng song” cta thé xac va tam linh ma

Ngudi1 khai pha da lao tAm khé tu, nhiét tinh truyén
ba trong suét mot doi ngudi cho dén gig phut ra di!



hat gao lit. Tbi thi cho riing vi minh khong thé nao
kiém sodt viéc tréng va xay xat lda gao nén van
dé “gao sach” nim ngoai tAm tay dé bo ngé va viéce
kiem ching t6t xdu qui vé traj nghiém ca nhan.
Con 6ng thi quyét ring vi 1a dan midn Tay nén
ong biét r6 noi nao cé gao sach va cai gao sach mdgi
quyét dinh rot rao trong vigc tri bénh. Ong chi trich
nhung ngudi huéng dan tri liéy biang thuc dudng ma
dung dai tra loai gao ban hi¢n nay & thi truong thi
nhilng ngudi bénh nang tri khong hét hin, ching
nao cing bi diy dua réi danh phai dung kem thude
Dong y, Nam y khién cho mén thuc dudng Ohsawa
“nhiém 6”, mat phan doc d4o! Ong con din ching,
0ng giip nhitng ngudi bénh bai nio hay bénh gia gan
chét stta soan mua hom lay lai sic khée binh thuong
trong mét thoi gian khodng 10 ngay (rat khoa hoc!),
khong dén ndi phai 49 hay 100 ngay (rat taAm linh!).
Nghe 6ng néi vay, téi sung sd, vi toi cing da tung
mac nhitng so hé khac khi ap dung dudng hudng #n
uéng chinh thuc trong doi song hing ngay.

Vay la téi xin gép y cho qui vi nhd mic mot
cal b¢nh ngit nghéo nao dé6 ma lau nay an mot thi
gao ban ¢ thi truong thay khéng hay 1dm, nghia la
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bénh van ¢dn “nhdn nho” tén tai r6i dua dén chd
hoang mang thi hay tim mét loai gao lit chic chin
sach ma dung th xem sao. Qui vi nén nhg trong
viéc kinh doanh, khéng noi nao khéng néi 1a gao
sach, khéng bén phan héa hoc hay xit thudc trir sau
ddy nhé! C6 thé tron ddm vao gao ldt mot it ngi
coc lit khde nhu ké, bip, nép lit, nép than ..d€ com
‘ngon hon” va “bé tic” duge mét “khidm khuyét”
nao d6! Qui vi hay tim hiéu that chic, an rdi thdm
dinh noi tu than, ding “vdi” nghe 15i va tin tuong
ai hét! |

Noi day, ching toi cung xin cac ban ¢ nhimng
vung trong va xay xat lda gao, nhat 13 nhiing ngugi
trong gidi thue dugng Ohsawa, cdc ban hay lam on
- cho ching t6i biét qué trinh thanh tuu caa hat gao:
Ngudi ta bon phan gi, nhu thé nao, khi thau hoach
va xay xat xong ho c¢6 tAm tugi chat gi vao do6 dé bao
quan lau dai khéng. Ching t6i 1a nhiing nguoi thanh
Phé thi€u diéu kién di thuc t& dai lay nén khéong
biét ré6 diéu rat quan trong nay. Kinh xin quy vi #n
uong theo phép thuc dudng vi tién dé cGia Triét hoc
Dong phuong hay hop téc véi ching tsi, d€ sach in
lan sau duoe bé sung cho doc gid biét gao minh in
SACH dén dau ma lo liéu va nhu vay niém tin noi
mot phép thue dudng ky diéu khong bi van dé kinh
doanh ctia théi dai 1am cho “dé sdéng d6 bién”!
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N hu moi nguoi déu biét, & Viét N am mén

@ the thao vua [a béng dd dioe quin ching rig
hdam mg, hdm md dén mﬁ}g nhiét. Thé ma bong

dd xat minh Khong ra ndi ving triing Pong N am

A 4 ddp lai [ong mong méi thiét tha cia qudr

chuing. Nghi thit budn biét bao nhiéu! T heo tdi
nght, phuong phdp Ohsawa da gilip con nguy
gidi quyét triét dé nhitng Kho Khan thi tre 5
truong hop nay, ong nghi sao, no cé thé vuc ddr
mgt mon the thao rdt hdp din va cé dnk hud
[on trong xa héi ta hay Khong?

Dap: Thong thudng nguoi ta chi biét, phuong
phap Ohsawa chita dugc nhilng bénh dang di dan
dén chd bé téc, chit it ai ngd, né c¢6 thé giap ching
ta dot pha thanh céng & nhidu lanh vuc trong xé
hoi con nguvi. Vi du né khong nhiing giap ta thod
khoi nhitng ching khé chita, nhitng bénh khong ri
nguyén nhan, dau khoa hoc ¢6 nhiéu cong cu char
dodn toi tan c6 thé néi la than ky, ma né con giup t
thoat khoi déi ngheo, tram cdm réi bi quan y&ém th
dé tri 6c cang ngay cang minh man hon lén!

To61 con nhé, c6 mét hudn luyén vién
nudc ngoai, khi mét phéng vién hoéi, trong tuong la
bong da thé gidi di theo mot dudng hudng nao,
ong ta dap, di theo con duong tri tué! Qua that

gl
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vay, ky thuat nao roi cing doi.thay ché tri tué, chat
liéu ot tiy, trong lanh vuc niao ma khong can dén
n6! Tuy nhién, c6 tri tué ma ciing cin c6 song hanh
suc khoe déo dai va bén bi nhu chay khong biét méi,
khong biét mét, thi méi mong hon nguol va lam
dugc nhitng gi c6 thé coi nhu la ky diéu chi! Phuong
phap thuc duéng vé co ban cho ta mot sue khée vo
cung bén bi, khong phai chi sau haj hiép la di khong
mudn ndi, cdi tir “mét” hau nhu khong c6 trong dau
oc nhiing nguoi thudc trugng phai 4y! Con thugng
tang cia n6 la mot tinh than séng sta cho ta nhan
dinh duong 161 minh di. C4j viée “chay ché” dung,
cal viée tién liéu duong bong di va dén chinh xde va
“xudt than” khi ¢6 co hoi bat ngo, khong phai la c4i
gl nam ngoai tAm vdi!

Nhiéu ngudi c6 thé cho rang, néu cé6 mot phuong
phdp nao dé ma ta 4p dung thay c6 két qua thi dsi
phuong ciing dung phuong phap 4y, cling nhu khi ta
tién thi ké khéc cing tién thi lam sao ma néi dén
chuyén hon ngusi! Y ho muén néi trong bong d4, dbi
tuyén Viet Nam khé ma budec ra khoi vung tring
Dong Nam Al Thong thuong 1a ding nhu vay nhung
‘rong phap mén thuc dudng nay, dudng nhu dat troi
W dai cho nhiing ké khé khan, nhitng ké vén ¢ chén
@n cung khén don, ché nhiing ai von sung tuc, giau
Sang, dau ¢ bat et lanh vuc nao, cing khé ma thay
Va tiép can cai ich loi tuyét voi cta né! Trong thé
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gidi vat chat, ching ta cling thay c4i tinh chat nghick
thuong &y, vi du nhu cdc kim loai “tAm thuong” sit
kém, nhém .. dé lam thanh chat “siéu din” tro g
cong nghé hién dai hon cédc qui kim vang, bac, platir
..Vivay nhiing ai di vao phdp mon Ohsawa dimg ngaij
¢6 nhilng ké canh tranh &p dung né hau ngin can
nhitng uéc mo “néng héi” cia minh!

Néu khong c6 mot nhan thdce thich ding vé
mat “sinh hoc quyét dinh sinh 1y va tdm 1y hoc” cia
nhiing c4 nhan hay tap thé mudn “thang hoa” doj
minh va lam dep long ngudi hAm mé dang khao khat
mdt chién thing cho ha da by lau thi dung hong c¢
mot ong phu thiy hudn luyén vién nao dung chiée
gay than d€ diém héa dai dai cho c4 héa rong!

N6i tém lai, vi 1a mot nguoi trong hang triéu
con nguoi yéu béong da Viet Nam va muén doi tuyé .;'
ta vugt qua mot vung dat choi méi, rong rai, “né
may nd mat” v6i ban dan thién ha, khéng con ¢
mai trong vung tring t6i nghiép bao doi nay, ching
toi viét nhitng 16i nay dé Ban hudn luyén doi tuyér
nudc ta dé y tdi va rieng ca nhan cAu thi, néu mudt
ca nhidn minh tré nén mot “than tuong”, mot ngo
sao sang cua nguoi hAm mo trén binh dién sifc khde
va tri tué thi day nédc thang sin sang danh riéng che
ho trong chuyén mén cling nhu suét ci cude doi sat
khi rai khéi “cude choi vua”!
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Thong thudng “sao” la do bdm sinh, réi tap
luyén nita la di dén cho “tuyét ydi”, ché chi trong
mong ¢ cho tap luyén ma théi thi hay c6 hay day
nhung dé cho “siéu” thi “hay dgi day”.

Néu khong dugc “troi cho” thi Ohsawa 1a t&m
guong ta nén soi vao. Tién sinh vén cing la mot
nguoi binh thuong nhu moi ngudi trong ching ta
nhung lai duge thién ha nh4t 1a nhitng bac hoc rong
tai cao cé tien c6 cha khen la tuyét voi. Tién sinh
chang can khiém tén lam gi va néi toac ra ring “sé
di ma tdi c6 dugc cai trinh d9 cia tdi ngay hém nay
la chi nhd vao hot gao lit, don gidn 1a chi thé.” (Xem
tap chi Yin Yang).

Cac ban néu c6 mot lde nao dé thay bé tic, tu
hoi vi dau “ta khong la sao”, tai sao “Ong Troi bat
cong doi véi riéng ta” thi hay thi di mot thoi gian
ngan thdi cho biét, vi tién sinh thudng phat bidu, con
dudng thuc dudng sé khién cho moi ude vong tham
sdu nhat cla con ngudi bién thanh hién thuc day!

Chiing toi thiét nghi, theo duc phuoty
phdp thuc dubng Ohsawa Khéng dé ding mot
chiit ndo vi mot Khi ra duomg hay di do di dy,
chiing ti Khong thdy nguoi ta bdan nhitng mén an
nhut'yj, thanh thi déu sa nga cd. Cudc séng ddi
vdi ching toi “bé tdc” [am sao, muén tw do ma
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chidng duoe tu do nhu moi nguii “bink thiong .
Ong nghi nhu thé ndo vé vin dé kho khan nay
Khi chiing téi vdn thdy phuohg phdp ndy [a diing
ddn va tuyét voi!

Dap: Lac di vao bé tac thi mot khi thoat ra duge
la ching ta vo-cung hanh phic, nhung cai hanh phac
nay dau c6 phai la mot hanh phic “vién man”! Chang
ta thuong phai tiép can nhitng bé tic khac va phai
tiép tuc vuot qua.

Thong thudng, dude cdi no thi mat cai kia va
stc khée thuong dugc moi ngudi cho la quan trong
nhat va ho sé san sang chiu mat nhiéu thi ké ca “tu
do” dé dugc né. Qui vi nén nhé theo dudng huéng
thue dudng néu ching ta c6 mat tu do thi chi mat
trong mot thoi han nao dé théi. Cang nhu khi ching
ta béenh ma phai nam vién thi d6 khong phai la mat
tu do di lai sao? Nho d6 ma mdot khi xuat vién, tl=l'l
do ay dugc phuc hoi thoi! Khi chung ta 4n udng theo
duong 16i- thue dudng cing vay, Ohsawa cling néi
rang day khong phai la cdi 4n ching than vi mot
khi cdac ban 1dy lai stic khoe day du va tri phdan dodan
t61 cao cua minh dude khai mdé nghia l1a minh c6 mot
cai den than Aladin trong tay thi minh dugc tu do
trong moi lanh vuc ké ca trong &n udéng. Vay thi dé
duoc tu do that su, tuyét déi va vo han ching ta hy
sinh mot chut tu do httu han thi c6 dn thua gi. Ca1
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loi cia lai sudt ngdn hang trudc day chua téi 2%/
thang ma da thay nhiéu nguoi say mé “dam duoi”
huong chi cai loi nay sé 1én dén gidp ngan gip van
lan. Con sd vd han qui vi va cdac ban nghi xem né
gap bao nhiéu lan con s6 hitu han dau lén dén dau?

Néi 1la néi choi vay théi ché chiang toi cang
thuong minh va thuong cdac ban dong canh ngod khi
thdy mot giéi ngudi an kiéng khdc, nhu an chay
chang han, ¢6 vd s6 nha hang trén khap dat nudc tu
qué ra tinh san sang phuc vu hét minh.

Ching to6i ¢6 thé néi noi day la An chay tuy
cing la mot 161 an kiéng, “thanh tinh” thi ¢6 thanh
tinh, nhung “thanh dam” va “tot lanh” con phai “xét
lai” vi chiung t6i da tung dudec mdi an mot doi cho
chay, vé sau khong dam tdéi nita vi mot 1a qua dat
con hon d6 mén, hai l1a vé nha muén bénh luén!
Muén bénh ludn vi sao chiac nhiéu nguoi déu biét!

Ngay nay ai cang biét bénh hoan x3y ra cho
hau hét moi nguoi ké ca trong gidi ton giéo.. Vay thi
nhitng nguoi tung lap cac quan com chay tinh khéong
han 1a ¢6 stic khoe t6t va néu ho biét va ching ta
mong sao ngudi trong gidi Ohsawa cho ho biét cé
mot phuong phap goi la thue dudng, mot phép an
kiéeng thién nhién quan binh hgp 1y cho con nguai
mt}t sic khoe hoan hao va c6 thé khai mé tri phan
doan cua bac thanh va ho trg cho ton gido cia minh
thi chic chdn 1a ho sé cho ra nhitng mén an truong
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sinh. Va nhu vdy ho sé khong thiét thoi gi cd ma
¢6 1gi hon vi s& ¢6 thém mét lugng thic khich cang
ngay cang dong cong thém s6 nguvi 4n chay von cé
truée day.

Khi kéu goi cac quan dn chay mé thém mot
mat hang thuc dudng Ohsawa kém theo, ching to6i
khong quén kéu goi nhitng nha kinh doanh vén 1a
ngudl trong gidi thue dudng va nho phuong phéap
nay ma thay ro dudng di, thdy chan hanh phic, ho
nén mo nhiing quan com Ohsawa véi gid dimg cé &
“trén troi” dé moi ngudi ¢6 thé dén thudng xuyén va
hoc héi l1an nhau.

Tiép theo la ching téi muén kéu goi nhing
nha san xuit, nhing ngudi luén mudn co sé minh
¢6 nhilng médt hang méi duge quan chung dén chg.
Qui vi hay cho ra nhitng géi mi tir lda mach, lda mi,
yén mach lit nghia la dimg 14y mat 16p cam tét
lanh bén ngoai cua ching va nhilng nguoi lam banh
trang, ha tiéu kho, ban khdo, bun uét hay lam thé
méat hang mdi bang hat gao lit thay vi bang hat gao
trdng nhu bay lau nay. Y kién lam viéc nay, qui vi
trong gidi thuc dudng néu c6 cog hoi nén dua cho cée
noi san xuat va nho thé trong tuong lai ching ta cé
nhiéu phdm vat quan binh, dung lam thi chua chi
nhung tuong déi la “4n dugc” va ching ta sé khong
than van thd dai 1a “bé hau bé hong” mai mai.
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Dé két thic phan nay cho s6t déo, ching toi
xin kéu goi cdc quan phé, cdc hing banh uét, banh
cudn nén dung banh phé lit kem theo binh pho
trang, bot gao lit tring hay dé6 kem theo bot tring
dé lam banh uét, banh cudn tuy theo doi héi cua
khach ma trong tuong lai theo ching t6i nghi khi
moi ngudi deu y thie chinh cai “ldt” méi dem lai
suc khoe mot phan rat 16n thi chinh cic mén nay
sé thay thé hoan toan cho cic mén kia vi cii vi
glac quan trong trong cdc mén nay chinh 1a nuge va
nhan chit ddu phai cai bot. Nhdm mit ma an ching
ta s€ kho phén biét banh cuén nao bing gao luat,

bang gao trang, nhung chic chin b4nh bang bot lu't
thi lgi cho sitc khée nhiéu hon!

Trong bdo “Tudi Tré” ngay 6/4/08 c6
mot thong tin rdng “s6 tré Khong tiém cﬁmg
vaccin viém gan ‘B tdng manh” sau mt s6 s ¢
g4y tt vong lién quan dén viéc chich ngira vaccin
viém gan siéu vi B. Diéu nay gay thiét thoi lon”
vé sitc Khide cho tré va mit gido su tién sivé y té
cho rdng trong cdc sw c6 da xdy ra d5, hon 50%
Khong lién quan dén tiém ching md réng; 50%
da[oznﬁanmnytevdgmdinﬁmatré do co

dia ciia tréOng nghi sao viéc bién kg nhu the c6
thé chdp nhdn khong?
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Dap: Pay 1a mot cau hdi nhay cdm rat khé tra
loi vi mot bén 1a co quan nha nuée c6 kinh nghiém
va l6n thdm quyén con mot bén 1a nhan dén, ho
ciing ¢6 quyén chdp nhan hay khong chap nhén, chd
khong mot doi tugng thit ba nao xia vo dé tdn thanh
hay bai bac gady nhiéu loan trong nganh y té. Nhung
chiing ta thit nghi xem, néu chich ngiia, tram phan
tram khéng c6 su c¢d nao gay nguy hi€ém dén sinh
mang con ngudi thi t6t qua di chd, nhung néu van
nhit xdy ra, ma xay ra cho mot gia dinh chi ¢6 mot
lan sinh dé nay thoi thi su dau khd khong biét nhan
lén dén ngan nac! Vay la phan quyét dinh toéi hau
la ngudi ¢6 con va nha nude cing khong ngéin can,
chi ¢6 cach bién minh nhu trén. Ching téi cing im
lang khong dd dong gi téi su kién nay, nhung thay
vi “lay lam tiéc” nhu vi tién si trén bdi ly do nguy
hiém 6ng néi khong thuoc pham vi y khoa, ching
tdi chi ¢6 mot s y kién lién quan dén nén y hoc cd
truyén Pong phuong.

D6 1a néu khong chap nhan van dé tiém ching
d€ nguy hiém vé sau “c6 thé gay ra cho tré”, thi cha
me cua tré phdi nghién cdu, hoc hdi va thuc hanh
mot phép thuc dudng quan binh. C4i hay, cdi hiéu
nghiém cta phép thuc dudng Ohsawa ngay nay trén
thé gigi déu biét va tai Viét Nam viéc thuc hanh
dudng 161 An udng nay duge rat nhiéu nguoi ap dung
c6 hiéu qua.
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Song trong mot xa hoi véi ly tudng doc lap,
tu do, hanh phic, ching ta hiay thé hién tri tué cia
minh trong moi lanh vye thi chic khéng mét ai c6
thé kich bac va lam khé da!

Trong cudc song, toi thdy con nguvi ta hay

@ Kén cua ganh ti nhau réi ti ton t ti, cdc ong
la nhitng nguoi chil truohyg “song ngheo”, vdy

do co phdi la mot [6i 56315 “thiic thi” ﬁay “cam

phédn va tu ti” Khéng mudn “thang tién va lam

giau” trong mot xd hoi hdu nhu ai ciing mudn

thé Khong?

Dap: Ding la ching téi chd truong “séng
ngheo” nhung khong phdi cam chiu than phan ngheo
kho, khong 1am cho doi minh cang ngay cang hanh
phic hon 1én. Song ngheo 1a d€ “mé ra” nhu trong
truyén cé A Rép, mot ngan 1é mot dém, “Hat me!
Nguoi hdy mé ra” ché khéng phai “déng lai™! Duoc
nhu thé, chiing ta méi mong budc vao mét canh gidi
thénh thang hanh phic that su vé han va hoan toan
tu do! |

Thanh thd, nhitng ngudi trong gi¢i thuc dudng,
c6 thé néi khong can phai ganh ti ai mic du vé vat
chdt ho khong sanh béng. Vi sao? Bing d€ lam gi
khi cdi bang 4y khong can thiét va c6 tinh tuong doi
- va phu du mdng éo! Trong long ho néu cé gi, 1a tiée
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cho nhitng ké, dau giau sang phu qui dén dau chiang
nita, ma khong c6 mot cudc song thanh thoi tha vi
nhu minh! § 4

Va ciing chinh vi vay, néu thay mot ai, khong c6
mot 161 sdng cdch mang toan triét ve thuc dudng, ma
n6i khong tu ton hay tu ti va ganh ti cai hon ngudi
cua ke khac thi chiang t61 khé ma tin cho dugc!

thdt [a nhuyén nhung lai bi bon trong Khi cdc
ong noi dn theo phuong phdp Ohsawa bénh nao
do chua hét ngay nhung cdi bon, cdi mdt ngi [ai
doi non ra di trubc nhdt, chd (€ t6i dn udng sai
[dm & cho nao do chang?

DPap: C6 thé cac ong khong 4n udng sai lam gi
cd nhung chi vi nhai qua ky nén com lit khong con
chat xo ma chat nay vé cung ¢an thiét dé bo rudt dé
van dong. Nhiing nguoi dn theo cac s6 thap hon ¢é
thé khong bi ching nay vi cdc thi lé-ghim 1a mot
thit xo thé vao ché mat cha com nhai ky. Vay thi dé
doi khi tranh hién tuong nay ldc bd rudt con cé van
dé, qui vi nén nhai ky vira phdi trén nam muoi dén
mdt tram lan hay hon mot chit méi bung nhai la da
dé khong con bi bén nita. Piéu nay khong phai néi
la nhai that ky khong tot. N6 tot va that té6t ¢ mot
sO truong hgp va mot han dinh nao d6 theo kinh

2 ~ Taisao téi dn cotn gao lit nhai rdt Kij dén
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nghiém cua tung ca nhan. Pay 1a mot vi du. Téi ¢6
biét mot sinh vién. Anh ta néi an com it nhai dén
may tram lan mdi bing nhai, ngay chi méat 1an vao
budi trua. Chi trong vong nim ngay ma anh cam
thay tinh than minh rdt minh méin, v6 cung nhay
cam. Ngoi trong giang dudng nghe gidng ma anh
thau nhan nhitng gi gido su gidng mot ciach dé dang,
khong cham lut nhu truée kia. Anh khong néi minh
¢6 bi bén khong va sau d6 khong biét anh c¢6 tiép tuc
khong. Hay c6 1€ mot diéu gi ddy lam cho anh e ngai
chiang. Bdi téi mat lién lac véi anh tir Jdu nén néu
anh 4y con séng va doc dén day thi kinh xin anh vui
long cho biét thém kinh nghiém riéng cia minh dé
co dip la chiang toi chia sé véi ban doc.

Theo td1 nghi phuong phéap s6 7 ¢c6 mot cdi gi dé
gay chuyén bién mot cach la lung ma nhiing ngudi
s0 cd, dé an toan va bét hoang mang, nén dung sé 6
rudi tire la 95% ngu coc va 5% rau ci nhu trong mot
quyén luu hanh ndi bd 1a “Huéng din thue hanh vé
nén Triét Iy va y hoc Vién Pong” da viét!

Vay néu nhai ky qud ma thay bén, qui vi hay
nhai ky vira thoi nhé, khong can &n thém mén no
moén kia dé c6 chadt xg! Tuy nhién theo anh Nguyén
Vian Trung, soan gid cdc quyén CAm nang tri bénh
thi cho réang, sé di bénh nhan bén la vi 4n qud min
va anh dé nghi khi bi bén niang thi th dung thuéc
x0 14 muong hay phan ta diép..Vay qui vi hay thu
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cach kia hay cach nay, cach nao ma thay tét cho
minh la duge, khéng ¢6 gi phdi 4m 1 cho 14m!

Trong to bdo Thanh N ién ngay 20/5/08 i
6 muc XA LO THONG TIN SUC KHOE c6

mgt thong tin vé Ung thi vi va tuyén tién [iét |
nhut sau: “Dan 6ng xudt thin tr cdc gia dink
c6 nhiéu nguoi mdc ung thu vi thi co nguy co bi
ung thu tuyén tién liét cao Thank vién nhiing

gia dinh trén co trong ngudi mit bién thé cia

gien BRCAZ, von cé tink di truyén. Tién hank

nghién i thém, cdc chuyén gia phdt hién dan

ong bi [0i di truyén BRCA2 ¢6 nguy co bi ung

thu tuyén tién liét cao gdp 4 lGn dan ong binh

thiomg. Bénh ung thu tuyén tién (it do BRCA2
gay ra & nhitng din ong nay ciing thuomg div di
hon.” Doc tin trén, cinh dan ong chiing toi thdt
v0 cing Kinh hai vi thdy cudc song cia mink bi
ham doa i phia, con cdc ong (3 nhitng nguoi
trong gidi thuc dubng Ohsawa c6 thdy lo so nfur
chiing téi hay Khong?

Dap: Chiang t6i 1a nhitng ngudi nho phuong
phap Ohsawa ma tu chita duge nhifng ca bénh ngat
ngheo dau ¢ dang da xuat hién hay dang tiém 4n thi
khi nghe néi nhu vay chi cudi cudi!




Luc ching t6i an uéng ding quan binh thi s
khoe duge phuc hdi va én dinh. Chiing t6i nhan thay
rang chinh c4i quan binh minh tu tao ra nhy thuc
phdm né ¢6 cong nang khong nhimmg triét tiéu hian
bénh ma con “16i c§” nhitng ching ndm ving chi chy
co hoi thuan tién 1a xuat diy 16 dién. Piéu nay trong
gi01 thue dudng ai ciing kinh nghiém. Vi thé ching
to1 khéng tin cdi thuyét di truyén bat hanh sa gidng
xubng dau ching t6i trong mdt tuong lai xa gin nao
ddy. Tién sinh Ohsawa tung néi cdi thuyét di truyén
qua la dic toi (Xem Phuong phdp T'ruong sinh vg
Dao thién, G.0.). N&u ¢6 di truyén chang theo ching
to1 biét, 1a di truyén c4i 18 15; an udng sai 1dm cia
mot gia tdc ciing nén. Vi du ¢o gia dinh thich &n ca

Vay thi, néu ching ta biét s khée chinh xic
la ndm trén co s§ sinh hoc tic thuc phdm minh
dung hiing ngay thi ching ta s¢ gi nhimg ly thuyét
khong ¢6 tinh thuyét phuc cao chi hu doa, him he
nhitng con nguoi kém may min chua gép dugc mot
‘Nén y triét Péng phuong vé cung téot dep ma thai!
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T 6i biétnhiéu ngudi ding theo Phuong phdp
@ Ofisawa rit Kﬁd quan trong Khi toi theo phuc ‘.;
thitc s6 7 may tﬁarg nay ma Khong thdy Két qud
mdy va 6m di nhiéu, i lo [ing qud vi bi nhiéw
nguoi di nghi, theo dng toi phdi lam sao ddy?

Dap: Theo su hiéu biét va kinh nghiém cua t'
thi chi an ding phuong phdp tiu 3 dén 10 ngay la
ching ta thay “ép phé”. S& di ching ta khong thay
dugc didu nay, chidc chin la ching ta sai lam ¢ mth
khau nao dé. Vi thé nguoi di vao con dugng thues
dudng nay, trong khodng thoi gian trén ma cd th g
“chai 1i” khong nhic nhich gi hay ¢6 chiéu xudng ﬁ‘.
thi phai doc sach cho ky lai mot chut va tim nhin
ngudi ting cé kinh nghiém dé€ héi han tu van.

Noi day, toi c6 so mét so y kién dé qui vi than

Piém dau tién c6 thé néi la qui vi khong do
sach cuia Tién sinh Ohsawa ky.

Piém thu hai la qui vi nghe theo dé ti cia tié
sinh nhiéu hon 1a nghe theo sach vd cua Nguoi. |

Tién sinh bdo uéng it nudc thdi thi qui vi udn
nao thudc nam, thuéc bac...

Tién sinh bdo mudéi mé ma meé mudi ¢ ti
5/1 hay 4/1 (R4t man) dé trung hoa nhanh chadt chi
trong mdu nhung qui vi s¢ “tang xOng nén df:ln



| nao 12/1, 15/1, 18/1.. Qui vi khéng biét ring, khi
chung ta dn com gao lut va ubng it nude thi mudi
kéo dp huyét cao xuéng va nang ap huyét thdp lén
sao cho c6 qudn binh. Mudi pha ché nhu trén nén
col nhu mét gia vi va ching ta #n lam sao cho vira
miéng thdi ché dau ¢6 an nhiéu trong bita com ma
noi rang &n min khong néi. C4i ti 16 mudi cao con
dung d€ uéng nhu mot thd “thude tan” coi nhu mot
thirc dac tri cac ching qua thinh Am, nhu tram cam,
xuat huyét. Toi biét c6 mot anh bi xuat huyét noi
nuéu rang, khong biét lam sao cho cAm huyét méot
cdi mi¢ng day mau me. T6i chi din uéng khong nhai
cd muong canh mudi mé (me mudi ti 1& 4 hay 5/1).
Chi vai lan trong mot hai ngay la ngung xuit huyét.
Anh mung r& va cdm on roi rit!

Roi thém mot viéc nay nira:

Nhiéu ngudi méi nhap moén phuong phép thuc
dudng, cd mudn “choi ngay” phuong thic s6 7, nghia
la “tram phan tram” gao 14t mudi me. Ho khong biét
rﬁpg trong mot cudn sach luu hanh “ndi bo” (HUGNG
DAN THUC HANH vé nén y hoc truong sinh Vién
Dong), tién sinh cho #n tuyét doi chita nhanh 1a 95%
Bao it + 5% rau ci. Pay coi nhu cich an s6 6,5. Ma
80 sdu ru@i nay, hau y cta tién sinh mubn am chi s6
7, mdt sd 7 “an chic mac bén”, chay marathon lau
dai duge. An nhu thé thi da “do” vi ngon miéng va
‘rong long khong con cai tam trang thoi thac doi héi
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“chitng nao an ra, 4n ra” nhu khi &n hoan toan 100%
gao liat theo céc sach luu hanh chanh thic. |

Va mot 14n nita ching téi xin nhac lai, qui
cung cédc ban phai la 6ng thay thudc cho chinh minh;,
vi du khi dung mudi me ti ¢ trén du roi, nghia la
di nhidu Duong, thi b6t di khéong nén ham ho ma
dung nhiéu nita! Vi vay ching ta nén va phai tran
trd, tham van nhiéu nguoi kinh nghiém thanh c6 n
vé mot phuong phép tuy dé hiéu nhung khéong p 2
la khong c6 nhitng git mét bén trong! -

Phuong phdp Ohsawa, ching toi khom
néi “Gao lit mudime” cd vé “Khdc nghiét” qua
nguoi ma hiéu qua chdc kKhong ai [a Khong
cdi hitu i cia nd. Cdi hdt gao lit, chiing ta &
thé néi mot cdch tuyét doi [a Khong mot ai &ﬁﬁ
cong nhdn cdi tot [ank hién nhién aia nd, thé m
sao trong xa hoi, nhiéu nguoi con lo' [d ngay ¢
trong gidi goi [a Khoa hoc, tri thitc hay ton gido

 Ong cd thé gidi thich vi sao co tinh trang

vdy Khong?
Pap: Ping nhu 6ng néi, day la cdi 161 cua
nén vin minh va gido duc thién vé cdm gidc hon k
tri tué. Qui vi thi nghi xem c6 phai khong, cai qua
4n nao, c4di nha hang nao ma c6 nhimg mén ngo
vat la 12 hau nhu 12 dic khach, chi nhén cua B
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mau lam giau. “Ché dé ngon hén?” 1a ciu héi ¢ dau
mo1 khi ngudi ta moi nhau di 4n nhau ngoai dudng!
Va diéu gi sé xdy ra vé lau vé dai sau d6, chic khong
ai la khong kinh nghiém nhung hién tai thay ngon,
thdy “khong sao” 1a “O ké” rdi!

Thanh thit nhitng ngudi theo phuong phap thuc
dudng phai la gidi can su hiéu biét, cAn c6é c4i tAm
chiu “phuc thién” thi méi 4p dung lau dai. Ho con
cau nguyén sao cho c6 phuong tién #n udng ding
phép lau dai, sudt doi ciing nén, ché khong phai
hang thic thém “chitng nao #n ra, &n ra” nia. Vi
sao? Vi ho hiéu day la mét phdp mén vé cung doc
ddo, ddc biét danh riéng cho ho, mét dira con cung
cua dat troi. Trong cudc sdng vin minh ngay nay ai
ma ddm chac minh sé khong bénh, nhat 1a nhiing
chiung ngat ngheéo, con ho dau ¢6 mic ching thi cing
tu chita duge! Nhitng ngudi trong gigi Ohsawa d4m
chic day va cdi chic 4y khong phai 14 mot niém tin
ma la cdi thay, cai biét nhu 2 véi 2 1a 4!

Vi thé nhitng ngudi trong gisi thuc dudng, ai
cing giong nhu nha truyén gido, khong biét méi mét
la gi, dung ai ho cing tim cach gidi thiéu mot phép
mon sdng dong trong mot coi doi diy day tric tré
va tran lan khé dau!

Uéc mong sao, su hidu biét vé mén thuc dudng
Ohsawa khong bi ai d6 vi ¢ chdp, vi nganh nghé..
bép méo su that va thién ndng vé cdm gidc ngon
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dd, dé bénh vién khéng con bi qud tdi, dé tién cha
ky cép danh dum bay lau nay khéng mot s6m mot
chiéu hot hoang ddi nén ra di!

@ T 6i c6 mdt nguoi ban bi bt ung thir trong
phéi, Tdy y ngai phdu thudt va anh ban téi chiu ©
chuyén qua phuong phdp thuc dubng. N hung roi
Khong biét sao, bénh anh ta ndng thém, vdy
phuong phdp Ohsawa dbi Khi ciing ddu hang mot
chirng bénh qud ngdt nghéo nao do chut! |

Dap: Theo sach vo cua Tién sinh Ohsawa thi
khong c6 bénh nan y trén c¢61 doi nay, va theo toi1 =
hiéu thi cdu néi 4y khong sai! Cé chiang la kha ning
tu chita cua ngudi bénh con so ho va bénh trang
dang roi vao giai doan khong phai mugn mang ma
_ qua mudn mang! Cau néi “con nude con tdt” ma mot
ong thay tu nao d6 néi 6ng rat ghét vi lam hao téon
bac tién ma két qud chic chidn khéng kha quan, dé
la vi 6ng 4y khong bié€t phuong phdp Ohsawa day
thoi! Phuong phdp nay dp dung diu c6 ton kém g
chi chiu khé mot chat 1a xong. Nao &n sd6 7 ky, nao
dung nhitng mén thuc dudng dic tri ma ré tién, nao
nhin &n khi &n dugc hodc khong 4n dudc, than nhéan
diung o ép phai dn cho “lai sic”. Cé ba cdi khong cé
phdi day phdi ép udng ai, tu ho biét ma xi su, do 12
cai sg, cdi an va van de vé gidi tinh. Chéc ai cing
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ro. Toi tung biét ¢6 nhitng ngudi con, dia de, dda
nam cang ndm chén, dit d6 d6 an vao miéng ngudi
me dm o dang vung vay khong chiu an diy! Bénh da
kho roi, khong muén d4n ma dung cudng luc ép phai
an thi khong biét kho dén bao nhiéu!

Piéu ching t6i muén néi thém la, #n theo
phuong phap Ohsawa la chic chidn dugc cdi thién,
con cdi thién khong nhiéu thi phdi xem lai viéc dp
dung cia minh c¢6 ding dian chua, phdi tim nguoi c6
kinh nghiém dé dugc tu van trong thoi gian khodng
muoi ngay tré lai, diung dé diay dua nhiéu thang vi
néu ngudi bénh dp dung ding din thi khodng mét
thang 1a qua nhiéu dé thay phan khdi. Con nhu ¢é
mot ca nao d6 Ii lgm, khong chiu ra di thi ta ciing
- nén tim nhing nguoi di truéc va thuc hanh thanh
cong ma xin tu vadn dé hy vong ho tim thay mét chd
sal sO0t nao dé cua ta hay khong!

Hién nay ching téi thdy thién ha chay
@ theo cdc vi thudc thdn Ky nhu ndm link chi, mdt
giu, sdm nhung, yén sao, dong tring ha thdo,
hdi sim,_ Cdc 6ng néu tién cia nhiéu cé thdy
rdng mink ciing cdn cdc thitc qui hiém trén hay
Khong? |
‘Dap: Ching tdi khong phai la "nhfrng nguoi co
chap va ludén luén bai xich nhitng gi ma thién ha
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cho ring tot, ring hay, ring ky diéu .. ngoai duong
hudng cida minh. C6 diéu qua mot thoi gian thue
hanh phuong phdp thuc duéng Ohsawa, chang toi
thay sdc khée minh vé cing 6n dinh, va dau cé lam
viéc rat nhiéu trong ngay nhung su mét méi it khi
xdy ra. Ma dau cho ¢6 xdy ra thi nghi ngoi chit dinh
cing mau thay khée lai. Thé nén ching téi tu thay
minh khong can cdc thit thudc qui hiém trén. Con
nhu qui vi muén dung thi ¢ tu nhién thi xem sao,
nhung hay canh gidc coi ching ¢é tdac dung nhu thé
nao doéi vdi cd dia cia minh. D6 1a néi hang that chd
néu gap phai thi gid mao, khong nhitng bi mat tién:
ma con doi khi lai sinh thém cédc bénh no bénh kia,
chi t6 kho than minh!

(ib T rong xa hoi ta nhiéu nguoi mdc hoi chitng
Down, ai nhin ciing cé thé biét vi mdt miii ho
co di hinh mot chit va theo chiing toi biét thi
doi song ciia ho Khong duvc tho nhu nguoi bink
thiong. Vay ong nghi sao, theo phuong phdp
Ohsawa, mgt mon thuc dubng Ky diéu co thé cho
con nguoi bénh hoan séng Khde, song ldu, co
lam tho mang cia ho dupc ddi nhu ngudi bink

thitong Khong?
Dap: Mac dau doéi khi cling ¢6 ngudi méc bénh
Down thong minh xuit ching va song lau hon cdi
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tudi ma nén Tay y hién nay phdéng doan, nhung da
s6 déu sdng trong bat hanh vi tri fué va sifc khéde tri
tré khong bing ngudi binh thudng.

Nguyén nhan bénh nay theo Tay y, da s6 khong
phdi 14 do di truyén va Ohsawa ciing khong chap
nhéan c4di thuyét nay vi cho d6 1a phi ly va dac toi.

Truée khi néi cdi nguyén nhidn caa né theo
Ohsawa thi vé Tay y, ho cho rang: Hoi ching Down
sinh ra la do su bat thuong cia nhiém sdc thé thu
21. Thay vi chi ¢6 mot cap NST thu 21 thoi, nguoi
bénh lai ¢6 thém 1 NST 21 nia tdc la ¢6 tat ca 3
NST 21. Su bat thudng nay xdy ra vi sao va tu lic
nao? Pap riang: do truc triac trong giai doan phat
trién, mot 1a cha tring hodc' tinh trung (trudc khi
thu tinh), hai la cua tring ( sau khi thu tinh). Viéc
nay xay ra véi bat ci cip vo chong nao du nhiém sic
thé cha cd hai déu binh thudng, nhung dic biét la
tan suat nay tang theo tudi ngudi me. Me tudi cang
cao cang c¢6 nguy co ay!

Phuong phap Ohsawa chu truong cé quan binh
la c6 stc khée, co tri tug. Tay y thdy vi truc trac,
vi bat thudng nén mdi ra nong noi bénh Down va
khong biét lam sao dé ciu chita. Con y triét Pong
phuong khong bé tic nhu thé, né ky diéu cu thé vi
xudt hién trén binh dién sinh hoc, sinh 1y mét cach
rat dé hiéu va vé cung don gidn. Triét Y néi vé
nguyén nhan sinh con di dang nhu sau:
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“.. Cdi nao la nguyén nhén té6i hdu cia bénh di
trang va cia bénh gid va that dai nam di niz? Viéc Gy
ro rang la: Su an uéng vé nguyén tdac, chi phoi bai
cdi khodi lac cam gidc va phép chita tri bang thuéc,
cdi toi dang xit tram. Thé thi, néu cdc ban song bang
do6 dn thuc uéng ma Vi tru quan hay Trat tu vii tru
cho biét thi sé khéng bao gio mac nhiing chung qudi
dan trén. Con nguot hién dai bi cai khodi lac chi
dao, ich ky, xu thoi, vé6 on (ham chi@a bénh bang
thuéc men tri lieu mau nhiém) va ham thich tién
nghi, da hoan toan khong thay Vi tru quan nhdp tu
phuong Dong khodang 2.000 ndm nay ma di tim cdch
citu chiza nhdt thoi va mdu nhiém: Y hoc déi ching.
(Xem HUONG DAN THUC HANH vé nén Y HOC
TRUONG SINH VIEN PONG, G.O. trang 124).

Ngay nay Tay y phéat biéu:

s

“ . Nguoi ta dé nhén ra réng cé su tuong quan
gita tuéi me va kha ndng tré cé6 héi ching Down.
Khodng 1/1.500 é ba me dudi 25 tubi, 1/1.000 ba me
trén 30 tudi va 1/100 ba me trén 40 tudi. Nhu véy
& tat ca lira tudi cia me déu cé6 khd ndng cé con bi
Down, va cang lon tudi thi kha ndng nay cang tang.
Phong ngtta hi ching Down hién nay ngoai
viéc khuyén khich khong sinh con qud mudn (me
trén 35 tudi), ngudi ta con c¢é6 kha ning phat hién
s6m hoi ching Down ngay lic me con dang mang
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thai_ BS. NGUYEN THANH UC (B4o Thanh Nién
ngay 7/7/2005).

Ohsawa phan bién:

“Khéng phdi tudi tdc cia ba me la quan trong.
Chinh noi chén ma ba me cu trii: Khi ba lon tudi,
thong thuong ba séng trong su sung tuc cao hon
lic ddu doi 6 gia dinh. Thuong thuong ba dung
nhiéu mén dn ngon (Am) va bdnh keo (Am), trdi
cdy, cdc sén phdm ngoai nhdp va nhing thic uéng
Am (tra, sé cé la, nudc cét trdi cdy, ca phé,v.v.) hon
truée. Bai thé, va cang ngay, ba cang lam hu hong
con minh vdi cdi gi minh thich (Am), sau khi sinh
ra né. Huéng hoé tédn sudt bénh mongolisme tdng
trudng qud ddng vdi rdt nhieu diéu kién khdc na
nhu su hién hiu cia mét ba ndt va mot ong not,
cdc 6ng ba théng thuong thich nhiéu mon Am vi
s mdt nudc tu nhién cia co thé theo da tudi tdc;
ciia cdi, thuyét dan trdi cdy va thuyét dn chay hop
hon la mét cach phdn ung lai me cha, nhiing nguot
rdt ndng né va ham lam viéc ¢ tudi thanh nién
(Duong) séng bdng thic dan cé thit (Duong) v.v.. Tu
hang ngan ndm nay, ¢ Nhdt nguoi ta néi: “ Duia con
chi c6 me nubi ndng hdéng tinh nét 30%; dua con
duoc ba nudi sé tré nén dién khung hay bat luong
béi tinh nét hu héng dén 70%?2” (con néu dugc me
va ba nubi thi tu cdch con ngudi c6 thé mdt dén
30x70%= 2100%). T6i rdt sung suong da duoc biét
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rang nhing nha bdc hoc hién dai trong thoi gian
gan déy bdat dau biét dén cdi nguyén nhén cét loi
sinh ra bénh mongolisme, nhiing chung di hinh,
mdc du ¢6 chdm dén cda ngan ndm. (SPD, tr.131)

L

Theé thi, qui vi thiy d4y, cac cip v chong muén
con minh sap sinh khéng mic phdi mét ching di
dang nao ké ca hdi chitng Down vd cung tdi nghiép
thi hay tim doc cac sach vg cia tién sinh Ohsawa va
thuc hanh dang dén trong thoi gian hoai thai. Viéc
ba me 16n tudi dé sinh con di dang chi vi ba 4n uong
bat quan binh trong mét thi gian lau hon cdc ba me
tré. Pay 1a mot dieu dé hiéu va Tién sinh ciing da dé
cdp t6i. Quan binh Am Duong la diéu kién “Can va
Pu” cho mdt “tinh thAn minh min trong mét than
thé trang kién” ma ching ta can phai luu y truéc hét
trong phép thuc dudng nay! |

Sau hét chiac ¢6 ngudi muén héi: Phong ngua
thi nhu thé, nhung néu la chuyén “da réi” thi tinh
sao day? Co gi dau! Con nudc thi con tat. Ld, thi
ta chap va. Khéo tay va ciing c6 quan 4o dep nhu
thuong! Céc bénh nhan bi héi chitng nay thi phan
nhiéu tri tué rat kém. Phuong phdap Ohsawa hia hen
cho cac hanh gia mot tri tué tuyét voi. Trong thue
té cac em bé an udng véi cha me phuong phdap nay
déu hoc hanh kha va thong minh. Thé thi tai sao
cac em bi hoi chitng Down khong phuc héi tri tué¢ ma
trong thAm sau ai cling von ¢é! Tién sinh thudng lén

b




/—&i '

tiéng: “Trong bat ky trudng hop méc bénh chi, ban
chi can cho thuc don s6 7 (100% ngt coc lit), bdi vi
s0 7, chinh 14 con dudng Trung dao, bay gi¢ dau cho
bénh c6 1a qua Am hay qud Duong, ching déu dugc
chita lanh nh& con dudng Trung dao. (TU TUONG
OHSAWA).

Pa tung thady mot gia dinh ¢6 con méac phai
ching nay va chung toi co gigi thiéu PP Ohsawa
nhung khong biét sao ho khong “man ma” dén. Thai
thi chiu, chd biét lam sao! Chic ho khong biét ring:
Noi bat hanh cta con, n6 khé mét, chi ho thi nang
gdp mudi, gdp tram. Chita cho con chinh la chira cho
ho. Sao ho lai lo 1a chinh minh nhi? Chung qui chi
la do v6 minh ma théi va ai la ngudi von mang long
tu tat khong bao gig bé cujc. Trong trang cudi cudn
“Phuong phap Truong sinh va Pao Thien”, Tién sinh
Ohsawa néi mot cAu muon roi nude mat: ... “Toi ra di
nhung roi sé trd lai, bat ¢t lic ndo ma cdc ban can
t6i. Ndm nao mua xudn cing quay ve..”

T 6i thi trong ngudi bi nhiéu thir bénh nao

co nang & ngutc, mdu nhiém md, lai hay nhirc ddu,
va rat nhiéu bénh Khdc Khing thé ké hét. Uong

thudc mdy ndm nay Khong hét bénh nén nguoi

ctt yéu hodi. N ghe nguoi ta bay dn com gao litt

mudi me thi chdc chdn hét, t6i dn ditoc 4, 5 ngay
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nay, moi lin cé mita chén com ma sao dn mudn il
Viy lam sao tiép tuc dn nita bdy gior?

Dap: D6 1a do ¢b dn khong quen, véi lai cling
¢6 nhifng ngudi &n nhu vdy ma vin thay tha vi day!
Nhung dé tranh truong hgp khong quen &y, cé hay
dung thém tur 5% dén 10% d6 &n phu cho ngon miéng
va adn duge nhidu hon.Vi trude day ai cling vay deéu
an, tuy khong phdi bita nao ciing 124 mén ngon vat
la, nhung hau nhu nhiing thyd vita miéng. Cang ngon
thi cang an nhiéu va c¢6 thé ngay nao ciing tiép tuc
dn nhu ca phdo mam tém, tuong chao, dudng sita
bdt ngot, trdi cay.. Chinh cic mén nay cung vdéi gao
an xay xat ky la nhitng thi pham gay bénh cho con
ngudi ma trude khi c6 phuong phép thuc dudng cha
Ohsawa khong ai biét dé tranh ci! Pén khi ¢b biét
- dugc cach &n udng ding din, c6 lai 4p dung mot
phuong thic qua cao nén qua khé thanh thi co gap
trd ngai. C6 nén biét c4i miéng cha con nguoi cé ong

“than” ngoi ¢ tréng. Cé khong nghe ngudi ta goi né
la than kh&u sao? Ngon thi §ng cho &n nhiéu, d& thi
ong bdo “an it di con”. Khong nghe 101, tao bit 6i
ra cho ma xem! Vi biét nhu thé nén Ohsawa trong
cdc tap luu hanh ndi bd Xem HUGNG DAN THUC |
HANH), Tién sinh cho #n thém 5% rau cu trong cac
truong hgp can chita nhanh, khéng cidn phai dén
100% ngii coc lt!



Chinh nh& céi 5% rau ci nay ma khéo tay ta c6
thé ch& bién nhitng mén &n phu ngon miéng va an
com dugc nhiéu. D6 1a chua néi tir hat gao lat ta c6
thé xay min lam céc loai banh, nao banh beo, banh
khot, bdnh xeo, banh ndm, réi cdc loai chdo. Nén
biét chdo gao 1t ndu bing nédi 4p suit &n ngon hon
chdo gao tring nhiéu, chua néi thém mot chut 1é
ghim nao ca rot, su lo, bi d6. Piém thém chit hanh,
chat ngo.. thi ddu c6 gi ma phai “6i”. P6i ma nhin,
“nudt nudec miéng” day!

Véy dé cho bénh thi hét ma #n thi ngon, ching
ta dung c6 “lam biéng” rdoi sinh ra mat mét co hoi
“lam lai cudc doi™!

Nhiéu nguoi thuong cr héi téi: ong
Ohsawa dé ra mot phuong phip cho con Nnguoi

song tho ma sao éng méi dén tudi 74cfaracﬁ
som thé! T éi Khong biét trd i sao cﬁo on, xin
ong gidi ddp gilim!

Dap: Nhiéu ngudi e nghi ring séng thiét 1au. .
cG bat thép tré lén mdi 1a tho. Pé chi 1a cdi tho
theo hinh tudng chit khong phdi thuc chat trong tam
tudng. Chia Jesus sdng c¢6 ba muci miy nim va
Chia mudn di d&n d6i Golgotha dé chiu déng dinh

chuoc toi cho loai ngudi, ai bdo ngai chét yéu? Con
¢6 ngu®i séng dén tudi qud cao ma vAn con quan
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quai nudi tiéc cujc song vi chua lam xong mot ude
nguyén nao dé thi ai bao la tho.

Thanh thit s6ng ké nhu tho 1a khi con nguoi da
lam tron trdach vu cda minh trong cudc doi. Ching
ta ha khong ting nghe dng gia ba ca thuong bao:
“Tui bdy ma chua c6 vg ¢6 chong thi tao khong thé
nham mat duoc!” Ta ¢6 thé néi, ngudi nao khong sg
chét 1a nguoi séng tho. Pdi véi ho, chét 1a di tir mét
ché nay dén chd khée, cling nhu ching'ta ngay nay
di Tay di Tau, thé thoi. Mot nha su sip tich, dé tir
héi: Su phu chét roéi di vé dau? Thay “hd” mét tiéng,
budéng cau ké “ngan nguoi”:

“Thap phuong chu quéc do

Ha xu bat vi gia!”

(Mudgi phuong cac ¢6i nuéc _

Cho nao chang la nha!) (Thién Uyén Tép
Anh)

Con Ohsawa thi sao? Ta thay céng nghiép cia
Tién sinh, c6 thé néi mot vi nghiép ding hon, hoan
tat ddu day cd roi. Ly thuyét qua Anh va Phap ngif,
Nhat ngit ké hang may tram dau sdch, rbi biét bao.
tap chi, nguyét san. Co s ché bién, trung tam thue
hanh, trai he gidng day, dé ti vo sé.. Trén thé gidi,
¢ s Ohsawa rat nhiéu va ngay nay tai Viéet Nam
nhiing ngi pho bién sédn xudt thuc phdm dinh dudng
vé phuong phap nay dau phai la it! Mudi nam trude
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ngay mat, TS tién dodn minh sé ra di trong cdc nam
tdi. TAt cd nhu da sin sang va tritde 3 gid ngay dinh
ménh, TS con di thuyét gidng. Su ra di coi nhu dén
mot chd khéc ¢6 dé tir thinh cau, thé thoi. Thoi gian
cua nhilng bac dat ngd dau c6é phéan cach doi nay doi
sau ma nhu mot dudng thing théong thuong khong
dut quang. Chung ta song trong thoi gian cia mot
kiep nguoi khéong thong duge con dudng voé tin nay
nén mdi c6 van dé tho, yéu.

Va dé két luan, ta c¢6 thé néi tho hay yéu la
tron uéc nguyén hay chua ma thoi!

Néu cdc ong néi cdc nén y hoc hién ngy
Khong cdn thiét cho con ngudi Khi ching ta dn
uong quin binfi va Khong bénh gi goi la nan v,
vl chiing déu co thé chita Khéi duoc theo phuohy
phdp cia cdc ong; thé thi trong hién thuc, ching
ta thdy cé nhitng dita tré sink ra da tdt nguyén, di
dang lam sao ma Khong cin T dy y d& phdu thudt
d& hinh hai chiing trd [ai tuohg d6i Khde manh vd
binh thutmg, vdy cdc ong nghi nhu thé nao ddy?
Dap: Phuong phdap Ohsawa 1a mdt mon triét
hoc ¢o cia Pong phuong nay dugc phuc hoi véi muc
dich la gidp con ngudi lay lai cdi gi von c¢6 da bi
- ddanh mat. P6 la sidc khde va hanh phiec that su.
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Néu ai ai cang theo dung duﬁﬁg 161 cia né thi lam
gi ¢6 su kién bat thudng ma cdc ong da néu. Nhung
mot khi su kién da roi thi vi ly tuéng la an toan va
hanh phuc cta con ngudi, nén chiung toi thuong bai
bac nhitng ngudi ¢6 chap, khong ban lanh ma ddm
duong dau véi su kién ngoai tam hiéu biét cia minh
nén doi khi xdy ra nhiéu chuyén khéng hay.

Xin néi thém, phuong phdp Ohsawa dau cé doi
gianh cai quyén chay chita cho ai ma chi *giﬁp cho ho
mot phuong tién dé con ngudi ciing nhu cdc nganh y
thoat ra khéi bé tic va roi ai ai ciing dugc hanh phuie
va tri phan dodn t6i cao noi tu than tic chan hanh
phic ctia moi c4 nhan, nho co sé sic khde virng chai
ma dugc khai mé. |

Tat cd deu phdi uu tién cho sic khée va hanh
phic cia con ngudi va nganh y nao phuc vu duge
dieu d6 déu dang cho con ngudi tran trong va ca
ngoi, nhat la trong nhitng trudng hop cap ciu va
phau thuat di dang.. ma ai ciing cong nhan 1a can
phai co!

Tudi da cao va tnbc ddy vi Khong rank

@ phuong phdp thuc duong nén Khi bi bénh tim
ndng, téi cd nhdp vién va chiu phdu thudt dat

stent vao dong mach. Tuy bénh tim cé on dinhk
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nfug hién nay vin ton nﬁééu bénh Khdc va
khi tim hiéu lai phuong phdp Ohsawa, toi thuc
hanh. Qud [a hiéu nghiém. Cdc bénh Khdc tim
déu due loai trir va tbi Khong con udng nhitng
thudc dy nita. Duy vé bénh tim toi chua ddm diit
thudc vi so’ nhay cdm mdc ddu sau mot thoi gian
dn udng theo phuong phdp Ohsawa téi Khong
con di ditng mét nhoc va [én tdng xong nhu truoc
ddy. Du dn cho cdc chdu thi dita nao ciing co Lot
ich, c6 dita kKhong cdn mang Kinh cdn nita toi
rit sung suong nfumg cha me ching, cdc chii, cdc
bdc ddu [ thdy thudc, ai ciing déu co bénh man.
tink trong nguoi nfung Khéng dita ndo chiu ding
phuong phdp Gao lit mudi me! Téi chi mong
e mot diéu (@ [am sao cho chuing no biét ding
phutonyg phdp nay dé thodt Khdi moi bénh Kho
trong doi ma ndo thuc hién dugc. Theo Ong, toi
phdi l[am sao ddy? y

Dép: Theo ching tdi biét, ai dd tung ap dung
phuong phdp Ohsawa ma thdy két quad vd cung tot
dep thi déu muén cho moi ngudi duge lgi ich nhu
minh, huéng hé la nhitng ngudi chung quanh, nhat
la than bing quyén thudc. Nhung su doi dau c6 sudon
sé, b4 nhan b4 tdnh, viéc minh mlnh cd lam con
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ngudi theo hay khong la viéc cia ngudi, quyén caa
ngudi, ta buén phién lam chi cho mét vi doéi khi
ngudi ta con cho l1a “dé hoi” ddy! Vay dé cho cay dom
hoa k&t trai tu nhién, ta ching can thic ép, chi can
diung dé thiéu phan, thiéu nudc... 1a da thang du nam
la hdi qua thoéi. Khée oi 1a khée! D6 la ching toi
mu6én néi minh hay tu thé hién la mot tAm guc
dé ngudi ta nhin vao thay tot thi theo. Ta hay bd
thi phap, nghia la gigi thiéu nhing sach vo do Tié a'!
sinh viét ra va da dugc dich ra Viét ngtt. Khong
phai la 4 chit “Gao Lut Muéi Me” ma. c6 thé ap dﬂ
tron ven cho mdt nén triét hoc co Am Duong -,_.
lao ky diéu! Khi khéng con hiéu lam phuong phap
thuc dudng nay nita vi ching téi da noéi bat cd
dau trinh d6 cé so hoc cho dén nhitng bac hoc rong,
ciing déu thay phuong phap nay vé cung hitu ly, v
khé c6 ai bi lgi dung. Su nhan dinh rdé rang khong
phdi doi lau ngay chay thiang. Chi ndm muoi biia
ma 4ap dung dang hoang la thay ro trang den. Chi e
thoi co bic ngat chua téi ma bénh hoan thi chua déj'
ndi nao nén chiu dung dugc hay 1a tinh than qua co
chap nhu “ngua quen dugng ci” va trinh do phan
dodn dang tru noi cdm gidc thi ta danh chiu. Nhan
day xin nhic mot chuyén xua: Thoi Pidc Phat Th1
Ca con tai thé, c6 mdt nguoi gido chu ngoai dao n
luén bai xich Phat Phép. Céc vi dé ti cua Duc Pha
dén dé do thoat cho éng ta nhung déu bi that bai




khong thu phuc ong ta dugc. Biét dugc chuyén nay
Pic Phat lién bdo Pai dilc Anan dén dé néi chuyén
v6i ong ta. La lung thay ong ta lien nghe theo
15i cia Anan tim dén quy y véi Puc Phat. By gio
Pic Phat méi néi cho moi ngudi ré ly do ma Ngai
Anan thu phuc dugc 6ng ngoai dao no: kiép trudc
Pai Pdc Anan la con cia 6ng ngoai dao nén kiép
nay ong nghe 16i cia Pai Pic Anan thi tin phuc cha
khong c6 gi kho hiéu cd. Cha con ma thuong nhau
dé nghe nhau. Nhé hoi con bé, téi cung ba di choi
Tét. Ngay xa xua 4y cdch day - ndm 2009 - hon ba
phan tu thé ky, Tét ngudi ta cho choi bai bac khap
pho phuong. Tiéng xoc dia vang lén ron rd dé day.
Mau dé den néi lén trong nguoi con tré. Téi bao
ba danh xap hai, ba danh x4p hai. D& ra xap ba,
thua. Lan téi, téi bdo ba danh xap ba, ba danh xap
ba, d& ra ngiia tu, thua. Ngay nay, ba t6i da mat tu
lau. Toi ¢6 con, cing giong ba toéi thud ay, doi khi
an hay di choi dau, con t6i mudn ché nao la toi “6
ké” khong dém xia gi dén cai khong thich hay thich
riéng tu cla minh. Va chinh vi thé téi tin chac cdi
long mong mudén chinh dang ké than yéu duge suc
khée va hanh phic chan that ¢ doi, su lién thong
chic chdn roi sé thanh tuu.

Con van dé uong thudc trg tim kem theo trong
khi cdc thd khéc ohg da bo thi téi xin gép y: Ong
nén doc lai cac sach cia Ohsawa cho nhap tam sau
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hon, kj hon roi viéc bé thuéc trong mdt bénh nhay
cam, 6ng dung hdéi ai chi cho mat cong, tat ca déu do
ong, sinh mang la cia 6ng, 6ng sé tu biét.

Ong di nhanh sg té bay, chd chdm rai ma dj
thi chic khong dén ndi nao, c6 té chiang ciing gug
lai duge. Con néu 6ng nghi dimg di 1a chic an -
ca thi coi chiing bénh ning hon diy, nghia 1a liét
khong biét chirng! Té6i néi cho vui, chic ong hiéu.

T 6i mdc mot ching khid néi va c6 & Khidm

@ bdc st ho ciing cho biét [a do bénh & ving tiéu
hoa va Khé hét. Do [a chuing hoi miéng thudmng

xuyén. Boi téi [am viéc noi cdn phdi giao tiéy

nén chuing bénh ndy lam t6i vé cing Kho td

Doc sich OHSAWA - téi rdt hy vong chil

dupc bénh cia mink, nhung theo ong, 6ng thd

thé ndo, xin cho mét chiit Kinf nghiém dé toi tin

tubng va hdng hdi thém?

Dap: Néu khong phai la tat nguyén thi toi tir
tuéng phuong phdp Ohsawa s& lam cho ¢6 hét bénl
theo udc nguyén néu thyc hanh ding dén. C6 diéu et
phai d€ y vé noi nau tranh di‘mg noi soong nhom 1 :_;'
dién, gao lut tot, sach, mudi me thi ti 16 me 5 ph
mubi 1 phan. Mudi mé nay rat min, i&n v6i cc ?



thi dung vifa phdi théi, nhung phén 16n 1a dung d&é
udng dé ddnh tan chat chua ¢ da day va trong méau
vao nhing thoi diém can’thiét. Cé nén biét, phan
bai ti€t clia con ngudi 1a héi thai nhat, khong mot
nganh y nao trén thé gian nay lam cho phan d6 hét
mui xi ué, nhung nhiing ngudi an uéng theo phap
thuc dudng nay, déc biét 1a phuong thic s§ 7, phan
ay khong con ning mui nita, c6 thé hoan toan khong
hoi hdm - Piéu nay cdc ngudi trong gidi thue dudng
al cing kinh nghiém - huéng hé 1a cdi héi trong hé
tieu héa doi ngugc 1én thuc quén ctia minh!

bé giip thém phan sach sé khong mui, cb
hay cha rang biang mén dentie — cic dia di€ém thuc
dudng déu c6 ban — ngdm lai mét chit réi nust ludn.
N6 t6t cho rang, cho lgi ma ciing cho da day l4m day
hodc la ngdm choi mot trdi 6 mai mudi ldu nam rat
tot cho tiéu héa.

@) Ngubi cao tudi an ubng thé nio (3 fiop -
62

Dap: Theo Tay y, ngudi ta thudng khuyén
guoi trén 60 tudi néu la nam thi niang lugng cin
1.900 kcal va nir 1a 1.800 kecal. Con. dinh dudng thé
nao 1a hurp ly thi ho khuyén uéng di nuéc va an da
. dang thue pham. Dung gao thi khong cha qué trang,
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gidm com va dung thém cdc loai ngd khoai. An ¢4
nhiéu hon thit, ting dam thuc vat nhu dau ha, cae
din xuit tu dau nanh, cic loai ddu. Udng siia loai it
béo, it dudng, nén chon yaourt. Tang chat chdng o3 ql
héa nhu sinh to C, E, beta- caroten ¢6 trong rau qua
tugi nhiéu mau, dau thue vat .Han ché muéi, mé@
mén ngot ké cd mat ong.va thic udng c6 dinh dér
rugu. Chi uéng thudc tri bénh khi that ‘can thiét.

Vay chiung ta thdy khi khuyén s6 ning lugng
tinh bang kcal thi ching chi ¢6 trén ly thuyét chi
thue t& khong ai biét minh dang dung bao nhiét
ky. Con van dé hgp ly thi ho khuyén an rat nhiéu
mén. Khuyén dung gao khong cha qua trang chung
té ring biét gao lut 1a tot nhung c¢6 1& ho cho d
khong ngon. C4i t6t phdi nhudng cho cho cdi ngon
Pay la cai lé thuong tinh trong doi, cai thich
cam gidc va tinh cam chiém uu thé hon cac trink
ddo khac cao hon. Viéc khuyén giam com va tang
thém ngo khoai, diéu nay lai khong thuc té.
khoai san la khi ngudi ta thiéu gao phai an ¢
chd binh thuong va kha gia it gia dinh nao an
bao gig. Khuyén udng sifa it dudng ching t6 ho bié
duong khong tot va khong biét ring sira tha vat v
phuong dién sinh vat hoc, sita loai nao dung rién
cho loai 4y va sifa loai vat hoan toan khéng thie
hop v6i con ngudi theo nhan dinh cia Ohsawa. H
khuyén dung it mudi. Piéu nay diang vi khi dn co1

p
1!




gao trang, nhiéu mudi c6 d&nh hudng khong tot doi
vO1 tim, than. Piéu nay thay ro khi bi than suy hay
bi ting huyét ap, nguoi ta phai kiéng triét dé mudi
ché lic dn com 14t thi nguoe lai, mudi me ti 1& mudi
cao, rat tot cho tim mach, nhung phai thin trong va
ding 1oi dung qua dang. Con khuyén chi uong thudc
khi that can thiét vi ho biét thudc nao cing cé tac
dung phu cua né.

Po6i v6i Tay y la thé, vay theo phuong phap
thuc dudng thi sao? Phuong phap Ohsawa khong néi
cach &n hop ly ma néi 4n udng sao cho quan binh
Am-Duong. Am Duong 12 mot luat tic ¢ duge phat
kien tU ngan xua dua con ngudi dén sic khde va
hanh phic bén vitng. Ngay nay luat nay dugc Ohsawa
phuc héi lai nguyén trang dugi mot hinh thie ve
sinh vat hoc va luan 1y hoc that dé hiéu dé réi sau
d6 md rong vé mit tinh than la tu do va hanh phuc
that su trén thé gian tuong d6i, vui it buon nhiéu
nay! (That ra thi vui nhiéu, budn it! Vi sao? Vi khi
vui, ldc thodi mai, hoi ngii ngon, thud yéu duong, dip
nhiau nhet ..ma diéu nay xdy ra thuong xuyén day
nhé, thi ho cho 1a “binh thuong” nén khong thay ai
la 1én : Oi, sung suéng qua di thoi! Thé ma mot bat
ngd dau khoé nhu nhic riang, moc nhot, ngita minh,
dau bung, ham oan chat dinh ..thi thay thién ha la
‘todng” 1én: Troi o1, dau qua, roi con “raa” ong Troi
la “khong c6 mat” nita chd! Thé thi qui vi ¢6 cho
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riang con ngudi hay thién lech ma “ca vu lap mle,
em” hay khong?) |

Sach vd cia tién sinh rat nhit quan chi khﬁ !
phic tap va kh6 nhd nhu & cdc nén y hoe d6i chy ng
khdc. Am Duong tuy mo hé nhung thiy ré noi t
than. Vi du nhu &n mot chén com 1t (vén quan bi nl
roi) do 200g véi chiat mudi me, hay tuong c6 truy o1
va chiat it rau hdp hay chién xao la ta thdy cu a:;_ '-
khdée nguoi va lam viéc dai sitc ci budi ca ngay, che
néi &n dén mot, hai ngan ky calo, thi tuy con sO
khoa hoc c6 chinh xdc ddy nhung ta thay né lai “m
mo ho h6” 1am sao 4y, khong thue t& chit nao!

|
Trén co'sd mot nén khoa hoc chink xdc i

thoi hién dai ma trong T dy y ngudi ta con t f-_-‘j’ '
X4y ra nhiing truomng hop chdn dodn nhdm nén
hidu qud nhiéu Khi tai hai dén Khion biong,
trong phuong phdp Ohsawa cé Khi ndo xdy m
sw cd tuohyg tir hay Khong?

Dap: Trén thong tin dai ching nam 2008 qué
la chung ta c¢6 thdy hién tugng chidn dodn sai (
Tay y géy ra tit vong cho mgt em bé). Ma khong ph:
do chi mot bac si chdn dodn sai, c6 dén ba ong 1
(Bao Tudi Tré ngay 16/10/08). Ngugc thai glan ng
23/3/2001 bao “tudi tré “da dang mot tin vé cai ch,
cua mdt ni¥ sinh & CA MAU: Bénh nhan chétl

a4
||
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do trinh d¢ bac si han ché. Rbi t& Cong An ngay
24/2/2001 cing cho biét: 20% bénh nhan ti vong
trén thé gidi la do béc si chdn do4n sai. Vi day
la tin quan trong nén chung téi xin trich lai: “Theo
nghién cdu méi ddy clia mét sé gido su hién dang
cong tac tai truong dai hoc néi tiéng University of
Arizona va mét vai té chic y té cho biét, cit nam bénh
nhan t vong thi c6 mét nguoi bi chét oan do nguyén
nhén t& bdc si. Cdc nha nghién citu cho biét, khi ho
dieu tra ve 401 bénh nhén ti vong tai bénh vién
Cleveland thi c6 91 nguoi, tuong duong véi 23%, bi
phdu thudt khién ho nghi ngo khd ndng diéu tri cia
cac vi bdc st tai ddy. Hau hét két qud diéu tra déu
chong lai cdc bdc si diéu tri. Trong sé nhitng bénh -
nhan duge phau thudt nay thi cé 18 nguoi két qud
cho thdy ré rang cé nhitng sai lim nghiém trong cia
bénh vién. Theo nguoi dung ddu céng trinh nghién
clu nay, ong Alejandro Arroliga, nhitng sai lam déi
khi dugc cdc bdc st lgp di lap lai mde du cé su tro
guip cua nhing phuong tién y hoc hi_éﬁ, dat nhadt.
THANH TRANG (Theo USA Today).

Nhiing diéu ghi trén ching t6i khong ngac
nhién ld2 may vi biét ring, bénh thi vo lugng va
trigu ching thi xudt hién cing duéi vé6 van hinh
thic. Con ngudi von 1a bat toan nén diu 1a thay
thude giéi dén dau ciing c6 khi so hé. Khong phai
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Tay y thoi ddu ma cac nganh y chuyén tri theo trigu
chitng déu c6 thé méc cdi “hoi ching nham lan” trén
khéng nhiéu t}}i'_i’jc__!_.' Thé thi phuong phap Ohsawa
khong bao gi¢ mic cdi sai 1am dédng ti€c d6 sao?
c6 thé 1dm chu! Ly do? Pay la mot triét ly, mot dae
phap, mot chién luge ¢6 tinh chat vinh citu cia Dong
phuong. Mot nén y di vao goc khong chay theo trié
ching nén dau c¢6 chian dodn sai, né van ¢ cong
nang tri liéu “ky diéu” nhu thudng! P6 la chua né
dén nhitng bénh khong ré6 nguyén nhan ma tri hg
ciing ¢6 cong hiéu, “ddnh 4o ma cing trung that”, t .I-_.
d6 khong phai cung mot ho mot hang véi chan doan
sai sao? Piéu nay nhitng nguoi da tung di vao con
duong thuc dudng han thay ro hon ai cd. Vi du b
¢ bénh gi dau ning dau nhe ma muén lanh nhanh
ai ciing phai dung thuc pham ngii coc va rau cu !
_ 1é 95 - 5 nén khi anh bi bénh suyén, bénh lao u
ngudi khdm hay tu vAn néi rang bénh thén thi véi
mot ti 1& an udng “ding phép” nhu trén, bénh l
bénh suyén van hét nhu thuong va nhitng bénh chua
rd nguyén nhén, ching sé din dan 16 ra va dat diém
cho ma xem. Trudng hop cua toi hoi con tré, 24 tudi.
la mot vi du cu thé. Téi dau nhic trong 1ong ngue
khac ra dam dinh mdu d6 tugi ma di bac si khong
biét bao nhiéu 6ng, ndm nha thuong Grall, noi tié"
hdi trude 1975, ai ciing cho ring toi vo bénh sau kh
dung biét bao cong cu thit nghiém. Téi dau kho v




cung. Pén khi té6i ap dung phuong phdap Ohsawa thi
bat dau ngay thua 3, toi bat dau ho hen va dam toi
khac ra hing ngay dic sét déo queo dén ca thang
troi. By gio toi phat gide minh bi “suyén tiém an”
ma khong hay! Qua mot thang dn uéng ding phuong
phdp, t6i nhu ngudi doi xdc thay hon: Bénh thi hét,
tinh than ciing hét bi quan yém thé!

Va mot diéu ching t6i mudn néi nira 1a phuong
phap Ohsawa khong nhat thiét la danh cho dugc cai
quyén chita tri ma né la mét co hdi cudi cung sau
khi con ngudi da moéi mé di khap cdac néo dudng y
hoc. Vi thé né chi ¢6 hai nudc nhu ching t6i thuong
n6i, mot la hoa hai la thing dam ma thoi. Con nguoi
ai ma khong méac phai 16i 1am nhung it ai trach ky
ma thuong trach nhan thoi. Phuong phap Ohsawa
thuc chat 12 nim noi chinh bénh nhan, bénh hét
hay khong, cudi cung nidm trong tam tay cua ho vi
thé phuong phap nay tranh dugc cdi nan quy trach
“d6 thita” ma cac nén y chuyén tri theo triéu ching
thuong vap phai!

@ Xin Ong cho téi néu [én mot tin tic mang

tinh thoi sw dé chiing ta xem cé cdch ndo gidi
quyét cho rét rdo, cho tron ven tinh thuohg hon:
Bdo Tudi Tré ngay 30/11/2008 néu [én cdi tin
Han Qudc cho phép “cdi chét émdi”: -
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Lén ddu tién mét truong hop “cdi chét ém di”
duoc toa dn cho phép tai Han Quéc dudi su déong y
cua nguoi thén. Toa dn qudn phia Tdy Séoul hém
28-11 phan quyét mét niz bénh nhédn duge quyén “
di” sau khi moi né luc cuu chita déu vé hiéu. :

Bdo Korean Times cho biét ba Kim Ok Kyung,
76 tudi, da séng tinh trang thuc vt k€ ti thang hai
ndm nay va chi tén tai nho su tro giip ciua cdc thiét
bi y té. Cdc bdc si néi ba chi c6 thé kéo dai c
séng trong khodng ba hodc bén thding, do dé, nguoi
nha bénh nhén da lam don gdi lén toa dn xin duge
ngung diéu tri, gé éng thé va éng ddén thic dn.

“Bénh nhdn 6 trong tinh trang khéng cé co hoi
héi phuc va cé thé cho rdng ba cing muén ngitng
diéu tri. Trong luc nay, viéc tiép tuc ciu chita déu
“v6 nghia”- bdo Korean Times dén loi chanh dan Kim
Cheon Soo néi vé quyét dinh trén. Song trong phdn
quyét, phién toa cing cho biét khéng khuyén khich
cdc truong hop tuong tu. |

Mét sé nude hién nay cho phép thuc hién cdi
chét ém di cho cdc bénh nhén séng tinh trang thue
vat voi su dong y cua bénh nhén (la Bi, Luxembourg,
Ha Lan, Thuy Si, Thai Lan va hai bang Oregon.
Washington cia My. (Khéong biét phéng viér
TR.PHUONG c6 viét thiéu hai ch thén nhén trud
bénh nhén khéng vi bénh nhén dang séng tinh trang
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thuc vdt thi cé biét gi niza ddu ma déng y véi khéng
dong y, HVB.) TR. PHUONG.

PDiing trén tinh thin y hoc tré vé vdi thién nhién,
theo Ohsawa, chiing ta phdi gidi quyét sao ddy cho phu
hop voi luong tdm sdu tham cia con nguoi?

Dap: Truéc day ching toi da ting dé cap dén
van dé nay trong tap 1. vi cho ra doi mét gidi phap
chua hgp thoi ma mot bdc si My danh mang tiéng
“Bac si t than” va ngéi tu 8 nam troi tai xi Co
Hoa. Trong truéng hop bai bdo trén, ngudi bénh da
¢ vao tinh trang thuc vat, khong dau dén va khong
con y thic dé yéu ciu gidi phdp no kia nita. Roi
vao tinh trang song 4y, trach nhiém bay gid nim
trong tay than nhan va cdi chét ém 4i ¢6 duge phdp
luét cho phép véi su dong y ciia ho khéng? Nhung
dau sao di nira, nhitng ngudi trong giéi thue dudng
Ohsawa, ching ta van thdy “b4t nhan” lam sao 4y!
Phai khong qui vi?, hon nita, néu ngudi bénh 4y 1a
ngudi ma than nhan yéu qui nhat tran d&i! Va cé
l& cling chinh vi vAy, vAn dé go cdc 6ng truyén dich
dé chdm dit su séng ngay nay vin chua nga ngi
va dang tranh cai dit doi 6 Y (Bdo Tudi Tré ngay
8/02/09). Ngay 31-1, Gido hoang Benedict XVI con
néi véi cac gido dan ring: “cdi ch&t ém 4i 1a mot
gidi phdp sai trai”. Con sdng 3-2, mét nhan véat cao
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cAp cua toa thanh xuat hién trén cdc phuong tién
truyén thong Y kéu goi “hdy ngdn nhing ke sat

nhan lai”.

Vé nhan dinh cta ching téi néu c6 ngudi ga
héi thi ching tdi xin dua ra y nghi la quyét dinh cua
gido hdi c6 cdi ly cia no. Vi sao? Vi nguoi song trong
tinh trang thuc vat dau c6 bi dau dén day vo va biét
dau dén mot thoi diém ky diéu nao dé, ho phuc hﬁ
su song lai thi sao? Trong thuc t& da c6 nhieu trudon
hop nhu thé duge thong tin trén bédo chi. Mot trar
th4i séng thuc vat cing la mot cach sOng giong nhu
cd cay hoa la. Néu chiung ta khong ng day xéo é‘,
non, hoa dep hay pha mdt gidc “ngu dong” lau dai
ctia mot loai thi nao d6 thi con nguoi ay cling giong
vay va con hon thé nita! Huong chi khoa hoc nga
_ mot tién bo, biét dau c6 mot thu thuoc ky dleu na
dé ra doi dé dap dng ching bénh nay. Chung ta d
tung nghe ¢ Tay phuong nhiéu ngudi giau mac chin
nan y chiu chét 1am sang ¢ nhiét do cuc thap dé chi
doi su ky diéu cia khoa hoc tuong lai d6 sao?

Theo phuong phéap thuc dudng Ohsawa, chun;
ta biét ring Tién sinh khong cho rang hai chi nan j
hién hitu tu nhién ma do y hec nguy tao khi bat lu
trong viéc chay chita. Ching ta von biét khi ngudi t:
in uong ding quin binh thi nhét dinh stc khde dud
phuc hdi khong sém thi muon. Nhung trong trudng
hop trén, bénh nhan khong tu an tu uéng dugce
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sao? C6 gi dau, theo ching t6i nghi, ho khong tu an
udng duge thi than nhan “4n udng ding gium”! Ngay
xua, tuy néi nhu vay ché ching vai chuc nadm trudc
thoi, chung ta chic thudng thiy tré em dugc cdc ba
me qué nhai com dit mém. Cdc em &n com nay rat
khée manh, c6 difa G na G nan day. Cac thay thuoc
ngay nay vi vadn dé vé sinh va truyén nhiém ..nén
cuc luc bai xich viéc cho #n kiéu nay. Nhung hién
gig ding trudc mot tinh trang ngat ngheo nhu the,
ngudi than dirng vi van dé vé sinh tuyét déi, hay rua
sic sach miéng va nhai com lit cho hoi nhuyén va
mdém cho bénh nhin nhu me nhai com mém cho tre.
P& vé sinh hon, c6 thé nhai com nay, vdi mot lugng
vira dd, ndu lén va chit nudc long hay khong tuy .
tinh trang bénh nhan hip thu. Diéu nay chac han
khoa hoc khong cho 1a thiéu vé sinh va néu ho cho
d6 1a thiéu dinh dudng thi can gi phai ban cai viéc
lay 6ng dan tiép chit dinh dudng ra khoéi bénh nhan
dang song doi thue vat! Ching toi hy vong giai phap
nay, da c6 ngudi thuc hién va dat duge két qua kha
quan, sé mang dén mot tia sdng & cudi dusng ham.
T6i tuy nghi nhu vy nhung 6ng Nguyén Van Trung, -
mot ngudi thue hanh 14u ndm trong gidi thuc dudng
Ohsawa, vdi kinh nghiém chita tri cho cha minbh,
bdo ring chi cAn cho bénh nhin uéng nudc gao lit
rang ciing rat tot. Qui vi hay chon lua va ap dung 16i
nao thdy tot va tién cho minh thi duge.
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Nén nhé trudng hgp nay phéai kién tri, dimg
v0i voi vang vang va lam lay duoc 14y dé. Hy vong
van hon la Tuyét vong la diéu ching ta nén ghi nhé!
Chung ta thu nghi trudng hgp cbta Eluana Englare
(Bao Tuoi Tré ngay 5/2/09) da séng dvi thuc vat dén
17 ndm troi ma khong thay le 161 mot tia hy vong nao
thi néu v6i mot thai gian khong dén ndi qua dang nhu
thé, véi bién-phap dé nghi trén, ching toi tin tuéng
tinh trang sé t6t hon nhiéu, rat nhiéu va ludng tam
con ngm::’l néu khong bi cii chi che khuit sé khong bao
gid bi can rut ngay ca trong cic gidc ngu ém dem!

Va phai ching Cdéu canh bién minh cho
phuong ti¢n la cdu mang mot y nghia nhan van
song con that sau sic noi day. |

Nhung néu ngusi bénh khong roi vao ti
trang thue vat thi sao? Piéu nay chung téi c¢6 d
nghl trong tdp 1 roi nén khéong tiép tuc dé cap J
day. Tuy nhién c¢6 mot trudng hgp dac biét ta can
phdi 1én ti€ng mot chat 1a trén bdo “Bao Tudi T ii:'i'
ngay 19/3/2007 ¢6 mot cdi tin & Trung Quéc cé m@f
c6 gdi dé nghi “quyén dugc chét”. Tin cia T.D.T
(Theo China Daily): -

Co ay tén Ly Duong dang song ¢ khu tu tri
dan toc Hoi Ninh Ha (bic TQ), bi ung thu than kinh
van dong, mot loai bénh qudi dc duge cho la “sué
ung thu”, tir khi méi lot long. Mdi 28 tudi nhung cé
da mat khad ning van dong toan than va khong th
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thuc hién bat eif mot chite ning co bdn nao cia co
thé ma khéng cé su trg giip. Hién c¢é chi con ldc
lac, gat duge dau va ci dong duge mot s6 ngén tay.
Co noi: “Me toéi da phai chdm séc téi suét 27 nam
qua, ba cho téi an, dua téi di vé sinh, giup toéi xoay
tré hang chuc lan méi dém... Téi phdi chét trude khi
cha me minh qua doi, bang khong toi sé phdi séng
doi kho sé sau khi song than mdt: do bdn, khé chiu
va bénh tat. Viée nghi ve cuée séng va cdi chét nhu
thé thdt khéng sao chiu néi”. Ly Duong viét nhu thé
tréen blog cua c6, nhan deée: Khéng noi dé dén”. Co
cho rdng: Nguoi ta ¢6 quyén dudgc song, cing nhu
quyén dugc chét va thém riang c¢é6 qui trong cudc
song, nhung khong mudn séng. Coé da gdi mot 14 thu
dién td dén quoc hoi Trung qudc dé nghi cdc nha
lam luat TQ dua ra du luit vé an ti (euthanasia).

(Theo “Tudi Tré” 14y tir ngudn Wikipedia thi
euthanasia - eu = tot va thanatos = cai chét —
trong tiéng Hi Lap c¢6 nghia chdm dit cudc song cla
ai d6 mot cach it dau dén dé giup ho khai kéo dai cude
song trong nhitng diéu kién khong mong mudn. Thé
gidgi hién c6 thai do rat khac nhau vé luat nay, phan
I6n 1a chong lai an ti. Mot s6 quéc gia hop phap héa
viéc tu tl v4i su tro giap cua BS). |

Co Ly néi bd luat khong chi giip cham didt ndi
dau cia ¢6, ma con md dudng cho nhitng ai dau kho
nhu ¢6 hoac nhiéu hon.
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Tuy nhién dén nay, cdc nha lam luat TQ cho
rang thoi diém van chua chin mudi dé dua ra du
luat nay. Ho e rang luat c6 thé bi lam dung cho
nhiing muc dich khéc va giy nhiéu rdi rdm. Nhung
Ly Duong van hy vong viéc an tif chi con la van
de thoi gian. Co6 qua quyét: “Cho dén khi mady tinh
tot con lam vige dugc va ngon tay téi con déng day
dugc, t6i sé tiép tuc (ddu tranh cho Ludt an ti2). Néu
thdt bai, toi sé tu ti bang cdch tuyét thud, cdach du
nhdt téi cé thé chét”.

Doc bai bdo trén chic qui doc giad thiy c6 mot
cai gi “ky ky” lam sao ay, khong “hgp ly” trong suy
nghi cia Ly Duong! Ay la ¢c6 quyét tranh dau cho
mot su kién ngugc ngao: Thay vi tranh dau cho su
song, co lai lam thé déi véi cdi chét, mot viéc néu cd

“mudn” va lam “mot minh” ai cAm ‘dugc ¢6? (Diéu Ay
" ¢ cing biét khi ¢6 dinh tuyét thuec!) Viéc lam cha
cd toi thay thira thai va c6 mot cai gi bat on trong
tam thic. Cing nhu ngudi ta tranh ddu dé c6 mot
doi séng sung tuc giau tién giau bac ché ai tranh d4u
dé Qudc hoi cho duge “ngheo”?

Khéc v6i nhitng nguoi bi bénh bitc bach ngit
ngheo, tic dau dén khong lam sao chiu néi mdi can

“an tu” v6i su trg giap cta BS, chd ¢d, c6 khong dau
dén dén do rén la, quin quai, cd chi khd thoi, ca
kho nay trén thé gian biét bao nhiéu ngudi chﬁ
nhén va nhan ra mat trdi cla né cing cé6 cai “hanh
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phuc”. Mot chuyén sau day cia mot ong mu lai bo
ching to nhing gi ching t6i vita néi: “ Poi chdng
may mu loa, néu c6 ngoi khéc cd kiép ciing chdng
sdang mdt ra dugc, ma con khién sé phéan minh hém
hiu hon, théi thi chap nhdn. Néu éng troi ldy di cdi
nay cua minh thi sé cho minh cdi khdc, ldy di doi
mdt thi cho minh déi tai, tay chén.. Ngay xua, mdt
sang nhung qud ngheo, gio tuy mu nhung cé nha
cua, co cua dan cua dé, vg hién con ngoan, nhu thé la
minh dugc nhiéu ldm réi!” MINH TAM (Bdo “Tudi
Tré” ngay 19/2/2009).

Khi con ngudi dau dén, phuong phdap Ohsawa
con ¢ thé cho ho “an sinh”, khéi cAn phai xin “an
tu”. Truong hop cia Ly Duong néu ngudsi TQ biét
1é ky diéu cta phép thue dudng nay, chic hin tim
hon ¢6 “6n dinh” hon, “sang suét” hon, duge xa hoi
“thuong mén” hon, cudc doi cda c6 hon nhitng nguvi
mu 1da nhiéu, nhiéu 1dm, nhat 1a bay gi¥ song than
¢d con song va hét long va chiu chim séc difa con
gai yéu qui dau phdi tat nguyén! Ho sé dau khd dén
diu, khi ¢6 khong c6 mait trén doi cung vdi minh?
Cd con nghi quin, nhd cha me chét trude thi co sé ra
sao? Co qua lo xa, xa hoi sé lo cho ¢6 ché ai, mot xa
hi van minh s& lam duge didu dé! Réi, lic bay giv
¢0 sé thay dung hay khong 1oi ciia Epictete: “T4t ca
moi ngudi déu duge sung sudng, ho khong duge sung
Suong chang chi vi 16i tai ho.” Va cia Ohsawa:
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“Su séng vé cung ky diéu
Poi séng vé cung qui gia
Doi séng vo cung ly thu
s DPuoc séng qud la mét diem phic.”

Gdn ddy trén bdo chi thuong thdy dé cdp
dén vdn dé simg té gidc, cao hé cdt, v.v.. Thién
ha don dai tinh chdt y duoc cia ching q i
cao nén gid tri Kinh té vuot hon cd vang. PP,
OHSAWA thién ha ciing thuomyg ca ngoi la Ky
diéu, vy no co mon gi Khd di ngang ngita Vol
chiing hay Khong? .

Pap: Néi vé siing té gide, dan gian thoi phong
cai gia tri qua ddng vé mat y duge chyd trong cac
cong trinh khoa hoc nguoi ta no: chua thay ai xae
dinh tinh hiéu qua céc hoat chét chia trong do. Con
néi né c6 cong nang chita bénh nay bénh no nhu sot
cao gay co giat, sét vang da, nén ra mau, chay ma
cam, ung doc thi trong Tay y nguoi ta cung co thu |
chita duge dé dang. D6 1a “chuyén nho” khong dén
ndi mat mot so tién qud 1dn tinh bang vang rong dé
mua d6 “quéc cdm”. Theo ching to1 nghi s¢ di n6 qué
dat 1a vi ngudi ta tudng no cé cdi kha niang “tuy€
voi” vé bénh cta gidi tinh nam thi ding hon! Nhuny
ma lam chi vay, con biét bao thit tuong duong, d";
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ching mot dong vat quy hiém dé muu cau “cdi cho
ngon com hon” qua la dic tdi! Trong phuong phéap
Ohsawa, khéng c6 mot thudc dic tri nao dé s dung
nhu mot 161 chita theo triéu chiing, Néu c6 chiang la
dé phu trg cho ngudi an uéng ding quin binh dé
trudc la cii tao stic khée trén moi binh dién thuédc
thé chat, chit khong phdi riéng vé “bénh Nam” thoi
dau, con sau dé la giup con ngudi cai tao tdm hon
minh dé€ tri minh cang ngay cang sang té6 va thay
duge nhitng ky diéu caa thé gian dang bi khuéat 1ap,
chd cudc doi dau phadi dang “budn noén” nhu mot so
ngudi bAt man lam tudéng va phi bang!

Nhéan day, ching t61 cing xin “méach nudc” mot
so “thude “ dac tri cho nhimng ai da.di vao con dudng
thuc dudng ma muén mau “duge no duge kia” dé khoi
“mat mat anh hung khi ning gié” trong doi séng
lita doi thi ngoai thuc pham quan binh hang ngay,
ching ta nén cif kiéng cdc mén Am nhu trai cay, do
ngot , bia rugu va tdng cudng cac mon duong nhu
mudi me (ti 1é 1/5, dung dé uong 1, 2, hay 3 muong
ca phé khi can), khong mudi me thi dung dentie (1/4
hay ¥ mudng ca phé uong khi can). Tekka hay misé
chién véi dau me, ca phé Ohsawa cing lam co thé
duong nhanh. Hoac khong uéng thif nao cd ma nhin
dn mot budi téi cing lam co thé tot hon binh thudng
rat nhiéu.
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Thé la an udng hang ngay véi ngi coc lit
(khong dung thi thi xay x4t ky mat chat luong 14
gao trang) ma co thé ching ta lic nao ciing “ngon
lanh” trén moi binh dién nhu cdi thué tudi con 1a
.“trai to, gdi to” ay ma! PAu can chay d6n chay d4o
tim mua cac thit hang quéc cAm, ma nhiéu khi toan
do gid. Roi dau cho c6 thiét di nita thi mot 1a gia trén
troi, hai, chac gi ding 1a “than duge” ma ham. Pé 1a
chua néi cdi dao dic con ngudi mat di khi xa hoi
con biét bao ngudi dang séng trong khén khé!

ul

Tién day, ching téi néi thém vé cdo hé cot.
Cao xuong nay rat dat tién ma chua chic 1a thiét
todn xuong ho vi dong vat nay thudc loai qui hiém
cdm san bit va cadn duge bio vé triét dé. Nguoi ta
thudng pha phéch cdc thit xuong khéc vao ma ci d6
la cao cop dé dé beé tha lgi that 16n. Dan gian thudng
nghi rang cao nay dung cho ngudi 16n tudi, nhir
nguol gia thudng dau khép, “lung méi géi dun”. Thé
nhung “Com gao it rang”, “bot gao lut rang” ci g
c¢6 nhitng tac dung rat t6t cho xuong chic 4n hon cao
hé ma lai ré tién, ai cling c6 thé lam dugc cic thi
nay tai nha, ngon d& tuy ta!

Tém lai, vé thoi gian tinh theo lich, tudi
gia thi c6 gia ddy, nhung mot khi biét cach #n uo
ding theo trat tu cta thién nhién, cta dat troi th
sic khoe luén luén duge duy tri bén bi bat luan gi
tré. Piéu nay ngdm ra méi that la quan trong vi qui



thoi gian sé khong con eo hep dé ching ta c¢6 thé
hoan tat nhitng gi minh 4p & mong md va ching ta
khong can phai kiém tim nhu‘ng thi coi nhu tuong
duong di, nhung hiém hoi, gia ca lai qu4 quit va dé
cho cdc ké bat nhan khong nhiing loi dung dugec ma
trong bung lai “ché” va thay that “budn cuvi”!

vdn budn phién vi mdt may toi fic ndo ciing ddy
mun. N dn hodi, béi thudc hodi ciing khong hét,
thanh thit mdt toi nhin trong guong thdy ma
ghé. Toi ma ghé téi thi ai ma wa ma thich t6i
cho dugc. Dén tudi cdp Ké, ai ciing cé bé 6 bich,
riéng t6i vdn xdch xe Khong chay hodi, Khong
ai do tay ra vdy! Kho thin téi chua! Phi chi
toi xdu nhu ma lem thi ciing ddng téi, chit nhin
Kij toi thdy toi ciing co duyén lam chi. Chi cai
quy mun moti [am t6i ra néng noi my PP.T huc
dubng cdc dng cé dudi cdi thir mdt day nay ra
Khoi bg mdt qud xinh xdn cia téi Khong nhi?
N éu dupc vdy thi v6 van cdm ta!

gi T 6i hién Khong co bénh gi chi nguy, nﬁuhg

Pap: Oi, mut céc con dudi chay dai dai khéng
ddm ngodnh ¢3 nhin lai huéng hé g1 ba cai thit mun
boc, mun nude, mun mi, mun gi gi di nia. Nhitng
thi mun nay nhu cong tir bot hoc théi luu manh, ta
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gid tay ham he va danh khé la chay cé co! Vay dé
la chuyén nhé! Céc c¢6 chi can bo cdi théi &n vit,
dn nhitng thi chua chua ngot ngot, kem lanh, co-ca,
_nude tréi cay .. 1a ching ruc rich rat lui thoéi. O tudi
cac ¢o, an hang 1a mot nguon vui nhung ¢é 1é vi “vui
nhiéu qua” nén mdi thanh “buén qué nhiéu”!

Vay dé cho chic an, cac ¢d, cdc cAdu nén An udr
nhitng thuc ph4m thién nhién, toan tinh trong dé ng
c¢oc 1at lam nén tdng dé khong nhiing thd lam mat
thAm my khong c6 co ton dong trong vong mot thang
trd lai ma sdc khoe ndi tai ciing khong bao gis c6 thé
that thoat di dau duge nia! |

T6i von nhiéu bénh trong nguoi, nao
nang, ndo mdu nhiém ma, ndo dau cdc Khop, nde
bi bon, ndo mdt ngi néi tém lai, bénh dii thi,
An com gao lit s6 7 gan hai thdng nay sut mds
nhiéu Ky. Di bénh vién Khdm [ai thi rdt nhiéu
chitng bién di ddu mdt. Con nguoi téi tuy KR
hdn ra nhung phdi cdi 6m qud, nhiéu ngudi tha
ché. Vay téi phdi an lai nhu thé nao diy dé [én
Ky chuit dink, ém quad Kho coi! '

Dap: Néu thuc hanh theo PP.Ohsawa triét d
nhat 1a dung ngay s6 7 nghia la rong “com gao ld
véi mudi me hay tuong ddu nanh” thi chic chin k




bénh lui nhanh. Cé diéu liéu phdp nay may ngay
dau c6 thé gay nhiéu phan tng lam ngudi bénh it
nhiéu hoang mang va nhat dinh la mat thé trong.
Dé tranh tinh trang t6t qud ma phan ng ciing manh
qua, qui vi ¢6 thé dung com ldt 95% va rau ¢t 5%.
Hay thi n6 van hay day vi trong quyén “Huéng Dan
Thuc Hanh” tién sinh Ohsawa cho rang &n nhu thé
dé chita nhanh. An nhu thé dé hon vi ¢6 thi dua com
chd an rong com + mudi me hay tuong théi thi khé
an lau dai va thuc don c6 rau ¢ nay ¢6 gay phén dng
thi cing it thoi, ta chiu dung duge va nhat 1a su mat
ky cing mat tir tu. Pung so mat ky vi dén mét luc
nao d6 bénh ddt han (biét duge nhy di kham & cac
trung tAm y té) thi thé trong cta ta khong mat thém
nia ma lai tdng lén vé sau. Bdi vi dau? Béi luc bay
gi0 nho khau vi duge tot chung ta sé an com ngon
va nhiéu hon, nhat 1a c¢6 thé tiang thém ti 1é rau cu
la 10% hay 20% roi sic khée sé on dinh dan va ta
sé khong con lo than thé minh bi ngudi “néi ra néi
vao” la khong can doi, 1a khong “bat mit” theo nhan
quan cua ban dan thién ha ldm chuyén nhiéu diéu!

N guoi ta thuong noi “Sink Lao Bénh Tit”
la bon cdi Kho Khdc nghiét cia cudc doi, Viy
PP.Thuc dubng c6 gitkp ngudi ta tﬁoat ra Khoi
chiing hay Khéng?
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Dap: Bat ci hién tugng nao & trong cudc doi
tuong doi déu phai trai qua bon 'giaj doan nay, béi
vi hién tugng Dich chuyén khong bao git ditng yén.
Giong song tu nhién khong bao giy ngung chay va
chinh su bién chuyén ay ma thay c6 thoi gian va
moi1 ¢ gia di va hdy hoai. Ching ta thi nghi, néy
cudc doi trén thé gian ma khéng c6 luat tic tu nhién
nay thi thién ha khé biét bao nhisu. Mot ngudi ni
ma lic nao ciing ¢ mon mén 16 cal xudn xanh di
da dén tudi 70, 80 chang han thi ky cuc biét :;-r"
nhiéu! Roi séng hoai thi trdi dat vén hiy han lam
sa0 dung noi cdi vo han 1a su bat tir vé thé xbe cla
muon loai. |

Vay cai khé ding nghia cia cic hién tuong trén
la su ddo 1on trat tu, tic thanh “Sinh, bénh, lao, ti”,
Con nguoi sinh ra di bénh tu trong bao thai hay
ra doi chua gia ma phai mang ldy bénh hoan trién
mién roi cai gia khong can phai téi thai cao tudi mé
xudt hién. Nhing ai tiing c¢6 than nhan bénh hoan
tat thay hién tuong gia truge tudi nay. I

Va PP. Thuc dudng Ohsawa la lap lai trat tu
hoan hdo cta dat troi. Nhing ba me an uéng du
phép titc quan binh Am Duong trong thuc phdm th
dia con sinh ra chic chdn duoe khde manh va nhd
la thong minh dinh ngo. PP.Thuc dudng nay con o
la “Truong sinh” (Macrobiotics) nghia 1a giup ch
con ngudi sdng khée, song tho theo ding quy dinl
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tudi dai t6t nhat cda chung loai minh. Nh¢ tudi doi
binh thutng du da, ching ta hy vong ¢6 co hoi dé cé
thé hoan tat moi uge nguyén ting ap G tan day long
sdu tham. Va mot khi duge thinh tuu roi, ngudi ta aj
cung vay, dau s¢ cdi gia, cdi chét. Gia co cdi vui cla
gia, nhat 1a con v6 cing minh mén va cal chét do d¢
ho cing dau c6 sg. T6i d6i khi hoi dua ba me gia caa
to1 trén 90 tudi: “Ma! M4 c6 sg chét khong m4?” Cha
suy nghi gi, ba ddp ngay:” Sg gi may!”.

Vay nguoi ta sg chét rdi sinh budn phién, day
kho 1a khi hién tugng nay dén mot cach “bat thuong”
bdi do vé6 minh ma chung ta luén luén an uong khong
dém xia gi dén trat tu mudn doi caa thién nhién.

Gdn thdng nay nho nghe dia va doc sdch

@ to1 dn udng theo PP.Oksawa triét dé. Bénh

thdy gidm rdt nkiéu va c6 (2 16i 53 & Khdam sit

Khde 0 cdc trung tim y Khioa d& yem chiing hét

dén mutc do nao, nhung néuy trong thoi gian dn

Kiéng nhue the nay ma c6 cic dam cugi, Zim hdi,

tigc ting cia gia dink va ben be hay di choi xa

ddu do thi toi phdi dn ubng nfir thé nao ddy cho
tron doi bé?

Dap: Trong khi cic nén y khac déu cho an
uong hau nhu thodi ma4j thi phuong phép thue dudng
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nay khong cho phép ngudi bénh an udng nhu thé:
Piéu ay cang dé hiéu théi vi mot bén la tua vao
thuéc men ma tri liéu con mot bén ldy su 4n udong
dung phuong phap lam nén téang. Vi chi dua vao a N
udng ding ma bao bénh kho lau nay duge gia sach
thi day khong dang cho ta khudc ti nhilng birta dn
thudc cdm gidc vén lam cho ching ta dau khé bay
lau nay hay sao?

Tuy néi nhu thé nhung mét khi bénh lui hoan
toan hay bt nhiéu thi ta c6 thé “pham trugng qui”
chat dinh nghia 1a nho hiéu biét Am Duong, ching
ta ¢6 thé lya nhifng mén ngoai thinh Am hay thin .
Duong ma dung nghia la tranh &n cac moén ca,
nam, khoai tdy hay thit cdc thd 16n nhu bo heo..
con uéng thay vi bia rugu, nudc ngot thi ta cé t
dung nudc sudi, nude khodng, nyde tra..con néu nhu
“ket qua” ma mudn dung thi dung it di. Roi khi vé
nha thay trong ngudi khong c6 gi thi théi, nhung
néu “cé6 gi” thi ta c6 thé uong thém chut it nude
gao rang dé giai doc cho gan, hodc d4n thém chut it
“com gao lat”. Loai nay rat Duong, né c¢6 thé trung
hoa cdc mén thinh Am. Con nhu néu khong cé cac
mén d6 hay thay bat tién thi ta c6 thé ngdm 1 trai
6 mai mudi 14u nam. D6i d& 14m, ¢t nhin mot bira
la xong!

Nhifng gi néi & trén la chi cho nhitng ngudi
khée nhiéu con nhu néu da mang bénh ngit ngheo
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nhu ung thu, xo gan, ti€u dudng ning, suy than ma
dang an kiéng thay d& nhiéu thi ta nén can ddm
khuéc tur mot, hai bira a&n thinh soan trén va hen
chitng nao khée nhiéu hing hay, lo gi!

Tién sinh Ohsawa thudng néi, phuong phap
thuc duong khong cdt con ngudi vao cdi an chung
than dau. Khi nao phuc hoi sic khée binh thuong
thi déi vdi thuc pham thién nhién ta c6 thé tu do
thodi mai &n uéng nhung dudi anh sing tri tué ranh
ré Am Duong cia chinh minh chit khéng phai dung
ddu 4n ndy, dn bua nhu nhilng ngay thang trudc kia
khi chua gép phuong phap citu do nay. '

Ching tdi ¢6 thé néi thém cho nhitng ngudi
phan bac phuong phap thuc dudng nghiém khic. Co
nghiém mdi khic phuc nhitng gi ma cédc nén y hoc
khéc chiu thua, chit néu khéng thi con bénh chi con
mot cira ti dé tién tdi. C6 nghiém nhung mot khi
sic khdoe duge phuc hoi, cdi vi gidc cia con ngudi
thuc dudng sé rat bén nhay, cdm nhan dugc ré rang
nhiing gi tot hay xau va thudng thic tha vi nhiing
mén an cho dau tam thudng! |

Khong biét sao dé ray (2008) hoc sinh

@ cdc cdp bi cdn thi Khd nhiéu. Nguoi ta thudmng
6 thira cho vi chuong trinh ndng nén phdi bu

ddu ma hoc dén chét bé, vi ghién choi cdc game
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trén mdy vi tink, truyén hink dén d6 cé Khi chét
ngoi noi ghé? Theo ong diéu dy c6 ding Khong
hay con mot nguyén do tham Kin vé vdn dé thic
duong ma thién ha thuong tranh né?

Dap: Nguoi ta do thitra bénh can thi cha cdc
em la do cac nguyén nhan trén thi cing ding thoi
vi cing mai mat thi dau phai sat da gi, chiac chin
ching cing tré nén phd phac cha! To6i cing thay
nhiéu dng thay thudc ciing d6é thua nhu thé réi thém
vo hoa la canh, nao la phong hoc thiéu anh sang,
tu thé ngdi hoc va doc sach khong dung, ban ghé
khong phu hop, chua ¢6 bang chong l6a, thoi gian'
hoc va doc sach qua nhiéu...
DPoc thong tin trén bao chi vé chi dé moi bénh
hoan, hau nhu gigi thay thuoe khong ai néi t6i van
de quan binh Am Duong trong thuc pham la co sé de
con nguoi duoc vo bénh bén viing. Piéu nay ngam ra
ai cung thay ro vi sao?
Va dé tranh gay hai cho mat, nguoi ta dé nghi
nén ngiung viéc moi 1 dén 2 tiéng dong ho cho mat
nghi ngoi, bang cich doi mat nhin ra xa, mdi lan
nghi chi can 30 giay da la tot cho méat. Roi con dé
nghi néu dung mdy vi tinh hay TV thi hay dit né
vi tri ma ta nhin xudng chd khong dé cao hay ngang.
Nhin nhu vay theo chiung t6i nhan thay cing khoe
cho mat day nhung vi sao khong thay nguoi ta chi
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ro phuong phap nao dé tri cho hét c4i chiing can thi
nay mot khi mac phdi nhi? Chi phong ngira théi va
chac gi cdi phong ngita nay ding 100%?

R6i khong nhiing bi c4n thi, cdc em hoe sinh
tral cung nhu gai ciing con méc thém chitng béo phi.
Mgi mudi may tudi dau ma to béo dénh dang “nust”
cd thay c6. D6 1a hai ching ndi com chén hoc duong
ngay nay. Nguoi ta do thua vi cdi gi ma ra nong ndi
thi e d6 thira, khong ai lam tinh lam t6i gi, nhung
chung t6i, nhitng nguoi trong gidi thuc dudng déu
biét tat ca chi vi su &n udng sai qui tic Am Duong
md1 sinh cac ching tuy truge mat khong gay tdc hai
gi may nhung vé lau vé dai khéng phai khong c6 gi
khéng tot cho sie khoe.

Qua kinh nghiém va thaiy thuc t€, cac em dau cé
can thi nédng dén dau, néu an theo phuong thic thuc
dudng Ohsawa hoi triét d€ mét chit 1a hy vong c6
thé bé ngay cdi kinh réi ram - dé dé dau quén d6 roi
tim kiém hoai — trong nhitng ngay thang khong xa,
nhat la khi thay tinh thé mat cia cdc em hoc sinh
con non! (Chung toi khong néi dén van dé ma thing
con t61 phan bac: “Ba dirng bao nén bé cdi kinh can
rac rdi, con biét c6 dia khong can ma cing mang
Kinh nhu can, mot d6 ba! “Khéng nhiing an uéng
ding, hét hay bét cAn ma cdc em qud béo phi, néu
dung theo phuong phép nay, cdi béo phi ciing phai
“top lai” va d¢i non ra di trong vong vai ba thang. Vi
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sao ma noé cé cdi tac dung ky diéu nhu thé? Chung ta
han biét chat Am thi lam banh truéng, con Duong
thi co cum lai. Cdc em nhat l1a thudce giéi con nha
khd déu dugc cho &n nhitng mén quda Am nhu trai
cdy, duong sita, kem lanh.. nén thiy tinh thé con
non cua ciac em dé bi kéo dai ra va tiéu cu cta thau
kinh mat khong nidm trén vong mac ma lai nim
phia trudc nén cdc em mudn thay anh ré phai mang
kinh dua dnh vé ché cii. Khi cdc em bé khéng &n céde
moén trén ma an udng cdc mén Duong tic ngi coe
ldt thi thiy tinh thé tré lai binh thudng mét cdach
dé dang vi né cdon non chua bi chai citng nhu & ngudi
I6n tudi. Chinh vi c4i con non 4y nén cdc em 2
udng ding quin binh theo chi din ctia phuong pha )
thue dudng thi rdt hy vong mau bé kinh di.

Ching t6i mudén néi thém 1a ngay nay trong
cac 16p hoc ngoai mot s6 em rat gidi, cing con mot
s0 em hoc rdt kém va mac dau bi cha me ap lue
dén dau ching cing khéng thé nao kha lén duge.
Vay cdc bac me cha dy hay dp dung phuong phap
thue dudng tét dep nay cho ca gia dinh dé cdc em
dy an udng theo va chiang bao lau, trong mét nién
hoc chiang han thé nao ching ciing khé hon va céde
bac phu huynh von trim céng ngan viéc trong thoi
budi khé khan cing dd lo ldng nhoc nhin vé nan
con cdi, diu la ray danh dap dén ddu cing kém cbi,
thua ban kém be. Vi sao ma duge nhu vay? Vi day
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la mot phuong phap dat co sé trén nén tidng thuc
pham quan binh dé khai mé tri phén dodn t5i cao
von c6 tir hoi nao tgi gi0 cua con ngudi. Thue té& cho
thdy con em céc gia dinh #n udng ding theo phuong
phap Ohsawa déu hoc rat kha. C4i gidi, cai xudt sic
bdy gid ndm trong tam tay chia cic em va cic bac
phu huynh. Trong quyén “Phuong phédp Trudng sinh
va DPao thién” trang 45 c6 dé cap dén mot dia con
gdi dau, 14 tudi, cia mot gia dinh nguwi Phap, nho
an udng theo phuong phdp nay ma tif hoc hanh kém
coi, vugt lén ding dau 16p. Trang 51 con viét: “Y hoc
Truong sinh (tie phuong phép thuc dudng) noéi ding
ra 1a mot loai den than cia Aladin, mot chiéc tham
bay, nh& né, cac ban c6 thé thuc hién nhing mong
mo tham kin nhAat ..

Ong hiy noi 16 cho chiing téi xem cdi lpi
ich thite té cila phuong phdp thuc ding Ohsawa
boi vi toi tﬁc’i:y rdng tuy nhiéu nguoi biét dén né
nﬁu‘ng ho van lam ngo Khong dp dung trong cugc
song hdng ngdy. Vay cdi hay cia nd dén mic 45
nao dé co thé gay cho nhitng nguoi dy mot Kich
dong manh mé va ho sé khdng nhitng Khong con
Khich bdc ma trd lai xién cfm:rfg? |

Dap: Khi dp dung phuong phap nay thi tha
that t6i da di dén duong cung cua suc khée. “Séng
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hay chét” va “Ton tai hay khong ton tai’, van dé chi
c6 thé théi va ching toi khong thay kho khan trong
lua chon. Vay néu ching ta thay c6 nhiing con nguoi
dang lam ngo truéc mot nén y hoc khong y hoc tuy
mang tinh ky diéu cling la diéu khong co6 gi la kho,_
hiéu, don gian chi vi ho khong lam vao bé tic nhu

chang to1.

Vay néu doi nudc dén chan mdi nhay thi nhiing
con ngudi dang mudn “tu khing dinh”’sé thiét thor
14m. Lic bay gio ho s& lam vao truong hgp cua
ching t6i hay cing nhu cua mot doi bong khong
con ¢ trong vong loal nua. Thé la nguoi ta se dau
trong mot hoan canh khong con thoai mai ma b1 ap
luc khing khiép “mot mat mdt con”, bat budc phai

it

thang!
Mot khi ching toi da thdng va ching to1 con
mon men hy vong chiém nhing gidi cao vdi dau ,i
phap nghé si hon. D6 la gi? Chung toi khong con sg
hai mot moi truong song ngat ngheo nao dau thué s
vé vat ly hodc thugc tinh than. Ching toi dé thay
biét di hon nhidu ngudi rat giau c6. C6 nguoi bao
rang: “Biét da sé khong con tién bo”, “Phai chua du
méi tot”. Pu chua? — Chua da! Vay ho mudn tién a"a.
dau nhi? Trong thé gidi tuong doi nay ho ha khonj
biét ¢6 tien tat co lui. Nguoi Dong phuong khong c¢
cal song khong biét di nhu nguoi Tay phuong, ' '._
la1 khong c¢6 nhdi nhét kién thic ma chi nhdm der
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chd tinh than, cai chd khong tién khong lui nhung
bao la vo cung vd tdn (V6 song Nguyén ly). Day la
chd “khong da” sao ma doi ti€n hoai, tién mai va
cubi cung tién dén “hé tham” té mat mang khéong
biét chiung!

Trong “Truong Bo kinh phidm Sa mén qua”,
Pic Phat ¢6 giang cdi lgi ich thiét thuc cia hanh sa
mon, con nay trong cdc tdc pham cua Ohsawa, Tién
sinh cling néi dén két qua thiét thuc cia mot ngudi
di trén con dudng thuc dudng truong sinh, dé la dat
duogc mot sic khde that su, chang can cai biéu hién
mau me, hao nhang bén ngoai. Tiu cai hanh phic don
sd, dich diém ma Ngudi nhdm dén la “Cong bing
tuyét d6i” (Chan hanh phie). P6 ha khong phai 1a
chd “Vo6 nga” cia cdc ton gido Pong phuong?

Va theo chung t6i nhan thay, doi mot con
ngudi ma lanh hoi duge va thé nhap don gidn “bay
nhiéu” théi thi ciing qua khéng séng uéng mot kiép
nhan sinh hau nhu déu von 18 mang trén lung biét
bao 12 mdong mi réi hanh phic ¢6 git dugc nhiéu
chang thi khé dau lai cang 1dm chuyén, ci tron 14n
vao nhau! '

Khong biét sao cudi ndm nay, 2008, gid
thudc Tdy dot ngot tang cao [am nhiéu ngudi
nghéo khong dii tién mua dé chita tri bénh tdt
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cia minh. Theo chiing t6i nghi tai sao nguoi ta
chay theo mt ngdnfi y ton hao tién bac ma mink
Khong di sic duong ddu, vdy 4 cia cdc ong ra
sao doi voi mit thuc trang ddng trdch nhu thé?

Dap: Theo ching té6i nhan thady, ngoai van dé

“ba nhén ba tanh”, vi dau phai ai ai ciing cung y thich.
nhu nhau, nhung ¢6 mét diéu nita 1a vi thiéu hiéu b1et
ma nhiéu ké danh chiu “tién mat tat mang”. Lao ta
cung tung néi trong Pao Ddc kinh: “Pgi Pao phé
nén nhdn nghia méi sinh”. Con ngudi néu song thién
nhién, thudn theo trat tu vii tru va an uéng theo luat
“than tho bat nhi” (ngudi vung nao thi dung thuc
pham thién nhién vung 4y) thi bénh hoan dau xay
ra va bay gio lam gi ¢6 y hoc roi cai nan thuoc thang
cung thay lang, roi dén tang gia véi khong tang gia!l

Néu biét nhu vay thi ching fa hay tinh ngo va
"~ &n udng cho ding dan trd lai di! Thuéc men tin _
thi ci tang, ching t6i &n udng theo dudng 16i thue
dudng may chuc nam nay, khéi tén tién thudec, khoi
cdng hién tién cia hing thang hing nam cho gidi
thay thudc va bénh vién cung cdc hing bao ché!
Néu nhiéu ngudi “hoi giong” ching t6i thi bénh vién
chiac chin la gidm tdi “nhan tién”, khong con cdi
nan nam giudng hai, giudng ba,.givong tim cho
kho; & phong mach, bac si hay thay thudc c6 thi g10
ranh roi “ngoi choi xai nuéc”, “doc sach thanh hién”;:
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nghién ciu chuyén mén thém va dam dao véi ban
be roi di dé di day choi, khong con cdi nan giau tién
ma dau tat mat t6i, c4 ndm mudn di choi dau ciing
khong duge! Thoi gig va tien bac, giau cdi nao ciing
tot (thoi gig la tién bac) nhung giau thai gi thi dé
hon phai khong qui vi, ma ¢6 bao nhiéu ciing duoc,
chua néi1 la “ngon lanh”hon day!

Dé nhiing suy nghi trén dugc thé hién rong rai,
chung ta nén c¢6 mot duong huéng lam tir thién maéi
me hon, 1a thay vi cho tién cho bac ma ngudi nhan
chac gi cdi thién duge cudc song bay lau nay dang
lam vao bé tac, ching ta hay bé thi phdp kéem theo
(con cd cung vdi cai can va ky thuat cau) nghia la
chiung ta hay tung ra siach vé thue dudng ma tién
sinh Ohsawa da tan tuy suét doi dé xién duong.
Mot cudc sinh hoat cdch mang va hanh phic that
su s€ sém xuat hién trén tran thé, noi ma nhiéu
nhuong va dau khé chi€ém chd nhiéu hon cdi hanh
phic méng do ngan ngui, thudng cé trong mot sém
mot chiéu.

Ching téi muén tiép theo “mot qué ta” nita cho .
ro hon la néu ai ciing thdy ring, nhitng thuc phdm
minh 4n vao la co s¢ cha siic khée va hanh phic thi
lic bay gio thude c¢6 cho khong (free) ciing khong ai
them 1ay hudng hé 1a ting gia no gia kia!

"N61 1a noi choi vay théi, nha thuée va ciac nha
kinh doanh mit hang “hot” nay dimng cé lo cho bd
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trang rang. “Ba nhan ba tanh” la thuc trang muon,
doi ai ma cha biét! ¥ f

Qi ciing ni ring hién nay thién ha ding
fiba chd't trong sink hoc rdt nhiéu, vi du trdi cdy
ciing bom thudc giit cho tuof [du, d6 dn thic uong
phdi tdm chdt bdo qudn d¢ khoi hu hai, thi trd -
gi khong mdc nhiéu ching ngat nghéo ma cﬁa
ong chiing ta trudc ddy dau c6 dinh phdi. O
nght sao, nhitng nhdn dinh nhu trén co di
khong vé vo s6 bénh thoi dai ma ngay trong gio

tu hanh it ai co congoai lé?

[
g
|
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Dap: Qua that thién ha n6i nhu vay khong sai, |
vi gin day trong nam 2008 ai ma khong biét cai vu
sita c6 chat héa hoc mélamine lam biét bao tre con
mic bénh ngit ngheéo va cai hang ché tao Tam Loe,
16n hang thd ba, thi tu & Trung Qudc phai pha san
mét cach dén dau cung cdc ca nhan lién can, nguol
tu chung than, ké bi ti hinh. |

Nhung thiét ra khéng phdi tai cdi hoa chﬁ
khong thoi ma ra tat cd nong néi! Ta nén biét cong
nghiép hoa chat mdi phat trién manh khoang tram m
niam tré lai day va trude day cha ong ta tuy kho r‘_'_
dung phai thuc phdm c6 tdm chéat héa hoc ma ¢
c6 phai cac nguoi khong mac bénh va nhat la nhim, g

chiing nan y.
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Khi doc qua céac sach vé thuc dudng, ching téi
mdéi biét ring, con nguoi ta sd.di bénh la do mat
quan binh Am Duong trong co thé, nhat la do thu
nap nhitng thuc phdm bat quan trong lanh viye sinh
hoc. Thé thi khi 4n méang, mot thuc pham rat Am,
chdng han, 6ng ba ta thuong dung kem vdéi thit, mot
mén rat Duong. Néu dn méng sudng thi dé xdy ra
nhifc minh nhic miy. An khoai tay cing vdy, mén
nay rat Am, nguoi Tay phuong tuy khong ranh nhiéu
vé Dich hoc nhung ciing biét phoi hgp véi thit bo
(mén bip-t&t ching han), mot thi rdt Duong dé can
bang tré lai. Va néu khong biét lam quén binh thuc
phdm trong an udng, ngudi ta dé sinh bénh vi qua
thita Am hay Duong, ché khong chi la. Tuy nhién
si phoi hop trén khong chac gi chinh xac cho nguoi
st dung, nén ching ta can phai thén trong trong su
phoi hop cdc mén an thién léch thai qua.

Vay ngay nay nguoi ta hodng 1én vi hoa chat da
lam cén can thuc phAm qua nghiéng bén no bén kia,
nhung khong phai thé ma dung nhiing-thuc pham
khong héa chat, roi ching dém xia gi dén diéu quan
trong c6t thy 1a ti 1& cAn bang gitta Acid va Kiém,
gitta Kali va Natri, 5/1 trong chung!

Chinh phat kién trén lam cho ching ta thay,
mic dau cdac nén y hoc hién nay ky diéu thi c6 ky digu
day, nhung ching phat sinh cdi vong 14n quan, thudc
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thi 1am cho co thé lap lai quan binh, tam c¢6 nghia
nguoi bénh bét bénh hay hét bénh, nhung ho lai an.
uéng hau nhu tha gian khong quén binh thi cdi quan
pinh cha thude thang mat di cong hiéu, thoi gian sau
do va ai cing thay dau vin hoan ddy, bénh van hoan
bénh, khéong ditt diém va tuyet noc dugc.

Phai chang cdi “4 ¢ vi ddu” nay 13 cdi “vuj
chai”, cdi “trd’ cit bit”, cdi “san sé tai chanh” gitta
con bénh va thay thuée cho doan ngay doan théng,
doan ndm, ching mong md gi dén didy thiéng liéng
cao cd - Tri phan doan t6i cao (Pai va Chan hanh
phuc) - ma ching ta hy vong ¢6 thé thanh tuu trong
mot ki€p con ngudi ngin ngui!

Trong T dy y ngui ta thuong thdy co nhitng
@ bénh “nan y”tam chita duot tuy Khong ditt hdn
ma giip bénh nhdn Kéo dai su song thém

thoi gian mot vai thdang hodc hai, ba hay bom,

ndm ndm chdng han, réi sau d6 (3 b tay cho

than chét [6i di bién biét! Con PP. OHSAWA

cia cdc ong cé qui dink thoi Khdc dirt didm ¢ i

V0t nhitng bénh kKho chira Khong?

Dap: Néu ai d6 da doc nhiéu sich cia Tié

sinh Ohsawa thi thay Nguti khéng cong nhan 1a cé
cac ching nan y trén coi doi nay va ching minh che



diéu nay la thgi con sinh tién, Ohsawa giup cho hang
ngan hang van nguoi dang tuyét vong dugc phuc hdi
sic khée va trd lai hanh phic vé han doi thuong va
thiéng liéng (Xem ciac Conférence ciia Ohsawa)

Cai hanh phic dugc “song thém” mot thoi gian
dau ngdn hay dai, qui vi thu nghi ma xem, d6 phai
chang la cdi “hanh phic d& s¢” tife mot 4n t& hinh
ma bénh nhan phai chy dén giv ra phéap truong. Ai
ma vui cho duge! Ngay cid néu biét dich thuc ngay
sau tram nam, ta phdi chét thi c6 16 aj ciing lay
lam khé chiu. Cdi chét khong biét lic nao, khong
biét ngdn va dai dén dau thi cugc doi méi “dé thé”
va khong hoang mang! Cii gi thay hiu han thi kh6
ma chiu dung va hanh phic cho néi. Chang han ta
dang ¢ trong mdt viung nao dé, c6 thé ca doi minh
khong di dau hét, nhung néu bist ngoai vung ta & cé
mot bic tudng bao vay khong cho mot ai ra ngoai ca
thi khé chiu biét bao nhiéu! Pé 1a chua né; dén chd
I6n lao 1a vi tru. Ching ta dang sdng trén qua dia
cdu, may ai ma ra ngoai trai dat, ngoai thai duong
h¢. Nhung gid thir ngudi ta phat gidc ngoai hé mit
troi ¢6 mot cdi khung day dic bat kha xam pham
bao phu thi loai nguoi 6 thay v6 cung khé chiu hay
khong? Ma diu cho c4i khung nay rong 16n hon nita
la né bao chup c3 tinh ha cta ching ta thi sao? Cing
khé chiu nhu thé thai. Mac dau con ngusi khong di
dén nhitng viing xa xéi bao la ay nhung ho van thich
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thay vii tru vo han hon va cdi vo6 han nay lam ho
thay dé chiu va hanh phic ngay ca trong gidc ngi
va mong mda.
Thanh thi cdi song khée va giéi han thoi gian
‘mot cach cudng ép cua Tay y, nguoi trong gidi thue
dudng khong thich va ai la ngudi thich tu do vé bién
cung khong hing thu gi!
Noi PP. Ohsawa, mot khi nguoi ta phuc hoi

dugc suc khoe thi su song kéo dai binh thuong nhu™
nhiing ngudi vo bénh. Va cdi chét cua tudi qud gia
ma minh man, khéng han cugc trim nim, 12 mot
cdi chét dep, khong bi go b6 va hai hung, chuén bi
cho mot kiép song ké ti€p t6t dep hon néu tri phén
dodn t6i cao cha con ngudi khai mé. Mét
minh cho diéu nay la ching téi biét c6 ngudi bi ung
thu phéi, tri theo Tay y thi dugc cho biét cdi chét
dén trong vong mot, hai nim nén tam trang anh a
lic nao cing buon phién, anh “vui la vui guong
la” (Kiéu), khong thanh than hai hugc khi hdi chua
biét thé! _ 1
Con néu tri theo phuong phéap thuc dudng thi

khi bénh lui cudc song kéo dai khong biét dén bac
gid, so v6i nguodi trude gid khong bénh, ching biét
ai song lau hon ai. (mdt ong ban trong giéi Ohsawé
bi ung thu dén hon 20 nam ma bénh khong lam sao

vat nga ong dugc va nay thi ong séng khae a.}.




con hon mot ngudi trai tré ma an udéng khong theo
phép tdc cha dat troi, tdc ludt Am Duong hing hitu
trong vu tru.

T6i co mot dita con tr Khi lot long da bi
@ di tdt bam sinh. Bénh vién Tim Khdm thi cho
rang ddy [a mot ca di tdt ddc biét, phdu thudt
rat kho; & nudtc ngodi may ra cé thé ddm duong
ca nay. Tuy nhién téi chdn chur vi ddu chdu co
yéu hon so vdi nhitng tré cing tudi nhung tuong
461 khde manh va hoc hanh gidi giang. Lam cha
[am me, chuing tdi rdt xot thuong, vdy theo dng
vidn dé sitc Khde cia con téi lam sao xit [y cho on
vé [du vé dai?

Dap: Mot 1an no qua nha mdt ngusi mdi quen
ving Phu My Hung, téi bi€t ¢6 mdot em bé mic
bénh tim duge mot hoi tir thién gidi thiéu dén mot
BV Tim tai day chifa tri. Sau khi kham, BV khéng
ddam phdu thuit va bdo than nhan riang em bi di
tat phie tap ¢ tim, khong mo dugc va cho biét em
khong song qua mot tuan. Trong em hién van chay
choi, nguoi ban t61 méi quen gidi thiéu phuong phap
Ohsawa va chiu chi phi ban dau vé moi d6 an thdc
ubng thudc phuong phdp nay. Qua mot tuan, toi
dién héi anh ban, bénh nhan ctia anh ra sao roi thi
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dugc cho biét 6n, nghia la chua cé canh dau thuong
xdy ra.. Truong hgp cia con anh ciing nhu cia thing
bé toi vira ké, néu bé tdc thi da “tac” tir 1au, nay con
di hoc dugc, con “chay choi” thi ta dirng dung cham
. gl dén, huong ho BV da “ngan” réi. Né6i dén chuyén
nay, t6i nhd dén mét viéc nhé nhung y nghia ctia né
“khong nho6”, d6 1a ¢6 lan téi thdo mot soi day thun
cot chat trong mén do, cam sgi day cudn tron toi
sic gd, gd, cudi cung gd dude nhung.. dut. Va mot
thoi cdch day mdy chuc nam, nha t6i ¢6 nuéi mot
con ga trong, sdng nao né cing gdy “ngon lanh?,
khong biét sao ¢é lic giong khong thanh, téi va dia
em bat va dé né ra xem né bi bénh gi. Pé manh qua
hay sao ma khi thoa thudc xong, “em ga” nga “cu
do”! Ga “lanh” thanh ga “toi” bdy gi¢ téi mdi thiy
thuc té. :
-~ Vay trong trudong hgp cac tré roi vao cae
trudng hop di tat trén, hién tai coi nhu tot roi va
BV sg, thi ta nén phong ho cdc dién bién “xau”
vé sau bang cdch cho cdc em &n uéng ding thea
phuong phap thuc dudng. Tuéng chirng viéc 4n uong
la “tam thuong”, nhung véi viéc 4n udng quan bink
12 mot cach “bdi dudng” ky diéu khong nhiing tot
trong viéc “phong vé” bénh hoan ma con “tda sdng’ :
dudng huéng tdm linh, tu trude den nay khong ai
ngao tai!
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Trong muc “TwTudng Ohsawa” & quyén
@ “Phuc hoi sitc Khde”, ong dua cdi “Khong” [én
trang ddu tién. Vé vin dé thie dubng, tién sink
Ohisawa cé ndi dén hath phic cu thé cia con
ngudi thi mot Khi “Khong " lam sao c6 hanh phiic

nhi?

Dap: Trong coi doi tuong doi nay, khong phai
chi ¢6 hanh phic va dau kho ddp d6i 1an nhau ma
ching con “quian quit’nhau nhu béng véi hinh. Vi
du nghéo nhung nho lam #n chdt chiu tin tién,
ngudi ta c6 thé vugt qua cdnh khé khian réi phat
lén giau c6. Con giau thi dén mot thai gian nao do
thi khong thich lam giau nia, “ngdn” né, cing nhu
no roi ngudi ta thich bung trong cho khde, thi sé
ngheo di. Am Duong vang lai la thé. Nhung déu c6
don gidn vay. Trong hinh Thdi cuc ta thdy trong
Am c6 Duong va trong Duong c6 Am. Thuc té ta
thdy dung vdy. Khong ai ¢6 hanh phic ma khong
biét bao cdi khé, cdi rac roi di kém. Vi du tring
s6 doc ddc hay duge bdi thuong ruong dat thi vui
&m chd. Nhung tic thi phai déi pho biét bao cai
lo, cdi xung dot trong gia dinh va xa hdgi. Trong
nha thi con cdi c¢6 thé sinh hu héng buéng bo hoc
hanh, vo chdng sinh ra cai co viéc st dung dong
tidn trén troi roi xuong. Ngoai xa hoi ¢6 thé nhiéu
ngudi nhan co hoi quen biét, kiém cd h@, cd kia ma
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logi dung kiém chéac chut dinh... Con nhu nghéo “rét
mung toi”, khong cao luong my vi thi dg bi bénh,
an “ba cdi hot gao lit” chdng ton kém la bao, cho
khoe, cho 4m c4i tdm than (An com sé 7, co thé
Duong 1én duodi di cdi thinh Am, lanh, ngu khéi
dip chidn mén!), thoi g1d du da ta di bq hay ng01 |
xe buyt vé qué choi, chd cé ai qudy ray hay chan }
dudng cuép cia'ldy xe.. Chung tbi xin trich madt cau
chuyén “vui” sau day trong tap chi Thé gidi méi

ra ngay 30/10/1995 dé lam néi bat diéu vira néi, Ti |
PHU KHONG TIEN:

“Ti phu Wilfred Burgess, 59 tuéi, 6 N ewark
(Anh) cé6 loi tiec hang nam lén dén 15 trieu déla.
Cong viéc lam dn thudn buém xuéi gié khién ong
cang ngay cang giau. Ngéi nha bén bo song cua 6ng
ma khién nhiéu nguoi thdn phuc, tri gida 600.000

-dbla. Thé nhung, sau vu ly di vo va mdt di niza gia
tai, 6ng lai gdp toan chuyén xui xéo khién tién ba
cit doi non ra di. Chdng bao lau, ti phi ngay nao
phdi lam nhén vién vé sinh trong mot van phong
thuong mai vén la ngéi nha ci sang trong cla mmh
Néu giéng nhu phan lén cde ti phu khac, c6 lé 6ng
da tu sat. Nhung Burgess khong thé va cing chd
can lén tranh giéi bdo chi. Ong néi: “Du béy gz
toi chi kiem duoc 40 déla/tuén bang nghé vé sink .
va 25 déla tién bé bdo, téi vén thdy thodi mdi. C6
it tien thi cang it phdi lo. Cuéi cung téi cing cé
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dugc nhitng nguoi ban thich téi vi chinh t6; chir
khong phdi vi tién cia t6i” TRUONG DAN (Theo
Nationnal Enquirer, 9.1995).

Ngoai cdai hanh phic va dau khé hitu han néi
trén, tién sinh Ohsawa con cho thay cai vé han.
Irong cdi vo han thi chi rong c6 nhiing gi tot dep
va hanh phic. Nhiing danh tir thiéng liéng, than
thanh, tu do, cong béng, hanh phidc phai nim & no;
vd han méi ding cdi nghia ctia né, cht néu 1a hiny
han thi d6 la mot thi dau khé tra hinh. Va caj
vo6 han chinh 1a cdi “Khéng”, cii “Long khéng Da
trong” trong tdm thic ctia minh, chy khong phai céi
“Hiu” chita nhiéu tri kién khéng biét nhéi nhét dén
bao gi¢ mdi thoi!

Nguoi Pong phuong va Tay phuong trén con
dudng tim cho ra Lé that trong doi, da di trén hai
con duong khac nhau. Ngusi Pong phuong chi nho
tinh tdm duge minh tdAm ma thanh tuu dich diém.
bién hinh 1a cdc nha tu chan chinh. Nguoi Tay
phuong thi di theo con dudng tri thuc, lugm 1at nhéi -
nhét tri kién va sy thu nap nay khong biét dén bao
810 mdi “da xai” roi cudi cung thi chi di dén chd “be
tac”. Pién hinh 1a cic nha khoa hoc, ¢c6 6ng phai
tu tur vao cudi cudc doi. N6i nhu vay khoéng phai
la ching ta nén bd bén no ma lay bén kia. Song
trong thoi dai khoa hoc theo y cua Ohsawa thi ta
phai khoa hoc nghia la thu nhan nhifng tri kién ma
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khoa hoc da phdt gidc ra, nhung déng thai ta phai
khai mé Tri phan dodn toi cao, cai vo han hay cai
“Khong” , cai “Hanh phae that sy” ma cac nha tu
_da giac ngo bang cac dudng 161 tdm linh khac nha
ting dé cap trong kinh dién.

Ngay nay, thay cho cac dudng 161 tdm linh
dung nap va hiéu qué khé hién hitu nhan tién tron
mét thoi gian ngan ngui ma ngudi ddi co thé d
dang chiap nhan, tién sinh Ohsawa da phat giac
mot sdc thai bat ngo, dé la “Satori”(Ngd), mot tri
phan dodn tdi cao sdn c¢6 ndi mdi c4 nhan sé “xuat
dau 16 dién” qua viéc hanh tri mot 16i tiét thuc cd da
that truyén dén may ngan nam. 1

Pé két luan cho thiy trong cai “Khong”, céi
“Vo nga”mdi c6 cai hanh phuc, cai cong bang that
mot cach cu thé, “khéong siéu hinh” chiit nao, chu
t61 xin trich nhitng gi ma tién dao Cong Vinh, tuyer
thi VN, cup AFF Suzuki 2008, trong tran lugt d
Thai Lan — Viét Nam, da tho 16: |

“Sau khi ghi ban, toi da that su khong con bié’

minh 1a ai va diéu gi dang dién ra nita. That hanl
phic! (Bao Tudi Tré ngay 26-12-2008).

T rong xd hoi ta ngay nay, chdc Ong v T
nhiéu o fidn biét c6 gia dink sinf todn ¢
gdi, 16i ¢6 gia dinh [ai sink todn con trai, Khion
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di nep dil té nén ho ar “dm ic’ trong&)rgﬁod;
N éu nha nuoc Khéng cdn thi chdc [d ho “rang”
dé thém, thém nita cho dén Kkhi nao thda woc
vong moi théi. Thé nhung néu cho dé “thodi
mdi” thi theo toi nghi ciing thé théi, “ngua quen
duomg cii " roi! V@dy theo ong, trong phuong phdp
thie dubng co cdch ndo “cdi thién” viéc dé cho
cdn bang gidi tink Khong?

A

Dap: Néu qui vi ¢6 doc phan Tu tuéng Ohsawa
trong quyén “Phuc Hoi Siic Khée” thi tat thay cau
néi sau day: “Néu mot edp vd chong manh khoe, &n
uéng quan binh Am Duong thi ho se sinh ra so con
trai, con gai bang nhau.”

Thé thi chi vi an uong khong dung trat tu caa
thién nhién nén mdéi cé6 su nghiéng léch nhu vay.
Trong gidi thuc dudng t6i thay nhitng ngudi ban cia
toi ai cing ¢6 da té da nép. Trudng hop thiéu no
thita kia thudng xay ra trong cac gia dinh an udng
theo mgt thuc don thién vé bé khée khong da dang,
ttc Am that nhiéu ma Duong qua it hay nguoc lai.
Ngay cédc con vat nudi trong nha téi nhu meo ché,
ching &n toan com gao lit 1a chinh nén khi ching
dé con, tdi thay duc cai déu nhau!

Van biét thién ha thudng bdo: “Trai ma chi,
gal ma chi; con nao ¢6 nghia ¢6 nghi la hon,” nhung
néu trai gai dd ma ching déu cé ddc cé tai thi van
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“vita cai bung” hon chi! Cing nhu song trong thai
dai khoa hoc, vat chat khéng thiéu thon ma tam
hon thé nhap dugc cdi vo han, hanh phic vo han
cia Dong phuong thi van hon la thién tich mot bé
Tinh thin Ohsawa khong tiéu cuc kiéu “an ban lae
dao” ma lac dao trong bat ky hoan canh giau cung
nhu ngheo, nhu thé méi “thyc suéng” hop voi thoi
dai cung hoa v6i moi ngudi!

Néi tom lai, quoc gia hay thé gidi dau cé kéu g
phdi ngan chin tinh trang mat can bang gidi tinh ma
khong nhan manh tdm quan trong cua thue pha
chinh la ngu céc nguyén tinh: Gao, nép, bap, ké,
lita mi lita mach... thi van dé ay dau van con do, u:.if
mét thi giy ma két qua chic chin chang la bao!

téi chdc [a khong lam sao Khdi duoc. DO [a nhi '
ngudi mil ma dn udng triét dé tﬁwpﬁwp i)
thice duong Ohsawa co thodt Khdi thdm cdnh m
(oa Khong hay [a ddu van hoan ddy?

Dap: Toi xin dap ngay 1a néu la bénh cap tinh
bi mu thi hy vong chita khdi, bdi vi truéec day hon 10
nam, t6i roi vao mot tinh huéng chi trong vong c6
ngay ma mot con mat bén trdi bi mu hoan toan. 18
ma chi trong vong 8 ngay tuyét thuc con mat naj
duoc phuc hdi nguyén trang cho dén tén bay gid.

g 2 T i xin h6i dng mot cdu “cdc co”chit thdt a



=

Thé nhung moét khi bi mi bAm sinh hay da
thanh di ching thi ching tdi chua thay thuc té khi
nhitng bénh nhan ay 4n uéng theo phuong phap thuc
dudng lau dai. Tuy vAy cdc ban tat nguyén mu loa
hay cAm diéc, xin cdc ban an tdm, cdu “khéng bo be
ngang ciing sang bé doc” rat dung trong truong hop
nay. Pé la con mit tinh than sé rong mdé vi chinh
con mit nay mdi quan trong hon con mat thit. Tién
sinh Ohsawa cho rang tinh thAn mu quang con té
hai hon con mat mu ldoa nhiéu. Trong hang dai dé
tir Phat c¢6 ong A-na-luat chiu mat con mat thit dé
thanh tuu thién nhan. Theo kinh thi sau khi thanh
tuu con mat nay roi, ong thay thé gidi coi vo hinh va
hitu hinh nhu vat trong long ban tay minh. Ohsawa
ciing néi theo mot cung cach nhu thé:

“Nhitng ké chi c¢6 cap mét thong thudng chang
thay gi ca. Nhung ké nao chi ngé v4i con mat thi ba
lai thady mot cudn phim vui tha tuyét voi quay trong
vong khong day 3 dén 5 gio dong ho nhung lai lau
dai dén 5 nam, 10 nadm, 50 nadm va hang ti ti nam.
Ké nao khong c6 dude con mat dy tic 1a hang no e,
mot ké vong an, bang cdp cia ho la bénh tat, tai
uong, nghéo nan va toi 16i. Ké nao da kham pha ra
phép mau cia Vi tru Vo bién nay, né ci ti tif quay
nhu trén man bac dé cho thady mdot giong lich s cua
hang ti ti naAm thi ho sung suéng vo cung. Cai vé moi
dén xem phim vé phép mau lién tuc nay khong ton
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tién, chi danh cho nhitng ngudi di dén véi Ban thé
Vii tru Vo bién va Nguyén ly Am Duong, nghia la nhg
phuong phdp Trudng sinh ma tim ra 1& Céng bang
(Trong “Bénh ung thu va nén triét ly Vién Dong).
Con trong nén van hoc nugc ta thoi Phap thudc ai
ma khong biét cu P6 Chiéu. Quyén truyén “Luc Van
Tién” cia cu hau nhu ai ciing biét. Cu mu nhung dau
6c rat sang dén noéi Tay ciing phai kinh né e deé.

Vay thi tém lai, con méat thit tuy cé gia 1:1‘1|
nhung cdi gia tri tuyét d6i phai danh cho con mat
thit ba tam goi nhu thé dé chi céi tri phan dodn toi
cao clia mdi con nguodi. '

by
f

N hiéu nguoi thdy sitc Khde minh J{%rg:

@ tot, vao bénh vién dé khdm thi bdc si phdt gide
ra mét ching bénh ngdt nghéo Kho tri nhu nhiém
HIV/AIDS hay ung th ching han, ho Khong

ddm noi cho bénh nhdn biét ma chi ngd véi nguoi
nha. T heo dng néu nguoi bénh tin theo phuong

phdp thuc dubng Ky diéu Ohsawa nay thi ta co.

nén tiét [0 su thdt hay Khong? i

Dap: Ping la theo Tay y, ¢6 nhitng bénh mé_f
ho danh bé tay, ddu cé tri va cho nam bénh vién
thi cling chi kéo dai cudc song thém mot thoi gian
ngidn ma thoi. Va mot khi bénh nhan tinh than yéu
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dudi, ho ma biét bi nhu vay thi cudc song thay vi kéo
dai lai rut ngan mot cach khdng ngo. Chinh vi thé
gu‘o'l than thuong dau bénh nhan khong cho biét
rang ho dang tho bénh hiém ngheo, doi khi con bao
vd bénh la dang khac dé ho song vui dugc chung nao
hay chiing ay trong nhung ngay cudi doi. Tuy nhién
nhifng ngudi ma tinh than bat khuit, khi biét minh
béenh nguy nan thi ho phén dau hét minh va cudi
cung thi cai chét phai lui, khong biét chiing nao madi
xudt hién tré lai day! Cau chuyén mdt phu ni VN
bi ung thu chdng quan gi bénh hoan di xe dap hang
ngan ciy so ra tham lang Bac Ho hay mot van dong
vién thé gigi bi chiing nan y ma van tham du nhing
giai thé thao 16n la nhiing vi du cu the. :
Trén 1a n6i vé nhitng nganh y khdc véi nen
triét y thién vé thuc dudng, mot nén y khong cho
ring c¢6 nhiing ching goi 1a nan y va thuc té la da
ciu chita nhidu bénh nhan da lam vao tuyét vong.
Thé nén, mot khi ai d6 bao téi khong nén
cho than nhan ho, biét ridng ngudi dé6 dang vudng
phai mot chiing nan y thi to1 phdn bac. Néu la mot
nganh y nao d6 bat luc truée ching bénh nay thi
gidu hay khong tuy theo tam ly bénh nhan, nhung
véi phuong phéap truong sinh thi viéc phuc hoi tron
ven stc khée 1a van dé nim trong tam tay thi gidu
ho lam gi. Phéi cho ho biét va ho phai dam nhiém
vai tro 1a béac si cia chinh minh. Minh lam chu van
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ménh ciia minh thi tha vi va “chac dn” hon la dat né
vao ban tay cia ké khac, phai khong? |

L

Org VAN NGUYEN téng hop tir BB 1.3

(Tudi Tré ngay 31-08-2008) mot bai viét néu

(én 9 chiéc hd vo chong tré thuomg lot vao. C :?

bng co xem va néu nhuw ho di vao con dudng
Ohsawa thi cé khi ndo gdp thém cdi “ ho' thit

10" hay Khong? .'

Dap: Vang, toi c6 biét va sau day xin de cap

dén ting diém mot va chéc chdn la gitp dd ho thém
nhiéu chi ching khong.

Sau ngay cudi rat nhiéu cip vg chong mac phai
nhilng sai lam khong ddng c6..Dé la:
1. Cham bam vao ng nan

 Trit truong hgp “di€c khong sg sung” nghia la
cudi dai cu6i bira khong nghi gi ca chd binh thuogng
nhitng cap vd chong dén véi nhau chi it cing phai co
mot chit tai chanh ma néu nhu khong tron hay m§
ng nan thi ciing ¢6 mdt chuong trinh, mét kha nang
nao d6 dé cé thé thanh todn trong tuong lai (c6 vay
thién ha méi cho mugn chi). Thé thi néu ¢6 lo 1a lo
nhimng that thoat “chang ding dung” nhu bénh hoan
ning né hay nan tai bat chgt ching han. Dé chan
ding cdi rai ro nay khong can phdi bdo hiém vi nh@
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gap nhiing séng gié trén, bao hiém ciing khong giup
ngudi ta phat cao 1én duge. Phuong phap Ohsawa la
mot thd bado hiém tot dep nhat. N6 cho ta sic khoe
bén bi va tri tué thay ré duong di. Nho d6 ma dong
tién kiem duge khong that thoat vo 1y. Moi bénh deéu
hy vong chita lanh thi cai “bénh ngheo” cing khong
ngoai 1é. Qui vi thi héi nhiing ngudi trong gidi thuc
dudng xem chung tdi c6 néi ding hay khong.

Chéc chén 1a ng tra duge va trad mau thi ai ma
dai cham bdm vao ng nan dé mat hanh phuc gia

dinh!
2. Lo la ban than:

Hoi chua la “cia nhau” cac ban tré thuong trau
chu6t than minh nhat 1a giéi phu nit. Nhung mot
khi xong dau d6 réi thi ngudi nam thudng “bé boi”
cach #n maic cing 1a mot cdi gi tu nhién, chd o bé
“cho dep trai” qua c6 khi ngudi ta néi no noi kia
khong biét chimng! Nguoi dan ong can tai cing nhu
phu nif can dep. Ché mdt ngusi nam bat tai cing
nhu bdo mdt ngusi nit khéng dep, d6 1la mot xuc
pham ning! Vay phu nif can phai dep vi ho la phai
dep co ma! Néu ho khong sian sé6c than thé ho va lo
cho bé ngoai cia ngudi nam mdt chiat thi ho mat di
tinh hap din va chd dua ca ngudi chong. Ngay nay
nhidu ngudi nif quan niém sai vé cdi dep. Ho thay
can phai di my vién dé tay nay, sia no, roi doi khi
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qua 16, ngudi chong thay nguvi ma mmh yéu thuong
say dam trudc day da lan mat dau roi, cai ch n
qué” dam da quyen ri khong con nira thi lam sao d
dén chd “sic cam hdo hiép” ma thién ha chic ch
nhian ddm cudi ngay nao! Céi dep theo Ohsawa la
cai dep nodi tam, cdi tot lanh bén trong tdc cai “dde”
cua ngudi phu nit. C6 lan téi vo duyén hoi choi
ngudi quen thadn khée manh dep trai c6 mot ba vg
hoi xdu: tai sao anh giang ho ti chién ma c6 mot ba
xa coi bd khong duge dep lam vay thi anh ta tra loi,
ba xa ti x4u thi c¢6 xdu nhung long da t6t 1im, hét
stc 1o cho chdong con ching quan than minh, thanh
thir toi khong thé nao phu bac duge. An uong theeo
phuong phap Ohsawa, vo tinh ta bdi ddp tdm hon
cang ngay cang “dé thuong” hon, bét di thoi “dé
ghét” khi tudi doi chong chat. Hon nita nho sic khde
v cung on dinh, cdi khé tinh vi bénh hoan cung bat
ton dong trong nguoi. "

Thé nén an udng theo phuong phap thuc dud a::'_{- |
12 vo tinh khong b6 1o ban than. “Khong ma C6” han
la cd mai chdm chit bé ngoai ma vé tinh mat mat
cai qui bau bén trong tic “Cé ma Khong”! ;

3. Chan gdi truc trac: . {8
Khi ngudi ta tién dén hon nhan thi van dé “gé
chan” 1a cdi gi vo cung can thiét, mang tinh “tran u
binh thuéng”. Ly tudng hay chi truong “trong sack



khong “théem muén” nhau thi hanh phuc lia déi c6
cd do v&. Trong khia canh tinh duc, nha chuyén mén
nguol ta néi 70% hanh phic lita d6i ndm trén co
so thoa man tinh duc. Cdi chuyén giau cé, tri thiic,
tai ba nam xa, sau kha ning vé gigi tinh! Téi ting
thdy mot ngudi c6 tai mé mot ¢o vo rat “dan” nhung
nhiéu “sex”. Ngugc lai, téi nghe mdt ngudi ban ké,
¢c6 mot anh chang danh dam tdc lam nghé bat ca
tom sinh s6ng qua ngay. Anh ta c6 mot co vg rat
dep. Thuong ngay khong biét sao anh danh dap co
ta dé sg! Thé nhung nang khong b nha ra di. Ma
roi ¢6 di ching nita thi nim ba ngay sau ciing lai
trd vé dé duge “hanh phic” cong véi “don”. Ban toi
ké chuyén nay v6i mot nhém ban, tui n6 “dé ” vo:
Thing nay “tay nghé cao”!

Trong bai bao viét: “Cé tdi 60% cdc cap mdi
cudi khong dap ung du vé tinh duc do qud bén rén
V6L viéc kiém tien, thdng tién su nghiép .. Caén nhé
rang trong hon nhan, sex la yéu té rdt quan trong.”

Phuong phap thuc duéng da chita duoc nhiing
bénh bat luc cia nam, lanh cadm cta nit, siach viét
dén tudi bat thap van con “ngon com” thi khong ly
do gi ma nhifng ai di vao con dudng nay von chi mic
cai toi “hoi yéu” ma lai gap truc tric trong van dé
goi chdn dé mat di phan nao cai hanh phic tam goi
la “thién dang noi ha gigi” sao! No6i la néi vay cho
vui, ché phuong phap Ohsawa dau chi ¢6 quanh quén
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ndi con duong “tran gian” tuong ddi; vugt qua, dé
mdt thd hanh phic khong gi so sanh béi né nﬁ
mot noi dé hiéu la vo han!

4. Caiva vo ly:

Trong cudc séng vo chong khéng thé trd
duoc nhitng bdat dong, song nén tranh luén sao ¢
thdu tinh dat ly, khéng dé bung nhiing va cham vun
vdt; va nhd la hay hoa gidai truoc khi lén giuong.

Pai BBC khuyén nhu vdy. Nhung khuyén la
khuyén, ché lam sao ma dé bé nhiing théi hu tat
xau. Nhiéu nguoi hét con, ai ciing biét minh c¢é
nhitng tinh xau 4y, muén bé 14m, nhung khi néng
lén thi ddu vao day. Va néu da dé xay ra chuyén “lue
duc” thi viéc chung chin chung goi mat hét hing
tha, con néu mot trong hai ¢6 hoi chiang thi cing 1é
“18 chuyén do ngang”! P6 1a néi nhitng ai sinh hoat
ngoai dudng 16i cia mot 16i thuc dudng ding da
"Chtt néu ca hai hiéu rang tam ly va sinh ly nﬁ'
trén co s8 sinh hoc tite chinh thuc phdm tét hay x4t
mdi 12 dau méi chinh khién con nguoi tré nén hay
hodc dd. Qua nhilng thang nidm an uéng theo phuong
phap Ohsawa, ching t6i thdy tdanh minh néng thi
cing ¢6 néng ddy, nhung khéong dén noi néng bong
lam tan cifa nat nha réi hy vong 14n héi minh s& xd
Iy moi chuyén trén mot binh dién t6t hon nghia la
thudc tri phan dodn cao hon. |

1
E



5. Am anh vé con cai:

Sau ngay cudi, cdc edp vo chong thuong lo ldng
viéc nén cé con ngay hay deé tir tie. Thay vao dé, nén
lap mét ké hoach cho tuong lai, khi nao thi viéc cé
con sé thudn loi cho ca déi bén va du diéu kién lo
cho con tuom tét.

Nhirng cip vo chong nao nghi nhu trén thi coi
b6 tinh “k§” qua! Ong ba ta thuong néi “Gia kén ken
hom”, nghia 1a tinh ky qua héa vung. Qua Duong
thanh Am la thé! Vay ching ta ciing nén vua vua
phai phai thoi. Ching t6i con nhd trén bao chi gan
day, c6 thay thudc néi &n ¢ sach quéa coi chitng dé bi
bénh diy! Piéu nay ngdm nghi ra khong phai la cai
gi khé hiéu. Vay néu chua lap gia dinh thi thoi con
néu da thanh d6i thanh lda thi két qua cia doéi lua
la mot chuyén binh thuong!

Cé diéu quan trong nhat trong van dé sinh con
la 1am sao ta ndm cai thé cha dong. Ché néu phé
cho rdi may, khong biét cdi uwu thé vé gidi tinh, cai
hoan hao cua thai nhi thi mt khi khong duge nhu
y va bat binh thudng thi cdi khé tram dudng phai
chiu dung khong phai chi ton tai trong mot sém mot
chiéu! |

Néu thai phu &n uéng ding din theo phuong
phap Ohsawa thi dia con thai gido sé sinh dé, sau
nay sé dé day, thong minh dinh ngd. Piéu nay sé
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lam cdc bac lam me cha rat 14y lam hanh dién,
ham séng va song thdy vo cung thu vi. Nguogc lai
co nhitng difa con sinh ra do me cha in udng thue
pham bat toan hoidc nhiém day héa chat thi doi

sdng gia dinh trugc day co hanh phic dén dau thi né
~cung tré thanh dia nguc chén tran ai!

i

Trong quyén “Héi Pdp, tapl”, ching tbi c6
nhic dén nhiing dia con caa mot gia dinh Viét kiéu
Uc. Vi me cha #n udng dung theo Phuong phép thue
dudng nén khi ra doi ching hoc rat giol giang. Ai
bao d6 khong 1a mét hanh phic 16n lao cia céc dang
sinh thanh! Qui vi nao khong tin thi ci nhin cic dida |
con cua nhitng gia dinh 4n uéng dung theo phuong
phap thuc dudng nay chic ro va nim bit thuc té!

6. Ghen tuéng vé cd: u'

Ghen la loai gia vi lam tinh yéu thém dém da. E
Song ghen tuéng vé cé la nguyén nhén ran nut gia
dinh, khién ban doi cam thdy bi mdt tu do.. Néu
biét dieu chinh do ghen, ghen dung luc sé la cdch
hdm néng tinh cam théng minh nhét! i

Theo ching t6i nghi ghen s di ¢6 1a vi méot hay
ca hai vo chong thi€u cai chat liéu cau tao sex cua
minh, Mot ngudi nam ding chat liéu “nam nhi” tu'
chat “dan 6ng” va mot ngudi nit mang chat liéu “nhi
nd tinh trudng” tie day “nit tinh” thi ca hai tie khic
“xap lai nhau”, “bdu viu ldy nhau” d6 ai ma biec cho




ra thi ghen vdi lai khong ghen c6 y nghia gi? Vay
mot khi thay su kién trén ma ngudi ta néi la “gia
vi cua cudce doi” thi hay coi chung ddy, c6 mot cai gi
bat on day, “khoéng ¢6” médi tim cdch “c6” va “c6” mot
caich mién cudng, chi khong “hét minh” thi thg vi
cai noi gi! Phuong thic s6 7 sé tra “chit liéu nam”
cho ngudi dan 6ng c6 nguy co “yéu” nén phai “ghen”
tdc “ gong minh ma ¢d niu kéo” va “chat liéu nit”
tdc “luc hap dan” cho nguyi dan ba dang nghiéng
‘euong” hon “nhu” rdi ¢6 co nguy bi chong cho “ra
cho khac choi”! |

Vay néu thuc ching ta biét “trong ruot” nguoi
ban doi khé tach roi ta ma chay theo ké khéc thi c4i
ho s6 6 khong thanh va néu quan niém rang chap
nhdn hén nhén l1a chdp nhan mat m4t tu do la diéu
nén “xét lai”.

7. Khdng ton trong sdé thich clia nhau:

Lic tim hiéu, ai ciing tén trong sé thich cia
nguot yéu de.. ldy long! Nhung khi dé g ciia nhau,
ai cing thdy cdi t6i cia minh la dung, cia “déi tdc”
la ky di. Ding lam ban dii bi tén thuong va hut
hang béi su “ déi maw” ciia ban!

Néu da c6 nhitng s¢ thich truéc hon nhan va
ho da chiu nhau thi van dé cho 1a ky di 1a rat hiém.
Chi s¢ qua mot thoi gian chung song, khong biét sao
S0 thich clia mgt trong hai hay ci hai d8i mau thi
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méi ddng néi. Chang han toi biét c6 cap vg chong,
sau mot thoi gian chung song h@nh phic, ¢o vo thich
ban 40 vd nhiéu manh nhu thay tu khat si, chong
ngugng, noi gi cing khong nghe, hoi sao hanh ph
gia dinh khong do véo!

Con nhu déi mau vi phuong phdp thuc dudng
thi khong c6 gi dang ngai vi day 1a mot dusng hudng
tri tué, ma da la tri tué thi trude sau gi ai ciing qu
vé! C6 diéu ching ta ding ép budc ai dau dudng
huéng minh di minh cho 14 ding nhat di nita, chang
han minh theo dao nay, nguoi ban duong thich
kia. Hay la mot tAm guong sdng sach thi ai :iif-_
mudn soi mdt minh vao dé ca! Hai tdm guong san;
nhu nhau lai cang hay! 3

8. Thich so sanh:

Méi khi quan hé truc trdc nhiéu cdp vo chon,
thuong dem chong/vo minh ra so sanh vdi chong v
ban be, hang xom, déi khi ca voi nguoi tinh cu!
nay la t6i ky. Nén bang long vdi nhitng gi minh ¢
va hay nang niu no. |

Khong phai toi da néi trude day ma rat nhié
ngudi c6 kinh nghi¢m hay sdch vo cung noi la &
théa man vé tinh duc chiém quéd ban hanh
trong hon nhan. Tién tai, danh vong, tri thic dur
sau n6. Vay su so sanh néu ¢6 xay ra coi chirngf'
nhuém cdi sac mau nay. Vay cac ban tré con cl
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do1 gl ma khong nghién ciu va thuc hanh mét phép
thue dudng ky diéu, tu sita ban than. N6 khién cho
chung ta tu dng chd, ba chi ¢6 “thuc luc” trong gia
dinh roi tit d6 nh¢ tri phdn dodn mé mang tiép theo,
lo g1 chung ta khong chuyén bién nhitng gi dang 4p 0
thanh hién thuc va su so sdnh tré thanh vé nghia!

9. Mau thuan véi bé me chéng/vo:

Cé dén 50% cac cap mdi cudi méu thuén vdi bé
me “doi tac”. Nén nhé, hanh phiic ciia cdc ban ban
dau dugc vun ddp béi gia dinh déi bén, vdy cdc ban
phdi biét tén trong ho.

Lat trang 53 trong quyén “Phuong phap Trudng
sinh va Pao Thién”, ta thay Tién sinh Ohsawa viét
nhu sau:

“Néu cha me da cho ban cube doi va da nuoi
minh dén tuéi lén muoi, ban hday bdo dudng cdc
nguolL mai mai, muoi lan mudi ngan, tic tram ngan
lan. Khi cdc nguoi khudt béng héay giip dé phu méu
tha nhén truc tiép qua hanh déng cia chinh minh
hay gidn tiép nhé cdc phuong tién khdc. Péy la quan
nigm ve ON cia Déng phuong ma & Téy phuong
nguol ta hoan toan hiéu lam. N6 khéng phdi chi
la hoan tra mot mén no. N6 sGu xa hon thé. ON la
niem vui trong cong cudc gieo tu do vé bién va hanh
pPhiic vinh cttu; né la lé cong bdng hay niém vui séng
tuyét- voi.” '
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P4y, chung ta thdy ddy, ON cta me cha
trgi bién thi mau thuén la mau thuén cai gi. Ba
thdnh Lao t& da néi: “Bat tranh nhi thién thi g
thi ching ta kén cua, dua tranh vé4i me cha lam ¢ g-fi_
ai ta cling ct “chiu thua” mot cdch khon ngoan di Iz
chiac an hon cé! Va ching t6i thiét nghi, ching ta
hay dén on trd nghia cha me véi tat ca c4i gi ta e
- chu khong han bang vat chat méi c6 y nghia - hi
tdt cd sé on dinh va khong con gi mau thuin dér
khé chiu nita. . {

1

Nhitng gi goi & Triét thi thuong [d m
Kho tréi va nfutc ddu, doi kKhi gay cho mink ce
trang thdi “tung ting"lam cho bé ban ai ciin
ngdn ma “Kinh nhi vién chi”. N hung Khi @
quyén “Triét by y hoc Vién Péng” cia Ohsaw
thi chiing t6i thdy “Khong co cdi gi [a triét” o
cdi gi lam 61 rdm ddu éc mink. Viy theo on
triét [d gi va trong trarg sdch thue dubng cih
Ohsawa thdt su [d c6 “triét” & tréng K‘ﬁorg? ]

Dap: Ong nhan dinh dang. Trudc khi gép phi
thuc dudng Ohsawa, téi 1a mdt ngudi gip nhleu
tic trong cudc séng. Gip bé tic, bi chan dudng tk
con ngudi cing nhu phan nhiéu sinh vat khéc,
nhién la phdi vung vay va tim phuong thodt nan. ¢
tudi thanh nién t6i thugng tim noi sdch vé dé mon



mot co hoi dot pha va co hi;'“)i dé thong thuong ds6i
vd1l ké ham sdch 1a doc vé trlet ly. Thué cach day
non nua thé ky thi tudi tré thlmng doc Krisnamurti,
Jean Paul Sartre, Suzuki, Lao Trang, Thién.. trong
dé thi Krisnamurti la phﬂ thong hon cd. Nhung thua
vd1 qui vi, nhilng ngudi doc loai sdch nay ma toi
thuong gip déu “tung ting” ci (c6 1& ké ci toi niia
day!). B6 nédo cua ho chiya day tu tuong cia “ong
thanh” An Do nay, mot “ban sao” Krisna chit khong
c0 mot manh dat riéeng dé xay dung cho minh mét
ngdi nha. Suét mét cudc doi ma e di &n nho & dau
mal thi con ddu doc lap tu do!

Triét ly 1a mot nhan thie tham siu ma nguoi
lanh h¢i dem truyén ba qua ngoén ngi van tu cho
dong loai dé ho duge hucng cai hanh phic lée sang
vinh ctu ¢ “cudi duodng hAm” nhu minh. Nhung qua
ngd van, ta chi biét théi chit khong dén dugc cho lée
sang ay Va thay vi tu than phai di dén, nguoi ta
chi ng6i mot chd ghi lai va doc lén nhu mot cdi may
cho “mat cai miéng, khée c4i than”! ROt cudc la ta
khong thé ¢6 mot mdi nha riéng dé thoat khdi canh_
doi hé luy.

Triét hoc mién Vién Péng ma Ohsawa thuyét
giang khong nam hoan toan noi ngon ngir tdm ly
hoc ma nam trén co s sinh vat hoc. Va chinh vi
cai tinh khoa hoc 4y ma ching ta thay dé hiéu, dé
- thuc hanh trong doi séng hiing ngay, ngay ca déi véi
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mot dda tré. Roi nho cdi thue hanh giong nhu su tu
luyén trong ton gido ma hanh gia mdi phat gidc mot
su hiéu biét khoé trinh bay qua ngon ngii. Chinh cdi
thdy, cdi ro ma khé trinh bay nay, cdi khong thé
dlen dat ma ngudi ta “co cudng”, “cd hoc cho duge” thi
" s& khé hosac khong thé thanh tuu nhitng gi con nim
trong udc vong! Nhiing bac dai tri ngay xua ngay xua
déu rat thung dung tu tai, néi t6i néi lui, néi xudi
néi nguoe deu thau dén “tim den” cia con ngudi. Va
nhitng ngudi chua c¢é gi, nhu ching ta chang han, ¢6
thé noi thé chang, thi néu cé bat chude 1a nén bat
chuéc cich “hanh tri” dé tim dén ¢di nguén ma udng
thi nudc nguyén thiy nhu céc vi 4y, chit khong thé
“boi choi” trén giong sdng ngdn ngif ma cac ngai tudn
trao hay chua chi, nghia 1a chua di ndng luc thuc
chilng ma dam “Puong Duong Trudng Ban” dé thién
ha ai cing biét la 16 lang, ngao man, chang “biét
minh biét nguoi”, “Biét Troi biét Dat”!

Tém lai, ching t6i nhan thie va thly mot dieu |
la d6i1 v6i ton gido cling nhu nhitng con duong triét
hoc cia Pong phuong ma phuong phap Ohsawa la
mot, hanh gid chi mong sao chitng hay thay tan day
long nhitng gi ma cdc bac dai tong su thuyét giang,
khong voi phan béac hay ¢o tim ra mot cdi gi mdi, car
g1 khdac — nhu trong lanh vuc khoa hoc ngay nay —
dé “givong danh” cai “ta” bé nhé von khong cé thue
trong ¢oi tran ai day huyén mong!




G0

ey,

To6i la Bdc si. Pupc doc nhitng sdch vé
phuonyg phdp thuc dibng cia, Ohsawa, t6i thdy
hitu [y trong triét va y hoc va co ding thit coi sao
cho biét vi téi bénh ndng thi chdang cd chd nhiing
thit [at vdt nhu cdm cim, s6 miii hodc “odi” Khi
lam viéc cd ngay thi Khong phdi [a Khong! Thé
ma Khi dung do 5, 7 ngay tuy Khong chdt che
lam nhung thdy phuong phdp nay hay! N hung
ong thit nghi xem, cong trinh hoc nganh nghé
cia toi ddu phdi chi mot som mot chiéu. Nao
biét bao nhiéu ndm & truomg, ndo bao nhiéu ndm
& Bénh Vién roi & phong mach ching (& cho 46
song do bién? Cdi gi hop tinkh hop [ thi nén
theo, t0i Khong cé chdp, nhung 1 éng ra sao néu
d vi tri nhu téi?

Dap: Néu thay Phuong phap Ohsawa hay thi
cac ong cd theo va thuc hanh dé c¢6 loi cho chinh
minh chi ching t61 dau bao cdc dng nén tir bé nghé
nghiép cia minh dé theo phuong phdap nay dau. Vi
sao? Nganh y cda cdc 6ng ciing riat can cho moi nguoi
nhat 1a nhitng ca cip ciu, nhiing ca can phai phau
thuat gdp vi tai nan giao thong hay bi di dang bam
sinh .. va nhat la d4p (ng nhilng bénh nhan khong
thich phuong phap thuc dudng nay ma chi tin Tay

y thoi.
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Con néi sao ma tir bé dtio'c nhiing gi minh dang
s§ dic, dang hanh nghé dé qua mot lanh vuc khée
thi ¢6 khé gi dau, chi tai minh khong muoén ma théi.
Cé khi ré qua mét lanh vuc méi minh thanh céong
hon khong biét chirng! Chiing ta hian thiy c6 nhitng
cau tha qudc té&, nhitng chinh tri gia von la béc si, ho
thanh cong trong lanh vuc mdi nay con hon la trong
nganh nghé ¢6 hitu cia minh d6 sao! Quan trong
nhat l1a xem minh c6 thiét thich va cé6 tai khong ma
thoi! Con 6ng, néi choi cho vui, néu cdc dong tu bé
nganh y nay ma qua nganh y thuc dudng c6 khi ong
con kiém tién nhiéu hon day! Vi sao? Vi 6ng ranh
ré hai nganh y va bénh nhén sé tin va nghe cac éng
hon chang toi va trong kinh doanh cdc méat hang
thuc dudng lam giau dau c6 gi la khé! Lam giau con
hon 14 md phong mach ddy nhé! Ching ta ha khong
nghe “Phi thuong bat phia” didy sao?

'Néi 12 néi choi cho vui vay théi, chd cdc ong
ma dé y dén nén Y triét Pong phuong, ching toi rat
mimg cho phuong phdp Ohsawa va quan ching Viét
Nam. Phuong phdp nay sé dugc gidi thiéu cho bénh
nhan khi cdc 6ng biét ho ngheo khd khong theo dudi
dugc Tay y hay néu theo dugc thi khong khéi di vao
ngd cut nhu rii ma mac cac ching ngiat ngheo nhu
tiéu dudng, tim mach, ung thu, HIV/AIDS.. thi dé
duoc ho chap nhan! Riéng ching t6i, ching toi cing
ddu c6 chdp mén thuc dudng nay. Nhitng ca cin phai



phau thuat, nhiing trudng hgp tai nan giao thong,
tai nan bat thuong, nhitng di tit bAm sinh... ching
toi déu khuyén bénh nhéan nén dén Tay y trude da,
roi khi tdt cd da 6n dinh thi van dé chién luge vé
lau vé dai tinh sau tuy vao nhan thic va y thich cia
ho. Phuong phdp Ohsawa khong ap dit bat cd mot
ai, tdt cd deu thudc vé nhan thidc cia con ngudi vi
Tién sinh Ohsawa ciing thuong bdo, bénh nhan phai
la dng thay thudc cho chinh minh!

Trén bdo chi gan ddy & cdc muc thudc vin
dé sitc Khde, cdc nha dink dubing hoc hay cdc hiép
hoi y té mudc ngodi va trong mudc thuomg Khuyén
An it mudi thi mach mdu thong'. Ho bdo, néu
han ché mubi trong ché @9 dn udng hing ngay
thi Khong nhitng lam ha huyét dp ma con gitp
cho mach mdu hoat dong tét, nho dé ma nguy co
nhéi mdw co'tim hay dot qui duve gidm thiéu, the
thi tai sao trong pﬁuzmg phdp thitc dubng cdc ong
Khuyén ding mudi mé t [¢ mudi cao? |

Dap: Trong Tay y hay trong cdc nganh y nao
khde, nh¢ kinh nghiém ma ngudi ta khuyén nhu
thé. Ngay trong Pong y hay trong kinh nghiém dan
gian, nhiéu ngudi chic ciing biét c6 nhitng chat,
nhitng mén ky nhau nén khéng dung chung dugec.
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Trong phuong phap Ohsawa ciing vay, nho ly ludn
va thue nghiém, Ohsawa thay ring, muoi 1a mot
chit rat Duong va me 1a mot thd hoi Am lam bét
cai man “hon” cia mudi. Néu dung trong thuc hanh

phép 4n kiéng nay thi muéi meé cé thé “danh tan”
chat chua Am trong méu ctia ngudi bénh vén néu la |
Am. Nho d6 ma bénh nhan mau hoi phue hon 1a dn
it mudi.

Trong quyén “Phuc hoi sic khée theo phu’o‘néj
phdap Ohsawa”, trang 46 ¢ muc Huyét dp cao, huyét
4p thap, ching ta thay phat biéu nhu sau: “Bénh
rét Am, nguyén nhéan do dn nhing thic cé nhieu
Am tinh nhu duong , sinh té C, trdi cdy, rau soéng..
(Chimg minh cho diéu nay ta thiy c6 ngudi von
mang bénh vé ap huyét ma vi chi uéng c6 mot lon
“ho hic”, ddu ¢6 mudi ¢ tréng, ma huyét 4p ting
lén dot ngot. Tréen mot to bdo hang ngay trude dﬁy;;
td6i khong nhé tén va sd, c6 dang chuyén nay.) Theo
Tay y, bénh nay rdat khé chita, c@m dn muoi vi sg dp.
huyét lén cao va cho uéng cdc thi thuée ha dp h.*.,tyé"-'tsI
Nhung theo kinh nghiém mdy chuc nam, Ohsa *:!-.
nhdn thdy rdng, dn uéng dung quin binh va
udéng it nwde lai thi mudi 1am cho dp huyét cao ha
xudng va ap huyét thap ting lén dén d6 quan binh.
An theo ciach s6 7 véi cang nhiéu muéi me
cang tot, trong vai tuan sé lanh bénh.” i




Tuy sach néi vay, nhung ngudi bénh khi mic
phai mdt ching nhay cdm vdi mudi, cin cdn than
va do dam va lé di nhién khi sic khoe tét va binh
thudng trd lai thi ching ta c¢6 thé bt lugng mudi me
dn qua hang ngay di va chinh nguti bénh biét dung
n6 dén mot lugng nao chit nguvi ngoai khé ma biét
hon ho.

Trong Tay y ching ta thuong duoe khuyén nao
la hay doc k§y ham lugng mudi trong cdc mén an,
khong dung qué 2,4g/ngay, nao la chu trong dén céc
gia vi ¢6 mudi nhu tuong, mam, xét.. Khuyén nhu vay
la rat ro rang, nhung trong thuc t&€ may ai ma dé
y dén. Ma dau c6 dé tdm dén chiang niia thi rat dé
“mét moi” roi doi khi “sinh bénh” thém. Cai bénh
qua “ky tinh” khién ta tu ting trong &m thuc hing
ngay. Chang téi, trong phdp mén thuc duéng ma
minh chon, tuy c¢6 vé “bé6 hau bé hong” ddy nhung
thue su 1a tu do. Ching t6i chon la chon luc khéi
dau, ché mot khi di thi tu cdi tAm dit din, vo cung
tu do, vé6 cung thodi madi giong nhu mot khi l1én xe
mudén dén nha ai, biét rdi la tu nhién hai cdanh tay
dua day giup ta dén nha ngudi 4y ngay, khéi phai
cham cham chd chi; tim dudng tim hém nao cho
ban tAm ban tri!

Mot khi tu do nhu thé, d6 khong c¢6 nghia la
ching t6i di ding duong ludén. Péi luc cing léch va
sai lam nhung cdi saj 1Am nay sau d6 khéng lau,
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ching t6i tu khac biét. Cai nhay cdm vé Am hay
Duong, nhitng nguoi &n uéng theo mon thue dudng
lau ngay, ai ciing ¢6 kinh nghiém. Va mot khi “c6 s

c6 nghé” trong minh, ching tbi “hién ngang” tu ¢ ,-.:-}
di gitta giong doi phu’c tap lan 1on ké dit nguoi hién,
nao c6 s¢ gi nhilng mén “luu manh”! 1

1

Téi thi chiu “An cotn gao lit” nhung ciing
co kﬁtmﬁannﬁpﬁduﬁcﬁfﬂwtﬁmmcnﬁd j
N hin lic rupw vao (i ra, cdc ong ban nhdu cia
t0i phat biéu todng [én: Cudc doi [d huyén mong,
Kham Kho nhw mdy roi ciing chét, nhdu nhet
da cdi sy doi nhu tui tao rdi ciing chét! Vay ti
s6 cudc doi, m[mﬁonm?‘fozcﬁﬁngcdtcﬁdy v
co1 lﬁmcﬁ:cﬁamtro:mt@ng nhau. T heo dng
tui no noi co [y Khéng?

Dap: Cac ban cia ong néi dua cho vui ddy th
chd viéc khon viéc dai trong doi dén cai tudi bff |
nam muoi nhu cdc 6ng ai ma khong biét! Con nét
cho la néi that thi 1a ho néi “buéng” ddy thai.

DPiém dau tién t6i mudn néi la song thanh da
nhu 6ng hién nay ai ddm béo la éng khong ha |
phic? Nho d6 ma 6ng khong bon ba 1an dan kién
cho duge dong tién dé tiéu pha vao nhirng chd
can thiét 1dm. Khong 1é thudc déng tién thi duoe }



do va tu do khong phai la mot thd hanh phic 16n
lao sao? Thit hai 1a cudc séng thanh dam bang duong
16i &n udng theo thue dudng truong sinh, bdo dim
v0 bénh v6 hoan trong suét doi nguol ha khong phai
la mot dai hanh phuc tiép theo? Tudi con tré ¢ the
lu6t qua nhiéu chiing bénh, nhung khi tudi di chong
chat, ai dam chdc minh khong hé luy gia dinh, vog
chong con cdi. Sy than khd vi phai sin sée mai mot
bénh nhan dau la nguoi than dén day khéng thé
khong day 1én trong long ctia bat cd ai ké ca nguoi
rat hi€u dé. Vi thé ching toi thudng khuyén nhiing
Nngudi cao tudi hdy an uéng theo phuong phép thue
dudng Ohsawa dé tranh cdi nan khd minh khé nguoi!
Diém thi ba la thong thuong nhitng nguwi tudi cang
cao thi dau 6c cang kém minh man, déi khi bi con
chau cho la “lan”, nhung ching t6i cé thé néj rang
ai lan thi 1an ché ddi véi thdy tu tu hanh rét rao thi
su viéc nay khé xdy ra va ngusi an uong theo phai
thuc dubng ma triét dé, ciing giong nhu gidi thay
tu 4y vay. |

An uéng nhau nhet ¢6 vui, c6 “hanh phic”
chang 1a chi trong choc 14t thoi, ché lau mai dau
nhung cai luy sau d6 lai dai dai, d6i khi tién dén chd
bé tac nhu ng nan nhidu, khéng kha nang chi tra;
bénh hoan ngit ngheo khéng mét nén y hoc nao ¢6
thé ‘ciu chita va c4i tri minh mén, phan gi4 tri nhat
cia myt con ngudi linh hon van vat, dé bi mat mat.
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Vay thi héi cho dau néi buéng: chét roi ai cing
nhu ai la dang di thi cudc song hién tai gitta hai hang
nguol trén, ai thoai mai hon, ai hanh phuac hon, i
lam chG con nguoi cia minh hon, tré con dida nao
ciing biét! Viét dén day toi bdng nhd trong mot bang
dia, mot 6ng thay tu kha néi tiéng néi dai y rang néu
khong c6 doi sau thi ong khong vao chua tré thanh
tu s lam chi ma la mot ké séng bang nghé chuyén
dam chém cing xong! T6i nghi vi muén bién luan cai
qua doi sau qua di nén ong né6i voi va néi “hé”, ché
mot ngudi nhu 6ng, rat vui vé hién hoa, thi dau cé dori
sau hay khong thi hién tai 6ng khong thé hanh mot
cai nghe dam thué chém muén dugc. |

|
|

Song hien luong trong hién tai da 1a mot han
phic ché song “4c 6n va pham phap” it l1a lanh cai
hau qua bat hanh nhéan tién ngay bdi ngoal v:l
luong tdm - dau ¢6 “dui mu!” - ngdm ngam cin rit
thi phédp luat cia quéc gia xa hoi con do, céi “cong
tréi budc” cot ty do nam kia thi dé gi nguvi gay ra
toi dc chay thoat “ngi mé!” dé hudng an lac!

Trong ton gido toi theo co phép an '
@ co duong huomyg tu tdp thi chiing t6i ddu cdn p
theo mot duomng (61 tu hank ndo Khdc ﬁayp

tiét thuc Ohsawa cia cdc 6ng cho thém rdc 1ot

phdi Khong ndo?
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Dap: Pong y la trong phép dn chay cia céc
ong tot thi c6 t6t vi xa r&i huyét nhuc cta ching
sinh. Khong sat sinh ching d€ bita &n cia minh duge
“ngon com” hon la myt hanh vi thim dugm long tir
bi va dang dugc qui trong. Nhung cac ong chic biét,
thuec pham chay tinh ma cac 6ng dung ngay nay dau
co mang lai mét siic khde hoan hdo vo bénh dé cac
ong théng tién trén néo dudng tam linh huyén diéu.
Bang c6 la rat nhiéu ngudi an chay truong ngi ra
bénh ma bénh do6i khi rat ngit ngheo ké ca nhiédu tu
si trong cac chua chién. D6 1a néi nhitng thuc pham
tuoi tot thién nhién d6 nhé, chua ké nhitng mén an
ngoal nhép, hinh thic va tén goi nhu nhilmg mén db
man “0 troc” phdn thién nhién, lam “bat mit” moi
ngudi cho du gitta chon “thién mén”!

Phuong phdp Ohsawa giong ma khong giong
thé! Ciang la chay nhung trong dé ¢6 su lua chon,
co su phan phéi, c6 ky thuat ndu nuéng va cach an
uong, vi thé ma né mang dén cho con nguoi mot sic
khoe tét. Nguodi Tay phuong ha khong néi, nhe ¢o
sic khoe cia xdc thAn ma ngudi ta mdi dugc mot
tinh than minh man d4y sao? C4i minh ngay hom
nay, tot, nhung ngay mai, minh hon niia, hanh phic
hon nita, d6 1a diéu ma sach vé thuc dudng cia Tién
smh Ohsawa thuong phat biéu!

‘Vay néu qui vi &n chay theo cam tmh cua minh
ma thay hoan toan tét trén ca hai binh dién co thé
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va tinh than thi khéng néi lam gi, nhung néu cé su
co nao bat on thi tai sao ta khong tim mot 16i &n
chay khdc, “khoa hoc” hon, ¢6 ly luan, c6 triét ly ma
dong thoi c6 trai nghiém cta nhiéu ngudi trong mot
thoi gian ngén ngli dé chdp nhén, chang han trong
vai ba ngay, vai ba tuan, rat it truong hop vai ba
thang mdi c¢6 thé thAm dinh nén theo cung khong!

Theo Ohsawa thi phuong phép trudng sinh con
1a co s& vitng chic dé ching ta c6 thé dén tan can .
cac nén dao ly Pong phuong. Chung ta hay nghe:

“ Phat gido va ddc biét dao Phét Thién la hién
thén cua su tudn thu nhiing ludt tiét thuc nghié* )
ngdt. Thé ma ngay nay & nhiéeu cudn sdch xudt b
tai Tay phuong viét ve Thién téng hay triét A 1,
khong quyén nao gidi thich day du vé su quan trong
cia ching trén nén tdang sinh hoc va sinh ly. Vi véy
khéng cé gi phdi ngac nhién, rdng sao triét Vé-da,
dao Ldo va dao Phdt ¢ Tay phuong, nguoi ta khon, y
thé nao hiéu mét cdch théu dao (Xem Tu tudng
Ohsawa trong cuén “PHUC HOI SUC KHOE”). '

Trén bdo Cong An ngay 7/2/09 ¢
é CHUYEN BON PHUONG «¢

cuyénCO TICH GIUA DOl THUONG
nhi sau: “Mot nguoi dan ong bi dn &ﬁorg



noi tén, gidu mat, visa.dung [én mot “Qudy bdo
tro” 0 ngay trung tdm New York, My dé phat
tién cho ngudi gap kAo Khdan. Nha hdo tim dirng
ngay ding sau qudy & giita Qudnyg truong va trao
tién cho hang tram ngudi xép hang trong nhiét
46 dusi O°. Moi ngudi nhdn it nhdt 50 dola.
N ha hdo tdm dy dink sé phdn phdt hét 500.000
dola thi nging". Ong nghi xem dé cé phdi [a mot
cd tich nhu Khi cdc dng néi rdng phuong phdp
the dubng co thé tri lanh cdc chitng bénh nan i
Khong?

Dap: Ching t6i khong hi€u sao cdc 6ng goi mot
chuyén nhu thé ma cho la ¢é tich giita doi thuong!
Chiu lanh 1€o co ro dé 1dy 50 déla & mot xit mang
tiéng hung manh nh4t thé giéi ma coi nhu hanh
phic 1am sao? D6 ¢6 thé cho 1a mot cude “chai ndi”
thi ding hon! Nguoi cho thi thay thd vi minh lam
mot viéc “tu thién” khong giong ai, it ai glong' Bill
Gates ciing khong ddam choi thé mic du ong ta duge
coi nhu giadu vo .dich! Con ngudi nhan, chiu thién
nhién “ddm” dé an nadm x06i, dd thi c6 dd dsi chut
ddy, ché mot khi ngheo tdn mang rdi thi vAn hoan
ngheo, chuyén ngéc dau lén va song thoai mai dai
dai vé kinh t€ thi con 1au, con khuya, hay doi day!
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Phuong phép Ohsawa khong giong thé. N6 ¢§
thé dua chang ta tu dudi day yuc sdu tham 1én lam
mot con ngudi tu do, ngang tang va khi phach, mot
con ngudi xing dang duge ton vinh: linh u van vatl
Nhiéu nguoi khi chua giap va ap dung phuong ph
nay ma néi cé suc khoe, c6 tu do that su, ching to
khéong tin, dau ho da buge vao duong hudng tu hanh
theo mot ton gido nao d6? Vi sao‘? Vi song trong mjj’”‘
doi tuong d6i nay, kho c6 mot ai thoat khoi bénh
hoan tron ddi, chua néi dén vo lugng tréi budc khae ;j--
Chung ta hau nhu song hé luy thuong xuyén ve mé
sinh vat hoc, ciing nhu vé tinh than, tam linh. B
]a mot van dé nan gidi. Thé ma phuong phap Ohsawa
da cho ching ta “an ca” chang nga ve khong!

Tu mot sdc khoe vo cung 6n dinh, khong sg¢
hiai nhitng ham he cua mo1 truong song cang n 5_-52:__-
_cang 6 nhiém, nguoi thuc dudng ding din thay tam
hdn minh thoat khéi moi rdi rdni ciia cudc doi, mol
ly thuyét hay ho nhung mang day chat liéu khﬁ
tugng, trong khi su that van “ndm day” va hién hiu
noi kich ¢é vé han. !

Con mudn gi nita bay gio va dé6 khong phai la
Cé tich giwa doi thuong ding nghia cia vo lug g
ching sinh ngay nay sao? T6i xin trich sau day mot
cau rat thu vi cia Tién sinh Ohsawa: ¥

“Nho tudn thi Thuat Truong sinh, ban co the
thanh tuu moi udc vong. Hién tai ban co thé tim I
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nhing chan troi moi la goi la Shangri — La (Thién
duong than thoai da mdt - trong tiéu thuyét “Lost
horizon” cua James Hilton) va Erewhon (Coi thién
dang) ma con nguoi hon 300.000 nam qua da chi mo
t5i ma thoi.”(TU TUONG OHSAWA).

Trong gidi nghé si, nhitng nguoi nam ma

dong vai nit rdt thanh dat vd diéu nghé doi

Khi con hon cd gidi ndy. Theo éng vin dé Am

Duong trong nghé thudt cé dnh hudng gi trong

cugc song doi thuomg hay Khong va mét Khi

bi dnh hudng Khdng tét vi mdt tuw nhién thi
phuong phdp thuc dubng co thé giip duoc gi?

Dap: Con nhé hoi chung téi sinh ra mot dia
con trai, me noé thich con gai nén cho mac dd bé
gdi. Dé thuong thi ¢6 dé thuong nhung nhiéu nguvi
than 16n tuoi dén nha to6i phdn d6i: Anh chi dung
cho n6 ban d6 con g4i, sau nay mat di tanh con trai,
cai gidi tinh tu nhién cha né mat di thi ket 1am d6.
Nghe hitu 1y nén ching téi khéng cho con mac db
gia gdi nta. Ve sau doc sach téi biét van dé anh
hudng trong cudc séng hang ngay sao ta c¢6 thé xem
thuong. Chiing minh cho. diéu nay, ta thiy nhiing
nguoi thuong di chua chién thi tdm tanh diu hién
hon nhing ké thudng séng gin noi chg baa, hing
ngay phai nghe tiéng chii thé vang vong tir sang téi
chiéu. Trong thai gido cdc ba me treé cung bi cﬁm du
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khéan nhitng cdnh doi loan lac ngay ca trén sin
hay truyén hinh. Trong tu hanh, ching tdi ciing dut
biét Puc Phat ciing cAm thay tu du cinh chién trar
canh hung tan noi thé gian. Ngay trong gia dinh x
¢ Nhat, Ohsawa titng néi, dén khoang 7, 8 tudi
gal khéng c6 su chung dung gin gii dé€ cdi sex cda
ching dugce phat trién dic trung. Pén day toi ch
nhé dén phim Thoi dai mdi (Le temps moderne) d
Charlie Chaplin dong ngay nao. Vi quen céi vu vﬁ
dinh 6¢ nhu cdi méy trong doi séng & hang xudéng m
anh thg Charlot nha ta khi di ra ngoai dudng, t
mot ba dam map béo ban cai 40 c6 nhiéu nit 1 |
nhu dinh con 6c 1a anh ta xdp t6i vén, khién ba t
hoang hon hodng via chay tréi chét! Va trong truy
ba me Manh tu day con chic nhiéu nguvi biét.
doi chd ¢ dén may lan vi noi nao con ba cing bi ﬁ 1
hudng dam cda mdi trudng chung quanh. Pén
cudi cung gan truong hoc, con ba dnh hudng su 0C
hanh nén ba chiu va tru ¢ d6. Ngay nay c4i vu xi ke
ma tuy xdy ra ¢ nhing tu diém khong biét sao <hé
bing nén nhiéu phu huynh cé con em phai ban
hay cho thué nha ma tim chd khdac cho an én coi
minh.

Thé la cau hoi cia 6ng da dugc gidi dap. 2
huéng sé rdt ning né néu ngudi nghé si vo ti
khong nghi dén. Vay thi lam thé& nao bay gid |
cugc.song va nghé thuiat bit budc ta phai nhu th



Diéu dau tién t6i mudn néi 1a tat ci thy ¢ su
quyét dinh sing sudt cia minh, ‘b phan nao réi
cing c6 thé thay thé nhung khong ai thay thé dugc
cdi dau. Thé thi ngudi nghé si hay bat ci ai ciing
vay théi néu “mubn” tré vé nguyén trang “sex” troi
cho méc dau hién nay cai gigi tinh nguyén thuy da
di “qua da” thi phuong phap Ohsawa la mot cong cu
thién xdo dé giup ching ta thanh tuu uge nguyén tu
nhién chit khéng mét nén y khoa nio trén thé gian
nay c6 thé dam duong ma gidi quyét su thé “trdi
ngoe” do!

Doc bdo doi Khi thdy thdy cé ngudi mong.

ﬁ uoc sao thoi gian song gia nit ngdn [ai vai ba
ndm dé chi ngoi yén ma nhin ngdm nhdn gian.

Ho cho rdng udc muon @6 tuy chin thit nhung

Ky qudc lam sao dy! N hung doc sdch cia Ohisawa

toi ciing thdy Tién sink cho ring phuong phdp

thic dubng Khong nhitng lam con ngudi khde ma

con tré lai, diéu dy c6 ding Khong hay néi qud?

Dap: Lic chua biét phuong phép Truong sinh
Ohsawa thi nhiing diéu 6ng dé cap trén qua that 1a
khong tuéng va néu cé thi chi c6 trong than thoai hay
hai kich trén san khau khi dién viéen udng mot thua
thuée “tién”! Ching toi da néi thé thi cé nghia diéu
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udc mong cua 6ng khong con la mot “vién tudng” nda
doi v6i mot phép dn kiéng “c6” ma “hién dai” nay.
Ong hay doc sach va di “thuc té” gap nhing ngu’ﬁn,
da dung lau vai ba nam phuong phap 4y, hing biét
ro hon. Toi ¢6 thé néi ngay noi day 1a ho tré hon cai
tudi ma ho mang trén gidy chitng minh nhan dan
nhiéu. Pic biét 1a ho rat khée manh khéng thua ._
gi nhilng nguoi séng bén “Tay Tang” xa xdm noi
vung dat qué vang béng “thi thanh”! Xin tnch mot
chuyen la d6 day” lién quan: i

. Lang Tungchu (Tay Tang) khéng gmng
bat ci not ddu trén trai ddt. Nhiéu nguoi trong rat
gia, nhung toéi (BS Steven Curtis) khéng tin néi ¢
tai minh khi nghe ho néi ho da 120, 130 tuéi! Ho
ciing c6 nhitng vét nhdn trén da va cing rung rdng,
nhung co thé ho hoan toan khée manh, rdt manh.
Hau hét nhing nguoi gm dé déeu di xe dap méi ngay
va toi duogc biét ho van sinh hoat tinh duc binh
thuong... (Theo “Kién thuc ngay nay” sé6 80 ngay
15/03/1992). |

Tu nhitng con ngusi bénh hoan dd ching nay
bénh gi cing sach thi viéc song tho khong phai la
cai gi kho hiéu. Ching ta nén biét chinh c4i bénh né .'
mdi lam cho con nguvi gia di va gia trude tudi, mau
thanh “cu” trong khi biét bao ngudi cao tudi ma khoe
thi ho khong thay minh gia. P6i khi qud vui trong
giao tiép, ci tuong con mai la “thanh nién” nhu ng?ay';,
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nao ngay nao, nén bi ngudi khac phai phang mot
cau “gia dich” khong biét chirng!

Thanh thd nhing ngudi muén séng chi vai
ba ndm dé ngdm cho da “cdi su doi” thi d6i vdi
Ohsawa chi la “chuyén nhé”. Hy vong c6 thé bat
ngd la biét dau “gdp 5, gdp 10” 1an day. Né6i la néi
thé thoéi, chd nhiéu khi xong cong viéc “riéng tu ”
thi nguoi ta van ¢6 thé “ra di” bat cif lic nao ma
long van cif vui. D6 mdi 1a séng tho, mot diéu quan
trong ma nhiéu khi ta nham 1an! Téi con nghe néi
c6 nguolr mé World Cup hay cuu mang mot cong
viéc nao dé can vai ba nim mdi xong ma trong
minh dang mang mét trong bénh nén rat muén
phién. Ho khong s¢ chét ma s¢ mat méot cudc “vui”,
s¢ khong song phang mot méi ng, nhung nao cé
thoa dugc udc nguyén. Theo Ohsawa, phuong phap
trudng sinh sé cho con ngudi thanh tuu moi mong
mo, dau ¢ la “vé va vé vdn”! Thanh thi tiée thay
cho nhirng ai con xa la d6i véi mot phuong phap ky
diéu tran day tinh nhan van!

Tién day, toi xin chia sé mot chat hiéu biét vé
van de c6 ngudi coi nhu “ngdng” khi muén thoi gian
minh dang song co lai haj ding dung dé nhin su viéc
0 doi cho ro hon, cho ky hon, cling nhu ta dang xem
mdt dia CD ma mudn cho hinh ngiing thi ta bAm nut
“pause” (dung nghi) vay, ¢6 duge khong? Diéu nay
dudng nhu khong tuong, nhung lam duge day nhé!
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Qui vi nao thuong xem kinh Phat chdc biét
nhing vi Bo Tat dic dia c¢6 thé kéo dai hay rut ngén
thoi gian. Con Ohsawa thi nhu di néi-

“.. Nhitng ké chi c6 cap mdt théng thuong chd
~ théy gi cd. Nhung ké nao chi ngé véi con mdt thi

lai thdy mét cuén phim vui thy tuyét voi quay trong
vong khong day 3 dén 5 giv dong hé nhung lai lGu
dén 5 nam, 10 ném, 50 nam va hang ti ti ndm..”
Con theo kinh nghiém ciia chiung t6i thi: nhu a--
ngudi déu biét, thoi gian qua mau nhu bong ciu qua
cifa sd, thé méi r6 n6 mau nhu thé nao, mdi “thodng
thay” da “qua veo”. Thé ma c6 khi né qua chim cham,
doi khi rat cham. Con chuyén “diung dirng” khoan da,
“hay doi ddy”, tinh sau. Thoi gian ¢dm nhan cia ngudi
doi khi dai khi ngén tuy hoan cinh méj trudng, ché
khong phéi theo c4i dong hé hay to lich. Trong dai,
~do1 khi c6 mot ai d6 thét 1én: “Tram nam thi ngan,
mot ngay dai ghé” hay “Nhdt nhdt tai tu, thién thu
tar ngogi”. Cai dai nay xudt hién khi ta song trong
“doi cho”, trong “dau kho”, trong “mat tu do”, diéu
nay chic nhiéu ngudi cam nhéan. Pay 1a mot su kié'
¢ tinh khéch quan, nghia 1a chi thé khong muén
ma phai “lanh d6”. Con mot didu nita c6 tinh chi
quan, chu dong la khi ta “tuyét thue”, hay “&n 3?‘.
dé” phuong thic s§ 7 d€ chita bénh hay vi mot ly do
nao khac! Bay gio ching ta thay thoi gian troi qua
rat chdm va trong long hay day 1én “ndi niém” chimg




nao “an ra an ra” (nghia tde 1a chiing nao minh dugc
an udng thodi mai hon phuong thic s5 7)! Néu mot ai
dé mudn kéu goi thoi gian, thoi gian oi hay dimg lai
hay ¢6 di thi di chAm cham cho ta “theo kip v4i” thi
hay th mét phen xem sao!

“Ching ta tham thuc, ching ta luén luén dan
qud nhiéu. Pé la tai sao nhin dn (dn va uéng don
s0) la cdnh cia déc nhét mé ra cho tit cd, nho né
chung ta cé thé théy va hudéng ldy toan cinh long
lay cia thé giéi Puc tin. Bénh hoan ndo cing do dn
qua nhieu ma ra. Téi chua tung gdp mét nguvi nao
lubn luén déi ma nga ra bénh.. Khi nhin dn, nguoi
ta lam giau sinh luc mdu, con khj an, sinh luc dy ha
thap, thiét la méu thudn, thién ha khéng biét diéy
dé (TU TUONG OHSAWA).

Dé ching minh cho tu tudng trén di truée thei
dai, ching tdi xin trich mét bai bdo trén “Tudi Trd”
ra ngay 15/04/2005:

Bét dn dé séng lau hon

Chi can bét 5% luong thie dan bink thuong,
ngUOL ta sé 6 tudi tho tang ddng ké, theo moét nghién
ciéu cua Dai hoc California (My). Nhém nghién cuu
cho rang viéc giém nap calori lam chdm tién trinh
phén chia té bao do khong cho t& bao nhén thie an
ma ching can cé dé tang truong va phén chia.

Cdc nha nghién cuuy ldp ra hai nhém chuot:
mét nhém én thodi mat va mot nhém chi an 95%
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luong thic dn so véi nhém kia. Ho nhdn thay
phén chia té bao & nhém chudt an it thdp hon 37

so v6i nhém kia; ti lé thd@p hon nay giup giam ti
tu cdc dot bién gay ung thu, nén nhém chudét dn it
c6 khd ndng séng tho hon nhém chujt kia. N.T. B

(Theo The Economist).

Tuy nhién trong vdn dé thuc hanh, qui v1
cac ban hay “liéu com gap mam”, nghia la tuy Sl.i
tuy khd ning cia minh ma lam. Von map qua duge
b6t can, duge gdy ma khée thi tot qué di chd, nhur l
da nhu que tim ma con suong duot” nta a1 trﬁ
cing qud thi liéu ma “lam bé&p” cho khéo dé an cho

da do, an ngon hon mot chut de ding mat ky nu‘a

Mot tinh than minh man trong kh thuc ha
phuong phap Ohsawa chic chin 1a c6 roi, nhum '-.j;;
mot co thé trong sao cho “baf mat” nhat la d6i véi
phu nit 1a diéeu ching ta cing can phai luu tam,
dimg di dén chd qua da, sinh ra phién mudn 555.';

“gian 1ay” vu vo!

T 6i c6 nguoi me Khong mdc bénh chi rg

Cﬁu’nﬂ ﬁamg W rgﬁm [a ba rdt ﬁay noi F" 1"
nhdm mot minh Khi [am viéc ciing nhu lic Khon

lam. W:ﬁat la tir sdng som Khi chua ai cfay,. '

da thitc, roi ngdi noi noi cudyi cudi mot minh hod

nghi dong nghi tdy 10 chuki déng thién ha. T

i e
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nhién me toi Khdng nhdn [a mink bi bénh nén
kho ma dua ba di bénh vién dé khdm va chita
tri. T i rdt Kho tdm, vdy [am sao bdy gio ddy?

Dap: Theo Tay y thi ddy 1a mot bénh thudc
tdm than phén liét hodc r6i loan tAm than do roi
loan chic nang ndo va chic chidn la BS khuyén
dua di bénh vién mot cdch khéo 1éo dé bénh nhan
dung biét minh bi bénh 4y. Ciing nhu ngudi say
khong cho minh say thi nguoi bi bénh nay cing
thé&, néu khong khéo, ho khong chiu di rdi sinh ra
bé& tidc. Theo TAy y thi thé&, néu ban tin tuéng thi
tim cach dua me di kham va chita cho khéi bénh di,
chi dé “dang dai” bénh trd ning nita thi khé me,
khd minh! Con néu khéng tin 1dm thi phuong phép
thuc dudng ciing 1a mot cach chita tri, ban ciing can
phdi hoc héi va nghién ciu kj dé ndm bit nhirng
gi can phdi lam. Kinh nghiém trong viéc gitup ngudi
chita tri, toi thdy bénh nay ciing chita duge hét day.
Cach day khong lau, ¢c6 moét thanh nién dén nha toi
mua mdt it hang va thua that rang nho phuong phap
nay ma anh khoi ching bénh hoang tuéng. Hién
nay anh rat tin mén thuc duéng va trong tuong lai
anh hy vong gép phan vao viéc truyén ba phuong
phdp nay. Nghe anh néi chuyén, t6i thdy anh rat
minh man, hoat bat va chic anh thanh céng theo
udc nguyén tét lanh. | 1
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Chuyén thanh cong cta anh ban tré, c6 lé may
la anh con tinh thic mdt phan nao va anh cha dong
trong viéc chifa tri, con vu ba me cta ban, thé chu
dong da mat, thi chinh ban phai thé cho céi dau tau,
dé 14i tam con tau dén bén da, roi sau d6 cdi ddu may
chita xong, né méi khdi hanh dau day mot minh.

PAu tién trong phép chira tri gidp nay, ban
phai xem lau nay ba cu da dung nhitng mén “hgp gu”
nao thuong xuyén! Chic ¢6 1& la nhitng mén “doc”
rat Am nhu dudng, che, nude ngot, nudc da, ca chua,
ca phdo, ca dia, ca tim, khoai tdy, mang, gia..chua
ké gao tring xay xat ky ma lau nay ai cing an day!
Biét dudgc, ban hay tim cdch loai bé cdc mén ay va |
thay thé cdc mén khac Duong hon nhu trong sach
c6 chi dan. Ban phai &n udng theo phuong phap nay
giong nhu ba mic dau khong thich vi khong “quen”. |
_Trong cac sich cua minh, Tién sinh Ohsawa cho
ring bénh tadm than rat dé chia theo thuc dugng vi
n6 khéng lam tén hai phu tang nhu cac bénh khae.
Pao lam con, ban phdi lam cdi dau tau trong mot
thoi gian dé khi me minh lanh bénh va y thic trd
vé, ba méi tu lo lidu 1dy mot minh duge. '

Biét dau nhd an cung védi me ma ban tim ra
mot hudéng di méi cdch mang cudc doi minh. T6i con
nhé nho hy sinh mot phan 14 gan cho con gdi ma
mot ba me dudc phat giac ra budu ung thu méi chom =
& gan va mé kip thoi theo Tay y. Gidp ngudi cing la =




giip minh, hudong chi nguoi dé la me, la con . Troi
cao “c6 mat”, nhan qua nhéan tién la diéu chung ta
nén hang “thic thom”!

é Trude ddy Khong ldu, bdo chi co cho biét

mot bénh la xdy ra & nhitng nguoi dao vang.
Ho dd nhdp vién nhung chita Khong Két qud
vi Khdng tim ra nguyén nhdn, dioc cho vé nha
nhung déu ldn luot tif vong (Bdo Tudi Tré ngay
10/02/09), viy theo phuong phdp Ohsawa,
nhitng truomg hop dy phdi chita nhu thé nao ddy
trong khi T dy y nhiéu bénh vién van Khong tim
ra bénh?

Dap: Pung la trong bai bdo néi 1én noi tuyét
vong ciia nhiéu bénh nhan “chdc danh chd chét” va
qua la chét that, khi bénh vién cho vé nha vi chiia
khong khéi bsi khong ro nguyén nhan. Cach day
khodng 2 nam, bdo “Tudi Tré” ngay 2/4/2007 cung
thong tin nhitng cai chét chua réo nguyén nhan cua tré
con ¢ xa Tra Linh, huyén Nam Tra My, Quang Nam:
TAt ca 13 chdu chét déu chung mot triéu ching: dau
tién 1a cdm ctim, sau dan ho, ho kéo dai cd ngay lan
dém, cong thém tiéu chday va non ra mau..Can bd y
t& thon cho biét: “T'dt cd cdc chdu chét phan lén deu
khong cé thuéde uéng, dieu tri kip thoi, ching toi chi
biét thong tin va bdo cdo lén tram xd xa.Con vdn de
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diéu tri chung t6i khong cé chuyén mén”. Mot cén
bd khéc bic xde néi: “T'ét cd théng tin lién quan dén
nhiéu cdi chét cia cdc chdu chung téi da bdo cdo lén
nganh y té huyén. Thé nhung mdy thding nay van
khong co thong tin phdn hoi, trong lic nguoi dén
van dau 6m kéo dai. Cach day hai hém mdi thay
mdy anh y té du phong lén ddy, song hai ngay lién
tuc ho & lai tai dia ban trung tém xa, khéong thdy da
dong gi dén viéc cuu nguoi”...

Phuong phdp Ohsawa la mot cdnh cia dauy
¢6 hep nhung mdé ra bat ci noi nao cé su bé tie.
Déang ti€c la cdc nganh y khdc khi minh khong
tim ra nguyén nhan cia mét sé chitng bénh nao dé
nén khong thé chita lanh, lai khong gidi thiéu mot
nganh y ¢6 ma ky diéu ngay nay dang duoc quan
ching khap noi trén thé gisi ké ca Viét Nam ham
-m va theo dudi. Chinh vi vay ching tdi udc mong
phuong phdp Ohsawa dugc phé bién rong dé moi
nguol ¢6 cd hoi ti€p can va thuec hanh dé phong va
trl bénh trong doi thuong dé tranh su bé tic khong
dang c6. Trong trudng hop dao vang, theo mdt bae
s1 phong dodn: ¢6 1& do méi trudng lam viéc trong
ham vang doc hai nén cé thé nhiing ngudi nay
nhiém phai héa chit nao d6. Con theo Ohsawa thi _
ta thady rang khéi tim nguyén nhan lam chi cho
mét, cho rac réi; biét duge, “t6t”: khong biét, “cung' |
tot”! Hay nghe:
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“Moi bénh hoan déu dén ti thanh phén xdu
cua mdu. Néu mdu cia cde ban thdat quan bink vé
mat sinh héa, sinh ly thi cde ban sé khéng bao gio
bénh. Mdu c6 ndng luc cia no, né coé thé trung hoa
bit cut déc chét nao. vg

“Trong bdt cu truong hop mdc bénh chi, ban
chi can cho thuc don sé 7, bdi vi 6 7, chinh la con
duong Trung dao, bdy gio ddu cho bénh c6 la qud
Am hay qua Duong, ching déu duoc chiza lanh nho
con duong Trung dao. (TU TUGN G OHSAWA).

Sau day la mét sé phuong thie thi chita tri
bénh khéng ro nguyén nhan nhu trén:

Com gao lLit an triet dé 100% (s67).

Néu chua an com dugce thi dung kem gao lut
ddc biét: Dung gao lit rang hoi vang hay chién véi
dau me hay 6-liu réi néu chdo, dn véi tuong nude
(tamari), tra hay bot sdn day..

Sau khi bénh thuyen giam thi cé thé dung
thém 5% rau cu, hdp hay chién xao. Muén dan cde
mon nao nita cho ngon miéng chit dinh nén doc
sach thém dé biét va sau dé la tranh not da tiing
lam viéc trude day.

Nén nhé trong khi thuc hanh nghiém tic nhiéu
phdn dng c6 thé xay ra, ching ta nén nghién cuu
sach vé truée dé ding hoang mang va so hai.
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Hién nay & mde ngodi ciing nhu & nuﬁ'c
@ va ngay cd trén san Khdu hai Kich nguoi ta thdy
gidi tink thit ba xudt hién “hoi nhiéu"! Co .;,,f"-

con chém thém “gidi tink thit tie”, tir d6 c6 ny
vdn cho rang tﬁmu,. “b0 sung” gidi tinh thit ndml

Ong nghti sao vé vdn dé ndy va néu do (a bénh
thi cé cdch gi hay dé chita tri? 3

DPap: Nguge giong thoi gian cach c’[ﬁy khoang
non nia thé ky, ching ta hinh nhu it thay ciac dang
bat thuong vé gidi tinh. Nhung ngay nay vu nay
ra rat nhieu. T6i thay c6 ngudi, khi con ¢ Viét Na
gi61 tinh Nam ro rang nhUng chat “dan 6ng” kho
14y gi lam dam! Nhung ké tu khi qua My, mot s
gian sau la 1§ ra tinh ni, “stta sang” no kia va rat
~thich ngudi ta kéu bang “c6”, bang “chi”. Ba con lae
 dau lay lam la nhung lan lan quen di va chi biét
cudi, mot nu cudi mién cudng! s

Roi tGi cdi vu gidi tinh thi tu nghia 1a nguoi cé
tinh nay khong thich yéu nguoi khéac phai dé co
sinh con dé cai noi doi tong duong. 1

Pén gigi tinh tha 5, nguoi ta goi “dua” th
dé chi nhitng anh chang hay c6 nang chi biét “yée
minh”! E

: A4
Trong lanh vuc héa hoc ta cing thuong thay
cac hién tugng vé “giéi tinh”. Cdc nguyén tir Am va
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Duong gap nhau la “sinh su ” va “dé” ra chat khic.
Vi du: Oxy gép Hydro sinh ra Nuéc... Nhung ciing ¢6
nhiing chat “tro” khong ua chat nao ca, song ¢6 don,
chang han cdc chat dung trong cdc tuyp den dién
kiéu néon ...

Ching ta la con nguoi, binh thudng 1a thudc
hai gigi tinh Am hay Duong rat ro rang khong ai 14y
lam la va nhg d6 ma loai ngudi mdi c6 co ton tai mai
mai. Chinh cdi gigi tinh thi 3 méi 1a van dé ndi com
trén thé giéi ngay nay ché thu 4, thi 5 ngusi ta goi
la gidi tinh cot dé cho “vui” vay thoi vi day la mot
trang thai tam ly “khdc doi”, mot hang ” muén “tu”,
mudn “trong sach”; con mot hang té ra “ich ky” thoi
ché khong bénh gi va ching chi la!

Doi v6i gidi tinh thi ba, thong thugng ta thiy
hinh thé 14 Nam ma ngon ngit cif chi 1a nir, tudng la
ntd ma tinh tinh 14 Nam, Ohsawa nhan xét nhu sau:

“Dan 6ng lai cdai va dan ba ngéng duc déu cuc
ky nhieu ¢ Ty phuong. Hay néi ding hon dé la
khuynh huéng dau dau cang thay nhan nhan. Nghia
la c6 the noi khong c6 hay hdu nhu khong c6 nita loai
nguot dan ong thé hién sic manh, gan da, mao hiém
voi moét y chi sat da dai biéu cho sic manh sdng tao
co suc cua vu tru; va loai nguoi dan ba nhu hoa,
manh mai, trung hau, khong bao gio gidn doi, khong
bao gio cdi co, khong bao gio phdn khdng, dai dién



- 537

cho sitc manh sdng tao banh truéng. Am, cdi dic cig
nguol niz, khéng con ¢ Tay phuong, béi vi lubn lu&
¢o nhiing di biét va nhing cuéc tranh céi & mol cag
do. Duong, cdi dic cia nguoi nam, cung khéng ca
hign hitu nia. Vi thé cho nén chinh cdi bai hoai,
gm mao va s« tan khéc mdi buéce lén ngoi.

Dan ba c6 lép da dan éng va thé rap, dan
ba da khéng ling ldy min mang, dan ba cé 16
tay long chdn, dan ba khéng kinh nguyét hay km
nguyét khéng day du hodc qud nhiéu hodc troi sut
Tét cd déu thudc hang gid- luéng tinh. Pan éng ¢
da ldng, dé cam cuim, dan 6ng khéng thich phzé
luu mao hiém hay khéong ua bién bdc, dan ong c
tinh céng thuc.. Pan 6ng thich duong va sia.. ﬁ“
cd déu thuéc dién gid-luong tinh.” (HUGNG DA
THUC HANH, G.0.). |

.. Roi dé két luan, Tién sinh tim ra nguyen nh 1
tdi hdu cha cdc chiing hén loan vé gidi tinh va cach
chita tri hoan hao:

“Cdi nao la nguyén nhén t6i hdu cia bénh r*
tmng va cua bénh gia va thdt di nam di niz? -
Gy ré rang la: su dn ubng vé nguyén tdc, chi phéi
boi cdi khodi lac cdm gidc va phép chia tri bang
thuéc, cdi tdi ddang xit tram. Thé thi, néu cdc b
séng bang dé dn thitc uéng ma Vi tru quan m

T'rat tu vd tru cho biét thi seé khéng bao gio
nhiing ching qudi ddn trén. Con nguoi hién dai bt
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cat khodi lac chi dao, ich ky , xu thot, vé6 on (ham
chita bgnh bang thudc men tri lieu méu nhiém) va
ham thich tién nghi, da hoan toan khéng thdy Vi
tru quan nhdp t& phuong Péng khodng 2000 nam
nay ma di tim cdich cuu chita nhét thoi va méuy
nhiém:y hoc déi chung. (HDTH, GO.)

Mot trong nhiing bi€u hién cia nhiing nguoi
dong tinh thuc hay dém la giong noéi. Pan 6ng ma
giong kim nhu con g4di, dan ba ma giong 6 é nhu
nguol nam. BS thi cho ring do hormon kich thich
thanh quan khéng lam tron chic nang cua gidi tinh.
161 con nhé, mot ngay no ¢6 chuyén dén mot ngan
hang, t6i nghe dau day c6 mot giong néi, nhu cia
con gai thi khong phai, ma cta mot nguoi dan ong
cung khéng, tic mét giong kim khong “dac trung”,
ngoanh lai thi biét ddy la mét nguoi nam. Anh ta
to con, long tdi xic dong, nhung khéng biét lam sao
gidi thiéu phuong phap Ohsawa cho anh. Vi viéc gi
dudng dot qué ciing khong hay va thoi g10 té1 khong
c6 nhiéu nén chuyén réi ciing quén di.

Vé vin dé nay, khi ching ta lap lai quan binh
cd thé xuyén qua cdch an udng ding d&in thi hormon
sé lam viéc binh thuong khong thién léch va thé 1a
giong néi cia phdi nao sé duge tra lai cho phéi ay.
Diéu nay chung t6i c6 kinh nghiém dé6i chit va da
thuat lai ¢ mét trong cdc cau héi tra 15i trén. |
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 Hai v chong téi thi theo phuohy phdp ndy
@ t [du, trudc thoi Két hon [dn, trong thoi co bdy

ba xa téi ciing dn udng diing phép thuc dubng,
thé ma dita con trai Khi [6n [én, &i hoc va ndi trii
& trng, vé nha no an nhdc nhém. N6 cho rang
cotm gao lit Khong “ngon”, thank thi & nha né
dn it [dm nén think thodng doi dit &i dn phd, dn
cotn ngoai. DAt vao tink trang ching toi thi éng
X [y nhi the nao ddy?

Dap: Diéu dau tién téi mudn néi 1én la thing
bé néi dung day. Vi sao? Vi 1a ngudi 16n ching ta ¢é
y thic, ¢6 y chi, huéng chi béi vi thuong c6 bénh khé
chita nén ching ta méi thién vé phuong phdp thue
dudng nay. Vé sau nh¢ nghién ciu va thuc ching,
ta lai thay cdi “tuyét voi” 4n sau nép sdng coi moi
“kho hanh”, ché con cdi ching ta ¢é roi vao tinh
trang nhu chung ta ddu ma hong dung ép luc! Tuy
nhién vi kinh nghiém, vi da tiung di truéc va gap
dudng sa gip ghénh, ching ta ddu mudn ching gip
nhiing gi khong hay nhu minh, thanh thi néu thdy
ching phan béac tich cuc hay tiéu cuc ta ciing thay
“kho tam”! Dé tranh cdi khd khong ddng c6 nay,
mot 1a ta hay lam nhilng mén &n “ngon miéng” ma
ding phuong phdp chit khéng nén ci mai “kéo” ca
rot, bi dé, mudi me, tuong misé. Toi di tiung di an
nhiing bifa chiéu dai, c6 khi 1a ddm cui nita day
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va nhin nhiing mén an bay bign truée mit, dang
dé bung d6i thidu didu nust “nuse miéng”! Nao ban
gao lit xao, nao ki€m néu véi bi dé, khoai S0 cOng
dau phong dam nhé rai khip, nao canh thap cam
c6 cac hat dé hat sen bui ngay, bach qua mém déo,
ndm déng ¢6 nau nim chung v6i rau xanh, nao mén
goi cui sen trdn véi nhidu sgi ca rot, ci cdi .., lai
thém banh trang me, banh duc, banh gio, chéo ké,
chao thap cdm, com Duong Chau, lai ¢é c4i tha nude
chdm (tamari) 1au nam, loai cha Nhat dung rat dam
da ngon hon xi ddu hién ban & chg, siéu thi.Timg an
dam cudi, t6i thdy nhitng mén thue dudng trén an
tha vi hon nhiéu, chdng biét t6i c6 “thién vi” khong,
ché that tinh téi khong “xao0”!

Ching ta 4t biét ngoai cdi Chan con cé cai
Thién, cdi My nén néu bita com & nha lam khong
ngon thi diung trach tui nhé cé khuynh huéng “vong
ngoal”. Tién sinh Ohsawa khi dugec moi &n uéng &
nha “dé ti” ma thiy lam khong ngon, thi trong cac
budi hop, 8ng ché trach 1&m. nao 13 1am do an nhu
cho ngua nhai, nao trinh d6 ph4n doan con thap,
khong chiu vuon 1én. Tién sinh con cho biét, mot
nha hang 16n & Nhat ranh lam moi thic an Tay,
Tau, Nhat.. nhung ong chu chi thich nhitng mén do
ba chi ché bién theo phuong phédp trugng sinh!

- Ching tbi ciing biét lam nhitng mén ngon &
" nha that 1a kho, thoi thi cing nén ¢6 ging “duge dén
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dau hay dén d6”. Uéc mong sao ching ta c6 nhitng
quan com gao lit ma gid ca nén “quan binh” nhu cae
nha hang chay thai, difng “quéd dang” dé moi ngudi,
nhitng ldc “lam biéng ndu nuéng” kéo nhau ra an
choi, chuyén phiém..thi tha vi biét bao!

-

Vén mdc nhiéu bénh tir Khi chua co cfib“rg-,-
nay thi bénh gi ciing hét nho dn udng theo
phuong phdp thuc dutng nén toi Khong mudn dn
theo (6 [6i cii. Vi lai diing com gao lirt [Gu 16i
nén quen, dn gao trdng thdy “nhat nhéo” lam
sao dy! N fumyg chong téi Khong phdi vdy, ong
khide nhur voi, Khong phdn doi cdch dn cia toi
nhunyg thich com trdng hon. Co (¢ vi ngai toi ndu
ndi no ndi Kia, ong ciing chiv dn gao lirt nhung
0 dn thi ong bdo mua “td [a". Doi Khi ong :.::Erg
“khot khet” khi dn udng vdi ban bé tré vé. 'Vég
toi phdi Khuyén nha toi nhu thé nao ddy? 4

Pap: Ba duoc mot 6ng chong khong phan dﬂfi
cdch dn udng cidch mang cua minh la mot “hanh
phic’rdi bdi toi biét c6 ong cAm vo an theo 1@ lﬁfi
4y ddy. Ba vo vi bénh nhiéu qud, mudn an theo
phuong phdp nay phdi 1én lat 4n ¢ nha chi em nit
dan nghién ngap “lén lut” hat hay chich! Vay viﬁﬂ;

-
y




ba, ba ¢ lam va hdy té ra l1a mot tam guong sang,
dung ép bujc ai theo minh trir “minh”. Phuong phéap
Ohsawa chi truong nhu thé vi ta phai lam éng béc
si cho chinh ta. Ngudi bénh phai ding ra chita bénh
lay minh, hé luy noi ai thi viéc chita tri khong my
man. Pén mjt lic nao dé thién ha thay cé mot tAm
guong sang tot tat soi vao va thiy ro mit.

Trong cudc doi, may ai ma luén di “suéng sé”
| nhat la khong gip hon d4 “bénh” ngan 16i chin
duong, bdy gio la luc canh tay ba dua ra, ong chong
nao ma khoéng voi nam ldy, lo gi! Trong thoi gian
cho cdi canh dang mong ma chua dén, ba hay lam
mot ba ndi trg giéi vé phuong phép tét lanh nay
truée da, dilng dé né chi mang c4i ti€ng khé hanh
‘gao lut mudi me”, “tdi nghiép” qua di thoi!

Tot la mot nguoi chong theo phuonyg phdyp
@ Ohsawa nhw mot tin d6 ngoan dao chi vi mot
(e diy & mot con duomg dun t6i dén sic khde
v0 cing on dink, mot tink thin thong thodng
va hanh phiic trong mo. N hung ba xa nha téi
Khong cing nhin vé mot hudng voi téi, vy toi
phdi lam sao dé hanh phiic gia dink Khi bi 45 v
trong Khi chiing t6i da cé con chung?
Dap: Toi con nhé mot cau c6 van c6 didu khong
biét cua ngu;:‘iri nao: “Vi phéng duong doi bang phﬁn_g
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c4, anh hung hao kiét ¢6 hon ai” Va néu ching te
ro Am Dudng trong doi c6 qua ¢6 lai va “chdéng chéo”
lan nhau thi ching ta chd budn phién lam chi cho
mét! Cé diéu ching ta nén md mait to 1én ma nhin
ma gd roi, gd khong duge thi cd d€ @6 tur tir tinh sau
chi dung vd1 voi vang vang, ¢6 khi “ddat ganh”. |

Ching ta &n com gao lit thay ngon, thdy dam
da, thay tot lanh cho siec khée va tri tué ma ngu'ﬂ
khac khéng thay thi du’ng c6 0 ép ma mang tiéng e
chip, doc tai, trong doi song gia dinh. Lap gia dinh
la d€ hanh phic hon, nhung néu khong hanh phie
tidc bat hanh thi lap d€ 1am gi? Xa nhau, nhat 13 d: i
c6 con roi, d6 1a diéu khong ai mudn, nhat 1a ngudi
phu nii, ddy la ch6 yéu cta ho, thua ngudi nam, loai
“ngang tang va khi phdch”. Viy néu trong long con
tinh cdm, ngudi chong phdi lam sao cho ngudi vg
.thay day la cho dua khong dé gi ai thay thé du )
tdc minh 12 mot ngudi “dan 6ng” thuc su, san s& 4
hit moi cuc Am khdc thi cdnh “phu xuéng phu tiay”
sé xay ra mot cach “vui vé” va lo gi khong c6 hanh
phic dai ldu. Xin thém “Chong néi vg nghe” hay
“Chong nghe vg néi” déu tét, néu ngudi “xuéng” e
tri tué. Vay néi cdi gi va néi lic nao, ngudi chong ¢
tri 4t biét. Phai cho vo biét cdi nguy co sinh dé ma
biét bao ba bau méic phéi, dua dén c4ai khé cho nh
D6 1a di tat bAm sinh dé gi biét trudc, nhung ng
thuc hanh phuong phdp nay tranh duge. Roi tri '
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cua ngudi con, ai ma khéng muén né hon nguoi va cé
ich nhiéu cho xa h¢i mai sau, didu 4y Ohsawa ting
vach ro.

Véi chat “dan dng” va véi “tri tud”, ching téi tin
chac ngudi chong thé nao cing thang thé va hanh
phic gia dinh khong dé& di d&n chd “tan hoang”!

Hién nay trén thé gidi ciing nhw & Viét
@ Nam, nhiéu not XAy ra cdc trin dich thubc gia
cdm, roi bo long méng, heo tai xanh dén do
nguoi ta phdi huly diét tin bay dan gdy tén kém
Khong biét bao nhiéu ma Ké. N gay 18/2/2009
bdo “TudiTré” ciing dang tin 8 tinf c6 dich cim
gia cam, lgi thém Dich [ mom long mong trén
dan trdu. Phuohg phdp Ohsawa cé phép tri cho
nguot, con cho lodi vdt thi sao cho khdi cdi nan

ndy o tdi di tdi [gi fiodi?
Dap: Thoi Pasteur con song - thé ky thg 19 -
khi nghién citu cach tri bénh tim, nho kinh hién vi,
hé thdy trong triing buém c6 maAm bénh la 6ng dot bé
tat ca nhu cdch lam ctia cdc nha chin nudj ngay nay.
Viéc d6 cing c6 két qui nén Pasteur duge thudng
nhiéu huan chuong, vinh quang vé cung. Nhung dé6
chi 1a két qua nhat thoi, d6i ching tri liéu, khéong
im ra dugc nguyén nhan chita cho dén ngi dén chén
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dé ching khong con tai phat. Ohsawa phdn béac 161
tri liéu nay va cho rang: nguyén nhéan phat sinh ra
bénh cuc Am cia tdm la mén dan cia né tic dau
tdm. Déau la loai rdét Am. Dau Am la vi phdn bén ma
ra. Phan bon nhdt dinh ¢6 chdt nhén tao nhieu, nhu
Lén (P) va Kali (K). Béy gio diéu chinh hai diém
dy, bénh kia sé hoan toan mdt di. Néu khong thé
thi tam khéng sinh truéng duoc. Viéc don gidan chi
c6 thé, nghia la khong cho tdm dan ddu Am c6 bén
phén nhén tao, phong tam phdi nong dém (Duong).
Chi co thé la phong ngita duoc bénh tam, khong can
phdi lam nhing viéc nhu dét sach phén, nudc tiéu,
kén buém bénh, hodc khi doc phong tam, dot khi
cu nudi tam, lau chui giéng tam, soi roi buém bénh
bang kinh hién vi, chdng can tri tiét cdac tring tam,
dem buém tdm ca ndt ra kiém sodt gdat gao dé thi
“nghiém..Phuong phdp goi la du phong bénh tam cua
Pasteur, that ra chdang ngoai l6i nguoc sdt, toan sdt,
dét tiet.... TGt thdy nhitng bénh khing khiép cia
déng vat lén nhu ngua, bo, nhé nhu con tam; ngua
thi bi chung ban huyét (anémie), bo thi long mong '.
(torokémonaxu?), tdm thi cé6 4 bénh truyén nhlé
tat ca deu vi loai nguoi cho dn nhing thuc phf

khong tu nhién. Viéc nuét ga, nuoi ca, nuor cuu gt
ciing thé. Xem “Nhan xét vé Pasteur”, A M. NGO
THANH NHAN dich). '

Thé thi ngay nay ching ta thiy gia cam va
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dong véat bi dich ciing bi xi ly nhu xua khong khac
gl va nguyén nhan dich thuc c6 1& thién ha co “lg”
di vi cai lgi cia mot nén kinh t&€ mang tinh toan ciy
cung nén! Gia cam thi cho #n toan thuc pham cong
nghi¢p nhiém nhiéu héa chat, sinh t§ nhan tao,
chat khang sinh. Ngay c4 cdc mén in thién nhién
muon doi cua ching ciing nhiém diy héa chat, vi du
nhu rom ra cia trau bd ai ddm bio khong c6 nhiém
thuée trir sdu khi ngudi néng dan musn bao vé cay
lda tir lic con xanh cho dén lic dom bong két hat.
Chét thudc dinh noi than cay lda thanh rom thanh
ra cho trdu bo an va tao “ndm” 1am sao ma mat d
dau dé khong con 6 nhidm! P&n nhu caj hat lua
nhiing tudng ga vit 4n sé t6t nhu ngudi ta in “gao
lat”, ky that khong hdn nhu vay vi cdi vé triu cling
nhiém biét bao 1a thudec trir sau.

Vinhiing 1y do trén, theo ching t6i, muén tranh
cal nan cum gia cadm va dich trau, bo, heo.. duong
nhién la phdi nudi bat chude cude song hoang di cia
ching, nghia 1a nén tranh cang nhiéu cang t6t thuc
pham nhiém héa chat du cé hay “v6 tinh!” Chung
t01 muén néi dén lua, tuéng 1a thién nhién nhung
cal vo lua clia hat gao la diéu ching ta nén luu y,
néu c6 trén vao thue pham cong nghiép thi phai bé
cai vo trau di tie hat laa thanh hat gao lit, hy vong
N6 khéng nhiém héa chit doc hai ma néng dan cé
tinh’ phun vao! Ga vit tha vuon cing vay nghia la
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thay vi cho &n laa, ta cho ching &n hat gao lut! a!,
vGi trau bo, ching ta ciing b6t cho chiing &n rom ra
nhu ching t61 da n61 ma cho ching dn co. Pé la t ..
moc manh tu nhién khong c¢é con trung quay ph4 thi
khéng ai “dai” ma ton tién dung héa chat lam chil
(Viet dén day, dugc mot ngudi méi quen ¢ mién Tay
cho biét, t6i mdi thay chinh t6i méi “dai”, vi ng
tho” ma tin tudng nhu thé. Ngay nay ngum ta tron
c6 cho trdu bo an, ho cing “choi” phan, thudc h
hoc nhu thudng, dé ¢6 mau “xum xué thanh mau”
ddp ing “nhanh va du” cho cac dong vat nay. Khong
biét c4i hau qua long méng roéi long gi nita day, dén
chiing nao mégi cham dudt!) |

Hy vong nong dan va nhitng nha cong nghiép
san xuit thuc phdm cho gia stc, gia cAm biét nguyén
nhan “tdi dai” cda su kién “dich” ngay. hom nay cling
nhu ngay xua ma lo liéu cAn nhéc lgi hai trong kinh
doanh, dirng dé€ x4y ra dai dai cdi cdnh thudng cé la ‘
“Loi bat cap hai”! |

Mot gidng vién tdm [y hoc trén mot to'bdo
hdng ngay phdn bdc quan diém con cdi hoc dd
la do di nuyé‘n vd cho rdng nhdn cdch cda tré
bi nhiéu yéu td chi phdi nhw méi truong o
quanh, diéu Kién gido duc & nha hw‘ng, s
dinh, tdp thé va y thic cd nhdn cla con em




la diéu chii dao dong thoi ong cho rang chia khda
cla su thanh cong ala tré [a sy phoi hop nhip
nhang giita cdc yéu t6 trén. Vdy con cdc dng, cde
ong c6 dong y nhu thé kfiong?

Dap: Piang 1a nhan cich cda tra thanh tuu
tot dep 1a do nhiéu y&u t& nhu trén phoi hop nhip
nhang, khong tuyét d6i h6a mot y&u t5 nio theo cac
nha tdm ly hoc. Nhung néi nhu thé 13 né; “chung
chung”, ngui nghe nghe xong ciing khong thay mét
cal gi gay “chan dong” trong tAm hdén minh dén noi,
c6 thé dém dén phai “trin troc” nghi suy!

Ching ta thd sang loc xem, n&u nhu mot vai
yéu t6 trén khiém khuyé&t thi cai “hoc”, cdi “thanh
| nguo1” cuaa tré cé6 dén “ndi nio” khong? Tr4i lai, néu
nhu cdc em khéng cé sic khée thi doi chc em sé ra

cach ho, t6i thuodng giao du, thay rat “da thuong”.
Ho sinh mét bay con, trai c6 gal c6, trong s6 nay
¢6 hai dda trai, ching to con nhu lue si va “bo trai”
nhu “dién vién”. Ching séng trong mot méi truong
day da céc yéu t6 ma nha tam ly néu trén. Tuy
nhién, mét di€m “trong dai” ma chiing khong c6 va
gla dinh buén phién theo 1 gl qui vi biét khong?
Nghi mat chit chic bist! Caj diu mdy bi léch lac, ci
hai déu bi “tam than”. Tuy “hién” khong ph4 phach
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ai, dén tudi “thanh nhéan”, khong c6 gai nao ddm
nhao vd cdi gia dinh tuong d6i giau c6 nay. Qui vi &t
biét, “dui, que, mé, sit” gi, néu ¢6 mot chut tai, met
chat duc la thién ha cé6 déi c6 ban khong sém thi
rhuon. Nhung mét khi tong hanh dinh sup d6, tat ca
déu coi nhu da “an bai”! ~

Ching to6i1 dua vi du trén la dé chiing té réné
vi nha tdm ly hoc trén chua biét mot phuong phﬁpI
thuc dudng ky diéu goi la Ohsawa mdi manh’ mleng
ma noi nhu trén. Nay to1 cing “manh miéng” ma néi
lén ring Phuong phéap thuc dudng Ohsawa la diéu
kién “tién quyét” dé cho con ngudi, rong ra la “muén
loai” c6 “stc khoe”, tir d6 ching ta dung 1én ngoi nha
tinh than hanh phue, tén 1a “tri phan dodn toi cao”
cia mdi con ngudi, bay lau nay bi khuat 14p chi vi
mot ly do vé sinh vat hoe dang bi loai ngudi quéﬂ
mat” tir 1au! :;

g; T 01 xin hoi ong mot cdu co tinh torgquéf

la trong xa hoi ngay nay ai [a nguoi cdn
phuong phdp thuc dubng Ohsawa nhiéu nﬁd‘%
phdi chdng chi c6 nhitng nguoi bénh hoan nany
bi bénh vién ché Kfidng thé nao chita Khdi moh
cdn dén chang?

Dap: Thiét ra phan dong ai ciing nghi nhu vay
vi t6i da timng nghe nhiéu nguoi da di vao con dudng
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nay va da chi dan cho bao ké khac, déu néi tha!
Vay ching téi xin lap lai dau tién 1a ehinh nhitng
nguoi bénh hoan ngit ngheo ma céc nganh y khac
“gio tay dau hang” can dén phuong phdap Ohsawa.Va
roi phan dong, ho duge cdu thodt. Chinh nhé diém
nay ma phuong phap thuc duong ngay nay duge rat
nhiéu ngudi biét dén va ca tung. Nhung khéng phai
chi c6 gidi nguoi ay thoéi dau, nhilng ké can dén
phuong phdp nay nhiéu 1dm va sau day chiung to6i
lan lugt néi dén ai cAn nhiéu, ai can it.

No61 nhitng ai bénh ning méi cin, con nhirng
nguoi bénh so so thdi thi can gi phai khong? T6i cé
gap va noi chuyén vdi mét Viét kiéu ¢ Ao vé Viét
Nam thdm ba con. Téi c6 tang ho mot quyén sach
Ohsawa va néi chuyén phiém vé sdc khée. Anh ta
noi1 suc khée hién nay ctia minh rat t6t va doi khi co
cam cum sd miii la 1am mét vién thudc, thé 1a xong!
Khoe ru, khéi ban tdm gi dén van dé an kiéng, an
khem lam chi cho mét cdi tri! T6i cudi cuyi khong
bai bac lam chi cho méat long nhaul Nhung qui vi
chac biét bénh nang dau c6 phai dé ngay xudng mot
cai ao nhu rii ro tai nan ma can phai ¢6 méot thai “4
bénh”. Chinh c4i G nay, chinh c4i maAm nay ma dan
dan né phdt trién va dén mot thoi didm nio day
thi “d6 ng¢” ra. Lic bdy gid, ngusi bénh phdi “mot
mat mdt con” véi né nhu cude choi béng da dau nam
trong vong loai nita ma hong “nhdn nho” cho thoii
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mdi! Tién sinh Ohsawa cho ring: udng thudc dé digt
triéu ching khac nao cat dit di duong day bso dong.
dén khi su ¢6 ning né d6 ra thi khé ma dap ta
Ching ta thuong nghe: “Lo xa tranh duge budn gén”
.va dimg dé “nudc dén chan méi nhdy” Cai bénh
hoan, cdi tai uong, cdi “la 14n” ldc vé gia khé c6 a
trong sudt mgt doi minh hoan toan khéng dinh mée,
phuong phap Ohsawa néu khéng biét thi khong
lam chi, chit biét ma khéng dé tAm dén, khang ¢
thuc hanh thi uéng doi minh biét bao nhiéu! |

l-

Thé la ngudi bénh niang hay bénh nhe va d *-_
khi cdm thay minh chdng c6 bénh chi ciing déu
dén phdp mén in kiéng ky diéu nay! o

Qui vi 4t biét nhiéu khi bi bénh cé di khém,
c6 udng thude, c6 thir nghiém ma chinh béc si ciin: #f
khong tim ra nguyén nhan va cai nguyén nhan
mot sd ching bénh, khoa hoc ciing khong biét, c n
dang thoi “nghién ciu” thi tinh sao day? Bay g
Phuong phap Ohsawa “nhdy vao” va ly giéi. Van ié
chi thugc Am Duong, tuy “mo ho” ma cu thé. Qu1
hay thir 4p dung phdp mon that triét dé thi “ké tré m’
stiic khde xuat dau 1§ dién ngay. Nhin k§ khuén m:
né (biét bénh gi), giao né cho CA quén ly (bénh tuyet
noc), that vé cung tha vi vi khong mat mat va hu .~
cua cdi trong nha (giai phiu, tdc dung phu ctia thud
men)). Ché néu khong thé thi bé& tic cing la mo
trong nhitng noi thong khé trén thé gian nay.
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Trong doi song dé thi hién nay so ngudi ngheo
khé xuat hién nhan nhan cang ngay cang nhiéu. Ho
tat bat kiém tién ma dad dau gl duge nhu y. Trén bso
chi, ta thidy ho thiéu an, thiéu ngu, thi€u hoc hanh,
thi€u cd kha nang nubdi con c4i nén nguoi. Thé 1a con
nha ngheﬂ thiéu thén biét bao thi vé cung can thiét
dé ra “con nguvi”! Giau thi ‘ninh” giau, nghia la cang
ngay cang giau, con ngheo thi lai thuodng méc thém
cal “eo”. Cdi &n con thiéu thén, huéng chi lic bénh
khong lao dong duge, khé oi 1a khé, lai thém thude
men co6 luc leo thang lam sao ma véi téi! Qui V1, Cac
nha xa hdi c6 thdy phuong phdap Ohsawa xuat hién ¢
do1 nay ngay nay rat hop thoi khong? An khong can
nhiéu dén 4, 5 chén cong vai do xao, dé lude, canh no
canh kia, thit nay thit no méi no, méi lam viéc noi
ma chi can 1 dé€n 2 chén com 14t thém chit it mud;
me, chat tuong, chit rau xao, chit c4 con, ca nho la
du no va du sic cay x6i ca ngay khéng mét, vo6 bénh
vo hoan. D6 khong phdi 1a mgt 4n hué cia Tryi Pat
ma vo tinh ngudi ngheo bao doi nay 16 dai tir khuge
hay sao? Pugc sic khée ma con khong dé that thost
di dau dong tién ki€m duge, ai ma khong thady mét
tuong lai x4n lan dang nhim téi!

N6i dén nguoi ngheo dang déi dién véi bist bao
kho khan trong cudc sdng, con nguol giau khong bao
gio tiép cdn vdi chung hay sao? Ho giau la giau tién
glau bac, nhung ho ciing “khéc” diy chu! B@nh hoan,
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tai yong dau c6 ngan ai ma khong ddm vi hanh dén
tan nha ho “tham viéng”va hét sic “von va” hoi han!
Hon nifa, ching ta thugng thdy ngudi giau mot khi
khéc thi khée to hon ai ca! D6 la mot khi bénh thi
“bénh nang hon ngudi ngheo nhiéu. Theo y hoc Vién
Pong thi ngudi giau thudng dung nhiing mon cao
ldong my vi trong cic bifa an héng ngay, ching rat
Am, nghia lam té bao banh trudng manh. Ho dé
méc ching béo phi, tim mach tiéu dudng, ung thu
va vb sinh do rat thich dn nhiéu hoa qua. Nguol
ngheo dau c6 tién nhiéu ma an trai cay nhat la loai
tr4i mua va ngoai nhap dinh ngap thudc trif sau ma
mit thuong va vi gidc khoé biét. Nho vady ho Duong
hon ngudi giau roi it bénh haon va ho khd 1a khé vi
cai thidu thon. Negudi giau khd 1a kho vi cdi du thual
Muén hanh phic thi ho phai cit bd né di. An theo
phuong phéap Ohsawa la chat bd c4i thira mia bang
mét con dao vd hinh vo dnh va lic bay gi chén hanh
phuc trén coi doi gid tam nay, giau cung nhu ngheo,
ai ciing nhy ai, khong can phai “san sé” cta cai cho
binh quan chi ¢6 trén ly thuyét va phi thuc té!
Chinh vi cdi qua tot lanh chia mot phép an
kiéng rat binh thudng don gian, khong ton kém
ma ¢6 cong ning phuc hoi sic khée cho con ngudi,
ching téi khong hiéu sao nhiing gia dinh toan gli
bat hanh, nhiing trung tdm chita b¢nh tam than
nhitng trai phong .. khong ap dung thi xem sat
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Pau c6 phai la thuéec men ma nghi ngd ¢6 mot hiém
nguy nan nao dé va thiét nghi néu ﬁchﬁng ta c6 lam
ti thién roi lai ¢ hiéu biéﬂt_vé tung thuc nghiém vé
cach an udng nay, c6 nén cung vdi con cé, cho thém
cai can cau cung ky thuat bat ca hay khéong nhi?

Nhung dau phai nhiing ngu¢i bénh, ngusi ngheo
can dugc hd trg, trong cudc séng chung ta thay biét
bao ngudi can ban dé di chung dudng. Chang toi
khong néi dén ban dong loai vi ¢6 mot gidi ngudi
nao d6 khong thich vi cht truong, chang han nhu
gidi ngudi doc than, neo don, ngudi cao tudi hAm hiu
cho dau nhiéu con chdu va ¢6 tién cé bac. Gidi ngudi
trén chung ta thay doi khi thay ho rat ngang tang,
gay “kh6 ua” cho hang x6m 1a',rig gieng. Nhung nghi
lai ho ciing can su hd trg nhiéu mat. Gigp ho thanh
cong phai la nhitng bac “vé6 nga, v6 nhan”. Phuong
phap Ohsawa sé la mot mén qua van hoéa dap ung
dugc. Nho n6 ho sé kham phd nhitng tiém an ky
diéu cta chinh ho va thuc hién nhitng uéc ma, ai ma
chiang c6 trong ddy long ma déng thoi voi hét moi
ndi ¢d6 don, song doi dang song! Tién sinh Ohsawa
timg néi rang: Phuong phdap Trudng sinh tic Thuc
dudng 12 mot loai CAy Pén Than cia Aladin trong
truyén 1001 dém. Nho Cay den than tic Tri phan
dodn tdi cao trong moi con ngudi xudt hig¢n, chung
ta sé thuc hién trong doi minh hét gidc mo nay dén
gidc mo khéce, vo cung tha vi.
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Nhidu ngudi thdy hai chit hanh phic rat khé
dinh nghia, nhung theo Tién sinh, rat dé, uéc mo
nao ma thanh hién thuc la hanh phuc, hanh phuc
mét cdch cu thé “nhan tién”! Ching ta thu nghi:
ngudi ngheo thi udc cé tién, ngudi c6 tién mudn lam
tit thién, lam tir thién thi ¢6 ngudi mudn c6 tén doc
tréen TV hay khong mudn ai biét dén tén tudi lam
gi vi d6 mdi la cong ddc, nha kinh doanh mudn cudi
nim hang héa bdn chay nén nghi ra “khuyén mai
30” roi thanh cong, nha tu thién thi mong ng¢ dao
trong ngay doi nay, ngudi niém Phat thi udc nguyén
vang sinh thé& gidi cuc lac cia Phéat-A-di da khi roi
bé xdc than ti dai cha coi tran ai day tuc luy, nha
khoa hoc thi mong nghién ctu kiém mot phdt minh
méi ma hodi nao tdi gig chua ké tim ra, con may ba
me 6ng cha ngheo day tam huyét thi chiu thic dém
thac hom, dim suong dai gié, bat 6c’mo cua, ude
mong sao con cai dugc hoc duge hanh dé nén nguoi
¢6 chif ¢c6 nghia, ding that hoc chiu khd chiu s¢ nhu
minh ngay nay. Hang ti con ngudi la hang ti udc mo,
néu ghi cho hét, hang ngan quyén séch nhu thé nay
cing khong tham thia!

Khi viét dén nhitng giong trén, téi nhan thay
hing nam hay khi ¢6 dip ma gdp nhau nguol ta
thuong chac “doi dao sic khée” hay “van su nhu y”.

Trong thaAm tadm tdi nghi, bénh mudn chét dén noi
ma chic ddi dao sic khée, khde lam sao noi! Chua

.
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néi cdi bénh nan y nan tri, n6 dang gdm nham ca
ngay cid dém day nay!... Roi thd “van su nhu y”, né
rong tuéch lam sao! “Mét nhu ¥” kidm dé con mit
éch khong thdy dau, néi chi dén hai, ba réi “vang
mang” dén “van”! Thé ma Phuong phap Ohsawa cho
dén van that ddy! Vi sao? Béi tu diém cén ban la
sic khée vo cung 6n dinh va tri phan doan cang
ngay cang khai md rong ra thi uéc mo gi ma khong
dé thanh tuu! Thé 14 déi v6i mot ngudi theo phuong
phap thuc dudng, nhitng udéc mo tham kin khé dat,
da khong con khé nita. Vi du muén tréd nén mot nha
tu dé dé bé dic tu do gidi thodt thi nay du khong
dugc xuat gia dau Phat, ho van kha di thay gidi
thodt tu do mot cach cu thé. Nhitng khé khian dy dé
diau gi thanh tuu trén binh dién tdm ly nay cé thé
vién thanh trén binh dién sinh hoc. Van dé chi 1a
thoi gian va chinh thoi gian méi dang ké dé ai dé
mudn budc qua tir chd hitu han dén noi vé6 han trong
mot kiép nhan sinh!

No6i vé thay tu, ai cing nghi rang dé 1a gidi
nguoi dé thanh tuu duge dai tu do, dai gidi thodt,
dai hanh phic ma bat cd ai trén thé gian nay dau
¢c6 ndm mo cing khé dat ndi, thé nhung cdi su doi
nhiéu khi nghi vdy ma khéng phai hoan toan dugc
vay. Bdi vi sao? Vi thoi xa xua moi trudng song
hau nhu thién nhién, khéong 6 nhiém cang ngay
cang nang nhu ngay nay, khién bénh hoan xuat



$oaq

hién 16 liéu hay tiém 4n nén cdi cd thanh tuu tinh
than bén tré nén qua kho khéan! Va trong st sdach
ta cing thdy cang ngay so6 thanh tuu gia xuat hién
cang hiém noi doi. Con trong thuc té thi sao, noi
muc tu tudng Ohsawa c6 viét: “Muc dich cua nam
ton gido lon, xudt hién t mday nghin ndm tai Dong
phuong cia loai nguoi, trudc nhat la chu trong veé
mdt ciu vt nhan loai cho thodt khéi bon khé canh
sinh lao bénh tu, nghia la cot lam sao tim cho moi
nguoi suc khde, séng lau va cham gia, dé la nén
tang cua hanh phic va tu do cia ching ta. Thé ma
dan ddn trdi qua nhiéu thé ky, nhing tén gido lai
roi vao tay nhang tin dé chuyén nghiép, ho chi la
nhitng b6 mdy truyen thanh nhing chiz nhing loi
than thdnh.

Vay ma trong coi doi ngay nay, 6ng Than Bénh
“sot sadng” vi hanh tham viéng hau nhu khong “bo
s6t” bat e mot ai ddu sang dau hén, dau ¢ noi chg
trién 6n ao ndo nhiét, dau ¢ chéon thién moén thanh

tinh vo uu! Chung ta ai ma khong giat minh giat

may, bam dap cd nguoi, mot khi thay “Ong”?
Phuong phdp Ohsawa dau cé can cot gid tri vé
mat sinh vat hoc tidc chi mang lai cho ta “sic khoe
tran gian” ma théi, né con ham tang mot kha nang
tdm 1y sdu xa va thanh tuu cu thé nhitng gi ma moi

ton gido nham dén tic “hué mang” cha ngudi tu! Do

la mot 1y-do vd cung quan trong ma mot sd nguol
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von 1a tin d6 thuin thanh trong mot sé ton gido,
mot khi chua thay ra, da vo1 bai xich vi tdm trang
con ning vé cam tinh ctia minh!

TUu gidi nguoi binh thuong khong dinh liu dén
phdp luat ma ban tidm lai huéng dén tu do gidi
thodt va hanh phic chan thue, thi van dé thanh tuu
khong ¢ xa tam tay nhu da néi trén. Gig ching toi
xin ban téi nhitng ai dang mac vao vong lao 1y, ho
¢6 can phuong phap Ohsawa tro giip hay khong? Ai
cung biét tu do la hai chir qui nhit trén doi. Chung
toi khong néi dén tu do vé phuong dién triét Iy ma
chi dé cap dén nghia thong thudong tie 1a khong bi
phap luat cudng ché dén phdai vao tu. Pa vao cinh
tu toi thi du mau hay lau cing 14 mot néi théong kha.
Thién ha c¢6 vao tu roi, han cé kinh nghiém nén mét
khi dugc ra, ho phat biéu: Nhut nhut tai tu, thién
thu tai ngoai, cAu nay khong can dich nghia ra lam
gi vi Han ciing dé hiéu nhu Ném! Thém nita ai ciing
biét vao tu la dé trd no tdoi minh da gay ra va bat
c’ ai 1a ngudi chap phép cing déu mudn ké toi dob -
téi khong n6i vé mat chinh tri ma chi dé cap trén
khia canh tu phap thong thuong théi - tré nén mot
con ngudi tot lanh hon xua. Thé nhung c¢6 nhiéu ké
to1 khong ngan canh nguc tu ma vao d6 nhu an com
bita, chang ngai mot chut nao, dién hinh la nhung
tén cudp giat hay xi ke ma tay. Nhilng ngay thang
trong d6 khong lam thay déi con ngudi dé ching chéc
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chan thanh m¢t ké hoan luong ma moi ngudi c6 thé
tin cdy sau nay. Toi biét ¢ Tay phUUhg c6 nudc cho
ke c6 toi ti€p tuc hoc hanh nghién ciu trong tu va
ra ngoai thi cr dang hoang dudi su quan ly chat ché.
D6 la mot cach doi xi tot véi dong loai, mot viee
lam dang tran trong. Piéu t6i mudn néi nifa 1a trén
thé gigi nha ti nao ciing nén bit chuée nhu thé d&
mot khi ra khéi cdnh lao lung, ké t6i khéng mat mat
thi gig qui bau mot khi da troi qua khdéng bao gio tré
lai. Ching ta thi nghi néu ké ¢6 toi kia 1a con chdu,
than bang quyén thudc cia ta thi nhitng gi ching toi
uGc mudn nhu trén chic khong ai phan dsi!

Vé mit van héa thi ¢6 thé nhu thé vi su thanh
cong tu thap dén cao tuy theo nam théng & tu khong
phdi 1a mot diéu gi bat kha thi. G ngoai dyi nha
nudc thuong khuyén hoc, thé€ thi tai sao trong ti
khong lam thé ngoai viéc day nghé dé ké cé to1 hy
vong ducgc 16t xdc vé sau.

Tiép theo la vé phuong dién dao duc, nhiig ké
trén ro rang la kém hay thiéu, khong ai chéi cai.
Nhung tai sao lai nhu thé nhi? Ohsawa cho ring:

“Nguon géc moi su trén doi nay la do thue dn
tao nén. May hay rii, hanh phiic hay dau khé, tho
hay yéu, théng minh hay ddan dén, dep hay xGu, tét
cd déu bdt nguon ti thuc dn. Khi hiéu ro duoc diéu

f

nay thi ta thay rang loai ngudi khéng hdn la xdu ma



cing han la t6t... vi ho duoe dao tao ra do thuce dn
xGu hode tét ma théi.” (TU TUONG OHSAWA).

Thé thi dé “cdi tao” ho mét csch “vuong dao”
theo mét nén triét 1y hién hitu tu ngan xua, nay duge
phuc hoi va ching nghiém “ky diéu” & noi nhiéu
nguoi trén thé gigi cing nhu & Viet Nam, ching
ta hay thir mot thoi gian ngin xem! Ching t6i tin
tudng rang mét khi duge trai nghiém, chic chdn né
s¢ dem lai mot két qua vuot qua su uéc mong. Chinh
vi bat luc do khong ¢6 mét giai phdp hitu hiéu nén
cac an tu hinh nhiéu nuéc timg da bé roi, mot theoi
glan sau phai lap lai!

Ching tdi muén néi thém nai day 1a néu khong
c6 mot gidi phdp diy tinh nhan van va vo cung nhan
dao trén thi su céng chinh hoan toan khach quan
trong vén dé xét xi trén thé gidi, ching t6i e rang
khé dat, nhat 1a trong céc vu trong 4n. Pién hinh
la 6ng Bao Cong (trong phim truyén thi khéong hin
la thuc té, nhung chung téi thist nghi dao dién cing
cd ma dung v& sao cho thé hién dung hay gan ding
vd1 tdm ly nhan vat). Khi xif thién ha thi 6ng “cdu
dau trdm” rat nhanh va mit lanh nhu tién, dung 1a
“thiét dién vo tu”! Nhung “lanh” 1a thuong lanh véi
ai kia, ché khi dung dén ba con, rudt thit cta ong,
nguoi ta thay 6ng phién muon, thin thy (xtt Bao
Mién, chdu éng ching han). Ong chan cho ¢ kiém
cho ra ching ci dé chdau dng thoat khoi tdi tinh dén
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chét ngudi. R6i khi xi nhan vién, mét canh tay cta
ong, Trién Chiéu,.. ba chit cdu ddu trdm o6ng “rin”
khong mudn ra, dé roi sau d6 may giay c6 1énh vua
bao diung. Trong éng bay gid nhu trit ganh nang
ngan tan chd chiang phai ngan can! N ghi ra diéu ay
cung phai théi vi ho chinh 1a 6ng. Giét ho vi duyén
cd gl chang nita cling nhu 1a giét 6ng. Giét ndim rudt
cua minh, 6ng-séng véi ai. Giét con 6ng, chau ong
ca gidong ho ndi ngoai, tam tdc, cliu toc sé khai tru
ong. Chinh vi vay, theo thién y cGa chung toi, dé
bao ddm tinh c¢éng bang tuyét d6i, chd quan cling
la khach quan khi x{, cdc 4n t& hinh trén thé gigi
nén bai b6 va qui vé chung than dé pham nhan cé
c¢d hoi chudce lai 161 1am qua khid. Cé ngudl phan bae,
nhiéu ké “cing hung cuc dc”, dau day “san” khong
thé nao cii tao duge nita, can phai loai ngay khéi
cong dong. Piéu ay dang khi nguoi ta khong biét
" mot gidi phédp dugc 4p dung trén binh dién sinh vat
hoc sé c6 gid tri “tuyét hdo” nhu thé nao. Phuong
phap thuc dudng trudng sinh 1a mot “ban dich” triét
ly Dong phuong qua “ngén ngit sinh vat hoc” rat dé
hiéu va thuc hanh duge, néu muén. Ta hiay nghe
(trong Tu tudéng OHSAWA):

“Phuong phdap Truong sinh (Macrobiotics)
khong phdi la mét y hoc kinh nghiém dén gian ma
cung khong phdi la mét ky thudt ky bi, d tam, ton
giao, khoa hoc, tadm linh, déi ching tri lieu. N6 la srﬂa



ap dung vé mqt sinh hoc va sinh ly hoc cia triét ly
va y hoc Dong phuong, mét quan diém bién ching
cua Vi tru Vé han. N6 chia Con nguot.”

tinh” va hy vong ho sé chudc toi lai - song phang
hodc hon thé - bao 16i 1dm 43 qua va ngudi tuy vi
luat phap ma két toi, néu rdi ma oan, cai “khd tAm”
khong con vuong van, dsi khi dinh ma; vao long.

V61 mot tri phan dodn t6i cao m3 phuong phéap
thue duéng hita kh3, mot khi thanh tuu, mén ng nao
ma chang tra duge. Ching ta, nhing nha chap phép,
hay trdi nghiém noi ban than dé phat kién cai thue
chat tham do caa mot phuong tién, ma theo Ohsawa;
lan dau tién trong lich sif loai ngudi, xuat hién dugi
mot dang sinh vat hoc vao cudi the ky XX, dé giup
dong loai, tic nhing ngudi anh em minh, “Ut cung”
cua Tao héa ché ai, mot cg hoi “xé kén”!

T mot chd t6i tam chi con ¢6 nuge cho gig
vO noi nudce dang s6i sung suc, hy vong .qua mot .
thoi gian giong mau dg bin dugc d6i mdi va sach
mot cach nhan dao, ho dugc héa sinh thanh nhiing
canh buém ruc r& muén may tung tadng trudec mit
ching ta va lam dep cudc dvi! Ngam nghia nhiing
bét ngd cta thién nhién ai m3 khong cam thay tha
vl trong long! '



Nguc tu cu thé la trai giam, nhung ddu phai
ngoai thi ddy khong cé cai gi nhot chat con ngudi
ta sao? D6 1a nhitng thi xi ke ma tay, bac bai, rugu
che..nhitng nguyén nhan dé dua dén chén tdi tu. Tai
sao nhidu ngudi sa vao nhiing tu diém dé. Chang c6
gi khé hiéu, vi ho thi€u nhiilng niém vui chan thye.
Thay vi tim ¢di vui chan chinh qua sy tu hanh, nhing
ké xi ke ma tay tim khoai lac qua thunc gay nghién
cho nhanh cing nhu thay vi lam lung, dung cong suec
lau ngay dé kiém tién, ho méc tui ngudi cho mau.
HAau qua viéc lam “ba dao” nay ai cing biét. Méc tai,
trom cap thi vao tu, chich choéc thi than tan ma d@:
vé sau. Tai tung nghe mot BS néi bénh nghién ngégﬁ
bénh nhidm HIV/AIDS mét khi vao giai doan cudi
¢6 ngudi thdy ngda tan xudng tay. Qui vi thu tuong
tuong mang giay 16 thay ngda chan, doi ndén
hiém nhd thdy ngda dau, chiu khong noi phdi mo
giay, ding xe gd nén ma gai mot phat cho dé chiu
chit dinh, con khong thi v cung kho chiu! Nay ngda
trong xuong, ngia “bao” thi lam sao, lam sao? Chi
nuée la lang, thét rach ban hong, ca bénh
cing nghe, chiu khong ndi va thay thuodc cling chi
nudc van dung doi ching tri liéu lam con bénh “Ii m”’
vao gidc ngu cho d6 ma thoi. .

Nguoi di vao con dudng thuc dudng khé sa dar
vao “tir d6 tuong”. Ho ¢6 niém vui va niem vui cang
ngay cang “thoang” khong can phai tim noi thuoe béd




dao! Trén con dudng an udng ding ddn, khong tén
kém gi nhiéu khién ho khéng cAn phai “lin x3” vao
ché thay tién l1a “séng mit”! Ho khong cAn phai bai
bac, ca d§ dén “t4n gia bai sdn”!

Nhung mot khi da 16 1am - ¢ doi nay ai ma
khong c6 mét doéi lan 1am 13 - néu c6 mot phuong
tién httu hiéu trong tam tay, mét duong huéng “chinh
thuc” ching ta c6 co hoi chujc lai toi xua réi dong
thoi 1ap “cong” méi. Ho sé séng mét cude doi binh
thuong, gidn di va nhat 1a &n udng cic loai ngii coc
nguyén tinh tdc con vé cdm béng ludng bén ngoai,
khong chon cdc mén ngon vat la, nhiing d6 hop hay
dong goi mat tinh thién nhién diy chat bao quan
cot gilf dugc lau. Thé 1a tuy tién it ma ciing thay “da
xai”, khong can phai ¢6 trai “mang ciu” dat trén
ban tho ma van hanh phic va gieo niém vui gian di
ma vo han cho ké khac! Ngudi xua dat ngo hé chéng
tung noé1 “binh thuong tam thi dao” d6 sao?

C6 tdi, duge hoan luong réi chic chin khong
con thich trd lai con dudng sai trai cii nhe mot mén
thue dudng ky di¢u von mang lai vé lugng niém vui,
ching t6i nhé dén nhiing trung tAm cai nghién. Tai
520 ngudi ta cd mai tim hay dp dung nhimng loai
thudc cai ma két qua khd quan khong duge 1a bao,
nhat la khi bénh nhan roi khéi trai nghién dé lam
-lai cude doi nhi? Tai sao ngudi ta khéng ap dung mot
pPhuong phdp “da nidng” mot khi chita xong bénh nay
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thi vo s6 bénh “4n theo” ciing déu dugc dit diem? Vj
du cdc bénh “ngheo”, bénh “chém chia”, bénh “tham”
thay “ctia ai ciing 1a cia minh”, b¢nh “than tan ma
dai” ai thdy ciing khong ddm lai gan, v.v..

Chung toi tin tudng phuong phdp thuc dudng
Ohsawa sé tdy, tdy sach moi dang dap bénh hoan
dé tén dong tif qua khi dé dén vao mot nép song
mdi mé tu do, hanh phic va tran day “khi phach®
cua mot “con ngudi’!

Trén mat bdo chi ngay nay, trong nudc cung
nhu trén thé gidi, ta thidy xady ra mudn van tdi de,
trong d6 c6 mot toi dc that la dac biét: Ké pham
t6i khong c6 cang thang tinh than, tdo ton trong
hanh vi bao luc hay han thu chat chifa.. ma la sOng
trong tu thé vo cung thodi mai, vg dep con ngoan,
“ngay tha vo s tdi”! Doi khi ho xuat hién trudc quan
ching nhu mot bac chinh nhan quan tu tha thiét,
khong phai nhu Nhac Bit Quan trong tiéu thuyét
Kim Dung, ban phét dao ly lam ngugi. Thé nhung;
vay ché khong phai vay. Ho la ai? Chéc ai cing
dodn ra dé l1a bon tham nhing. Ching ta hay theo
d6i choi mot chit tin tic vé mot trong sd bon nay:

“ry “minh tinh chinh tri” dén dé nhat tham
quan”- Ngay 25-8, Toa 4n Hdi Nam (Trung qudc)
tuyén 4n td hinh nguyén bi thu Thanh ay thanh
phé Van Xuong, tinh Hdi Nam Ta Minh Trung vi
tdi tham 6 véi so tai sdn khong minh bach dén 25

-




triéu nhan dan té (3,66 triéu USD) -Ta Minh Trung
khéo che day dén do luon dugc xem la mot hinh
mau cho can bd dia phuong, dugc tinh H4ai Nam ca
tung hét muc va thuong dugec moi gidng dao duc tai
cac hoi nghi chinh dén tdac phong can bd cia thanh
phé Van Xuong ..Tién héi 16 chat day 19 vali... roi ¢6
cd mot “tap doan” tinh nhéan.. (Trich bdao “Tudi Tré
ngay 1/9/2008, bai cia MY LOAN theo bdo Phédp
Ché, Tan Hoa Xa).

HAau nhu nudc nao cing than vé bon ngudi nay.
Chung qua quat hét sie! Chung rat giau chd ¢6 ngheo
kho gi cho cam! Cang giau ching cang thay “khat
tiéen” nhu nhitng vung khoé han lau niam khan nudc!
Suy nghi ky, ching ta khong nén trach ci gi ho. Thay
vi bi bénh nay bénh no khé chita theo Tay y, ho mac
mot ching bénh ngit ngheo luon luén day vo co thé,
do 1a “Khat”. Qui vi thi mot lan khong udng, nhin
khat tht xem sao! Nhin d6i con dé chiu, ché khat
ma khong c¢6 nudc udng thi trong tdi lam! Khong biét
ching ta c6 “tdi nghiép” cho bon khat tién cha dan
khong nhi? Cé thé “con lau” ching ta méi thuong tui
ot da xé xac minh, ché Ohsawa thi 6ng “thuong”
day! Ching c6? Vi Tién sinh cho riang: “Nguon goéc
moi su trén doi nay la do thiuc dn tao nén..”!

~ Thé thi mot khi bon nay vao tu, ching ta nén
chita tri cho chung. Pung cho ching an uéng nhiing
mén ngon vat la “doc dia” rat Am chéng han nhu
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cam nho 1é tdo nhat la thi ngoai nhap, dudng sia,
banh keo socdla ..tir ngoai dua vao ma hay cho &n
theo phuong phdp Ohsawa vdi cac s6 “cao nhat” dé
chita cho “hitu hiéu nhat” va “mau le nhat” hdi ching
- nan y nay.

Cai hau qué phai lanh la mat tu do, mot thua
qui bau nhat trén doi la mot tdm guong cho nhing
ké dang di vao con dudng tam toi, c6 ngay phai sa
chan noi hAm hé nguy nan. Ho phdi (hay than nhan
cia ho giup cho), tu chita 14y con bénh hiém nghéo
ma mot ngay nao d6 sé “phat tdn” va dd khong
kip! Chang t6i ludn ludn tin tuéng phuong phédp thue
dudng nay sé lam gidm nhiéu va c6 thé lam dut han
moi thi khdt nita: khat “tinh”, khat “mdu”.. Ngay
c4d khat nuéc thi nhiing ngudi theo phuong phédp
thue dudng khi quen hoi, cing uong rat it, khonﬂ
~nhu nhifng ngudi 4n udng gao trang, mot thuc phim
chinh ma hoan toan “bat tic”.

Né6i dén chuyén “khat tién” sinh ra chuyén “lam
bay”, ching t6i lién tudng dén mot cai khat khde,
tuy c6 nhiéu ngudi ton vinh, tan thuong, nhung toi
ciing thdy né “lam sao” ay! D6 la bénh meé do c@
mé mot loai suu tap nao dé qua dédng.. Nhiéu nguifl
d6 c¢6 day nha, nhung lic nao ciing thiy thiéu va
sidn sang “nhap kho” cho “dG bg!”. Ngudi xua da
n6i: Biét da Ay 1a da, doi da biét bao giv méi du.
Cai lam cho da, dgi dd, néu c6 gay phien cho mot

3
‘i-:
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minh minh théi thi ai lam rdng chiu, nhung nhiéu
khi gay phién ha cho ké khac, d6 la diéu tdi mudn
dé cap. Gay phién cho minh 1a gi? D6 la cudc séng
con ngudi von “hiru han” ma cda cdi c6 thu gom ky
cop sudt cd mot cudc ddi “qua niang”. Pén lac phai
“di xa” khong lam sao vdc néi danh “tiéc ngin tiéc
ngd” bo lai, bGi s¢ con chdu vé sau sé ban dd ban
thao ching di, roi mt mai c¢é “dau thai” trd lai dau
con gi nia cac mén “yéu thuong”. S¢ nhung khéng
sao ngdn can su thé Chién quéc, Xuan thu “gip thoi
thé, thé thoi phai thé” va réi “Gone with the wind”!
(Cuodn theo chiéu gi6). Tt cad déu tré vé “khéng” thi
cudc dd1 con ngudi ¢6 nén vi mot cdi gi d6 cé tinh
vat chat chiém tron hét tAm hén minh ching hay -
con ngudl con mot cdi gi khdc dang “tén tho” hon,
dang khai phd hon. Ching téi da tung trich din
mot cdu néi cua c¢d nhan Trung Quéoc: “Nhitng dam
mé ¢ doi nay la nhing tén cudp, cudp di doi séng
cua con nguoi!” Ngam nghi that chi ly thay! Con gay
phién cho ngudi 14 nhu thé nao? Téi con nhd sau
1975, mot budi sdng no toéi dao cdc day hang béan
sdch ci va ¢6 mua mdt cudn sdch hiém bing ti€ng
Phap, t61 khong nhé ro-tua. Vira lic 4y ¢6 mot nguwi
I6n tudi nhung con manh mé, lanh loi 1dm. T6i biét
6ng ay vi ong ndi ti€ng trén nhiéu linh vye. Thay
t6i mua quyén sdch ma éng ciing ua thich, 6ng nan
ni-t61 nhudng. Thiy 6ng ci 1 6i hoai, téi chiu. Ong
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cdm on téi réi rit roi hen ¢6 ngay dén tham toi!
Troi dat oi! Toi 1a mot ké “vo danh tidu tot”, ong c6
biét nha c’a t6i ddu ma hong dén tham! Phai ching
chinh cdi sy mé ddm qud quit, mai chi nghi dén
minh, d6i khi khién con ngudi “xao” qua di thoi! Téi
cing c6 quen nhiéu nguoi thich suu tam nhu éng cu
trén. Cda cdi ¢d thi qud nhiéu, néu qui ra tién thi
khéng biét dén bao nhiéu, nhung ho thiéu thén moi
bée, khong cach chi lam cho cudc song.duge bitc phd
thong thoang, thodi mai hon. N6i 1a néi vay thai,
xin dimg hi€u lam la t6i bai xich nhimng ai choi d6
co, c¢6 diéu cdi gi “qua dang” déu nguy hiém, ciing
nhu dn com gao lit ma 4n qua do thi cing tring
thuc ma “chét” thoi! Cudc doi c6 vo lugng céi dep,
cai vui, dau phai chi nhin mot huéng, thay mot thid
roi cho rang day la tat ca sao?.Troi cao dau phai la
cai “vung”, th€ ma c6 ké cho ddy la cai vung va chi
to lam “ban chat” doi minh von tuong doi va hiu
han. Cdai mé nay cing nhu moi cdi khat ¢ trinh dé
thap, cung mot phdp d6i tri nhu nhau, néu khong
thi mot hang huéng vao chén lao lung nhan tién,_r
con mot hang thi che mat con mat tAm linh théng
thodng, khong cho biing sdang. C4 hai cung mot ho
mdt hang, nghia la cung bé tic nhu nhau! |
Tu trude tdi gio, qui vi va cdc ban déu thay
phuong phdp Ohsawa nhu mét thi nudc uéng tinh
khiét binh thudng, rat can c¢é mit trong cuoc song



hiang ngay. Khéng ¢6 no, mé:i thuc giai khat déy
khong thé hién. Moi chat liéu 1im khij ky nhau,
cung nhu cdc tén gido doi khi chong d6i nhau,
Ngay ca ton gido vdi khoa hoc nhidu khi ciing khé
hoa hgp, nhung phuong phdp thue dudng mét khi
di vao cdc lanh virc 4y déu hoa tan va ton trong
chit lugng ma né dang hoa lan. Khi nuéc hoa vg;
SUa ¢6 ai néi chai nuéc dau ma 1a chai sita.. né

cho moi nganh nghé ¢6 cg phéat kién nhiéu méi la
ma khéng “ké cong”! Con nhu ding mot minh, né
van tru viing chii. Ching ta hd khong thay nhiing
chai nuée khodng b4n rat dat, dit hon c3 xang dau,
ma bén rat chay dé sao? Ai di dau xa cing can dén
no! Qui vi da thiy day, phuong phép thuc dudng cé
cOng nang giup cho moi tang l16p trong xa hoi loai
nguol ching ta thoat khoi gong cum cda gidc quan,
Phuc hoi sic khée va thing tien tg; mot doi séng
tam linh cao qui ma tén 8140 nao cing nhim dén
vi hién nhién la chi c6 tinh thin mdGi la ¢6i vé han
va hdng séng! |

- 'Vay néu thay tinh uu viét cia mot phuong phap
thuc dudng mang tén Ohsawa vd cing cAn thiét cho
loai nguoi trong thyi dai hién nay, va biét ring cude
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doi 1a huyén mong, ching ta cing nén tao nhiing
gidc mong dep, ludn ludn la dep biang cdch mot khi
lam tir thién thong thuong, chung ta hay gidi thiéu
cho quin ching mot phuong tién hoan thién ban
than hing ngay ma cing la mot cd hoi cudi cung dé
vugt 1én su chat hep va dau khé trién mién, khong
biét cham dit.dén bao gio!

wE




Loi bat

Thé la tap 2 Héi & Pap da ra doi va cho doi su
phan hoi cha doc gid than mén cha téi.

Céng trinh nao ciing ¢6 cdi khuyét diém ctia né,
khong nhiéu thi it, cang it thi cang tét, chi khong
bao gi¢ c¢6 chuyén hoan toan khuyét, hoan toan uu
va tap sach nay cing khong ngoai 1&. Vay qui vi va
than hitu e manh dan phé phan “git cd kiéu” cho
ching t6i nhg. Sai thi “sira”, dung thi mung. Nhung
that ra la cdi Ming khong “ngon” bing cdi dugc
cho thdy su sai s6t. Chinh cdi nay méi gy “chan:
dong” va mot khi chdn dong dugc gidi téa thi con
ngudi mdi thay thodi mai dai lau va cdm nhén dugec
hanh phic. Cing nhu binh thudng thi khong ai thay
minh sung suéng, nhung mot khi khdm bénh dugc
biét minh dang méc mét “hdi ching” ngat ngheo,
tiec khic “hén via” 1én may! Sau d6 néu dugc ai dé
chi cho phuong phédp thuc dudng Ohsawa ching han -
va ap dung thanh coéng thi méi cdm nhan cudc séng -
“binh thudng” truéc dady “vén di “ hanh phic ma
minh vi “qudn tinh” nén da lo 1a!

Vi thé cho nén noi day, ching tbi xin ghi cong
on cua anh chi Nguyén Céng Phu da mat thi gio gé
cho nhiing git mit gdy dung cham khéong déng vé
hinh thic lan n¢i dung, anh chi Nguyén Van Trung
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di b tac cho mot s6 chd sai sot khong thé nao
tranh khéi, anh chi Nguyén Ngoc Thanh dé nghi
sdp x&p bd cuc lai cho ngudi doc khoi hut hang.. Mot
vien d4 ma khéo diia khéo mai cling thanh mon no
moén kia c6 gid hon. Ching t6i xin tac da cac tam
thinh tinh!

Tap sach viét xong, téi c6 doc lai va do1 lac
cudi mot minh, ai ma nhin chic khong biét tai sao.
Nhung roi ¢6 1& qui vi ciing da biét.

Pem mét chut tha vi va lgi ich nhiéu cho doe
gid va than hiu l1a mot diéu trong tdm ching tol
hing 4p 4. Cdc ban thi nghi ai dé di dau, du dén
nam chau bén bién tir bay gi¢ cho dén vo lugng kiép
vé sau, déu c6 be ban than thuong yéu qui dén chao,
con gi vui hon. D6 12 mot gia sdn 16n lao ve tinh
than, ma muén noéi vé mit vat.chat cling khong phﬁl
la khong dung. Diéu 4y ngam ra cing khong phai lé.
cai gi khé hiéu.

Va dé lidng nghe y kién phdn hoi cua qui dﬁc
gid, cd sd cua viéc lam tiép tuc trong tuong lai, nén
hay khong vé phuong phéap thuc dudng Ohsawa, tol
xin ghi sau day dia chi va e mail:

0. HUYNH VAN BA -
458/1 Nguy&n Dinh Chiéu P4.03. TPHCM:
E mail: baohsawa@yahoo.com

i
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