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Lam th& nao d€ s6ng vui la diéu ma ai ai cling quan tdm dén; nhung dinh
nghia song vui thi khong ma’y ai biét d&n va mdi nguwdi lai quan niém mot
cach khac nhau.

Dudi day 1a quyén sach “Lam th& nao d€ sdng vui” cua tién sinh Ohsawa,
do NXB Tong Hop Khanh Hoa in nam1992, day la quyén sach nguyén tac
cha tién sinh, in Ian d4u, sau 1975 dwgc nhiéu ngwoi quan tam:

Loi noi dau:
Tbi tin ring chealng al lam dworc viée gi quan trong n€u khong c6 da day that
to't, va n€u khong an dwgrc moi thw trén doi thi qua 1a ba't hanh. Riéng t6i,
nho hiéu rd nguyén 1y quin binh Am Dwong cia phwong phip Thuc
duong, gior diy toi c6 th€ dn udng bat cir thir gi minh thich ma van giw
dwore stre khoé va hanh phuc.
Trong doii minh, t6i da gap qud nhiéu ngwoi khén kho, ngay nao ciing ¢
ngwoi d€n nho tdi xem bénh....
(Ngoc Tram)
GEORGE OHSAWA (Sakurazawa Nyoichi)
LAM THE NAO PE SONG VUI
NGO THANH NHAN va TON THAT HANH (djch)
NXB TONG HOP KHANH HOA

Ng6 Thanh Nhan va Toén Tha't Hanh dich tw ban ti€ng Anh “Macrobiotic
Guidebook For Living” cia Nha xudt ban G.O.M_F, California 1985.

Tham khao thém ban ti€ng Phap “Le Livre de La Vie Macrobiotique”, clia
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nha xua't ban J.Vrin, Paris 1970, va ban ti€ng Nhat “Thyc Dwong Nhan

Sinh Poc Ban”, nha xua't ban Maison Ignoramus, Tokyo, 1958.
THAY LOI NGUOI DICH

Buoi trwa, anh ban dén tra ban thao “Lam Thé& Nao P& Sdng Vui” ma tdi
cho mwon cach d6 ma’y hom. Chiing tdi cing ng'6i dwdi tan cay trong sin
vron Nha Ohsawa uéng tra va néi chuyén doi.

Mot chiéc 14 vang roi, cim th:flng vao tach nwdc. Anh ban 1én ti€ng: “Minh
ti€c nhirng ndm thdng hoc trd va cho d&€n bay gior van 4n han. Miét mai hoc
tap, chdi miii vao sach vé, d€ roi ra treong ciing chflng thwc hién dwoc
nhirng gi da thu thip bdi sic khoé suy sup dot ngot. That ra, mdt phan do
minh ham hoc, nhung phén Ion 1a do b6" me minh kKém cap. C6 the néi
minh khong bi€t ngay nghi, khong bi€t mua he 1a gi, chi c¢6 hoc va hoc.
Tuoi tho roi tudi tré ma nhw ong cu, chay nhdy vui dlia gan nhw la diéu
caAm Kky. Tinh trang thi€u van dong, thi€u giai tri, dau 6c cang thglng suo't
nhiéu nim da don guc minh v&i ching suy nhwoe than kinh tfAm trong,
may ma minh gap dwo'c phwong phap Thuee Duong...”.

La trén cao lao xao, mOt bén gwong mait trang xanh cfia ban ngoi 1én dnh
nang. Téi nhé t&i mot ¢6 géi hién gior & phwong xa da tieng ng'di trén chié’c
gh€” ma ban dang ngoi.

C6 kha dep, duyén dang, da t&t nghi€p dai hoc, gia dinh kha gid va c6 dia vi
trong xa hoi. Co dén gip toi, do nguoi quen gidi thiéu, d€ xin 1o khuyén,
lic &'y tinh théan ¢6 dang khing hodng.

Sudt trong nhirng nam di hoc, c6 s6ng nhw cong chia, mudn gi dwoec ndy
va noi danh “chiu choi” nhwng “kiéu ky”. Cha me ¢6 cwng con d&€n mirc s¢r
con. Tinh ¢d ngang bwéng nhung dé dii trong chuyén choi boi. Lén dai
hoc, ¢d ¢6 ngwoi yéu la mot cau cung 1op, dep trai, rat hién va hoi dao
mao; néi ding hon, cau 1la mdt tén nd 1€, modt “mod-den” trang siec d€ co
hanh dién. C6 rd't ham nhdy nhét (khiéu vi), bat cir ai moi ¢d cling di va
thwong 1a “cdi dinh” trong budi tiéc. C6 ngwoi khuyén (tree cu ban) thi ¢6
biu méi cho ring thira sitc d61 phé véi moi diéu. Va trede khi gip toi do
hai thang, c6 da bi m6t ngwoi dan 6ng dang tudi cha chid pha hoai doi con
gdi sau mdt cude da vii c6 reeou. Khi bi bit, ngudi dan dng cung khai dng ta
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cling chéng mudn hai ¢6, nhung bi ban be hira sé€ thwdng mot “chau nhau
tha gian” va ton vinh “anh hung” n&u chi€m doat dworc “cd bé kiéu sa”. Co
da dién loan, phai vao bénh vién tdm thédn hon mdt thang mdi tam On,
nhung dau 6c ludn ludn lang vang y nghi ty tir. Biéu dang may la ciu ban
van tha thi€t yéu cd, va vi viy, mdi cé cudc gip go tai noi nay ngay do...

Ngoai nhtrng gép y dwa vao kinh nghiém sdng, td6i da cho cd géi xem “Lam
Thé& Nao b€ S6ng Vui” ma Thay Anh Minh Ngd Thanh Nhén va ngwoi ban
(6ng Ton That Hanh) dich tor nguyén tdc “Macrobiotic Guidebook For
Living” clia Gido Sw Ohsawa, t6i nghi rang tdp sich niy sé& trd 1o rot rdo
nhitng thic mic cta gidi tré moi thoi.

Tdi cAm tach tra 1én nhdp mot ngum, vi chat thA'm vao lwdi nghe ngdn ngot.
Bong anh ban néi: “Quén binh 1a ding nhit!”, t6i bt néi nhw mo: “Vang,
moi di€u phai quan binh, khong nén cé gi thai qua!”.

NGO ANH TUYET

“Mudbn s6ng trong coi doi nay - mot c¢6i doi that vui nhwng cling rat
nghiém khdc vi khong d€ ai thoat khoi sy trirng phat néu ngudi ta boi
ngwoc dong chay cua sy s6ng, vi pham Trat Tw ctia Vi Tru - ta phai hwdng
veé thién nhién va khong bao gior dwoc quén diéu do.

Ching ta 1a con cda thién nhién, sdng trong 1€ cdng binh cta Troi Dat.
Chiing ta phai tin rang chi nhing ai dn & ding theo Trat Ty cta Vi Try
(thuan thién) m&i dwgc khoé manh hanh phiic, con s6ng ba't chap hoac
nguoc lai trat ty nay (nghich thién), dwong nhi€n phai ganh chiu bénh hoan
kho dau...”

GEORGE OHSAWA
LOT NOI PAU

Tbi tin ring chealng al lam dworc vi€e gi quan trong n€u khong c6 da day that
tot, va néu khong an moi thr trén dovi thi qua 1a bat hanh. Riéng t6i, nho
hiéu r6 nguyén 1y quan binh Am Dwong ctia phwong phap Thyc Dudng,
gior day t0i c6 th€ &n udng bat ctr thir gi toi thich ma van gitt dugc siec
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khoé va hanh phic.

Trong doii minh, t6i da gap quéa nhiéu ngwoi khén kho, ngay nao ciing ¢
ngwoi d&€n nho t6i xem bénh. To6i ra't thong cdm v&i ho, vi chinh tdi cling
da c¢6 Ian nhw ho. Nhirtng nguoi nay sau khi nghe toi trinh bay cac kinh
nghiém ban than, 1i€n noi theo phwong phap dwong sinh t6i da tng theo va
chang bao 1au ho viegt qua dwo'c moi ndi khé khdn. Chinh két qua d6 cang
lam t6i thém phian tin twedng hi€u lwc cia phwong phap Thue Duwong.

Trong mot budi dién thuyét, t6i nhin mot ba ngdi tredc mit d& chan dodn
bénh tinh. T61 thdy ro ba hin phai xa chdng twr 1au, nén ndéi ra diéu dé. Ba
giat minh tra loi: “Vang, téi s6ng mot minh da ba mwoi nam nay!”. S& di
toi bi€t dworc nhwr vy 1a vi twdng mao clia ba cho thd’y 1au nay ba an udng
toan nhirng thir gdy ra ly cach. Thi ra ba ra't ghién dwong, trai cay, gia vi
hod hoc (nhw bdt ngot, dwong hod hoc,..) 1a nhirng thwc pham thinh Am cé
khuynh hwong lam cho n&i gidn. Vi vay, ba bi liét dwong 1anh cam, khong
th€ thu thai va dam ra chan ghét dan 6ng khién ho ty nhién xa lanh. Doi ba
14 c& mot chudi ngay bu'dn thim!

Xét chung, tedng mao clia ta phan anh hai diéu:

1) Thye pham ma me ta da an u6ng ldc mang thai (anh huedng cha y&u dén
tam sinh 1y bam sinh hay khi cha't tién thién — LND)

2) Thwc pham ma ta diung tw ldc sinh ra d&€n nay (dnh hwdng ha yéu dén
tam sinh 1y hién c6 hay khi cha't hiu thi€n — LND)

Ong Nanboku Mizuno, nha twéng hoc ngwdi Nhat ¢é uy tin vé tai chan
doan qua khtr vi lai, s& phan va tim tinh con ngwoi, mét hdm dwgc hoi lam
th& nao d& dat dén trinh d6 nhur 6ng va nim dwoc bi quyét ctia Nhan
Tu’O’ng Hoc. Ong tra 15: “Cir xem xét mén #n thirc udng hang ngay s& r5”.
Ong Mizuno ting 1am nhan vién xoa bép cho mét tiém tdm hoi ThS Nhi
Ky. Qua cong viéc hang ngay, 6ng cé dip ti€p xdc voi dd hang ngwoi va
thwong goii chuyén hoéi khach vé tinh trang khi chat, hoan canh gia dinh
cung noi sinh tredng cua ho. Sau nhi€u nam thye nghi€m theo cach do, 6ng
nhan thd’y gitra twrd'ng mao c6t cach, s6 phan va thirc an c6 lién hé mat thiét
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voi nhau.

Ciing nhwe 6ng Nanboku, nho quan sat ngwoi ta ma téi cling hoc dwoce
nhiéu diéu. Cr xem khi chadt va twedng mao la tdi bi€t ngay ho dn udng
nhung gi. Doi khi viéc nay cling chzatng hay gi, vi nhin ai t6i cing thd’y mén
an va thirc udng! C6 nguwoi trong giong trai cdy hoac dwong, ngwoi khac
gidng stra bo, trirng, thit mudi hay thit xay! Va mét khi “thd’y dwoe” thye
pham nguwoi ta da ding 1a t6i hinh dung ra ngay cudc s6ng hién tai ctia ho
nhw th€ nao vé mat gia dinh, beé ban, tai chinh, tw tedng, pham hanh va tinh
than. T6i con thd'y dwoc ho mang bénh gi, bénh & dau va phat ra lic nao.
T6i cling ¢6 the’ néi cho mdt phu nir bié€t thoii di€m c6 kinh cuing tinh trang
kinh nguyét va hai budng trirng ra sao. N6i tom lai, téi thd’y dwoc nguoi
tred’c mat kho dau hay hanh phiic.

C6 Tan t6i gap mot nguoi ngoai qudc dé€n Nhat d€ truyén dao. Nhin cép
16ng may, to1 du dodn O6ng ta s€ gdp chuyén khong hay. Bi€u rd rang la 6ng
khong kiéng dwore moén an cye xau ma tdn gido 6ng cdm ky. Chirng td dé
cling dd thd'y ong 1a ngudi dao dirc gia. Tuy vdy, vin c6 d6 nim muoi
ngwoi dé€n nghe Ong thuyét giang va nghe ri't say swa, ngay chinh toi cling
hoc dwore nhiéu. Du sao, toi ctir ban khodn mudn bi€t chuyén gi sé xay ra
cho Ong trong twong lai.

Sau d6 it 1au, trong mo6t budi hop mat véi nhirng nha kinh t€ va chinh tri ¢
uy tin, tdi nghe c6 ngudi nhic d&n d6ng ban ngoai qudc kia. Hdi ra méi biét
Ong ta da bi chinh doan th€ tdon gido cuia dng khai trir vi tat khodc lac. Nhuw
vy, diéu toi tién dodn vé 6ng bang cich dya vao in udng qua chealng sai
chut nao.

Tém lai, moi sy trén dovi, may hay rdi, swéng hay kho, tho hay yé&u, khon
hay ngu, dep hay xau, thién hay ac, ta't ca déu do an uong ma ra. Khi hi€u
thdu diéu nay, ching ta thad'y con nguwoi von chang t0t chang xau; xau hay
to't chi 1a k&€t qua ctia an uéng ding hay sai ma thoi.

Néu thu’O’ng xuyen in udng nhiéu mén Am (nhw dwong, trdi cay, rau song),

con nguwdi s& Am, da cam, thién vé tinh thén, c6 the duy tim, d& bj suy yé&u
hodc bi bénh vé dwong ti€u héa nhw da day, va hé sinh duc. Trai lai, con
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ngwoi s€ Dwong né€u an nhiéu thr Dwong (nhw thit, trikng, an qua man);
ngwoi Dwong tinh thwong cieng dau, cd chap, qua quyét, thién vEé vat chat,
thue dung, dé bi suy y&u hoidc bénh vé tim mach va rdi loan rudt non, gan,
ta trang...

Trong khi d6, ngwoi thwong ngay dn chid yéu coc loai, rau, ¢t va ddu na'u
chin, an rat it hodc khong an thit 1a ngwoi teong d6i quan binh hon. Ngwoi
nay cé trgc gidc nhay bén, c6 6¢c thim my, x& sy On hoa, on dinh vé tam
sinh 1y, it bi dau y€u.
KHUON MAT

Nhin khuén mit, ban c6 th€ bi€t dwoc ban chat cia mot ngwoi bao gom
tinh trang strc khoé, tdm sinh 1y, khuynh hwéng hoat dong, tim tinh, nghia
la cudc doi ngwoi d6 vui nhiéu hay budon nhiéu. Khudén mat ¢6 nhiéu dang:
tron, vudng, bau duc, tam gidc lem, day...; nhung tyu trung, xét theo y ly
phrong Pong, khuén mat cang nho, cang tép nha't 1a & phian tran (dang tam
gidc thuan) thi khi chat con ngwoi cang Dwong; trdi lai, khuén mat cang to,
cang né& nhat 1a & phn tran (dang tam gidc nghich) thi khi cha't cang Am.
Trong khi d6, khudén mat hinh xoan (hinh hat gao) 1a quan binh Am, Duwong
hon ca.

biéu co’ ban va quan tong can bi€t khi “vong chan” (chan doan qua khuon
mat) 1a phan biét hinh twdng “tién thién” (bam sinh) dwgc ca'u tao khi con
ndm trong bung me va hinh twéng “hiu thién” (hién cé) dwoc ciu tao tr
lic ra doi vé sau. Moén an thirc udng ban thwong dung hang ngay cé thé
lam bi€n doi hinh twdng tién thién thanh 6 m hodc map, twoi hodc héo, dep
hodc xau. Vi vay, ban phai chiu trach nhiém vé hinh dang ctia minh; néi
cach khac, chinh ban la ngwoi sdng tao ra hinh twdng ctia ban. Do dé, du
moi cdi ¢6 the bi bién dang, méo md, hw hong hodc yéu kém do thi€u hicu
biét, ban van c6 the stta ddi, cai thién tdt ca nhd ndm virng nguyén 1y Am
Duwong va dp dung ding Trat Ty Vi Tru (luét thién nhién) trong doi sOng
hang ngay, nhat la trong dinh dwong.

TAI

Hinh dang cta tai c6 lién hé mat thiét v&i viéc an uéng cia ba me lic mang
thai nén kho stra doi, va c¢6 khi khong stra doi dwore néu khong dua kién tri
deo duoi phwong phdap Thuwe Duong trong nhi€u nam. Tai t6t nha't 1a c6 trai
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tai (thuy chau) day va dai thong xuéng, vanh tai ép sat vao dau va phat tri€n
can dGi ca ba vanh. N&u tai vénh qua cao d6 la dau hiéu thinh Dwong (nhw
an nhié€u thit); con khong co trai tai cho thay khi cha't thinh Am (nhw do dn
nhiéu dwong, trai cdy). Theo nhan twdng hoc co truyén phwong Dodng thi
hinh ddng tai khong thay doi sau khi sinh; do dd, c6 thé nhin tai d€ doan
dinh s& ménh. Nhwng qua nghién ctru c6 ki€m chirng, tdi nhan thdy nhirng
ngudi 4n udng binh quan Am Dwong theo phwong phap Thye Dudng cé
th€ cai thién hinh dang cua tai, trai tai c6 dwong ché, hoi tach khodi da dau
va day ra.

RANG

Hinh ddng bd ring ciing cho biét nhiéu diéu hay. Khoa hoc cho thiy ring
da hinh thanh tt khi con ngwoi con la bao thai, chiing da c¢6 “mam” trong
nwdu cda tré sor sinh. Nhwe vdy, mon an thiec udng trong thoi ky bao thai rat
quan trong. S6 phan ctia dia tré tuy thudc tri tué, nhan thirc va y chi cling
nhw tinh yéu cuia ba me trong chin thang mwoi ngay trong yéu nay. Ba me
nao biét, hi€u va song theo trat ty cua vi tru s€ trd nén vi dai vi cé dyoc
nhirng dira con hanh phc.

Riing vira phai va déu la quan binh. Ring 16n va hd 1a Am; ring nhé va
chia vao trong la Dwong, né€u rang khit chat nha't 1a rang nanh nhon thi dé
la dau hi€u qua Dwong, ¢6 th€ do ba me hodc chinh nguwoi ¢6 rang nhu thé
da dn nhiéu thit trong thoi ky mang thai va ldc thi€u thei. Bay tim nam dau
doi 1a giai doan quy€t dinh, cac bac l1am cha lam me hay nghi dén diéu nay
n€u that sy thwong con.

MAT

Nguoi ta thwong bao: “Mit 1a ctra s& clia tim h'on”. That vay, nhin vao mét
cua ai d6, ban c6 th€ biét dwgre tAm h'on 14n stirc khoé cta ngwoi ta. Binh
thwong ma xét, ngwoi dan 6ng ¢6 khudén mat nhd hon phu nt; trai lai, phu
nit thwong cé mét 16n hon goi 1a mét bd cAu, mét tring ram hay mét hinh
cdi chuong. Mt cang nhd, cang ti hi thi cang Dwong; va mét cang 16m,
cang lén thi cang Am.
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Trong h6c mat ¢6 nhan cau. Nhan cau khong nam yén ma xoay chuyén dan
1€n trén theo tuoi tac va co th€ chia lam 3 giai doan nhw sau:

1) THUONG TAM BACH (BA TREANG O TREN): Trong trfmg lo ra & hai
bén va phia trén trong den. Pay la dau hi€u cho thdy nang lyc hoat dong
ra't sung man, nhw mit tréi moc, ra't Duong tinh. Tré con thwdng cé mét
nay. Ngudi 16n c6 “thuong tam bach” 1a ngudi rat cwong cwong, khing
khai, khong biét sor 1a gi, d6i khi x& sy ra't hung bao.

2) MAT BINH THUONG (QUAN BINH): Trong tréng chi 16 déu hai bén
trong den. Ngwoi c6 mit nay thwong khi chd't 6n dinh hon ngudi c6 mét
“tam bach” (thwong hodc ha tam bach).

3) HA TAM BACH (BA TRANG O DUOT): Trong tring 16 ra & hai bén va
dudi trong den. Pay 12 dang mét thudng thd'y & ngudi gia trén 60 tudi. N&u
trede tudi d6 ma cé mét “ha tam bach”, thi da’y 1a dd'u hiéu cho tha’y khi
chat suy y€u, bi bénh vEé tim mach, hé sinh duc, gan, than, phoi va nhat la
hé than kinh giao cam (thwc vat) bi rdi loan gay ra tinh da nghi, hay so, tri
nh& kém, hay luong lw trong cong viéc, dé tha't hira...va thwong bi chét bat
ngo. Néu cac ban xem hinh nhirng ngwoi bi dm sat hodc chét tham nhw
Marylyn Monroe, John F.Kennedy, Ngo6 Pinh Diém, Hitler thi s& thd'y mit
ctia ho bi “ha tam bach” néang.

Ngoai ra, con c6 dang MAT LOI thuong goi 1a “mét &c bru” hodc “mét cd
ngdo”. Khi chd't cia ngudi mét I6i twong ty nhw ngwdi méit ha tam bach,
nghia la cing ra't Am tinh.

Tb6i nhan thiy, qua kinh nghiém thuyc t&, nhitng ngwdi mit ha tam bach sau
mot thoi gian diéu tri theo phwong phap Thyce Duong déu cé dwoe méit
binh thwong, nghia la nhan cau xoay xudng can phan (mudn rd hon, cic
ban xem sdch “You are all Sampaku” ctia George Ohsawa, Citadel Press,
N.J. 1980)

Moi hinh twéng néi trén déu dwoc quan sat trong trang thai hién tai. Ching
cho thd’y tinh trang an udng va sinh hoat trong qua khir. Twong lai la két
qua ta't y€u cua nhirng gi da va dang xay ra. Do d6, hién tai dong vai tro
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sdng tao, n€u ching ta bi€t dwore minh phai lam gi, ¢an b6i dwong va sta
doi ra sao? Né&u chju kho tim hi€u nhteng bi mét sinh 1y, sinh hoc va sinh
thai cia minh, ngwoi ta ¢ the cai doi dwoe sd phan va ca “dinh nghiép”
(karma) ban than. T4t ca moi vat trong vii tru déu bi€n chuyén ting gidy,
ting phit. Khong cé gi chét cirng hodc ¢6” dinh; va cé vay, cudc doi moi
thu vi!

Tinh trang cua cic co’ quan trong phan than déu phan anh (19 ra) trén dau
mit. Moi bién ddi vé& mau sic, dwong nét, hinh dang, tan nhang, n6t rudi &
mat d€u cho thay trong phian than dang c6 chuyen bién.

I. TINH YEU.

C6 th€ ndi thirc an va nhirng hién twgng cia sy song ¢6 lién hé mat thiét
v&i nhau; noi nao khong cé thirc dn thi noi d6 khong cé hién twong sdng.
No6i cu th€ hon thi moi hién twong bi€u 16 sy sOng, chéng han nhw tinh
trang phat trién manh hodc y&u, 1&'n hodc nhd, nhanh hodc cham, tri 6¢
khon hodc ngu, y twedng sdu hodc can, x& sy hay hodc d¢&, sinh hoat hwdng
Ve tinh than hay vat chat, thich ding mwu hay dung strc, ich ky hay vi tha
trong doi sdng ca nhan va xa hoi, cho dén canh thang tram, thinh suy cta
gidng noi hay qudc gia, ta't thay déu chiu anh hwdng cda thirc an, nghia la
dwoe xac dinh va bi chi phdi bdi nhirng gi chiing ta &n va udng. Tinh yéu
va hon nhin — vién gach nén méng cua doi s6ng xa hdi — cling khong ra
ngoai quy luit Y.

C6 1€ ai cling bi€t trong cac dong lyc thic day sy ton sinh, thi théem an ai
(tinh duc) va thém an udng (déi khat) 1a manh nhat. Va méc du cé nhiéu
loi ban cdi xem trong hai dong lyc &Yy, cdi nao la chinh y&u, thi ngay nhirng
ngwoi da ¢6 the kém ché&” doi hoi chia duc tinh ciling phai thd nhan nhu cau
an udng luén deo bam ho. Nhw vay, them an udng hay déi khat 1a dong cor
manh liét nha't & con ngwei. N&u khong an trong thoi gian nao do, chiing ta
s& ch&t. Con sOng ngay nao, chung ta van con bj cdi doi cai khdt 4m anh
ding dai. Ai mudn biét sttc manh ddy dd cta d6i khdt, chi ¢in nhin #n
udng vai ngay sé ro.

To6i khong ¢6 y xem thwong siec manh cua tinh duc ma lich st da cho thay
12 vo cing di doi. TInh duc da khién biét bao anh hiing phai nit tan sw
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nghiép, va lam cho nhiéu vua chda phai mat cd co d6. B&i vay co6 cau:
“Pang sau moi tdi 10i déu c6 bong dan ba”.

Tuy nhién, xét & mirc dd thdong thwong nhat, ching ta s& di s6ng dwoc 1a
nho’ thém an thém uéng. Do d6, néu c6 1ong tri an sy sdng, thi nén to long
bi€t on sy d6i, vi d6 1a dong lyc thic day song con. Nguoi ¢6 khau vi lanh
manh la ngwoi an gi cling thad'y ngon du v&i bira an hét sirc dam bac ngheo
nan. Thién nhién da ban cho ta mdt mén qua quy bau, d6 1a sy bi€t déi khat.
Ai ddm cho rang sy sdng khong cin dén né?

Tbi tin ring ba't ¢t chl nghia, hoc thuyét hay ton gido nao ty xung la chinh
dao hay con dwong dwa con ngwdi dén chd hoan thién cling déu phai bay
day mot phwong phdp thuce tién nham thod mén ding din hai muc tiéu:

1. Sw dé6i khat — khong c6 d6i khat, doi soOng cd nhan sé cha'm dut.

2. Tinh duc - nén moéng cha td't ca doii s6ng xa hoi, t chiing tdc, quoc gia
cho dén toan nhén loai.

N6i rong hon thi d6 1a phwong phap dwong sinh phu hop tw nhién, theo
ding trat ty ca vil try.

Trong s6 nhirng ham mudn ctia con nguwoi, sy thém an xud't hién rat som,
ngay ngay dau tién chao doi. Nghe mot dira bé khdc doi sira me va nhin né
ric dau bu vd, thé la ta dang chirng kién nang lwc huyén diéu cda y chi
sOng con.

Lic 7-8 tuoi, dira tré t6 ra thém tri thirc, nghia 1a ¢ nhu cau hi€u biét.
Dong thdi, né cling bit dau tim hiéu vé d6i twong khic phéi. Khoang 14
tudi, con gai bit dau c6 kinh nguyét, trong khi con trai phai dén 16 tudi mdi
bdc 16 day da dang dap va tinh chid't cia mot ngwoi dan 6ng. Co thé gidi
nir phét trién hoan toan vao tudi 21 d€ sin sang 1am me. Con nam gi¢i hoi
da diéu kién sinh 1y d€ chung séng Ia d6i v&oi ngwoi khac phdi va tré
thanh 0ng cha vao nam 24 tudi. Pay la nhitng dd tuoi yéu dwong khoé ai
tranh khoi. Mic du thoi dieém chinh xdc ¢6 the hoi khac tuy theo ching toc
hay qud’c gia, nhwng tiéu chuan chung Ia thé’.
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C6 diéu chéc chdn, néu con gdi d&n tudi 21 va con trai d&n tudi 24 ma
khong “thém mu6n” nguwoi khac phai, thi d6 khong nhirng 1a trdi ty nhién,
ma con la ddu hiéu y&u dau tram trong. Tat cd 1a do dn udng khong hoa
theo trit tw cda vil try, nhat la trong bay nim d4u doi clia ngwoi con gai
hodc tdm ndm dau doi cua ngwoi con trai. Nhitng ngwoi dn uéng ding
quan binh Am Dwong theo phwong phdp Thyc Duong sé khong gip trd
ngai ndy: ho hap din nhau manh mé& va tin hwdéng lac thi caa tinh yéu.

Cén lwu y 1a nhirng bi€n doi tdm sinh 1y xay ra theo twng chu ky bdy nidm
doi voi gioi ne (7, 14, 21...) va tdm nam d6i véi gioi nam (8, 16, 24...).
Noi theo sinh vat hoc thi cdc t& bao ctia co’ th€ con ngwoi cr bay nam la
bi€n doi hoan toan. Con gdi lic m&i sinh von Dwong hon con trai, nén bi
thitc 4n Am (dwong, tri cdy, gia vi chua, cay...) thu hit va bi¢h d6i nhanh
phil hop v&i quy ludt sinh vat hoc nay. Trdi lai, vén Am hon con gdi lic
m&i sinh, nén con trai bi thirc an Dwong (thit, trieng, gia vi man, chat,
kho...) 16i cudn, do dd, bi€n doi chdm hon nr gidi, nghia la phdi ma't d&€n
tdm nam. Nhw vay, xét theo mirc d6 ti€n hoa sinh vat, nir phat tri€n vwot
hon nam gidi.

Thi du, gi¢i nit tredng thanh vio tudi 28 (7x4) va bit dau budc vao thdi ky
tinh duc phat trién manh. B&i vay, chealng cé gi ngac nhién khi nghe nguoi
ta bdo ddy 1a nhitng nim nguy hi€m va ric r6i cta cudc doi. Pén 35 tudi
(7x5), 1ong ngudi nit 14ng xudng d€ tda nhirng dirc tinh tinh than. Pén 42
tudi (7x6), doii song tinh than cla gidi nir cang sau, d€ roi dén 49 tudi
(7x7), kinh nguyét va doi séng tinh duc cha'm dit, ngwoi dan ba cang ngay
cang tr& nén yén hoa, tram lang.

Trong khi d6 nam gidi that sy tredng thanh ldc 32 tudi (8x4). Bén 40 tudi
(8x5), doi song tinh than cfia ho bit dau ré nét va dén 48 tudi thi kha sau
sic d& @ tré thanh mdt nha tw twdng thAm tram, chin chin. Ngwdi dan ong
b4t dAu git hdi thanh qua ctia doi minh vao tudi 56 (8x7), va dén tudi 64
(8x8), d0i sdng tinh duc 1éng yén d& budc hin vao doi so'ng thanh than cla
tinh than.

D&1 voi ca hai gidi, cir @&n 6 Tan chu ky bay ndm & ngwoi nir va tim nam &
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ngudi nam, thi xui't hién lan mic phan chia doi song sinh 1y va doi song
tinh than. Tw lic nay tré di, cang ngay con nguoi cang xa rovi xac thit vat
chat d€ ti€n mai theo hwdng tinh thdn va cé th€ dat d€n mot trang thai tam
linh an dinh vinh ctu, nghia l1a gidc ngd, gidi thoat, hay vao c6i cuc lac
thién dang. Tuy nhién, c6 nhirtng ngwoi sdng ra ngoai trat tw thién nhién,
nén khoéng vao dwgrc ¢6i ngd nay, nha't 1la nhirng nguoi sudt doi miét mai
mé mai trong an choi trac tang thi khn khd vo cluing!

Mot trong nhitng quy luat cor ban cta ty nhién 13 Am va Dwong thu hiit
nhau rat manh mé. Riéng treong hop quan hé nam (Dwong) ni (Am), lwe
thu hit phai dd manh mé&i cé the gdn b6 ho trong mot cudc hdn nhan hanh
phtc va lau bén.

Xé&t chung, 1én khoang bay tuoi thi ntt tinh & con gdi va nam tinh ¢ con trai
bit dau 18 nét; tr d6 tré di, néu dwore nudi dwedng chu ddo, ngwdi con gdi
cang ngiy cang thém ni tinh (cing Am) va ngwdi con trai cang thém nam
tinh (cang Dwong). Theo phong tuc cia nhiéu dan toc, dic biét & A Pong,
cac ¢ cac cau tw Iira tudi d6 phai sdng riéng biét cdch nhau. Khong bao gior
ching dwoc phép ng6i hoc chung mét 1op hodc choi ching mot san, nhw
th€” mai cho dén khi k&t hon. Vi it c6 co’ hdi ti€p xuc gan nhau, nén tranh
dwore tinh trang quen thudc 1am phai mo cdc ddc tinh phan biét hai gidi.
Nho' d6, Am cang thém Am, Dwong cang thém Dwong khién sire thu hit
14n nhau c6 dip nay né tdi da.

N€u d6i khat lam tdng khau vi d€ sdng con, thi tinh duc dem lai khodi cam
sinh 1y d€ Iwu tyén noi giong. P6i thi an m&i ngon, khat thi u6ng maéi da;
va d€ c6 tinh yéu gén bé, ¢an phai thi€u tinh yéu.

(D1 nhién tree trerong hop anh chi em cing mot gia dinh, vi s6ng chung
trong mOt nha nén khdéng tranh dwoc sy gan gui quen thudc; do do, n€u
chiing thu hit nhau vi gi&i tinh, nghia 1a “yéu dwong” nhau, thi d6 chi la
trrong hop ba't thwong hay bénh hoan).

Ciing quan trong 1a khong cho bé trai bam vay me, luén luén d€ né gan gii

cha. Viéc nay khong nhirng ¢6 muc dich ting ceong nam tinh, ma con gitp
tré cat dot moi gidy lién hé voi me d€ bat dau hwdng ra thé gidi rong 1on
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hon.

Sau thoi gian khoang 15 ndm (tor 9 dén 24 tudi & nam gidi, va 8 dén 21
tudi & nir gidi) dwoc nudi dedng theo cach d6, ning lwc Am cta ni va
nang lyc Dwong cia nam phat tri€n hoan toan, nhat 1a nhirtng ngwoi theo
phrong phap Thyc Duwong.

Dwong 14 biéu hién cia Iyc hwdng tim (6m vao) va Am twong trung cho
lye ly tam (md ra). Vi vay, trong tinh yéu, gidng dwc (Dwong bén ngoai) la
ké& xung kich, con giong cdi (Am bén trong) thi I thy dong, dén nhan. Pay
la mét hién twong ty nhién. Ma that vay, toan bd ¥y niém vé tinh yéu la ra't
ty nhién cling gidng nhw them dn thém uéng. Xem tinh yéu la thiéng liéng
hoic t0i 161 déu 1a sai ca.

Cach cw xtr ciia dan O6ng va dan ba d6i v&i moi sy moi vat hoan toan nguoc
nhau, ciing nhi Dwong va Am hoan toan dd1 1ap. Tt 32 tudi (8x4), gi¢i dan
ong tr& nén thyc dung, ho quan tam dén nhirng van dé vat cha't cu the nhw
cong viéc lam an, nghé nghiép, dia vi trong xa hoi. Trai lai, gi¢i phu nt &
tudi 28 (7x4) thwong vedng vao nhirng y twdng trieu tweng, 1ang man va
song trong khoi swong mo' mong.

Trong tinh yéu, ngwoi dan 6ng nhw con ché san say moi regt theo con thod
ba't k€ nidi non, liing sadu hay séng sudi. Con ché chi thdy con m6i ma
chealng d€ y gi d&€n chung quanh. N6 cam thdy swong vui khi san dudi nén
khong ngai khé khan. Tréi lai, ngwoi dan ba 1a con thd hét sttc minh tim
dwong 1an trom.

Né&u con tho khong chay trdn ma lai di theo hodc quay dau rwot sdn con
ché, thi dé 1a mot sy kién chealng phai ty nhién: nguoi dan ba da trd nén
bénh hoan hodc hung dw..mot con ché séi doi 16t con thd! Néu két hon,
thtr thd nhw the s€ gié€t hai chong vi lam doi ngwoi nay thanh ra khén kho
hodc bd theo mdt con ché khac mat tam. Ai hi€u dwgc diéu nay s€ dat
duorc thanh cong trong tinh yéu.

“Tinh y€u la ml quang”, bi€t bao nha van nha tho’, va cd nhirng triét gia da
kéu 1én nhw th&. Khi tinh yéu xui't hién, doi bong trd nén phirc tap. Tinh
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yéu da bwng chdy trong long thi moi thir déu chiu anh hwdng, cudc sdng sé
thém y nghia, thém sic mau, va sinh ra nghé thuat. Thigu tinh yéu, cudc doi
xem ra vo vi. C6 biét bao tdc pham trong vin chwrong mdi nwde da dién ta
nhi€u tinh ti€t cua v& kich dai bat tan 1am ly da di€t nay. Nhiéu khi manh
lyc ctia tinh yéu dp ddo cd ly tri khién ta mé man chang con hiéu noi tinh
yéu c6 y nghia gi trong doi song.

Diéu hét sirc quan trong 1a mot cam xuc qud w manh liét nhw thé” can phai
dwoc hedng dan ding dan Néu khong, cudc doi sé trd nén tham Kkich.
Mudn cé hwdng tot, chang c6 gi dé bang thyc hanh phwong phap Thuc
Dudng, ma co ban 1a an udng pht hgp véi trat ty thién nhién.

Kha thd vi va hoi khoi hai 1a khi vé gia ty nhién cam xic &y lang €m nhw
vién sdi chim xudng ddy h0, khi€n ta khong tin ndi ngay xwa da c6 lan
minh khong cwong duorc.

N6i tém lai, ngeoi nao lic nhd dn qua nhiéu thire an ngot (c6 dwong) 1om
1€n s€ bi liét dworng 1anh cam, con n€u an nhiéu thit s€ tré nén ddc ac va
hung bao trong quan hé an di. Tuy nhién, khon khd nha't 1a ngwoi an uéng
hén loan vira qua Am vira qui Dwong (dwong, thit, sita, ca phé, reou, nhit
la nhirng thwec pham tinh ché va x& 1y hod hoc) thwong sudt doi khdng
hwdng dworc lac thi cta tinh yéu.

Hay nghién ctru van hod ctia bat cir nwdc nao trén thé gidi, trong nghé
thuat, kich tudng, di€n anh, van hoc, tho ca, tri€t hoc, lich s, ti€u s cac
nhan vat, va ghi nhé nhirng tp tuc hay théi quen dn udng (cta tirng déan tde
hodc cida tac gia va nhirtng nhan vat). Cac ban s€ thd’y ngay sy terong quan
chat ché gitra dn uéng va&i tinh yéu, va t d6, hi€u dwoc tai sao nhirng
ngwoi an udng theo phwong phap Thye Duong ¢6 the lam chi dwoe duc
tinh.

bay chaamg qua 12 mot ng dung thye tién triét thuyét Am Dwong hay Vo
Song Nguyen Ly cta phwong phdap Thuc Duong.
II. HON NHAN

Nguwoi doi thwong bao: “Hon nhan 1a nA'm m6 chdn 14 tinh yéu”. Piéu
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nay c6 1€ ding, vi chinh t6i cling thdy it ¢6 cdp nam nwr nao 18y nhau vi tinh
ma dwoe hanh phic sau khi két hon. Nhw tdi da néi & trwede, tinh yéu
thedng mi quang vi 14 bi€u hién cia ban ning tw nhién, nén cho rang hon
nhan, k&t qua cta tinh yéu, thudng chdm dirt trong ding cay, sau khd ciing
khong phai la vo 1y...

Ngay ca hon nhan mai mdi do cha me hoidc ngudi bao hd sip dit ciing ¢
th€ dAn d&n k&t qua twong ty né&u dodi bén thi€u hi€u biét 14n nhau hodc chi
de€ thoa man tho6i hdo danh, hdo lgii. Va lai, nhirng cudc hdon nhan ki€u nay
cling ¢4 th€ v tan vi nguoi trong cudc khong dwoe hai l1ong va té ra vo
trach nhiém.

Diéu ma nguwoi ta ¢ strc tim ki€m trong doi 1a hanh phic, nhwng phén
dong lai quén rang doi song vor chdng - mach nguén phat trien gia dinh —
c6 th€ la mot to hop dwng xay hanh phic, n€u ca hai that long mong cau
diéu do.

Hang ngay, d&n dau t6i cling tha’y ¢ nhirng gia dinh I€ ra Ia noi tao ra hanh
phuc thi lai 1a chd tranh chap hoic 1a vy thdm budn dau. Vay ly do nao ma
doi s6ng vor chdong khon kho? Va giai quyét ra sao d€ gia dinh tré thanh to
4m, trong d6 ca ch'dng 1an v 1a nhirng t6 vién d6ng tAm hop tac?

Diéu kién tién quyét d€ c6 mot “t& Am” d6 1a stec khoé thé€ chat 1an tinh
than. Mudn lam dwoc yéu cau nay, can phai ¢ phwong phéap; va phwong
phép thuc tién nhat, dé dang nha't 12 Thyc Dudng. Theo hi€u biét va kinh
nghiém tho thién cua tdi thi:

1. Vit liéu cor ban cda t6 hop hon nhan la thic an, va

2. Ly thuyét can cé d€ biét st dung vat liéu nay mot cach ding din trat tw
la V6 Song Nguyén Ly.

Vo6 Song Nguyén Ly hay Nguyén Ly Thong Nhat Trat Ty Vu Tru (the
Unique Principle of the Order of the Universe) la ludt co ban cua thién
nhién ma ngwoi xwa goi 1a Pao, 1a Chan 1y, Dich 1y, 1a Lot Thueong D€ hay
Nguyén Ly Sang Thé& (nguyén 1y sdng tao thé gidi, van vat va con nguoi).
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Nguyén 1y nay ting 1a ( va ngay nay van c6 th€ ding 1am) nén tang khong
nhtrng cho vdn hod va ton gido, cho nghé thuat, gido duc, chinh tri, luat
phép, kinh t€, ma cho ca cac nganh khoa hoc, y t&, vat 1y, hoa hoc, kién
truc, cong nghi€p, ndong nghi€p, thwong mai...

Céan ctr vao VO Song Nguyén Ly, t6i nhan thdy muén ¢6 mot doi séng hon
nhan hanh phic, ¢in phai ddp &ng nhirng diéu kién sau day:

A.VE THE CHAT
a. Nam gioi:
bdi voi nam gidi, tudi thich hop d€'18y v 1a khoang 24 d&n 28. The chat
ctia ngwoi dan 6ng phai khoé manh theo quan di€m dwong sinh hodc it ra,
ciing hiéu dwoc va cd gang thuc hanh phwong phdp dudng sinh ding trat ty
chia vii tru ma tdi goi cho d& hidu 12 PHUONG PHAP THUC DUONG
MACROBIOTICS. Néu nguoi phy nt mudn ¢6 modt 6ng chdong tot thi
trie¢e hét nén tim hi€u nhan cdch cia d6i twong bing cach do xem thdi do
hay phan rng cla ngwoi nay ddi voi phwong phap Thye Duong ra sao.

Tuy nhién, lic dau gap go&, cac ¢6 ¢6 the€ dya vao nhan twdng hoc d€ nhan
xét ngwoi dan 6ng. Trwede hét va dé nha't 1a xem tai. Poi tai khong nhirng 1a
thwdre do stre khoé hién tai, ma con cho thdy s& phan va dwong huwong cude
doi. Nhitng ngwoi dwgre nudi dwong theo phwong phap Thuee Duwong twr lic
con trong bung me déu cé doi tai 1on, ép sat vao dau, trdi tai mém mai.
N&u trai tai dai thong xudng, ngwoi nay cé the trg thanh mét nha lanh dao
tai ba hodc phu quy va s6ng hanh phiic cho d&n man doi, n€u ti€p tuc dn &
ding dén, phai dao. Ngwdi cé trdi tai qua nhd hodc khong c6, ma tai lai
vénh ra, nhon & d4u trén thwong chiu cadnh khd cwc vé thé xdc 1an tinh
than. Qui luat nay dp dung chung cho nguoi phwong Tay 1an phrong Dong
va chiu Phi. TAm quan trong ctia doi tai dwroc nhin nhan khép thé gidi, bigu
hién qua tdp quan deo bong tai v&i chu dich kéo dai trai tai xudng dwdi.
Nhin cidc twong Phat, hinh cidc gido chti hodc cac bac thanh hién, da biét
ngwoi xwa ra't ton sung nhirng ai ¢ doi tai dep.

Ngoai doi tai, cac cd cling cé the xem xét nhirng noi khac trén gwong mat:
mat, mii, moi, rang...(xem Loi N6i Déau)

b. N gi6i.
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Tudi thich hop cho nir gidi 18y chdng 1a khoang 18 dén 22, mac du ¢6
ngwoi sau do tudi nay hodc sau 30 tudi mai lap gia dinh 1a lai vo tdt. D6
voi gidi nir, ddi tai cling ¢6 tdm quan trong nhw & gidi nam. Thém vao do,
toc khd cirng, dd hoe hodc quan, ché déu khong t6t, vi d6 1a ddu hiéu cla
bénh hoan kh6n khd, hé thong sinh duc, nhdt 1a hai budng trirng, bi r6i
loan, c6 th¢’ ma't khd nang sinh san, va h¢ than kinh ciing bi suy y&u. Ngoai
ra, cing can xét dén mui, mét, moi, rang. Néu ngwoi phu nir ¢6 ham rang
1m chéd'm khong déu hodc bi siu siét, chirng td co’ quan ndi tang yéu kém.
LAYy nang 1am vo c6 the ric rdi cudc doi. Hon nira, ngwdi phu nit 13 ngudn
nudi dwong ngay trong bung nang, do d6, kha nang nhai nghién thirc an -
von la diéu kién quan trong d6i véi moi ngwoi — thi véi nang lai 1a yéu cau
btrc thi€t. Ri sau khi sinh, ngwoi phu nie con phai cho con bd mém va
cham séc true ti€p trong nhirng nam dau dovi, nén can khoé manh hon dan
ong.

Tuy nhién, cdc ¢6 cac ba dwng lo tuyét vong khi thﬁ’y minh c¢é nhung
khuyét diém ndi trén, vi moi chuyén déu cé the cai doi bang phuong phap
Thye Dudng, dic biét 1a diéu chinh dn udng theo nguyén tic quan binh Am
Duwong. Ngwoee lai, nhirng ai td't twedng cling khong nén y lai ma dn & budng
tha, e c6 ngay phai 1am canh kho dau.

B. VE TINH THAN.

a. Nam gioi:

DPirc tinh quan trong nhdt ctia nam gi¢i 1a 1ong diing caAm. Thém vao d6 la
manh mé, qua quyé€t, ning nd, thich tng moi hoan canh, c¢6 trach nhiém,
ding din, dang tin va cao thwong. Ngudi din dng cé nhirng dirc tinh nay
thwong ddy som voi dau 6c tinh tdo sang man. Nguoi nhw vay khong hao
ngot, cling khong nhau nhet sa da. Pa la nam nhi thi co’ the’ phai déo dai bén
bi, di dirng virng chai, néu mang giay dép thi d& phai mon déu, néu chi
mon lem g6t hay miii hodc hai ben 1a chwa du tiéu chuan.

b. Ni¥ gici:

O phu nt¢, nhirng dirc tinh quan trong nha't la bi€t quén minh, khoan dung,
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diu dang, khi€ém t6n, kién nhan, thanh lich, tin yéu, tom lai 1a day nw tinh.
Mot nha tho ngwoi Phap 1én tiéng:
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“Durng bao gio ddnh dan ba,
\ \> é ~ N A .
Du bdang hoa tham non na mém twoi”

Khd thay! hang phu nr ddng dwgc nang niu nhu vy ngay nay qua hi€m!
B&i vay, ngwoi ta lai bdo: “Phai ddnh dan ba, k&€ ca nén bang dd néu can”.
That ra, n€u gdp hang phu nir ¢6 tinh nét dang danh thi dieng nén ro téi, vi
c6 danh cting khong doi duoc gi.

Tuy nhién, t6i khdng c¢6 § bao ngwei phu nir phai ngoan ngoan phuc tung,
ma chi khuyén dwng nén budng binh, m&i ¢ chut kinh nghi€m thd thién da
cho minh hi€u bi€t nhat doi. Di nhién, nhitng ngwoi phu nit nhw thé van
chap nhan dwgc n€u ho bi€t lo tu than sta tinh. Cai doi dwoc mot phu nie
bwdng binh thanh cd gdi ddm thim dju hién thi doi song lira d6i s& vo cling
thu vi.

Diéu quan y&u v&i cd hai gidi 1a xem xét pham hanh ctia ngwoi ban doi
twong lai cling nhw cda cha me ngwoi nay, dong thoi tim hi€u tw twdng,
nhan sinh quan va cudc sdng ctia ho. Pham hanh t6t khong phai hiéu cach
lich thiép bé ngoai, tiém nhiém théi doi hodc hoc doi ngwdi khac, ma 1a ban
than tiém tang bén trong bi€u hién qua tirng hanh vi, ci chi. Du sao, tinh
tinh va tw twdng cua mdi ngwoi mdi khac, do d6, c6 the chap nhan tat ca
mién 1a nguoi ta khong qud hung bao, ty tién hodc thod 15. K& c6 nhiéu yéu
td d€ nhan xét mot gia dinh, nhwng can lwu y nhat 1a gia gido va truyén
thong. Tha chon mot gia dinh s6’ng ngheo ma khi€m ton, c6 tdm hodn cao
dep hon 1a d&n véi nhirng nguoi giau c6 nhlrng song thi€u né n€p, khong
c6 ly twdng. Ngay ca trong ki€u hon nhan sip dit, ciing chang he gi néu
dwya vao nhirng diéu kién do.

Né&u so sanh cudc s6ng lira d6i nhw mdt chuyén hanh trinh trén bi€n doi
ménh mdng bat ngat, thi dan 6ng la ngwoi 1ai tau hay vién thuyén tredng
lu6n ludn phai dwong dau voi séng gid. Trong khi dan ba 1a ngwoi dot 10
hay vién ky sw coi mdy ma cong viéc doi hdi phai c6 1ong kién nhin, diu
dang, myc thwdce, va tin yéu.

That ra, du da chon Iya cén than, nhiéu khi cudc song ltra doi van roi vao
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hoan canh u séu vi tri phdn doan y&u kém. Nguwoi ta thwong qué chi trong
hinh thitc bé ngoai nhu vt chat, kinh t&, dia vi, sic dep, hoiic tudi tic hon
la nhirng y&u t& néu trén. Ma du c¢6 chon dwoc ngwoi ddy da vé moi
phwong dién di ntra, cling ¢6 th€ xay ra ran niet, ba't hoa sau khi dam cwdi,
néu quén gitt né nép in &. B&i vay, c6 ngudi vi hon nhan nhw bit thim x&
s&, trong van ngwoi may ra moi ¢ dwge mot ngwoi hwdng dwore hanh
phiic Itra d6i. Tuy nhién, hon nhin khéac v&i x3 s& & chd ¢6 the sira doi két
qua sau khi bit thim. “TS uyén wong” 16n hay nhd, 1au bén hay chéng tan
la do mirc d6 hop tac cua hai vor ch'ong. Nha hién triét Hy Lap Epictectus
c6 noi: “Moi ngredi déu dwore hanh phic; néu khong d6 1a 16i tai ho”. Néu
hai v¢r chong khong dong tdm hié€p Iwc, “mdi &m” s€ trd’ thanh “nha mo
lanh 18€0”. Niém vui chi d&n v&i ai chiu dwgec khd dau, va hanh phic chi
danh cho ngudi c6 nhidu cd ging.

Mud6n dung x4y ba't cir co’ cAu tO chirc nao, cling can cé dung cu, phwong
tién nhr mdy moéc, den dém va quan trong nhat Ia nguon nguyén liéu.
Trong treong hop “t6 hop hon nhan”, phwong tién 1a stec khoé va nguyén
liéu 1a mén an thirc udng hang ngay. B cé phuwong tién t6't, nghia la cé stec
khoé, theo kinh nghi€m cua t6i cling nhw ctia nhiéu ngwoi khéac, thi nén
chon Ira nguyén liéu — mén n thitc udng — theo nguyén tic quan binh Am
Dwong ctia phrong phap Thuee Dwdng. An udng theo phwong phap Thuc
Duwong khong nhirng gitdp cho tdm sinh 1y dwgc khoé manh ma con ti€t
kiém kinh t& va cong strc. Nhor d6, méi gia dinh dworc rang ro, dep vui, moi
cong viéc chay déu. B&i vay, du da chon ngwoi wng y d€' 18y lam vo lam
ch'ong; n€u khong bi€t cach dwong sinh thi r'oi ra cling sa vao khdn kho.
Trai lai, néu 1o 18y ngwoi khong ding y, nhung dp dung phwong phap
Thyc Duong s€ sira d6i moi chuyén d€ cudc song Iira doi tré nén tdt dep.

Theo ding t nhién, dan 6ng huéng din dan ba bang tinh thdn va Iy trf, con
dan ba diéu khién dan 6ng bang sinh 1y va tinh cam, dic biét 14 qua nghé
thuit ndu an b'6i bo strc khoé va quan binh tdm tri ngwoi chong. Pan 6ng
phai c& yéu, trong khi dan ba phai ¢6” dwoe yéu; nam la ngwoi xung kich,
con nw thi ludn ludn thu dong.

Lam cho nguoi ta yéu, m&i nghi qua twédng dé, ma that ra ra't khé. C6
nhiéu phu ni c yén tri ring dan 6ng bit budc phai yéu thwong dan ba, ma

https://thuviensach.vn



ho la dan ba nén c6 quyén dwgc yéu. Ho khong ty xét minh c6 ddng yéu
khong, hoic it ra di ¢ ging 1am cho ngudi ta yéu dworc hay chwa. Thai do
d6 qua la sai Tam, b&i quyén dwoe yéu chi ¢6 voi mdt diéu kién minh phai
td ra 12 ngwoi dang yéu. Tinh yéu chi dén v&i ai c& gidng 1am cho ngudi ta
yéu mén, va that bat hanh cho nhirng ngwoi khong mudn chiu khé! Ngwoi
phu nit biét c& ging dn & cho ngudi ta thwong chic chin sé dwoc hanh
phiic dii gdp phai 6ng ch'ong xau xa, vi chinh sy ¢& ging d6 cling da dem
lai hanh phic cho minh.

DPoi sdng clia ta xem chirng ngin ngli, thyc ra thi rat 1au dai. N&u sau khi
két hon dwore mot nam, hodc ndm ndm ma thdy mé€t modi chdn nan trong
viéc dwng x4y hanh phic ltra d6i thi ban chwa phai 1a ngwoi Thye Duong.

Ai cling cong nhan d6 lwong khoan dung la tinh t6t. Nhwng vi con nguoi
thwong tuc khdong du sirc bao dung quang dai nhw Thwong D&, nén ching
ta khé long dwa luon ma bén kia cho nguwoi ta tat khi ma bén kia bi danh va
yéu thwong nhirng gi minh ghét. Trong doi sdng hang ngdy dé c6 may ai
dat dwoec trinh do hi€u bié€t cao ca nhw thé”

Nhung, phwong phap Thuwc Duong ¢6 the gitip dwoe viéc nay. N6 cho thay
tinh n€t hoac hanh vi xau chi la hién twgng bén ngoai; n€u chi dya vao dé6
d€ nhéan xét con nguwoi thi chwa thd’y hét chin twdng cia ho. TAm tinh xau
xa dang ghét chaamg phai 1a c& tit nguyén uy ctia con nguoi, ma la két qua
ctia cach an ¢& sai l'dam. Hi€u dwoe nhw thé, va nho vao phwong phap Thuyc
Duong, ching ta ¢ thé€ bi€n cai han thu thanh yéu thewong, ganh ghét thanh
cam mén.

Nhur vdy, mudn sdng hanh phiic, ngwdi phu nit phai ¢d” ging 1am cho minh
dang yéu, va nguoi dan ong phai hét long yéu thwong triu mén. D€ thuc
hién dwgrc diéu nay - dwoe yéu va yéu dwoe, thi phai an ¢ phu hop Trat Ty
Vii Tru, quy luat cta thién nhién ma dé dang nhat, hiéu qua nhat 1a song
theo phwong phap Thyc Dwong.

II1. GIA PINH

Ngay xwa, ngwoi ta ra't coi trong gia dinh, b&i d6 1a t& bao clia co’ thé qudc
gia, la vién gach x4y thanh xa hoi, nhiéu viéc trong d6 doi sd6ng tuy thudc
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vao tinh trang gia dinh. Gia dinh khong lanh manh thi xa hoi suy y€u, gia
dinh khong hanh phuc thi x* s& khdn kho; va gia dinh tan ra thi qudc gia
cung ti€u vong.

b¢ tao dwore mot gia dinh an lac ra't kho, vi ngoai nhirng y&u t& vat cha't cu
th€, con can phai lwu tdm dé€n khia canh tinh than treeu twgng. Cong viéce
ndy doi hdi nghi lyc bén vitng va ra't nhiéu cd ging.

Budce dau tién chia con nguoi trén dwong tré nén thanh vién cida to chirc xa
hdi 1a sang tao ra mot don vi gia dinh. Ma da goi la sdng tao thi d6 khong
phai 1a mot cong vi€c nhan nha ma day tran tr¢. C6 the néi day 1a mot nghé
thuat thong nha't vat tam, phdi mau sang tdi, hoa am tram bong; mdt sang
tao khong ngirng, bi€n hoa thwong xuyén va phat trien lién tuc. Boi vay, toi
v6 cling cam phuc nhitng ngwoi dam dam dwong cong viéc nay, nhat la
nhirng ngwoi da thanh cong trong viéc 1am cho gia dinh dwoc khoé manh
hanh phuc.

Mot gia dinh twoi vui, &m cing la noi nghi ngoi b6i siec dwong tim, va doé
12 gbc ré cha sw sdng, 1a cdi nguodn sinh e, 12 cin ban cia cudc doi. Neu
gia dinh u bu®6n, lanh 1o, thi cudc doi tré nén khén kho; ngwoi ta s€ bd
nha tim d€n nhirng noi vui choi thoa thich, dwgrc an ¢an chiéu chudng,
hodc 1€ 1€ch Tan theo nhirng khodi lac xac than nhw thd tich bay mé mai
ki€m dn trong chon dong hoang, d€ r'6i sa chan xudng vyc sau tam t6i. C6
biét bao dan 6ng, k& ca bac anh hiing quyén uy lirng 12y phai 14m vao canh
ay!

That ra, nhw t6i da néi, xay dung t0 &m khong phai l1a viéc nhe nhang hoac
chi nho thuin tién, ma can rad't nhi€u cong khé. PB6 1a mdt birc tranh tinh
than d&p ndi bang vira h'6 thanh that tron véi md hodi, 6 khi pha thém nude
mét.

William Pitt, mot chinh khach noi ti€ng ngwoi Anh ¢6 Ian tAm sw: “T6i ¢
dwore thanh cong nhw hom nay 1a nho céng lao ctia vor t6i. Ba da tao cho
canh nha dwoe vui twoii ddm am d€ t6i c6 th€ nghi ngoii va tim ngudn sinh
lgc cho hoat dong”™.
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That vay, du 6ng ch'éng c¢6 diing cam va tai ba d&€n dau di ntra, néu ngwoi
vo’ khong diu dang t€ nhi, thi gia dinh cling chiu canh u &m gi4 bang. Ma du
trong canh d6, ngwoi chdng c6 thanh cdng, con cai cling suy do6i, khén
kho. Chaalng han ba Xantippe, vo’ ctia nha hién tri€t Hy Lap Socrate, thwong
tat ca chiu nwdc do' vao chong ldc dng dang suy twdng, khi€n ngai phai
than: “Pan ba va hang ti€u nhan khé ma giao ti€p”. Nhitng ngwoi dan ba
nay khong nudi day dwgre dira con nao xing dang va khé ma hwdng dwoc
tudi gia ém a.

Trai lai, c6 nhitng phu nit da hd tro' va khuyén khich ngwoi chong thyc
hién cdc hoai bao to tac, thi du nhw vo ciia 6ng Ito Jinsai (mdt trong cac vi
tredng mon Thian dao Nhat Ban) khong d€ ch'ong phai ban tam van dé tién
bac vat chat. Nhirng khi 6ng nghién ctru, suy tw, ba khong bao gio’ lam rdn
du thQy nha hét gao chéng bi€t ngay mai 18’y gi d€ an. Hoac nhw vo’ cia Rai
Sanyo tuén theo y ch'6ng nhin dn dai khach (gidng treong hop cu ba Sao
Nam Phan B6i Chau, mot than fan tdo nudi ca gia dinh chdng, nhiéu khi
nudi ca khach ctia cy 6ng, ma khdong h€ td y budn phién. Xa cach chong
hon hai mwoi nam, thé” ma khi gap lai, ba chi khuyén 6ng gitr tron khi ti€t —
xem “Dat Sy Cu Sao Nam” ctia Ng6 Thanh Nhan, NXB Anh Minh, Hu¢
1954 — LND). Tuy cudc sdng cua nhirng phu ni¥ nay lam Iii, vat va, nhin
qua twedng chirng ho rad't khdn khd, nhwng that ra trong long cdc ba rang r&
anh sang hy vong va am i ngon lta thwong yéu; nho' ho ma ca gia dinh
virng tin bén chi.

b€ lam cho gia dinh ding nghia td 4m, c¢6 nhiéu di€u kién, ma tredc hét va
quan trong nhat d6 1a sitc khoé cta céc thanh vién trong gia dinh. Ong
Emerson, nha tri€t hoc ngwoi My, ¢6 néi: “Strc khoé 1a diéu kién tién quyét
ctia hanh phic”, mdt triét gia Hy Lap cling néi: “Stec khoé tao ra hoan hy,
va hoan hy tao ra hanh phic”. Khéng ¢6 siec khoé, chealng ai lam dworc viéc
gi, du ¢ tién bac, kié€n thirc, con ngoan, vo dep, chong tai.

Mot gia dinh khoé manh, dé 1a mét gia dinh vui twoi, hanh phic, mot khu
veeon no rd hoa khoe bay hwong sic. Trai lai, gia dinh bénh hoan chflng
khac gia m6t mai nha m6 vat vo nhirng bong ma sau tham. That vay, cudc
doi ¢6 gia tri gi khi ngeoi ta bénh hoan, va séng c6 ich gi khi doi khong
th€ vui, khong th€ choi, ching con sinh khi va hy vong! B&i khong ai ¢6
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the thwc hién viéc gi du lam lung hay choi boi n€u khong cé siee khoé. Vay,
tred'c hét phai lam sao xay dyng gia dinh thanh mdt mach nguon siec khoé,
mot noi boi dwong tim h'on. R6i hang ngay, sau nhirng gio lao dong vat
va, chiing ta tr& vé nha ngoi nghi, moi nhoc nhin tan bién trong cinh ém
Am v&i nhitng 4nh mét sang trong, nu cudi twoi tin, giong néi ron vui. Sinh
lwc dwoc phuc h'6i, tim h'én thanh tho thoi; ching ta lai hang hai lao vao
cOng viec.

P4y, rd quan trong cho vai trd cia ngwoi quan 1y mai gia dinh, nguoi coi
s6c mi€ng dn chdn & cho cdc t6 vién. Ngwoi nay phai cé kha ning tao niém
vui va hanh phuc cho cudc sdng, tao dnh sang cho hy vong va lam cho cudc
doi tré nén dang sd6ng. D6 chinh 1a ngwoi phu n, ngeoi vor, nguoi me,
“ndi tedng” cta gia dinh. Cdc ba ndm trong tay mdt cong cu ddy quyén luc
chi phdi sw sdng la cdi bép, do do, diéu kién tién quy€t d€ cac ba trd’ thanh
vo hién, dau thao, me khon, mét ndi twdng gidi giang 1a hi€u dwore thire dn
xau t6t thé” nao. Khong nhirng hi€u ma con phai bi€t thyc hanh. Néu hi€u
va hanh dwoc phwong phdp Thyc Dwong, cdc ba ty nhién cé long kién
nhan, can than, khéo 1éo, diu dang, t& nhi, nha't 1a tdim hdn tré nén trong
sédng, vi tha, va lam cho gia dinh dwgc yén vui, lanh manh.

C6 nguwoi hieu va hanh phwong phap Thye Duwong ra't nhanh, nhung ciing
c6 nguwoi ra't cham. Xét to'c dd 1anh hoi, ¢6 the danh gia tw cach con nguoi.
Ngwoi khi€m ton, cha't phéac thi hi€u va hanh dwoe ngay; ngeoi kiéu ngao,
tai khon thi 1au hon, cé khi mat rd't nhiéu nam, hodc phai gdp kho khan gan
ch&t m&i bat sang. Toi ¢c6 ngwoi ban than nghe dén phwong phap Thuc
Dudng gan hai mwoi ndm van khong hi€u, du c6 TAn sdng & nha toi cd
chuc ndm troii. Mai dén khi con ban nga ra dau d'm, cac bac si bo tay, lic d6
ban m&i hi€u. Ping twdng ban t6i 12 ngudi dot nat, anh da 14y biang tiéh si
ctia mdt treong dai hoc danh ti€ng va lam gidam déc mot trung tdm nghién
ctru khoa hoc tam co-.

Ciing ¢6 nhirng ngwoi thong thai td ra ranh rot 1y thuyé&t cia phwong phap
Thyc Duong, hodc to cho minh hi€u hon th€ ntra, nhwng xét cach sdng
hang ngay chirng td ho chéng hi€u gi hodc chzalng thyc hanh nhirng diéu ho
hi€u. Trai lai, 1&p tho thuyén lao dong, sdng don gian, h'on nhién mdc mac
thi nghe qua da hi€u va 4p dung dé dang. Trong lanh vwc Thyc Dudng,
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khong phéan biét ké sang hay ngwoi hén, hoc rong hay qué mua, thong tri
hay bij tri, thay hoc hay the; ta't cd déu phai lam lai tw d4u.

No6i ding hon, hi€u va hanh dwoc phwong phap Thye Dwong déu 1a nhirng
ngwoi rat quy sy s6ng va biét ro:

- Sy sOng 1a ky di€u.

- Sy sOng qui vO cung.

- CuQc song rat tha vi.

- S6ng c6 muc dich gi.

- S6ng nhw thé nao d€ dwoc hanh phic.

N6i tém lai, d6 nhirng ngwoi cam tha’y sung swong khi dwgrec song.

Maic du nhtrng di€u ho bi€t déu la trong dai, nhung khdng phai hoc cia nha
trrong, ma cling chéng cé treong nao day hodc ¢6 dem ra day ciing khong
nén, vi nhirng ki€n thirc han hep cda 167 gido duc chuyén mon c6 th€ can
trd khong cho nguoi ta giai quyét ro't rdo cac van dé nay. Mu6n hi€u, chi
can co long khi€m t6n, don so’, khong ¢6 chap ma linh dong, t€ nhi.

Tuy nhién, ngay nay khong ai cé du thi gio’ hodc chiu bd cong xem xét du
so’ qua nhtrng van d€ nhw vay. Ching ta qua ban ron lo au vé bénh hoan, vé
an ninh hodc nhirng chuyén ba't ngo nhw vo' no hay ddo chinh. Ngay ca lic
nay, ching ta 1a mét ty phd, mot can bo ¢ chirc ¢ quyén, nhung sang mai
bung diy c6 th€ thd'y minh tré thanh kh6 rach 4o 6m, vi bao lut, dong da‘t,
an cwdp, boi phan, tai nan, 14t do....

Diéu quan trong nhat, theo t6i nghi, d€ c6 mo6t cudc doi an lac, d6 1a hi€u
rd tAm quan trong cta in udng. An udng khong chi phdi sitc khoé ma con
anh huwdng sdu xa dén toan bd cudc song. Ngwoi xwa cd ndi: “Cai bung
khong ché cai dau”. That vay, an dung sé nghi va lam dung, an sai s€ khi€n
cudc doi trd nén ric 16, phirc tap. B&i vy, toi khuyén céc ban nén 4p dung
cach dn & theo phwong phap Thuc Dwong, tredc hét 1a cho ban than, k& do
cho gia dinh. Trong viéc nay, ca hai vor chong nén ciing nhau nghién ctru
hoc héi va thyc hanh; ¢6 nhw thé, gia dinh m&i vui twoi, Am ém va hanh
phuc.
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Can thiét nhit 12 ngudi vor, ngwdi me nim virng phrong phdp dedng sinh
nay d€ tao cho minh sirc khoé, va ti nhién sirc khoé ctia chong con sé tot
theo. B&i cai b&p la phong bao ché thudc cho sy song, va cac ba 1a nhirng
dwore si. Cac ba con la ngwei 14p chwong trinh van hod van nghé, 1a dao
dién tAn tudng doi. Chinh ba quyét dinh vé dién 1a bi hay hai. Du chdng
c6 hung bao, thd 16 hay ngu mudi, ngwoi vo hi€u dworc phwong phdp Thuc
Duwong, sém mudn gi cling xoay chuyén dwoc 6ng, ddi khi mat 3,5,10 hodc
20 nam. Nhwng dwng nan, kh6 khin cang nhi€u va thoi gian cang lau, thi
k&t qua cang ¢6 y nghia. Trach vu 1on lao thwong doi ma't nhiéu cong strc.

Khong c6 noi nao u tdi, sau tham hon mot gia dinh bénh hoan, va khong
mot t0i ac nao khung khi€p hon 1a lam cho gia dinh suy nhwoc. N&u nguoi
v, ngeoi me quén lang bon phan tw tao strc khoé, cho minh va cho chong
con, dwong nhién gia dinh phai 1am vao khon kho va gia dinh khdn kho 1a
d4au mo1i chia sy suy y&u qudc gia, tr d6 dan dén sw sup d6 the gidi va tiéu
vong nhan loai.

Vay, s nghiép vi dai nha't — cach mang con ngwoi, nghia la cich mang thé
gidi - nam trong tay phu ntr. That thi vi va dang trong biét bao!

Néu sy nghiép dwoc hoan thanh, du trwede phit 1am chung, cling sung
sedong 1dm roi. Nhwng cé phai trdi bao gian khd cho dé&n khi nhim mét ma
chwa thdy ngay vui, cling chaamg hé gi. Vi dwore tan tuy hy sinh sudt doi cho
ngwoi minh yéu minh mén chaamg phai la ni€m vui 16n d6 sao? Khong co6 gi
phai hdi ti€c va than than trach phin, ma nén d6n hét tim hét sirc d€ lam.
Chglng nhtrng thé&’, con phai tri 4n canh ngd khé khan da kich thich minh
thém nang nd va bi€t oon chdng da dwa minh vao sy nghiép 1on lao. Qua ¢6
long nhw thé€’, thi cudc doi sé thanh than, swéng vui.

Né&u toi 1a dan ba, tdi s€ don dep, quét lau nha ctra voi long ron ra yéu
thwong. Vui l1am khi moi thi tréd thanh sach sé ngan nap! T6i lau chui cudc
doi, ddy 1a ni€m vui swéng nhat! Toi s€ cat, ndu rau cu trong b&p. Lam gi

to1 ciing nghi “minh dang tao ra sy sOng!”.

T6i s€ noi theo nhirng phu ni¥ ¢ truyén lau chui ban gh€’, ly chén, soong
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ndi, quét don phong &c, nghia 1a tdn tim lam cho moi th trong nha sach
gon! Va ciing gidng nhw ba cu & lang Marignac trén ndi Pyrées, toi hang
hai lau chui that sach s€ ca cdi dén I'6ng xach tay ma than phu cua cu ting
dung, r'oi can than dat 1én 10 swdi.

T6i cling s€ lau chui ti mi cdi dong h'6 treo twong ¢O kinh l1ang 1€ dén ting
gidy tich tic, tich tic cé tir thoi dng ndi. Toi s& dung nwdc Am rika sach
nhirng cai chén da't ngay xwa ba ndi thwong dung va nhe nhang dat vao
chan bép.

R6i bit chude ba vo clia ong Nutron, gido sw ti€n si khoa hoc va luat hoc &
Paris (c6 I'an sang Phap t6i da & nha ho), tdi vira chlii ng6i nha ba tang tw 8
gior sang dén 11 gio trra vira hat vang nhirng bai dan ca vui nhon.

Ciing nhvr nhitng ngwdi phu ni nay, tdi hi€u ring bi¢h d6i dor ban thanh
sach s€, 16n xOn thanh ngan nép m&i 1a niém vui chan chinh, vi ¢6 sy sang
tao. Trai lai, tim d€n nhirng khodi lac than xdc chzalng phai 1a ni€m vui that
sw, vi khdng sang tao gi ca, nhiéu khi con huy hoai la khac. Niém vui 1a két
qua clia sy stta doi, va ngwdi phu nit dwore quyén va da diéu kién tim minh
trong ni€ém vui do.

IV. PHAT TRIEN GIA DINH.
Tinh Duc
T61 khong ban nhi€u vé van dé tinh duc vi c6 ly do. Néu sdng dung trat tu
thién nhién, sinh hoat tinh duc s€ trat tv. Néu tinh duc r61 loan, bat binh
thwong, thi ¢é the két luin toan bd cudc s6ng cling vdy, nhat la trong linh
vuc an udng.

Tinh trang hon loan trong dn udng ndi riéng va trong sinh séng néi chung
dan dén nhiéu hau qua té hai. Mot trong nhirng hau qua nay 12 sy thic loan
tinh duc, nhung s¢’ ¢6 con nén nguoi ta dung nhirng phwong tién ngwra thai
nhan tao thwong c6 hai cho sirc khoé. M6t hau qua khac 1a phu nix bi “lai
duc”, nghia 13 hod dan 6ng, ¢6 rau trén mép hoic moc 16ng khip ngudi, va
dan 6ng “lai cdi”’, nghia la hoa thanh dan ba, da thit tron nhan khong rau.
Nhitng nguwdi nhw thé” chic chén & ché kho'n khd!

N&u cd hai vo ch'ong déu manh khoé, an ¢ thuén thién nhién, sinh hoat tinh
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duc s€ mang lai nhirng phit gidy khodi cam tuyét voi tang thém hanh phidc
cho t6 hop ltra doi, va roi ra sung swdng khi tao dwgrec sdn pham nhw y: mot
dta con khau khinh.

C6 nhirng ngwoi dan 6ng hay phu ntr trong dang khoé manh, nhwng lai suy
y&€u tinh duc hoac khong th€ thu thai, la do an u6ng mat quan binh. Ho
thwong an nhiéu dwong, trdi cdy, keo mirt, nha't 1a thwc pham ¢6 hoa chat
nhan tao. Tuy nhién, cdc dng cac ba chd voi tha't vong du khong hoai thai
hang chuc nam di niva. Pi€u chinh dn uéng theo phwong phap Thyc Dwong
s& c¢6 con ngay. (Chinh chiing t6i cling dd hwdng din cho nhiéu cidp vor
chong chtra lanh bénh vé dwong sinh duc, k€ cd kém tinh, liét dwong, thai
trirng, u bwdu t& cung theo phwong phap Thue Duong, va ho da sinh dwoc
nhirng dira con khoé manh — LND)

Pang budn la ngay nay c6 qua nhi€u phu ntr pha thai, mic du viéc nay ra't
c6 hai cho strc khoé. Bénh hoan va sau tham 12 gdnh ning t0i 16i dé triu trén
nhirng ngwoi da chdong lai luat thién nhién. DAy ma&i 1a cdng binh thyce su.

Co6 Thai

D¢i song s& thém phéan phirc tap khi t& hop Itra d6i phat trién, bit dau tao
ra san pham: mét dira con bé bong. Sang tao ra doi s6ng mdi 1la mot cong
viéc kha phirc tap va va't va, dira con — cdi hinh thai bé bong kia — 1a phan
ti&p noi doi song cua ta, k& thira ca the chit 1an tinh than, nén nudi duong
thanh cong doi sdng d6 1a mot sy nghiép vo cung to tic. N&u khong lam
xong diéu nay, thi dwrng mong c6 dwere ni€m hanh phic Ién lao nhw ta ao
wdc, ma dit ¢6 ching nira thi @6 chi 12 mot hanh phic thodng qua va lim tit
trong canh sau chat ngat.

Mudn san pham “dira con” dwoe hoan chinh, doi sau khi sinh méi bét dau
udn nén thi qua tré, ma phai tao tdc ngay lic con thai nghén. Pay 1a mot
cOng viéc hét strc quan trong ma con ngwoi ngay nay hoan toan quén lang.
Vi vay, s6 tré em tir vong hodc bénh tat taing dan, va thi€u ni€n pham phap
dang 1a m6t van dé€ nhirc nhdi cho xa hdi van minh hién dai.

Chi tinh riéng & Nhat Ban, nam 1954 da c6 d&n 255.000 tré em dwdi mot
tudi bi chét, nghia 1a mdi ngay c6 700 em, ctr hai mwoi phiit 1 dira lia doi.
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RO kinh khing biét bao! Théan chét nhin danh gi ma tan nhin cudp di
mang song cua tré tho? Theo thong ké, nguyén nhan hang dau caa tinh
trang nay la khuyé&t tdt bam sinh. Con phai k&€ d&n nhirng bénh ghé go'm
nhw ung thw (va cd SIDA — LND) trede day chi xudt hién trong 16p nguoi
cao tudi, nay mac strc hoanh hanh trong dam bé con.

Ngudi ta ctt cho rang thi pham cta thim canh nay 13 nhitng y&u t& tir bén
ngoai nhw vi trung, vi rit ma khong bi€t hodc khong chiju kho tim hi€u de
biét tat ca la do cach dn & sai [Am cda cac bac cha me, nhdt 1a ngwoi phu
ntr trong thoi gian mang thai. B&i vy, mu6n viéc nudi con dwgc ém dém
hoan hdo nhw mudn loai sinh vit trong thién nhién, khi c¢6 thai, ngwoi phu
ntr phai chud y gitr gin sttc khoé than tdm hon bao gio' hét, ma néi ding ra
thi tredre ca ldc d6, nghia 1a ba vo’ cling nhw 6ng ch'éng da cing nhau an &
phai dao.

Nhu thé¢ ndo 12 &n & phai dao? P6 14 dn udng ding din va sinh hoat diéu
do6, thuén theo trat ty van hanh cta thién nhién. Ngay xwa, phdn dong ngwoi
ta dn & ra't phdi dao; nhwng ngay nay, trong boi canh phat trien khoa hoc ky
thuat veot byc, con ngwoi da sdng xa roi thién nhién, nén can c¢6 mot
phwong phdp dueong sinh thich hgp, ma theo t6i nhan thdy, sau hon ntra
doi ngwoi nghién ctru va kinh nghiém, thich hgp nha't 1a phwong phép
Thyc Duong.

Phuwong phdp Thyc Dwong khong phai 1a mt quan di€m chi thuén c6 an va
udng hodc 1la mdt y niém dinh dwong day nhirng 1y thuyé&t phirc tap veé
calori, sinh t&, chat dam, cha't béo, cha't khodng va kinh t&’, ma c6t 16i cta
phrong phédp nay la long khi€m ton bi€t on va ton kinh ta't ca nhirng gi da
tao ra mon an thirc udng cho minh, nhw anh néng, dat dai, khong khi, nwde
ndi, nang lwong va tic dong chuyén hoa cta vii tru vo6 tin, cling nhw cong
strc clla moi ngwo'i.

O A Pong, s hiu biét thim dwom 1dng tri an nhu the’ doi véi thién nhién
va ngudn s6ng (moén an thirc uéng) ludn luén dwoe xem trong trong thoi
ky thai nghén, va cdc nha thong thai ngay xwa goi la thai gido (day con khi
con 1a bao thai). Nhwng sy day do nay bj lang quén trong thé gi¢i hién dai.
Con nguoi hom nay chi quan tim dén dep, thom, khodi khau, to béo xdc

https://thuviensach.vn



than va nhin doi theo khia canh vét chat, chéng c6 gi goi l1a bi€t on hoac @€
y d&n khia canh tinh thdn. C6 céi nhin nhw thé thi khé ma sinh dwoc 16p
con tam sinh 1y quan binh.

Chinh trong thoii gian thai nghén, ngwoi phu nir phéi an udng can than hon
lic nao ca, vi day la Iic quyét dinh s6 phan cua con minh.

Trong 9 thang 10 ngay, cai thai ttr mdt t& bao don ddc (trieng thu tinh) phat
trién thanh hinh con nguwoi, da 16n ra gd’p ba ti Ian. (Trong khi trong lwong
co’ th€ sau khi ra doi cho dén tuoi d6i mwei chi tang hai mwoei Tan). Ca mot
qua trinh ti€n hod sinh vat gan 4 ti nam dwoc 14p lai y hét trong bung nguoi
me: ti the’ don bao (monocell) tré thanh loai phiéu sinh, roi Tan lwgt bién
thai qua cac dang rong réu, ca, 6c, dia, ddng vat khong xwong s6ng, loai bo
sat, loai linh tredng (dang khi vwegn)....Vay ma trong thoi gian nay, thai nhi
chi dwoe nudi dudng bang nhirng gi ba me #n va udng hang ngay. Do d6,
ba me dn udng ding sé tao dwoe dira con khoé manh, con an udng sai thi
con cai sinh ra s€ bénh hoan.

Vi mét, tai, miii, miéng va c4c dic tinh co ban cta the chi't thanh hinh trong
9 thang 10 ngay nay, nén chiju anh hwdng trgc ti€p moén an thirc udng cia
ngwoi me. N&u ngwoi me hang ngay an nhiéu cd, mii dira con sé bi bet
(bep va hé&ch). N&u an nhiéu rau qua hon cdc loai, hodc thwong xuyén an
thit, dra con s€ c¢6 doi tai nhd nhon, khong ¢6 hodc ¢4 tréi tai rat nhd, giong
tai khi hodc tai chon cdo; nhan twdng hoc phwong Pong goi day la “tai clia
ngwoi nghe¢o”; ngwoi ¢6 doi tai nhw thé” thwong chiu canh khd' sau trong
cudc sdng va nhiéu khi x& sy rat thd bao. Ngwoc lai, doi tai c6 trai tai dai
va ép sat vao ddu la quy twdng; dira bé nao cé dang tai nay lon 1€n cé the
tré’ thanh vi nhan.

Ngudi phu nit sinh dwoc dira con c6 miii thang, chop miii n&, hai cdnh mii
day rong, miéng ngadm kin, mét nhin sau ling kém thém ddi tai c6 trdi tai
dai thi c6 quyén yén tdm sung swdong. Tat ca cac bac hién tri€t va nhirng
ngudi 1Am nén nghiép 16, déu ¢é ba me dju hién, &n udng ding din.

THUYET DI TRUYEN
Khi néi vé sirc khoé tré em, ngwoi ta thwong dwa vao nhieng 1y thuyét phiic
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tap nhr di truyén hoc, wu sinh hoc (Eugenism), han ché&€ dan s&
(Malthusianism), va ca thuy€t ti€n hoa cia Drawn. o day, dirng trén quan
diém Thyc Duwong, toi xin dwoc ban luan doi diéu vé nhirng 1y thuyét nay,
cung nhw néu ra y ki€n ca nhén.

Theo t6i nhan xét, tdt ca nhirng 1y thuy&t nhw thé” d€u cd cdi nhin phién
dién, han hep né€u khdng ndi 1a phan ty nhi€n va phi khoa hoc. P6 chi lan
nhirng gia thuyét khong can ctr vao mo6t nguyén 1y cu thé, phd quat va la
khai niém chwa dwore chirng minhh ddy dud, cling nhw chwa dwa ra loi giai
dap r6t rdo. Vay lam sao ching ta c6 th€ dya vao nhirng quan di€m hoi hot
d6 d€ luan ban vé sy sdng va siec khoé ctia con ngwoi? That 1a v6 clung
nguy hiém!

Thi du, v&i quan di€m wu sinh hoc, ngwoi ta ¢6 khuynh hwdng triét san
nhitng ngwdi méc bénh nan y. Cé ngudi con dé nghi khong cho cdc bénh
nhan tdm than ton tai trén tran thé". Phai chang d6 la cach tr6n trach nhiém
vi ba't lyc clia mot nén y khoa chi quan tdm dén triéu chirng? Theo quan
diém Thyc Dudng, diéu d6 qua stec tan nhan c6 the’ dAn d&n hanh dong giét
ngwoi khong gom tay, khong nhirng tan sat mdt chiing toc nhu Pirc qudc
Xa ngay tred'c, ma con ti€u diét cd nhan loai, vi ngay nay, hau hét moi
ngwoi déu mang bénh nan y vé th€ chit 1an tinh than.

Con theo thuyét di truyén, muén c6 con manh khoé thi phai chon nguwoi
bam sinh khoé manh d€ k&t hon. Nhw vay, theo thuy€t nay, nhitng ngwoi
Om y&u chi dwoe phép k&t hon voi ngwoi 6m y&u hodc phai sé6ng c6 doc
suot doi. Nghi nhw th€” qua ich ky va cé the€ gy ra nhirng hau qua khong
hay nhw phan chia dealng cap, mOn dang ho dd1 khi€n nhi€u cudc tinh tan
nat, dau thwong.

Thuyét nay con cho rang céc dic tinh tm sinh 1y déu di truyén, nghi 1a cha
me dau y€u sé sinh con dau y€u. Nhuwng trén thyc t€, c6 nhirng cha me
khoé manh lai sinh con ¢o udt, hodc cha me dau y&€u van c6 con manh khoé.
Ma du dac tinh khi chat cé di truyén di ntra, néu cr tin vao dé d€ mac
nhién chdp nhan mdt dira bé phai ganh chiju nhirng xau xa cia cha me ma
khon khd sudt doi khdng cai doi dwoee, thi Troi Dat qua 1a bat cong! Tré
tho ¢4 t0i tinh gi ma bi trieng phat nidng né nhw vay?
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Tb6i ludn ludn tin ring Troi DAt hét sitc cong binh vé moi phwong dién.
Troi Dat ban cho ta sy s6ng ma khoé manh 1a trang théi co’ ban va binh
thwong nha't cia sy so6ng d6, Troi DAt cling ban cho muoén loai sic khoé,
khong h€ phan biét. Hay nhin vao thi€n nhién! Moi sinh vat d€u song thuin
hop v&i moi treong khong hé cé nhirng tién nghi nhan tao chéng do thién
nhién, vdy ma chdgn Iudn luén nhén nho khoé manh. Chi ¢6 loai ngwoi tw
cho minh chinh phuc dwgrc thién nhién, méi bi mat di siec khoé va tao ra
nhtrng hinh hai hodc canh ngd trai tw nhién.

Ngudi ta ciing cho ring c6 mot s¢’ bénh mang tinh di truyén, nhw bénh can
thi chéng han. Nhung 161 phdn quyét doc dodn nay lai khong dwoc chitng
minh cu thé. Duwong nhw toan bd y twdng di truyén chi 1a mot cach che day
khéo 1€o sy thi€u hi€u bi€t vé ngudn gbéc ciia bénh tat. T6i khong thé chap
nhian moét ly thuy€t khoa hoc ma lai mé tin va cé tinh céch 4p dit “dinh
mang” nhw th€’, 1y do don gidn 1a t6i chirng ki€n nhi€u ngwoi c6 bénh goi
1a “di truyén” d3 chira khdi bénh nho dn udng diing dén theo phwong phap
Thyc Duong.

N€u thuy€t di truyén la ding, thi con nha hoc gid 4t phdi thong minh, con
minh tinh dién anh hén phéi xinh dep, va con ngwdi mu phdi c6 d6i mét
kém; nhw th&’, cudc doi con cdi nhirng ngwoi khuyét nhwoe da dwoe dinh
s&n, cling s& khon khd nhw cdc bac sinh thanh. Tuy nhién, chiing ta s& bot
wu tw va cam thay sing swéng khi biét ring mot ngwdi ngu do't c6 the sinh
con thdng thdi, ké t0i d6 c6 thé€ cho ra doi mot bac thanh nhan, mot ngwoi
mil van c6 duoe dira con sdng mét.

Theo tw nhién, moi d&a tré mdi sinh déu hoan toan vd tw va mién nhiém
bénh tat. Chiing ciing khong bj c4n thi, ma “vién thi” c6 th&€ nhin ra't xa va
thd’y 16 cdc vi tinh ti. Nhung 1&n 1én, £Am nhin clia chiing ngin lai va chi
tha’y rd nhirng sy vat gan minh. Nhu vy, moi ngwoi déu khéi toe mot di€m
va c6 thé tré thanh hoc gia, thdnh hién hay vi nhan bing vao si thanh tim
va c& ging ctia chinh minh.

C6 1€ ty ban than thuy€t di truyén chi 1a mot gid thuy€t, mot khdm pha
chua c6 k&t luln, (that vay, hién nay nguoi ta dang xét lai thuyét nay ciing

https://thuviensach.vn



nhw quan niém “quyén sdng thudc ké manh” ctua wu sinh hoc, y tedng “han
ch& dan s6” cua Malthus va ca thuy€t “dau tranh gianh s6ng” ctia Drawin),
nhung y hoc phwong Tay ching cn biét diéu d6, chi nim 187y co hoi d&
bién minh cho sy mii mo’ cia minh vé bénh tit ¢ tré em va goi dé la khuyét
di€m bam sinh do di truyén. Nhwng bam sinh la gi? Cé phai da di truyén va
bam sinh thi khong cai d6i dwoee? Toi hing mong c¢6 bac cao minh trong
gioi khoa hoc gidng gidi tdn twong co ch& di truyén, ma chwa tha'y!

Theo hi€u biét cua t6i, cling nhw kinh nghiém da c6 ti ngan xwa, dira con bj
khuy€t tat bam sinh chd yé€u la do ngwoi me, bdi khi cha't cia dira bé dwoe
cA'u tao bing mén in thirc udng ctia ngwdi me di ding trong lic mang thai.
C6 thé néi moi bénh tat & tré em, k€ ca bénh giang mai hay ung thw, déu
b4t ngudn tir cdch dn udng clia ba me. Ngay ca truong hop sinh ddi, sinh
ba tr¢ 1€n hodc sinh ngang dé ngwore, sinh qudi thai di dang, ngwoi phu ni
cling dwng than thé 1am gi ma chi nén ty trach minh da an u6ng ba't can.

Tuy nhién, n€u gdp phdi mot trong nhirng canh ngd nay va hi€u dwoc
nguyén nhan nhw trén, cdc ban van c6 thé cdi d6i dwoce bing cich in udng
ding din theo phwong phdp Thyc Dudng. Du sao, tot nhat 1a 4p dung
phwong phdp nay trong thoi gian mang thai, hodc trede d6, d€ ngan ngua
khong cho tinh trang nay x4y ra, nghia 1a 1am cho minh mién dich, va néu
c6 bénh, du la bénh lau hay giang mai, cting qua khéi, khong “di truyén”
cho con.

N6i tém lai, dira con sinh ra s& khong méc bénh tit bAm sinh néu trong lic
mang thai ngu’0’1 me an & theo phu’O’ng phap Thuc Duong.

AN UONG TRONG THOI KY THAI NGHEN
(Xem cdch 1am c4c mén #n thirc udng trong sach Nghé Thuat Nau An Thuc
Duwong cta ba Diéu Hanh — LND)

Thirc an chinh:

Gao Iit, trong tai dia phwong va khdng bon phan hod hoc 1a t6t nha't. Néu
khong c6 gao 1t thi cé th€ an cac loai c6c It khac ma nguwoi ban xr xwa
nay thwong dung nhw k&, bip, cic loai gao mach, gao mi (n€u vé cam qua
day c6 th€ gia hodc xat bot 1/4)
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Thirc an phu:

Cé4c loai rau cu ding mua, dac biét 1a nhirng loai Dwong nhw cardt, cu sen,
bi dd, céi, b0 cdgn anh. Dung theo ti 1€ an 4-5 mi€ng com m&i dn 1 mi€ng
rau. Nén ki€ng khoai tay, khoai mi, cac loai ca, k&€ ca ca chua. Khi lam rau,
nh¢ tan dung nhirng phan &n dwoc (14, ré, cdng, hoa), chi bd phan qué ciing
dai.

Han ché& td1 da trai cAy va duong (tuyét d6i tranh dwong cat tring va cic
loai banh keo 1am bang bot tréng v&i duwong cét tring hodic dwong hod hoc).
Khong nén udng nwde da, nwde ngot vo chai vo lon va cac thyc pham lam
bang sita thu.

Hang ngay nén an mudi1 me va xdp twong dac (mi s6). Tuyét ddi khong
dung bot ngot va ba't ctr gia vi tong hgp nhan tao nao.

Khong an thit 1a t6't nha't. Thinh thodng c6 thé dung ca, nén chon ca nhd ¢6
th€ an ludn xwong, vay. Tranh cac loai ca 1on, nhat la ca thit & nhiéu dau
(mo). Kiéng an tdm, cua, 6'c. Mén ca dac biét cho phu ntr mang thai va cho
con bu la cé gdy (ca chép) ninh twong (koi koku).

Céc loai dau déu an dwoe, nha't 1a dau do. Cac loai rong bién (rau cau), dac
biét 1a rong phi€n (kombu), dung rd't t6t (ndu véi dau, rau ci hoac kho
twong).

Céc loai rau cit mudi hodc ngdm twong lau ndm déu dung dwoc. Rau ca
mudi chua trong thoi gian ngén chi nén diing vao mua néng, nhung khong
dn qud 50 gram mdi ngay.

Khong nén an rau sdng. C6 th€ an rau tron gdi vao muia ndéng.

DAau nd'u dn dung dau me (dau virng) 1a td't nhat.

Mon trang miéng hodc an choi:

Banh lam bﬁng gao 1t hodc cac loai ngli c6¢ khac cé hodc khong cé dau
(n€u them ngot thi chi ding do6i chit dwong thién nhién nguyén chat -
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dwong den, dwong vang, thinh thoang cé th€ an ch¢ — LND

Banh day hodc banh it (lam bﬁng gao Iut, c6 hodc khong cé 14 gai, 14 ngai
curu)

Thirc uéng:
Tra gao It, ca phé Thye Dwdng, tra ba nam; twe 5 thang tré di ¢ the ding
trd ngai ctru. U6ng cang it cang tot, khodng 1/3 lit mdi ngay

Céch dung bura:

Khi an nén ngoi thaamg lung. Trede khi dn mi€ng dau tién, hay td long biét
on Troi DAt thién nhién, bi€t on moi ngwoi moi vat, k€ cd mén an thirc
udng ctia minh (thdm nghi, néi thanh 1o hodc doc kinh ton gido — LND)

Nhai that k¥, mdi mié€ng com gao It cAn nhai 100 Tan tré 1én. Khi nhai

nh& ngdm miéng va nhai that chdm rai, tm tri tdp trung vao viéc an.
THEM PHAN AN THAI

Hang ngay nén van dong than the, t6t nha't 1a lam cong viéc nha.

C6 th€ tdm rira hang ngay, ding nedc pha mudi hoic nwdce 14 cdi. Thinh
thoang ngdm mong v&i nwdc cai pha mudi (nd'u khoang 4-5 1it nwdc voi 2-
3 nim 14 cai cay va nim mudi hot; 14y nuedc cai d6 ra cdi chau, cho ngudi
bt roi ng'di bet vao chau cho nwde ngédp téi rin; ngdm d6 15 phit réi lau
ngwoi that kho)

Thai Gido ngay xwa ciing day ngwoi phu nir mang thai nhiéu diéu rat chi
tiét, ching han di, déng, nim, ngdi phai ngay ngén, doan trang. Ngoai ra,
nang con phai biét tao ra mdt mdi treong trat tw, ngin nip, troi sing va
hoa hop; sdng sm nén doc kinh sach thanh hién, budi tdi danh ra it phat
d¢€ tinh tAm hay ciu nguyén. Nang khong dwoc nhin nhitng mau sic sic s&
lo¢ loet, nhirng tranh anh kich thich, nhirng canh twong hung bao va khong
dwore xem kich tu'ong, sach truyén bi lvong, rung ron. Biéu khaé 1y thid 1a &
Phéap, ngwoi cling khuyén nguoi phu nir khong nén xem kich, xem phim
hay doc ti€u thuyé&t. Khon thay! phu nir hién dai, phwong Dong 1an phrong
Tay khong biét gi vé nhirng tri thirc khdn ngoan nay, ma cé bi€t ching, ho
cing cheamg quan tam hodc cho la hd 14u. Tuy nhién, thai gido rat la quan

https://thuviensach.vn



trong ma nhung ai that long mong mudn c¢é con khoé manh hanh phic nén
hoc tap.

Nhiéu ngwoi phu nir khi ¢6 thai thwong bi bién doi khé chiu trong ngwoi
nhw phui chan hodic budn non budi sing, néu in udng ding din theo
phwong phap Thye Duong sé tranh dwgc tinh trang nay. Tuy nhién, d61 voi
nhirng ngwoi gdp phai treong hop tré ngai nhw th€, phwong phdp Thyc
Duwéng van c6 phwong diéu tri theo nguyén 1y quan binh Am Dwong.

Trong treong hop phit chan, ngoai viéc dn udng ding din, cé the dp dung
nwoc geng néng (xem cach lam trong sach “An Gao Lut Mudi Me” cua
Ng6 Thanh Nhan — LND) Ién chan ngay 2-3 Tan

N&u bi budn non sing, ngoai viéc #n udng ding din, thi tuy theo khi chat
cia ngudi phu nit d€ trj liéu. N&u khi chat 1a Am (da tring nhot, ngwdi mat
lanh, mach nhdy chiam, khong thich tim rira nedc néng, néi ning va cit chi
cham chap), c¢6 the wdng phuc long can (cach lam xem sach “Phwong Phap
Thyc Duong” ciia Ngoé Thanh Nhan — LND). Néu khi chat 1a Dwong (da
dd hong, d& cdu gian, thich tim nwdc néng, mach nhay nhanh) c¢é the udng
nudc cam vat (nguyén chat) do 1 tdich mdi ngay.

Sinh N¢&

Vi sinh n& 1la mét hién twong sinh 1y ty nhi€n, nén khong thé quan dau qua
strc. Né&u gilr gin an & theo phwong phap Thyc Dwdong, viéc sinh né sé ém
dém nhanh chdng, ¢6 khi dira bé ra doi triedre ldc ba my hay c6 do dén novi.

Nguwoi me sinh khé tat nhién 1a do sinh séng, nhat la dn uéng trai voi trat
tr thién nhién, dira con sau nay chic phai khdn khd. Ta thwong nghe néi
nhiéu phu nir sdng & mién qué sinh con ra't dé dang trong khi dang lam
viéc & ngoai dong. Biéu nay sé khé hi€u né€u khong bi€t dwoe fam quan
trong ciia an udng ding phép.

Ciing can lru y 1a néu ca hai vo chong ciing #n udng quan binh Am
Dwong thuin hop v&i moi treong, thi mdi Man thu thai chi sinh ra mot dira
con va s& c6 o trai gdi bing nhau. N&u sinh toan gai, ching td gia dinh qua
phong ting, thi€u sy diéu dd va wa dn sang an swong nhiéu khi qua murc.
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Nhirng gia dinh nhw th€’, n€u khong tu sira, s€ gap canh tai nan bat hanh.
Trai lai, sinh toan con trai c6 phan td6t hon, nhueng khong bang sinh xen ké
mot trai mot gai.

Khi sinh, ngroi me ng'di thang ngwoi hodc ng'di xom (nhw Iic di cau) 1a tot
nha't, vi nho’ d6, dira bé s€ tudt xudng va lot ra mot cach ty nhién.

Sau khi sinh, ngwdi me c¢An nim nghi tr 2 d&n 5 ngay, dung dai vai nit
bung cho chat, dau ké gdi tha’p va thinh thoang tré& ngwoi qua lai cho dwoc
quan binh.

V¢ trang phuc néi chung, ngwoi phu nir nén an ban nhe nhang thoai mai
triedre, trong va sau khi sinh.

Sinh xong, ngwoi me ¢d the an nhirng mén boi dwong nhw xip twong dac
c6 thém banh ddy hay banh it nép lirt (vién nhd), chdo gao it ném twong
hay 6 mai 1au nam (umeboshi). Ba, b6n ngay sau c6 th€ an com gao lirt voi
mudi me, thém twong rang (tekka) va rau ci nhw car6t, bi dd, cu cai, hanh
tdy, poa-rd,... x40 ndu v&oi dau me va twong. Mdi budi sdng nén dn xip
twong ddc voi banh it hay banh day.

Theo kinh nghiém cta ngwoi Nhat, phu ntt sinh n& xong dn nhw thé s€
chéng phuc h'6i stee Iye va ti cung so'm tré lai binh thwong.
V.NUOI CON.

Ch:flng can c6 kién thirc chuyén moén hodc hoc hdi nhiéu mdi nudi dwoe
con. Hay xem cdc loai thid khong h€ bi€t y khoa va chzatng dung stra bot, stra
ddc ma van nudi con dé dang ma con cdi ching lai khoé manh it khi bj chét
yeu. Pd1 v&i con nguoi, viéc ba me ty tay chidm séc tré tho va cho con b
lai 1a diéu can thié€t va hé trong, vi day la budc déu tién day tré cach song
trén doi va dwng nén cho nhéan cach cia no.

Tam Ii cda bac lam cha me ngay nay cir mudn bao boc con that ki nhw git
con trong phong kin, a @m cho né. That 1a sai Tam, vi tré nhd vdn Dwong
hon ngwoi 16n nén ¢An dn ban thodng nhe, mdi ngay nén cho né ra ngoai
troi d6 1-2 gior du dang mua dong va phong cling khdng nén kin qua. Néu
dey, ta s& thay tré con thuong dap tung chin mén khi nga, chi can dip kin
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bung la du roi.

Ao quian ta 16t caa tré may bing vai bong (cotton) mau tréng 12 t&t nha't vi
thodng va co gian thoai mdi. N&u ¢6 mau thi tim vai nhudém v&i cha't mau
cua cay cd thién nhién, tranh vai s¢i tong ho’p nhudm mau hod hoc, cé thé
hai da. Va lai, tré con la Dwong ra't nang dong can dwgc hoat dong thoai
mai, do d6 khong nén bo chit 1€n né qua.

Khi tim réa cho tré, dil né moéng manh khé nim, ba me cling nén ty lam
18y, ding giao cho ai ca k€ ca ba mu, ngwoi than hay ngwoi gidp viéc. Nhe
nhang lau chui cho con trong yéu thwong triu mén, long s€ thdy vui khon ta
su6t cudc doi khé quén.

Quan trong hon ca la dwng nuéng chiéu tré. Tre khi cho b, khdng nén
bong &m ludn tay, di né khéc la hodc khong chiu ngi. Ngwoi me con phai
danh thi gio lo cho cdng viéc khac va d€ nghi ngoi. Ngay ca trong lic cho
con bu, ngwoi me cé the doc sach, lam tho hay tinh tim cau nguyén.

Cho bu xong, ctr d€ con ndm mot minh, né sé ngu khi mu6én ngu. Néu tré
khéce la khi khong doi thi coi ching né nhdong nhéo trdi ching, trong nguoi
c6 bénh hodc da ti€u tién wdt dor, nguyén nhan ciing do 16i ba me da dn
udng sai phép tao ra ngudn sira kém cha't lwong, va khién minh qud Am,
sOng theo tinh cam uy mi.

Phai tap cho con khong ti€u ti€n bwra bai sau khi né dwgrc ba ngay tuoi. Can
d€ y nhirng da'u hi€u cho thdy dira tré mudn bai ti€t, thwong xdy ra sau khi
thire gid'c va tré ¢6 ctr chi bt riet, cau nhau. Lic d6 ba me dat tay 1én bung
con va “xi” cho né ti€u tién. Tap cho tré théi quen nhw the’, ngwoi me sé dor
cOng giat ta va yén tam veé gio’ gid'c bai ti€t caa con.

Y hoc hién dai dang bin khoin lo 1ing vé si gia ting bénh tat & tré, nhung
ngwoi bi€t phwong phap thwe deong sé khong phai ban tim vé van dé nay
vi hi€u ring nguyén nhan 12 do #n udng sai Mm va cé the chira tri bang

cach diéu chinh #n udng cho quan binh Am Dwong.

Mot dira bé dwoc nudi dwong theo phwong phdp Thue Dudng s€ khong bi
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dau rang tiéu chdy, swng phoi hay bat ki chirng bénh nao thwong tha’y ¢ tré
em nudi bang sita bd dic ché” va nhitng thirc dn tAm bS ning né. N6 1a mot
bdu vat dé nudi va 12 mot kho bdu xinh twoi 1am vui dep cd gia dinh. Nguwoi
me nao nudi dwoec dira con nhw thé” ¢ quyén sung swong, tie hao vi da dong
g6p cho doi mdt mam sdng tdt dep.
NGOAI HINH CUA BE

Tré so' sinh khoé manh c6 da dé h'dng hao, nhd chic, néu cé bot thi c6 bt
& mdng. Tréi lai than hinh to béu, da tring nhot hodc hoi xanh chitng té khi
chat cta dira bé y&u kém, doii né sau nay s€ khd va hanh cha hanh me; ma
cling ding vay thdi, nhirng ngwoi ¢6 con nhw thé ty trach minh 1a hon! Tuy
nhién n&u 16 khong may, ban ding lo 1ing 14m vi phwong phip Thuc
Duong cé th€ gitp ban bién doi dira con ra thanh h'ong hao, khoé manh.

M¢i day trén bao chi & Phap, ngwoi ta co néu ra mot hién twong khong ai
gidi thich dwore, d6 1a chiéu cao ctia con ngwoi dang tang 1én. Trong lwong
va tam voc trung binh cua tré so’ sinh cling dang tang 1&én. Tai sao lai thé?
Bat cir ai doc VO Song Nguyén Ly cia phwong phiap Thyc dwdng déu ¢6
th€ trd 1o cAu hdi ndy mot cach dé dang. P6 1a do mén &n thirc udng cua
con ngudi, nhat 1a phy ni¥ cang ngay cang tré nén Am tinh (gian ra).

Trwdc khi 6 tuoi, tré con Thye Dwong thweong nhd hon nhirng dira tré khac,
(m¢&i sinh) can nang trung binh khoang 2 ki ruci, nhwng ran chic. N6 cham
biét di, nhwng diém tinh, nhanh nhen va nhay bén hon. Tw 6 tudi tré di, nd
tang tredng theo nhip dd binh thwong

Than th€ to béo khong nhat thi€t phai la dd'u hiéu cda sirc khde. Nén biét
ring tinh than c6 th& phét trién vd han, nhung than xdc chi phét triéh dé&n
mot gidi han nao dé theo ty nhién. Than xac cang lon thi tinh thén cang
nhd; va tinh thdn manh mé thwong di d6i véi mot than thé€ thap lun (nhw
Victor hugo, Chateaubriand, Napoleon)...

Mgi sinh ra, té tré ¢6 mau nhat va m&m 1a t6t nhat. Néu téc sim cing
vamu thi cling 12 do ba me lic mang thai dn nhiéu thit Am nhw rau séng.ca
chua, dwa leo,v.v..... Mong chan, mong tay dai l1a t6t. Tiéng khoc phai
manh, choi 161 nhueng ro rang.

’
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THUC AN CHO TRE

Trong vong 20-30 gio sau khi sinh, khong c¢an cho tré dn udng gi ca va cw
d€ né ngh. Trw Tan khéc 1ot 1ong, néu tré khoc thi xem ching tac da wét ban
vi no bai tiét.

Pung vt bd sira non, ma nén cho tré b, vi stta nay cé chat khang bénh va
khtr doc. Khi cho bd ngwoi me dp dung phwong phap Thye Dwong khdng
can sat trung d4u vd (n€u can cé th€ 18y khan nhiing nwdc néng lau so so’)
va thwong du stra cho con, do d6, ctr d€ tré bu thoai mai. Da day tré con
thwong khac da day ngwoi 1on, ¢6 hé thdng ty diéu chinh rat tinh vi s€ nha
dau vud khi da da. Vi li do nao dé ma thi€u stra me cling khdong nén cho tré
udng stra bo. Stra bo dwoc tao ra theo ty nhi€n chi d€ danh cho con cua loai
bo, n€u dung d€ nudi con loai bo sé khong thich hop. Va lai ngay cac
nghién ctru Y hoc ciing cho ring sira tiét tring, sita bot, sita dic (sita hop)
c6 th€ 1am ton hai strc khoé, nha't 1a gdy nguy hi€m & bd phan tiéu hoa.

Nguwoi me thi€u sira nén diéu chinh dn uéng theo phwong phdap Thuyc
Duwong, dung stp twong dac voi banh day hay banh it né€p 1t cling c6 the
an them moén ca gdy ninh twong ( koi koku). C6 ngwoi khuyén khi thi€u sira
ngwoi me c6 thé€ nén an nhiéu hoa qua, trai cdy va thit,udng nhiéu thuéc bé
d€ c6 cha't dinh dwdng, nha't 1a chd't dam va sinh t&". That 13 nhAm 14n! Vi &n
nhiéu trdi cay tuy c6 th€ tao ra nhi€u stra, nhwng stra d6 lodng nhw nwde va
khong may bo dwong. Con an nhiéu thit va uéng thuéc bo c¢6 khi lam
ngudi sinh nhiét khién sira tit ludn. Chi ¢6 &n udng diing dan theo nguyén 1i
quan binh Am Dwong méi tao dwore ngu'dn sira to't 1anh va da s leong.

Nguwdi doi nay quan niém rang phu nit cho con bd vii s& xAdu nguoi di;
nhwng xét theo phwong phap Thyc Dwong ngeoi me xau di hodc gia khom
cling chi vi #n & sai phép. An & ding dén va sinh hoat diéu do, ngwdi me
nuodi con bang sita clia chinh minh s& cing ngay cang dep ra them phén
duyén dang. Du sao cling phai nhé diéu quan trong nhat la du cho stra ctia
ngwoi me gia nua xau xi, Om yé€u cling hon stra cta con thd. Vi vay chi ¢
nhitng ngwdi phu ni cye ki nhin tim va ich ki méi khong cho con minh bd
V.

(Theo nghién ctru cta tredng Pai hoc Y khoa Tay Béc cta My, sita me

https://thuviensach.vn



chta nhiéu khéng sinh ngra dwoc bénh nhiém tring; chat dam
(lactabumin) trng stra me lai dé tiéu hon chit dam (casein) trong sita bo,
chat béo ciing vay. Con sinh t§ thi stra me chira nhiéu gd’p 2-10 Tan sira bo-
LND)

Trong thwong hop ba't kha khang va chwa tao du stra, cé thé cho tré udng
nwde gao let( nd'u chdao gao 1kt véi nhiéu nwde, them chit it me da dap.
ham do6 3-4 gio’ cho nuc réi gan 18y nwdc chao) hodc stra thao moc kokkoh
(xem cdch lam trong sdch Nghé thuit ndu an Thyh dwong”’ctia Diéu Hanh
hodc mua tai Nha Ohsawa, 390 Dién Bién Phi quén Binh Thanh, thanh ph&
H'6 Chi Minh - LND)

Né&u nudi con hoan toan bing sira thdo mdc, ban c6 the dya vio bang dinh
legng sau day (c6 the ting giam tuy theo th€ tang va nhu cau cta dira tré):

(c6 the thém duwdng thién nhién hodc mach nha nguyén chi't cho ngot bing
stra me. Hoa bdt v&i nwde ngudi cho tan roi dem nd'u so6i riu riu d§ 20 phuit
cho bot né. N&u dung binh bi, nhé xoi 16 vi hoi 1om)

Tw thang 4, thém 5 — 10 gram hanh, cardt, xa lach xon, bi dd ndu nhw va
nghién nat

Tt thang thit 5 dén thang th 9, thay mot phan sita thio mdc bang 10 —
50% chéo gao 1t hdm ruc (1 phan gao nd'u v&i 5-6 phidn nwdc)

Tw thang 13 tr& di, cho tré an 150 gram gao it ndu v&i ca 3 phian nwdce
thanh com nhao, 30-40 gram rau ca chinh (thém chit dau me va ti mudi )
cho u6ng ngay 2 — 3 tach nwde tra gao Ikt (rang gao Ikt r'oi dem na'u nwde
hodc café Thyc Duwong.

T thang 16 d&n 2 tudi, ting d4n legng gao va rau ci qud, mdi ngdy ting
thém khoang 30 gram gao va 20 gram rau cu.
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Stra thao moc ra't bd dwong, ngoai cong dung thay stra me, ¢ thé’ lam banh
an dam hodc lam banh di€m tdm, dn nira budi cho tré con, nguoi lon va
ngwoi gia.
THOI BU VA CHO AN

Khi tré d@ moc rang hoac dwgc mdt nam tuoi thi nén cho tré thdi b vi rang
cua tré da dén lic ¢An phai nhai. N&u sau thoi gian nay van d€ tré tiép tuc
dung stra Iam noé tré nén bac nhwoc, kém y chi, ich ki, trai ching trai nét,
thuong 1am phién ngudi khdc va doi 1dm dau khd.

Sau khi dirt stra, c6 th€ cho tré cho tré em dn com gao ¢t cha bot cam (gao
miia), ndu chdo va vit thanh tirng vién nhd cho né tap nhai. N&u tré em tiéu
hod y&u hodc Tuy nhién, khong ohai dgii dé€n lic dit sita mi cho tré an ma
nén tw thang thir 5 tr& di da cho tré an mot btra thay mdt bira bu trong ngay
bang nwdc h'd gao 1t (gao 1kt c6 the them bobo, k&, bip hoic cic loai ngii
coc khac) khong cho ném mudi. Néu can chd't man nén cho thém twong.
M®di bira cho dn nwde hd, c6 the cho them 10% rau ¢t hAp mém hodc tdn
nhuyén (c6 th€ nd'u chunh v&i chdo gao). Carot, bi d hanh tiy, poaro, cai
bip déu dung dugc. Cudi bita cho tré trang miéng véi chit mudm stp,
nwde carot (carot mai roi 18y nwdc dun soi).

Tw thang thtt 7 tré di c6 th€ cho tré an vo banh mi It hodc mi€ng banh
trang d€ cho tré tdp nhai. Khi rang moc, tré ngira lori, cho nhai mi€ng carot
hay cu cai phoi khd rat ¢6 ich. Vao budi chi€u cé the cho tré an chdo gao
nd'u voi rau ci hoi dac roi danh qua vai thwa (hodc qua cdi ray), hodc hu tiu
(mi s¢ri), gao lirt ndu v&i nwde sach dd 45 phiit va them rau ci nghién
nhuyén.

Khi ring ham di moc d c¢6 the cho tré #n it rau ct séng d€ c6 chit Am tinh
gitp tré ting tredng.Ban dAu 1a mot mudm sip carot twoi nén vai giot nwde
teong, dan dan cho dn luén x4c carot hodc mai vai cong ngo, mot hai 14t
dwa leo, d6i mi€ng rau di€p (xa lach).Lic nay c6 th€ thémit trdi cay (dd mot
mudm café mot ngdy) Dwong tinh nhw 6-ma (trdi ciy tritng ga), tdo ta,
hdng (thi dé), saboche (h'ong xiém), ndu chin la tot nhat (cling ¢ th€ an
chudi ti€u nho trdi — LND).

Tré 1on dén thi phdm vi thirc an ciing n&i rong ra c¢6 the€ them cai son (xa
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lach son), rau dén, rau b0 cdng anh, cai 14, dadu ve hoac céac loai dau trai
khéac; hap, ludc hodc xao v&i ddu me va thém it teong.

Nén lwu y la khdong can cho dira bé dung thwc pham huyét nhuc, k€ ca
trirng, trong thoi gian ndy d€ tré phét trién t8i da phan tinh than. Mic du
thirc &n phu cda tré 1a rau ct, nhwng d6i khi n6 khong muén @n nhirng mén
nay ma chi dn ngii c6c. Cac bac cha me chd thd’y thé”lam lo hodc ép con an.
Cwr d€ nhu ciu co’ thé€ cua no ty lidu.

Thirc u6ng thuén tién nhat cho tré 1a nwde 1a dun chin. Ciing ¢6 thé€ dung
tra gao It (gao lirt rang hoi sdm den nd'u nwde) hoac ca phé Thye Duwdng
(cho bot vao tdi vai, cot ky dem ndu nwdre). Chi nén cho tré udng sau bira
bu hodc btra &n, mdi I4n vai mudng xup.

Khi tré dwgrc mot tudi, sd lwgng rau ¢t dung lam thirc an phu c6 the tang
1én, khoang 20% - 30% so v&i lwgng thire an chinh 1a gao 1¢t va nhirng loai
coc khac.
TRAT TU TRONG AN UONG

Trwdc bira an ma cho tré udng nwde trai cay la sai l'am lon. Mac du viéc
nay dang thinh hanh & phwong Tay, cho udng nhw thé” sé gi€t khau vi ty
nhién. Thay vao dé, c¢6 th€ dung nwdc xip ném hoi min d€ kich thich sw
ngon an.

Bita #n, di 12 ngwoi 16n, nén bit dau véi mén Duong (nhw banh trang gao
ltrt, xup man, vai mi€ng com lirt mudi me, hodc tdm — LND) va cha'm dirt
véi mén Am (nhw trdi cdy, @6 ngot — LND). Trong mét cudc nghién citu,
nhitrng hinh chup quang tuy&n X cho tha’y bira #n bit ddu véi mén Am nhw
banh ngot, trdi ciy, ca phé, rau sdng, v.v... lam cho toan bd céac thirc dn
khong tiéu hod dwoe, va sau d6 co the phai tong ra bang cich ndn mira
hodc di tiéu chdy. An dwong treée khi vao bira chinh ciing vay, toan bd
thirc an khong ti€u hod dworc s€ sinh 1€n trong rudt sinh ra hoi thdi.

DUNG MUOL.

Mot trong nhirng quan trong can lwu y khi cho tré dn la dung diing phan
lrong mudi.
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Tré dwdi mot tuoi khong nén cho dung mudi, trir treong hop can thi€t nhw
bi tiéu chay, yéu xwong,v.v... Néu tré binh thwong thi 7 thang tudi tré di ¢6
the’ cho dung chidt mudi ném trong thirc dn, nhwng tdt nhat la thay mudi
bang twong (twong nwéde hodic trong dic), di sao, cling nén can than chi
cho tré lwong mudi (k&€ cd mudi trong twong) bang 1/10 lwgng mudi cha
ngwoi lon.

Qud nhi€u hodc qué it (n€u tré con bud vu thi tinh s6” lwgng mudi cé trong
thirc an cda ngwoi me) cling lam tré cham 1on. Nhwng biét thé nao la ding?
Ct&r xem phan la hay nha't. Phan tré binh thwong ¢c6 mau vang cam hoi nhio,
khi gidt td v&i nede 13 khong can xa phong van sach phan 14 t6t. Néu phan
16ng, nhat mau hodc xanh la thi€u mudi. Trai lai, phan nau hodc cirng la dw
mudi.

Né&u ban dwa ngdn tay c6 cha'm mudi vao miéng tré, tha'y né mit ngon lanh
chirng td né dang can mudi va ba me da khong an hodc khdong ném thirc an
cta tré ¢ mudi. Tréi lai, dira bé td ra khat nwdc hodc thém an nhitng moén
Am, cho thd'y n6 di dung qud nhiéu mudi. Trong tredng hop niy, thay vi
cho né #n thitc AM hoiic udng nhiéu nwde, chi can gidm lwdng mudi la
xong.

Cén nh¢ rang chi can gia gidm vai hat mudi cling d thay d6i moi chuyén.

CHUA BENH CHO TRE

Mot dira tré dwoc nudi duwong ding phép tw trong bung me hié€m khi bi
bénh; nhwng néu ¢ bénh thi cling khong can thuéc men dac biét, ngwoi me
chi can nh¢ lai nhirng gi minh da an da u6ng hodc da cho con dn ngay hom
treée 12 qua Am (nhiéu dwong, trdi cdy hodic nhiéu nwde) hodc qui Dwong
(an qua man va nhiéu mén chién, nweong d€’ diéu chinh. Tredc hét, ngwng
dung nhirng mén nay; sau dé, cé th€ thém mot dé6i mén an thirc udng gidp
quan binh co thé’ hodc vai trg phwong can thiét.

Tiéu chay:

D€ tré nhin dn mot ngay va cho udng tra gao it rang chdy, hodc cé th€ cho
an chdo gao x4t trﬁng (nh& vo thit sach cam r'oi rang so’). Néu tiép tuc tiéu
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chay, cho tré dn bot sin gidy (hoa 1 mudng xip bot sin gidy véi 1 chén
nwde 13 cho tan, thém mot trdi 6 mai lau ndm hodc 1 — 2 mudng ca phé
trong nuwde; bic 1én bép khudy chin); tré nhd cho dn % chén, 16n hon cho
an 5 chén.

Tao bon:

Cho #n dau dé hAm nhtr va tdn nhuyén, c6 th€ cho thém mot vai giot dau
me.

San lai:

MObi sang tré vira thitc ddy, cho udng tra ngai ctru (ndu mot cong 14 ngai
ctru dai d6 1 td’c véi mot chén nuwdc khoang 30 phiit cho can con phan nira)
trong mot thang.

Pau tai:

Tron mot phan dau me véi 1 phan nudce cot ging (ging twoi gid nhd, Vit
14y nwdc), dem hdm cho &m, r'oi dung mudng mic dAu ndy (cé the dung
cai d&m giot comptegoutte) nhd vao tai vai giot, cong hiéu tirc thi.

SOt nong:

Cho tré tim nwéc Am bang than nhiét (vi du tré sot 38 d6 thi nwdc néng
ctng 38 d0).

BaAm, bi dirt hay tray:

Xoa nwd’c mudindng 1én vét thwong. N&u bi tray so, ¢ th€ xoa bang nwdc
mieng.

Thép (md 4c) 1au cieng:

Néu tré da dwgrc mot tudi redi ma mo ac chwa khép cing, chirng to sira me
hodc thtrc an cho n6 khong dwore t6t. Tuy nhién, phwong phap Thye Duong
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c6 th€ diéu chinh dwdc tinhg trang nay. C6 mot dira tré da 9 tuoi ma mod ac
van h& nén khong di hoc dwgc, vy ma chi sau 6 thdng dp dung phwong
phap Thyc Dwong, ta't ca déu trd 1€n tot dep.

Khi tri bénh cho con, ngwoi me phai tuy theo th€ trang v a ban ning cia tré,
theo d&i phan ctia né v a dwa vio cdm nhan ding din cta chinh minh. Quan
trong nha't hon hét 1a tri phan dodn ctia ngwoi me phai nhay bén va chinh
xac. T an tuy, tinh thwong va st dung dwoc nhirng ky thuat cua phwong
phdp Thuc Duéng van chwa di. Ngwdi ta con phai suy tw chiém nghiém d&
bi€t sy s6ng la thé nao va hi€u dwoc VO Song Nguyén Ly.
HANH PHUC KHI CO CON

That sung swdng bi€t bao khi khi chirng ki€n mot mam séng ting tredng
do tay minh cham so6c, du la mdt cai cdy hay mot con thu, hudng chi nudi
dudng dwoc mdt dia con thi 6 niém vui nao bang! Sinh vat bé bdng nay
s€ chuyén tro v&i ban, hi€u y ban, hoc hdi ban, con 1a ngudn an di, khuyén
khich t ao niém tin va sitc manh mdi khi ban gip canh bu 6n dau.

R6i nhirng lic ban phai quay cudng chong choi v&i phong ba bao to cia
cudc doi va dén khi tudi mon strc y&€u, con cdi s€ cong ban trén lung voi
doi tay diu mém nhung cwong quy€t, bao vé ban tranh moi con tai bi€n va
ti€p tuc phat huy sy nghiép ctia ban.

C6 con va nudi con khon 16n 1a niém hanh phic tuyét voi! O chiu Au v 2
My, t6i c6 dé€n thdm mdt nha dwong lao danh cho céc cu gia khdong con
hodc bi con hat hui, trong ho that 4m tham bu'on tham. Téi cling gdg nhirng
ngwoi 1on tudi so6ng cd don, dn uéng tai quan x4, doc bao sudt ngay hodc
than tho nhin theo nhitng dira tré ron ra vui twoi bén cha me. SOng nhw the’
that &m dam biét bao!

That dang bu®n khi chi mudn khodi lac nhuc duc ma lai khdng mudn cé
con vi s¢ nudi con phién todi. C6 thé ndi ta't ca nhirng ai tr chdi lam cha
lam me vi mudn dwoce ty do hwdng thu hodc 18y c¢& thi€u kinh t& déu la
hén nhat.

Pén cd loai thd nhw ché meo chang han cling khong tw chdi trach nhiém
sinh con, va chiing nudi con ra't dé dang, vy tai sao loai ngwoi khdng hon
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dwc ching? Pung nhién nudi con 1a mot trach nhiém 1én lao ¢an nhiéu
cong stirc. Nhung khé khan cang nhiéu thi hanh phic cang 1on. Néu tir nan
mot trach nhiém nhw thé&’, ngwoi ta s€ khong bao gior bi€t dwore niém vui,
tinh thwong vé bo b&n va hanh phic dich that.

Hanh phtc 12 mdt phan thuedng chi danh cho nhirng ai bi€t chiu deng khdmn
kho.
VL. THOT THO AU.

Dirng cung chiéu qui dang ngay tir lic con con nim ndi. P& cho né tw choi
mot minh, khong nén hé mdt chut 1a db 1a danh, di né khéc la vi khong vira
y cling mac. Khi tré bi€t n6i va hi€u, nén dya vao tro choi cia né va kinh
nghiém hang ngay d€ day con vé V6 Song Nguyén Ly Am Duwong ciing
nhw ciach duwong sinh phai dao. Khi tré Ion hon, bt dau td mo, thi dya vao
céc cau hdi ctia né @€ chi bay day do.

AN UONG CUA TRE PA LON

Né&u ba me an & t6t lanh trong ldc mang thai va dira con sinh ra dwgc nudi
dudng ding dén cho d&n 6 tudi, tw nhién né s& biet thirc dn nao 1a thich
hop va it khi dn qud mirc can thigt. N&u dwa dwong cit tring cho mot dira
tré da dwoc nudi theo phwong phap Thye Duong ti lic con 1a bao thai, vira
n&€m vao l1a né phun ra ngay. Ban ning tryc gidc giip né bi€t dwong c6 hai
cho co the. Né&u dua trai ciy, n6 s& chon lo ai nao Dwong nha't (O’ Au My
cé tao tdy, dau tay, & Viét Nam, cé tdo ta, trdi trirng ga, hdong, sa-bo-ché,
mang cut, lon bon, b6 quan twong d61 Dwong hon céc loai khac — LND).
Khong bao gior n6 to ra Tam 1an.

T&'t nha't khong cho tré dung thwe pham gd'c thd vat (thit, trirng, stra) tredc
khi dén tudi 15-16, cdt d€ nod phat trién t6i da nang lwc cda tri tué.

Dinh du’O’ng hoc phwong Tay khuyén an trdi cay va dung stra bo cang nhi€u
cang tot. An trdi ciy c6 thé thich hop véi ngudi phwong Nam (Bic ban
Ciu) & ving nhiét d&i, va sita bd c6 th€ dung dworc cho ngudi phrong Bic
& viing 6n d&i, nhung bao rang moi ngudi trén thé gidi déu nén dn nhw the’
thi c6 phan khong ding. Mudn bi€t rd di€u nay, cé the xem xét cac loai
lrong thyc thwe pham ¢6 trong mdi treong thién nhién ctia mdi nwde, moi
viing. DU sao, d6i v&i co the con ngwdi, nhitng thwe phdm nay rat Am
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(gidn nd), n€u thwong xuyén dung qud nhiéu, khéng quin binh voi cac
thirc 4n khac, nha't 1a voi coc loai, s€ ba't 1gi cho co’ the.

Ciing can bi€t khong c6 mdt loai thd nao trong thién nhién nhw con nguoi
lai dung stra sau khi moc rang. Dwong nhw ban nang trgc gidc gidp chiing
hiéu stra chi danh cho 1&p dong vat con nhé chwa ¢6 riang. Nhirng dira tré
van tié€p tuc bi me cho d&n 4-5 tudi s& thi€u cha't khodng sinh yéu xwong
ma dau hiéu nha't 1a mat dai ra. Trong khi tré dung nhi€u stra bo va cac ché’
pham ctda stra bo (nhw bo, phd mat, da ua) thwong bi bénh viém mang nao
khi 1o 1én.

Ngoai ra, khong nén dung nhi€u trai cay va thyc pham gdc thi vat cling vi
mot 1y do khac vé mat xa hoi. Tat ca da't dai c6 thé€ canh tac trén hanh tinh
cua chiing ta s& khong di chd d€ san xuad't nhing thyc pham nay vdi so
legng thoa méan cho toan th€ cw dan trén thé gidi. Xét vé mit kinh t& toan
Ciu, nudi gia stic va trong ciy #n trdi khong loi bing trong cdc va rau ci;
con xét Vé mit an sinh, viéc niy 1a khong cong bang.

Dinh dwong hoc phwong Tay con khuyén an udng hang ngay phai day da
chat nay chit no, cheamg han nhw sinh t6" C, sinh t6" D, chat calcium (chat
vOi)..nhwng Ong cha chung ta ngay xwa chealng hé quan tdim d€n nhwng
chuyén nhw th&’ ma van s6ng khoé manh.,

T6i khdong c6 y pht dinh tAm quan trong cua sinh t&, calcium hodc chat
dam, va it ra t6i cling khong chdng d6i nhing 1y thuyét cua dinh duong
hoc phwong Tay. T6i chi néi mot quan ni€ém nhw thé” vé dinh dwong, sinh 1y
hodc sy sdng la chwa hoan chinh, nén khong th€ hoan toan tin ciy vaa dé de
tao dung strc khoé. Ngay cd trong gi&i sinh 1y hoc va dinh dwong hoc hién
dai cling khong dam qua quy€t nhirng 1y thuyét nay la toan hdo; ma that
vay, cho dén nay, ngwoi ta da tha’y ta't ca déu nguorce lai.

Chi xét riéng Ve sinh td, cdc chuyén vién dinh dwong van chura thong nhit
Ve 80 lwong sinh t6” ¢an thi€t cho co’ th€, mic du ho biét thira hay thiéu déu
nguy hiém. Ngay d€n cha't dam dwoc goi la “chat dau ti€n cua sy s6ng”
ngwoi ta cling bi€t né€u dung du thwa c6 th€ gdy bénh ung thw. Chat
magnesium (ma-nhé) ciing vay, tuy t6i can nhung chi can dw ntra gram da
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du giét nguoi.

Nhin chung, khoa hoc hién dai du ti€n bd viegt bac van chwa hi€u thA'u van
dé dinh dwong hodc sinh ly hoc, ma chwa thdu déo sy s6ng c6 nghia la
chwa hoan chinh. N&u chiing ta dga vao nhirng ly thuy€t chwa hoan chinh
nhw th&” d€ mwu tim stec khoé va moét doi song an lanh thi qua 1a mao hi€m.

Mic du ¢6 tinh ding s6 lwgng sinh t6, calcium, magnesium hodc cha't dam
can cho sy sdng di nira, ta cling khong th€ s6ng chi nho ting dé thie. Sy
sdng 1la mdt tong hop v6 cung rong 1'n bao gom nhiéu yéu td chir khong
phdi chi c6 may thanh phan nhu khoa hoc thdy dwgrc qua phan tich. Biéu
nay cling gidng nhw ngwoi ta mudn to chire lwc lwong quéc phong ma chi
chd trong phét trién ¢6 mdi phi cor vi thd’y ddy 1a vii khi chién Iwoc quan
trong. Nhung quan ddi khong the€ chi dya vao phi co’, ma con can nhiéu y&u
t0' khac nhw binh linh, tau be, xe ¢d, sung dan, nguon ti€p te'....

Nudi con theo phwong phap Thyc Duong rat don gian, chaalng can hoc hoi
diéu gi phirc tap hodc stra soan nhitng moén dn dic biét, ma chi cén st dung
thye pham c6 tai dja phwong theo nguyén 1y Am Dwong. Thi du sdng &
han d&i, 6n déi khong nén dung trdi cdy nhiét doi; con séng & nhiét d&i thi
nén tranh an thit.

C6 th€ dira tré nudi theo phwong phdp nay trong dm y&u hon tré nudi theo
dinh dweong phwong Téy; nhung ding lo, vi thye t& cho thd’y nhirng dira bé
dwgc cho &n nhiéu thit bd béo tuy map map nhung ra't dé ngd bénh, trong
khi nhirng dira tré an u6ng don gian tuy gay lai it 6m dau.

Ngudi doi nay thwong itn rang hé than the cao to 1a khoé manh, con thap
gay la yéu dau. T6i cho tin nhw thé 1a mé tin, vi ¢c6 nhi€u ngwoi bé ngoai
trong to béo phwong phi ma bén trong mang bé&nh tram kha hodc nhurng lyc
si than hinh vam vo, bép thit cudn cudn van hay chét som, trong khi nhirng
ngwoi xem ra 6m yé€u lai thwong sdng dai. Nhw vay, da rd voc dang
khonng phai la tiéu chuan do lwong strc khoé.
THE DUC VA CHOT PUA

Tré con khong nhat thi€t phai tdp th€ duc thé€ thao, vi nhirng hoat dong
trong gia dinh cling da 1am cho chiing khoé manh C¢ the d€ tré quét don
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nha ctra, lau chui d6 dac hodc gitip do b6” me trong nhirtng c6ng viéc vira
voi kha nang. Pay 1a cach th€ duc tdt nhat, gidp tré ¢6 dip vira van dong
than the vira ti€p xdc lam quen v&i cudc sdng thue t€ va tip dwoe tinh kién
nhén, long vi tha, tinh than tradch nhiém, song trat tw, hai hoa va ton trong
moi ngwoi moi vat & chung quanh.

O Phép, t6i c6 ngwdi ban nha vin, vo anh 13 hidu trwdng mot truong trung
hoc nén ban viéc sudt ngay it c6 thi gio’ gan giii hai dira con con nhd. Pira
chi dwore 3 tudi thweong choi mdt minh, d6i ldc con phai trong em. N6 chi
c6 vai mon d6 choi don gian, trong d6 c6 mdt mi€ng vai. Lic nao cling
thay n6 choi v&i mi€ng vai dwgre nd bi€n hoa tuy theo tri twdng twong, khi
thi 40 khodc cho bip bé, khi thi ddy dwng d6 choi hodc lam gié lau giay
dép... d&n ndi ai cling goi n6 1a “miéng gié” (chiffon). N6 rat thich phu me
lam b&p va dwore cha sai bao.

Day con nhw th& ra't t6t vi tao nén nhitng ngwoi wa lao dong, bié€t ty trong,
twr 1ap va hiru ich cho gia dinh 14n x4 hoi. Trdi lai, nhirng dtra tré con nha
giau sang quyén qui, ¢ ngwoi gitp viéc va c¢d qua nhiéu d6 choi, lai dwoc
cung chiéu hét myc, dn udng thira mira, thi thwong dé hw hdng, yéu dudi,
thich dwa dim va 1am phién ngudi khdc, hodc mic bénh tAm than nhu suy
nhwoc than kinh, u ud't, vong twdng cudng, phong dang, tim than phan liét,
pha r&i xa hoi....Nhitng tham canh nay déu do ba me tinh cam uy mi trgc
ti€p tao ra, nhat l1a khi gia dinh thi€u mat ngwoi cha.

D3 c6 nhiéu hoc gia viét sach hwong din nudi con va bay cdch cho dn cho
udng, nhwng hdu hét qua phirc tap, khé ap dung vao thyc t&, nha't 1a cho
nhirng gia dinh ngheo khé. Trong khi dé, phwong phdp Thyc Duong rat
gidn di, thyc tién ma ai di & hoan canh nao ciing 1am dwoc mot cach dé
dang. Hén ¢6 ngwoi sé ngac nhién: “Cé ding thé khong? Sao ma dé vay?”.
Chirng minh cy th€ nha't 1a nhin vao thién nhién, ta thd’y cac loai vat song
cuc ky gian di, an toan thirc pham thdé ma ludn ludén nhén nho khoé manh.
Kia loai chim troi chi an vira @i nhirng gi thién nhién cho ching, khong hé
don chira cho nhiéu hodc tim toi tién nghi khodi lac xdc than. Mua xuin
ching dn mam non, mua he an cd dai, mua thu an rom kho, mua dong an 14
da hodc b&i tuyét tim thirc dn. VAy ma lic nao ching cling ron ra vui dua,
bay lwon hét ca, ddu tiét trdi oi nong hay lanh 180. Chéng bao gi¢ thay
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ching dau tim, ho lao hay cam cim.

Gan giii hon thi hay xem nhirng ngwoi xua't than ngheo kho, Iic nho khong
dwore nudi dwong phi phé lai thwong da siec vegt qua song gié cude doi d€
vueon toi thanh dat hon 1a con cdi nhirng gia dinh giau cé sdng trong xa hoa
chiéu chudng.

Nguwoi Trung Qudc cé cau: “Go t6t khong moc & @4t phi nhiéu”. That vay,
ciy c6 gb cirng chéc thwdng moc trén nii, noi da't dai can cbi, sdi dd cheo
leo, quanh ndm gi6 mwa lanh 1€o. Tréi lai, nhirng cdy moc trén nhirng ving
da't mau mo phi nhiéu thwong yé€u mém, kém siec d€ khang vi thi€u sy toi
luyén cda dai thién nhién. Con nguwoi cling vy, mudn ¢6 mot dira con lon
1én du stec ganh vic viéc doi, thi hiy nudi con bang thuc pham thién nhién
va cho con sdng trong khung canh cang gian di cang tdt. P6 1a bi quyé€t cta
viéc nudi con, néu 4p dung dwgc sé dwgc twdng thwdng xirng dang. Co
bi€t bao vi nhan da tredng tahnh trong nhitng di€u kién nhw vay.

Sung swdng thay cho nhirng ngwoi s6ng nghéo, bdi ngwoi giau mudn vao
cho'n thién dang con khé hon con lac da to 1o chui qua 16 tron kim!

Puwng khat khao giau c¢6, dirng mwu tim tién nghi va khodi lac vat chat, vi
hanh phic dich thwc chi dé€n véoi nhitng ngwoi vo tw, khiém t6n va cong
binh chinh tryc.

Pirng so’ dn thwe pham thién nhién thd citng khé tiéu, vi ciing nhu bip thit
phai hoat ddng mdi khoé, cac co’ quan ti€u hoa can the€ duc méi manh bén.
Hoat dong khong nhirng can cho cic co’ quan trong ngwoi, ma con tdi can
thi€t cho sy sOng. Chflng han khi oxy (dwong khi), n€u ngung hit khi nay ta
s€ ché&t. Tuy nhén, ta khong thé hit riéng khi oxy tinh rong vi khong lam ta
song dwoee. Trong khong khi ma ta hoé hdp, oxy chi chi€m 1/5, con 4/5 gom
nhirng tht ma co’ the’ khong tiéu thy. Thirc dn thién nhién cling vay, du
trong dé ¢6 nhirng phan ma da day va rudt khong ti€u hod nhwng lai can
cho hoat dong cta ching. That vay, ngay nay cac nha y hoc da thdy dwoc
diéu nay, chéng han chit xo ctia thdo mdc gidp tiéu hod thirc &n dwoc dé
dang, chdng tdo bon va sy sinh thd1 trong rudt.
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Ching ta la con cda thién nhién, sdng trong 1€ cdng binh cta Troi Dat.
Chiing ta phai tin rang chi nhing ai dn & ding theo Trat Ty cta Vi Try
(thuén thién) m&i khoé manh hanh phic, con sdng bat cha’p hodc nguworc lai
trat tw nay (nghich thién), dwong nhién phai ganh chiu bénh hoan kho dau.

Tbi tin ring con ngudi va mdi tredng thién nhién lién hé mat thiét voi
nhau, va s6ng hoa hop v&i méi treong tiec 1la bao ddm dwoc sinh mang
ching chiit ton hao, lai hudng dwoc phic lac doi doi.
VIL. TUOI HOAT PONG.

Thoi nién thi€u, nhan thirc va phan dodn cta ta con yéu, chwa sang sudt rd
rang vi tinh cdm chi phdi. P&n khodng tudi hai mwoi, khi bit dau gép mit
voi x4 hoi, ta phdi bi€t cach an & lam sao tao dwore tri phan dodn virng vang
vé moi phrong dién, va quan trong nhat 1a nhan dinh rach roi vé thirc an,
viéc lam va ngay ca sy song.

Néu da dwoc nuéi dwong theo phwong phap Thwc Duwong dén tuoi nay, thi
chealng can hoc thém diéu gi dic biét, con ngwdi sé phat triéh ding din va
tam tri s€ da sang sudt d€ d6i phd voi ba't cir hoan canh nao. Piéu dang
tiéc 1a gido duc phd thong hién nay khong nhic nhé gi dén viéc #n & ding
dao, cho nén chinh cha me phai lo viéc &y nhw bao doi tredre. Cén gidp cho
16p tré bi€t dén thién nhién, vi try va hi€u dwoc sy s6ng con nguoi cé lién
hé mat thiét v&i moi tredng phong thd theo tinh cdch thanh phan gin bé
voi toan the. N&u 1op tré thim nhuéan nhirng tri thirc co’ ban nay, ching c6
the ty minh gidi quy&t moi van dé trong cudc sdng hang ngay.

Nén gido duc hién dai qua chd trong dé€n viéc nh'6i nhét va ghi nho céc sy
kién khi€n con ngwoi mat kha ning suy nghi va hanh ddong doc 14p, nén
khong con ding nghia la gido duc nwra.

Theo t6i, gido duc dich thwc phai gom cac y&u td sau:
1. Huéng dan céch dn udng ding dén.
2. Giang day nguyén 1y gidp con ngwoi song khoé manh an vui.

3. Phat trién kha nang siang tao. Bi€t hoai nghi, t hoc hdi va kham pha,
khong rap khudn theo gido di€u mot caich mdy moc.
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DPiéu kha htru ich va thd vi nén 1am la trong nhirng gio’ day str, cho hoc sinh
nghién ctru sy quan trong gitra an udng va canh thing tram cua quoc gia.

Phai lam sao cho tudi d6i mwoi ¢6 niém tin khang dinh “minh s€ khong bao
gior dau 6m”. V&i ni€m tin do, 1op tré c6 the sdng hét minh, khong né ha
cong viéc gi va vui vé ba't cha’p kho khan.

Du sinh ra va Ién 1én trong mot gia dinh dwong sinh ding cach, n€u khong
hieu dwoc nguyén 1y nén ting cda cach sdng nhw the’, nhat [a mdi twong
quan gitra thirc dn va sy song, 1&p thanh nién ra't dé roi vao khé khin nan
gidi. Piéu nay dic biét ding khi ho bit budc phai thay d6i moi tredng song
hodc ti€p xic véi nén van hod khac. PBién hinh 1a dan Nhat. Thoi xwa,
ngwoi Nhit an uéng ding theo thién nhién, nhung dan dan ho quén mat
nguyén 1y chi dao, c6i nguon cia cich an udng do. K&t qua, la khi vin
minh van hod phwong Tay tran vao nwdc Nhat, ho 1ién lia bd truyén thong
dinh dwong cia minh chay theo cdi m&i, d€ r'oi mat ludn sic khoé. Diéu
nay cling ¢6 the xay ra cho mot ca nhan.

Tuy vay, nguoi da theo phwong phap Thyc Dwong tir nhd cho dén tudi 20
cé th€ an uéng ba't ctr thir gi minh thich, néi ding ra thi chinh co’ th€ trong
lanh va trirc gidc bén nhay gidp ho chon 14y thikc &n ding din mdt cach d&
dang. P6ng thoi, nho am hi€u V6 Song Nguyén Ly, ho khéng phai lo du
khi d6i moi trrdng s6ng hoic thi€u mén dn thirc udng quen thudc hoic bit
budc an udng nhirng thir “ngoai phwong phap” nhw trong cic buoi tiéc
tung, lién hoan, chi€u dai. Sau hai mwoi ndm tha'm nhuan Thyc Duwong,
nhirng ngwoi nay dd siec phan dodn ngay pham chat va sd lwgng thiec dn
nén dung.

No6i cho cin k€, thirc an cta teng nguoi c6 thé thay doi it nhi€u tuy theo
ngh€ nghiép. Thi du & Nhat Ban, dan ching néi chung an ngii cc va rau cu
la chinh. Nhwng nhirng ngwoi lao dong chan tay ¢an nang lyc the€ xac ¢6 the
dung thyc pham gd'c ddng vat, thweong la cd, khoang 1/10 toan bira an, mac
du diéu nay khdng can thiét 14m.

Con d6i voi nhirng ngwoi lao dong tri 6¢ ¢an nang lwe tinh than, nhw lam
vi€c van phong, van thi si, nha bac hoc, hoc sinh, gidm d6'c xi nghiép, tu si,
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cac nha lanh dao..., t6t nha't 1a dinh dwong toan thao moc, khong dung dén
thit ca.

Pwrng hi€u f'am phwong phap Thye Duong la cach tu ép xac hodc gido diéu
rang budc. Phwong phdp nay khong phai la an chay hay an thit, khong dé
cao mén dn nay hay bai bac thirc an kia, ngay ca rweoru va thudc 1a cling
khong chdng. Muc dich ctia Thye Dwong 1a gidp con ngwoi hi€u dwgc moi
quan hé gitra minh v&i vil tru cling nguyén 1y co’ ban d€ ¢6 th€ hoa minh
vao thién nhié€n, s6ng trong c¢6i vO bi€n vurot qua khoi cdi cd nhan han hep.
C6 th€ néi phwong phap nay la cach a4p dung chu nghia tw nhié€n theo mot
dwong huwong moi.

MG&i trdng qua dwong nhw ngwdi Thie Dudng qué khét khe trong dn udng,
chon Iya thirc dn qué ky cang. Nhung ky thuc, ho hwdng thu ba't cir mén gi
wa thich da c6 trong thi€n nhi€n va khong thdy thém nhirng thye pham nhan
tao. Chaamg han nhw trdi cdy, ngeoi da theo phwong phap Thye Duong
nhiéu nam thwong it an, khong phéai vi s¢ bénh, ma do khau vi cta ho
khong them muén ma’y; va lai, trdi cady ngay nay da mat hét hwong vi tw
nhién vi dwoe san xua't theo ky thuit nhan tao voi phan héa hoc, kich thich
to tong horp....

Phwong phap Thye Duong hi€n cho ta k& sach d€ ty tao siec khoé cho minh
voi y tedng chinh 1a con thién nhién thi con strc khoé. Néu ta dn ¢ theo
thi€n nhién thi s€ dwgc khoé manh hanh phic. thi€n nhién ban cho th&” gian
nhiéu thit, nhung loai ngwoi ching ta phai bi€t chon 18y nhing gi thich
hop cho minh. Nghé thudt chon lIya nhw th€” chinh 1a phwong phap Thuc
Duong.

Hin c6 ngwdi sé thic méc tai sao mot phwong phdp don gidn nhw thé lai ¢6
the€ bao dam sirc khoé, chira lanh bénh tit va gitp ta sdng vui? D€ tra 1o
Chealng can tim dau xa ma hay nhin vao thi€n nhién d€ thd’y nhirng gi xay ra
quanh minh. Kia mu6n thid chim chéc, con trung, hoa 14, cd cdy déu sdng
bang nhitng thit do Troi P4t tao ra, vy ma ldc ndo ciing khoéd manh hanh
phuc!

Dd&i véi con nguoi, thwe pham gdc dong vat, trai cdy va dwong khdng can
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thi€t cho sy sdng ma chi d€ dn choi cho vui miéng hodc c6 thé€ dung doi
chit @€ lam thu6c trong nhitng treong hgp diéu tri dic biét. Va lai, néu dn
qua nhiéu nhirng thr nay sé c6 hai cho sy hoat ddng, y&u t6 co ban va quan
trong nha't cia sy sdng, ma dwong 1a thir pha hoai hon hét. Pay 1a nhirng
tha ra't dé ghién, do d6, khi dung d&€n nén can than.

Ca phé va regu cling vay. Ngwoi hay uéng ca phé hodc reou nén xem lai
strc khoé, c6 thé€ day la da'u hiéu cua tinh trang mat quan binh. Hon ntra,
nhirng ngwoi nay ra't dé ghién ma tuy hon ho twdng. Trong khi d6, nguoi
an udng nghiém theo phwong phdp Thyc Duwong, co the dworec quan binh
nén khdng can d&€n nhirng thir kich thich d6, ma cling khong bao gio’ ghién.

Nguwoi khdong thoat dwge nhirng thém mudn va khodi lac cam gidc thi
khong th€ nao hanh phic, b&i than tim vwedng bénh. Khong lia bd duc vong
thi khé ma khoé manh. Nguwoi that sy manh khoé thi thoai mai va vui vé
chap nhan moi diéu, du gap bira hét sirc dam bac an ciing tha’y ngon. Chap
nhin dwoe nhw thé” chinh 1a myc dich cta phwong phdp Thyc Dwong. Vi
than tdm tho thdi, tudi thanh nién s€ vo cung tich cyc va nang dong.
VIII. TUOI GIA.

Ching ta thwong nghe ngwoi ta néi “minh da gia roi” kém theo tiéng thd
dai 40 nao. H'6i nho tdi cho diéu d6 1a ky cuc, 1on 1€n tdi lai thd'y nguoi doi
qua tdi nghiép dang thwong.

Dén tudi 40, t6i c6 cam gidc cor the€ suy y&u, ldc dé6 moi thd’y lo au va cling
bat ra y nghi minh da gia roi. O’ Nhat, ngurdi ta cho ring vio khoang 40 dén
46 tudi khi cam thay trong ngudi sinh ra nhitc mdi, cirng nhic 14 da bit dau
buwdc vao tudi gia.

That ra, day khong phai la diéu dwong nhi€n v€ mit sinh hoc, ma do hoan
canh trong thu¢ thi€u thoi. H6i d6 toi sdng rat chat vat, an uéng thi€u thdn
ma lai hoc ngay hoc dém. V€ sau tdi lam thuy tha theo tau di lai trén An Do
Duwong. Cong viéc trén tau rd't nang nhoc, cdc ban dong nghiép nguoi A
Rap va nguoi da den von sinh tredng & mi€n sa mac néng chdy hodc trong
rung gia dwore thién nhién toi luyén clrng cdp, nén chju dung dé dang. Hon
nira, ho chi 1am trong thoi gian ngén vi thay d6i nguwdi ludn. Con toi 1a
ngudi 6m yé&u tir bé, lai phai di trén bién lién tuc hdng nim nhiéu chuyéh,
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mdi chuy&n gan hai thang troi. Séng ca dai dwong, lao ddng cat lyc va dn
udng tha't thwong da lam t6i suy nhwoe “gia khom” di.

Hét han cOng viéc tr¢é lai cudc s6ng binh thwong, tdi méi ¢ thi gior chinh
d6n an uéng, va nho’ com gao Ikt thom ngon, tdi khoéi phuc sirc s6ng hoan
toan. Tt d6 tré di, t6i khong con thd'y minh mdi mét ¢An phai nghi ngoti, hé
coOn thire 1a t61 con lam viéc. Toi da thue hién dwoc ba diéu cua stre khoé la:

1. Khong mét méi.
2. An biét ngon.
3. Ngt ngon gia’c.

T6i ngd minh khong s6ng ndi qua tudi 21, vdy ma dé€n dd tudi nguoi ta cho
la “bat dau gia” lai c6 dwgc strc khoé nhw thé” d6 1a nhor hai mwoi nam may
mo trén con dwong Thye Dwdng. Long toi that bi€t on vO cung.

Phai n6i mwoi nidm dAu t6i vAp nhiéu TAm 151, nhat 1a viéc ding mudi, khi
qua nhiéu, khi qua it, cho nén thwong khong dat két qua. R6i sudt phan
ntra thoi gian cdia mwoi nam sau, tdi & Paris trong canh ngh¢o kho con té
hon an may, nhung rdt cudc toi ciing dat dwoe stirc khoé nhw da néi, va dén
nay toi ¢ th€ an udng ba't cir thir gi minh thich ma khong s¢ bénh hoan.

Ngay trede téi khong hiit thud'c, khdng udng dwoe reeqru, thi nay toi lai lam
dwoc hét. Thirc an na'u theo ki€u nao toi ciing dung dwoc, di mén Tay,
mon Tau, mén Nhit hay An b4. To1 ra't khodi tréi cay, banh keo, socola, va
reoru uyt ki. Prong nhién khi ding cdc thi nay, téi biét quin binh Am
Dwong nhw th€ nao d€ tranh tac dung doc hai cua ching.

S& di toi thuat lai cAu chuyén 12 vi c6 nhiéu ngwdi cho rang phwong phap
Thyc Dudng 12 mdt loai cht nghia khic khd cta thé ky hai mwoi. Ho
twdng ring sudt doi phai dn udng kiéng khem theo thyc don triét d€ gianh
cho ngwoi bénh, ma khong bi€t pham vi dinh deong ctia phwong phap nay
rd't rong bao gom dd moi thir thyc pham cé trong x&¢r dwgc st dung mot
cach khéo 1éo d€ gitr cor the khong bénh. Khi sirc khoé da virng vang thi
thinh thoang dn mdt btra no say ciing chaamg sao. Ngwoi khong the udng
reoru hit thudc, khong an dwoc thit hay trai ciy la ngwoi tan ph&’. Uong
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reou duegrc ma khong uéng, an thit ma khong an 1a vi thd’y khong céan thiet
cho sy song. Phwong phdp Thyc Dwong cé muc dich gitp chiing ta song tw
do tw tai v&i strc khoé virng bén c¢6 th€ an & thé nao cling dwgc tuy theo
treec gidc ty nhi€n va tri phan doan nhay bén ma khong s¢ di€u gi tai hai.
No6i tém lai, phwong phap Thyc Dwong khdng phai 1a mot 167 song ti€u cuc
trong nhirng rang budc go bd, ma la cach dwong sinh ty nhién, tich cyc, day
sédng tao, mang tinh nghé thuat, tri€t ly va giong nhw ton gido.

Chinh t6i dd nho phwong phdap Thuec Dwong ma ¢ dwoe sirc khoé nhw
hién nay. T6i khong con dau y&u; du ti€t troi mwa dam lanh 180, t6i cling
khong can 40 &m, va ctra sO phong ngu quanh nam md rdng. Chi con mot
diéu 1am t6i bin kho#n 12 minh qua ham lam viéc vi hang ngdy t6i van dung
nhi€u mudi (thinh Dwong) ma chwa tai nao giam dworc.

V&i hiéu biét va kinh nghiém mot dovi, t6i nghi rang minh ¢6 the€ dwa ra mot
s0 ¥ ki€n vEé cach dwong sinh tudi gia.

Tinh theo tw nhién thi tudi gia bit dau tr tudi bdy muoi. Lic d6 ching ta
nén:

1. Giam bot lwvgng mudi dung hang ngay, it hon ldc tré.
2. An udng cang don gian cang tot.
3. Hang ngay chi dung dau thyc vat (dau me tot nhat).

Ngoai ra, n€u thu¢ tré da an udng theo phwong phap Thyc Dwong cho dén
lic nay thi khdng can thye don dic biét. Ho ¢6 th€ an udng tuy y, vi nho
theo phwong phap Thwe Dwong mot thoi gian dai, ho da dwoc quin binh
khong nhitng vé th€ chd't, ma ca tinh thin 14n vé mit td chirc cudc sdng.
bdi voi ho chealng con gi van veong rang budc, ma hoan toan thanh than
sdng tron ki€p nguoi.

To6i dwoe bi€t ¢6 nhirtng ngwoi theo phwong phap Thuee Dwong du da 60-70
ho#ic 80 tudi van tran day sirc song. Trong s6” do, c6 ngwoi chira 1anh bénh
kinh nién ting lam ho khon khd sudt 30 ndm dén 40 nam va gio day tuy
tudi gia, ho van du siec di diy do hidng hdi truyén ba phwong phép nay.
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Tém lai, cach dwong sinh ctia tudi gia ¢6 the ndi gon trong mot cau: sdng
cang gan thi€n nhién cang tdt. Vui hudng gia lanh cia mua dong, thuong
thirc ning néng ctia miia he, ngdm hoa dua né khi xuan vé, thudng nguyét
ngdm tring ldc thu sang. Tudi gid, d6 1a ldc két thic moi tinh toan doi
thwong va nhe gét bude vao con duong thénh thang bat ngat cda tinh than
din d&n c6i vinh hing dai ngd, khong con ngin ngai bdi cdi tdi nhd mon.
Tudi gia theo phwong phap Thuwe Dwong la thoi ky hanh phiic nha't cia doi
ngwoi vi ¢ the€ chia xé niém vui thanh qua cho ngwoi khac.

Thi si ngwoi Pire Lautenbach ¢6 sang tac bai tho' vinh mot cay soi gia. Cay
$0i da sdng ma’y tram nam, trdi qua bi€t bao doi thay cda thoi tiét, ldc nao
gi6 ddp, mwa viii, ning n'dng, tuy&t 1p van khong gy d6. P6 14 mot cy cb
thu cao to strng sitng gitta trdvi, tod ra nhitng canh chic khoé rim 14 16ng
lanh dwéi dnh mat troi hodc ri rao trong lan gié thoang. Cay cho bong mat
va chd che cho khach 1t hanh dung chan ngoi nghi. P6 1a mot bi€u twgng
ctia Tao Hod, mét cOng trinh xinh twoi va thanh qua cia mét doi dwocec
thi€én nhién t6i luyén thir thach. V& dep tham tram ctia ciy goi ra bi quyét
dwong sinh.

C6 dwoe tudi gia nhw thé la mdt ddc an chi danh cho nhitng ngwoi biét
sdng hoa minh v&i thién nhién ma néi cu thé’ hon 1a an & theo phwong phap
Thyc Duong.

IX.BENH TAT.
BENH KHO CHUA NHAT
Hiu nhw t6i chwa bao gio gip mdt bénh ndo ma khong chita dworc bing
phwong phdap Thyc Dwong. T6i thd'y nhiéu bénh hét sirc tram trong, cic
thay thudc déu bo tay, vdy ma ciing qua khdi dé dang. Chinh tdi ciing
khong ngo’ phwong phdp nay than hiéu dén thé’,

Tuy nhién, sau bao nam kinh nghi€m, t6i phai nhin nhan con mdt bénh ra't
khé chira ma phan dong ngwoi mic phdi. N&u khong trir tuyét dwge bénh
nay thi dwng mong chira lanh bénh nao khac va con ngwoi ctr dau y&u lién
mién. Tinh trang nay hoi gidng bénh san xor mit lam nhi€u ngwoi Nhat
kho'n kho, nhwng bénh t6i néi ¢ diy con nguy hai hon nhiéu.

Tay y khong tri dwge tdn go'c bénh san xor mit, khong triét dwong sinh s6ng
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ma chi cho u6ng thud'c d€ x0 chiing ra ngoai. Vi vy, san xo’ mit ctr hét roi
lai sinh ra va bénh nhan lai u6ng thuéc xo0. Sau vi an dung, thuéc khong
con hi€u nghi€ém ntra vi sdn quen thudc budc phai ting thém phan lwong,
nhung veeot qud stec heo phép cé the gy ra mua loa.

V&i pheong phap Thee Dwong, bénh san c¢é the trie tuyét trong vong mot,
hai twan 1&. K&t qua dau tién 13 sdn tim cdch chui ra qua dwong miéng hoic
qua hdu mon, do moi treong bén trong cor the khdng con thich hop voi
chung.

M¢&i day, mdt cdu bé sau ndm ngay thyc hanh phwong phap Thyc Duong
da ndn ra ca chén san. Thoat dau, n6 twdng 1a mi s¢'i, nhwng thd’y ngo ngoe,
né ma&i hoang 1én. Tt @6, mdi Tan di qua tiém mi hodc hu tiu 1a né thay
buon non.

Mic dit phwong phap Thyc Dudng cé thé chira dwoc dé dang bénh sén, sa
da day, ho lao, hen suyén, viém phdi, ti€u dwong, dau than...nhuwng dodi voi
chirng bénh ma t6i da néi & trede kho chira hon nhiéu.

Cach day khong 1au, toi chon ba't ky trong s& bénh nhan da dwoc t6i hwdng
dan theo phwong phép Thyc Dudng ra ba trim ngwoi da géi cho ho ban
cau hodi kém theo phiéu tra loi k&t qua. Phi€u da dan tem s&n, mot mit ghi
dia chi g&i trd (cho to6i) va mat kia ghi ba dong chir

Toi da khoi han bénh

T6i m&i bot mot phin

T6i da bé Thye Duong

Ngwoi nhan chi can xem cédc cau hdi roi danh ddu X vao 6 trdng cua ciu
thich hop & phi€u, ky tén r6i dem ra buu dién bo vao thung thw thé la xong.

Vay ma hai thang sau, chi c6 109 phi&u tr¢ lai tay toi.

P4a’y, bénh kho chira nha't ddy! 191 nguwoi con lai, nghia 1a 2/3 s6” dwgc hoi,
da nhiém ning bénh nay, mot chirng bénh thwong goi 12 lwdi bénh, bé bdi,
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bwdng binh, ma néi ding hon 13 bénh kiéu ngao. Nguwdi méc bénh nay rat
tho o, 1anh dam, Chzatng c6 long tri an va khong bi€t kinh trong la gi. Ho
thudng song trong u 4m kh& sau, ching bao gio hanh phic, tuy con séng
nhung v6 hon, vo6 cam. Ho ludn ludn than van, bat man va cheamg cho ra
dwore gi ngoai viéc lam phién ngwoi khac. Ngay ca thd vat nhw con ché con
biét vAy dudi mung cha hay td tinh than v&i dng loai, nhung nhirng nguoi
méc bénh kiéu ngao ching bao gi¢ nho ra khdi chd an nip t61 tim. Ho dau
O'm lién mién va thwong chét trong bi tham.

C6 th€ nbi day 1a bénh trang chia con nguoi trong xa hdi hién nay, khong
phai chi ¢6 noi ngeoi khac ma dang hoanh hanh trong chinh ching ta.

Pang 1€ ba tram ngwoi da ndi trén, né€u that cé 1ong khiém t6n, biét on, ty
ho da thong bao két qua chir khong doi t6i phai g&i phi€u hdi tham.

C6 mdt phu nr bénh hoan d@ mwdi ndm dén nho t6i hwong dan. Phwong
phap Thuc Dwong gitp ba veet qua canh khd du trede d6 ba da chay du
thdy dd thudc van vo hiéu. MOt ndm sau, ba trd lai gdp tdi va ndi: “Tw khi
dwoc 6ng chi bay, tdi da quén hin bénh trong ngwoi va khong con bi€t bénh
tat hay thudc men gi ntra. Bao nhi€u dau kho tdi phai ganh chiu nay da mat
sach!”.

Diéu ding ndi 1a sau khi lanh bénh, ba hét long truyén lai cho ngwoi khac
cai phwong phdp da ctru sdng minh. Piéu d6 it ra cling cho thd’y ba phian
nao c6 long bi€t on. Thwong ngwei doi it ai lanh bénh ma biét trd on hoadc
td 1ong biét on cia minh, hé hét dau 12 ho quén ngay moi sur.

Nguwoi that sy bi€t on s€ khdng bao gior quén minh da ting bi bénh va da
dwore chira lanh. Ho ludn luén nhé d&€n ngwoi hodc cdi da ciru gidp doi ho
voi long biét on mai mai.

Hang nguoi kiéu cang rat khé chira tri. Ho qué ich ky nén khong bi€t niém
vui that sy, ho chang k€ d&€n ai mién sao thod man ri€ng minh. Ho con sdng

ma khac gi da chet.

Néu khong tri tuyét bénh nay thi dwng néi dén chuyén chira lanh bénh
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khac, vi mdt ngwoi kiéu ngao khong bao gior khoé manh hanh phic. Néu
khong cai doi dwoc con ngwoi bénh nhén, ta chaalng cé quyeén truyén giang
phwong phap Thye Dwong, ma tdt nhat la tw bd con dwong nay di. Nhiéu
ngwoi ty phu: “Toi hoan toan khoé manh”, “T6i ra't lwong thién”, chinh ho
lai thwong 12 ngwoi bénh hoan va t6i 10i nidng né; cling nhe ngwoi tw cho
minh 12 khon ngoan nha' thi that ra ngu si v cung.

Troi sinh ra ai cling khoé manh; néu khong dwgc nhw thé 1a do 10i cia
minh. B
NANG LUC CHUA BENH CUA TINH THAN

Sau khi ti&p xtic v&i nhiéu bénh nhén, tdi tin chic nhitng ngudi roi vao dau
y&u déu la ké pham tdi véi Troi DAt thién nhién, du vo6 tinh hay hiru y, va
bénh hoan la mdt hinh thirc trirng phat canh cdo. Pwong nhién tré con va
nhirng nguwoi bi ép vao hoan canh khdng c6 dwong chon lwa (thi du nan
nhan ctia cac bac si d0 t€ trong céc trai tdp trung ctia BPirc Qud'c Xa — LND)
la ngoai 1€. Riéng treong hop tré con, vi chiing chwa di strc tyy phan doan
V€ hanh ddng ctia minh, néu cé sy tring phat thi cha me phai ganh chiu qua
tinh trang 4u sau lo 1ing, #n nga khong yén khi con bj bénh. Con s§” ngudi
bi hoan canh ép budc xem ra rat it.

Nhw vay, nhin chung nhirng ai bi bénh hoac d€ con dau yéu déu la nguoi
khong biét dén Troi Dat va Trat Ty cta Vi Tru. N6i ding ra, du 1am vao
hoan canh khé khin, cling khong th€ vién 1y do d6 d€ khong biét hoac
khong nghi vé 1€ cong binh ctia Troii DAt vo tan.

Than xdc ching ta — cdi hiru hinh th€ nay, la mot phian tir cia thé gidi vat
chat twong ddi va bi budc rang vao d6. Trong khi tinh than chung ta — céi
v6 hinh v th€, lai thuéc vé thé gidi tAm linh. Thé gidi tAm linh tic 1a Pai
Vi Tru tuyét doi, thdng nhat, v bién vo tin, bao trium ca th& gidi vat chat
va la cdi ngudn ctia moi hinh hai trén trdi da't. B&i trong thé gidi d6, ngwoi
xwa goi la nwoc Troi hay coi Phit, khong ¢6 gi ngan ngai, nén tinh than
hoan toan tw do, di lai thong sudt, ba't k€ khong gian va thoi gian, du qua
khtr hay twong lai ciing d€n noi trong ché'p nhodng. Tuy nhién, tinh thén
t0i n6i & day la tinh thén ty nhién vdn c6 clia mot tao vat & mirc ti€n hod
goi la con ngroi. Nguoi xwa goi tinh thdn d6 1a s khon ngoan ctia Thwong
D€, sy minh tri€t hay tri hué¢ Bat Nha.
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b3 sinh ra lam nguwoi 1a ¢6 ngay tinh than va dwong nhién & trong thé” gidi
tdm linh. B&i vdy, thanh that ma ndi thi ta khong th€ khéng biét dén diéu
nay. Ngudi ndo bio ring: “Khong c¢in biét Troi DPat” hoic dn & ba't k& Troi
ba't, d6i nghich v&i Troi Dat 1a ké mang tdi Ion nha't trong moi toi.

Ngwoi khong th€ hoa minh vao V6 Tan, khong the€ so'ng trong thé gidi tdm
linh s€ chang bao gio’ ¢ dwge hanh phiic hodc 1am dwgc viée gi cé gia tri
chan thyec, va cudc doi tdt nhién khd'n khd, tram luén trong dong bénh.

Nha hién tri€t Hy Lap Epictetus cé néi: “Trong ta't ca cac di€u can biét, chi
mdi mot viec ddng quin tAm d6 12 1am thé nao dinh dwoc t0t x4u. Biét
hodc cong nhan Troi DAt vo bién 1a tdt; khong bi€t hoac chdi bd la xau.
N€u dga vao nhirng ti€u chuan khac d€ phan biét t6t xau thi that la vo
nghia, vu vo, chflng dau vao dau”. Nhung thé nao la bi€t cong nhan Troi
bat?

Phwong phdp Thyc Dwong quan niém bénh tit do dn u6ng ma ra. Chinh
thie t&€ da chirng minh diéu nay. Tuy nhién, sy lya chon thirc an lai do tinh
than quyé&t dinh. N&u biét Troi Dat thuin theo thién nhién, tinh than sé
lanh manh kh6ng bao gio’ chon thirc dn sai lac. Trai lai, khong biét dén Troi
bat, khong thdy dwoc Trat Ty cia Vi Tru, hodc tw cho 1a bi€t ma khong
tuan theo, s€ thi€u hodc mat tinh than, chging the€ nao chon thirc an ding
dén hodc d&n ndi 4n nhim “trdi cA'm” d& ma't ca thién dang va khd dau bénh
hoan.

The€ xac bénh hoan chirng td tinh thén va tw twdng cling bénh hoan.

Tuy nhién, th& gi¢i tdm linh bao trim ca th& gidi vat cha't, nén tinh than c6
the€ ch& ngw bénh tit cia xdc than. Néu khong thau dat thé” gidi tdm linh,
khong c6 tinh thian, thi khong thé€ chtra lanh hin bénh d€ tré nén hanh phuc.
bd&i voi nguoi A Pong, tinh thian 1a tuyét d61, 1a Chan Thién My, 1a Pao, la
Troii Bat Thién Nhién. B&i vay, biét hwdng vé Troi Dat Thién Nhién thi
viéc chira lanh bénh tat kh& dau ching khé khin gi.

Xét theo phwong phap Thyc Dwong, moi bénh tat vEé tdm linh, nhu ki€u
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ngao chéng han, 1a do tinh than da suy nhwoc khi€n dn udng sai fam ma ra.
Nhuw vy, mudn tri liéu thi phai bit dau tr dn udng. Mot khi tAm bénh da
lanh, thi viéc chtra tri th€ bénh la diéu vo cung don gian.

Du vay, né€u st dung phwong phap Thwc Dwong chi d€ chira tri the bénh thi
chealng ich lgi gi. Pay khong phai 1a mét hinh thirc y khoa chuyén chan
ding dau don kho ndo, ma gidp con nguoi tim ra cdi nguon ctia dau kho va
gidi quyét tn gd'c ré van dé. Hi€u dwge nhw the, viéc tri bénh mdi c6 két
qua va bénh khong bao gio tii phat. Do d6, theo ding nguyén tic Thuc
Dudng, bénh nhin chi ¢in chira tri mdi mot Tan duy nhit trong doi. Khi
gitip cho ai tri bénh, ban chi nén huedng din budc dau, n€u sau d6 nguroi
nay tr¢ lai nho’ ban vi bénh tdi phat, chirng té dwong sy chwa thady dwoc
nguyén nhan that sy cua can bénh, nghia 1a chwa hi€u r6 muc dich cda
phwrong phép nay.

C6 nguoi cho ring phwong phdp Thyc Dudng 1a modt hoc thuyét cha
trerong dwong 167 an udng 1ap di chi gdm c6 gao 1kt mudi me, car6t, bi
dé...Nguwoi khac thi twdng ta't ca ¢6 theé tdm gon trong cau “Purng dn banh
ngot va dwong”. Hi€u nhw vay rd qua xa sy that!

Thyc Dwong 1a mot ti€n trinh ty chuyén hoa toan bo than tam d€ c6 the
udng an tuy thich ma khong so nga ra dau y€u. Phwong phdp nay cé the
gidp ching ta s6ng mdt doi an vui lanh manh va hoan thanh moi dy dinh,
wdc mo. Nho' phwong phap Thee Dwdng, chiing ta s€ biét dwoc dau 1a coi
ngudn cua sy song. Troi DAt thién nhién, dai vii tru vo bién vo tan, dong
thoi ¢6 trong tay phrong tién d€ cé th€ sdng hoa minh vao d6, chan chira
niém vui va 1ong bi€t on khong cuing d6i voi Troi Dat.

Khong c6 tinh than nay thi khong bao gio c¢é dwge siee khoé that sy, sudt
doi chim ddm trong bénh hoan khd dau.

Néu c¢6 sén strc khoé th€ chat ma khong biét hodc khong thuin theo Troi
Pt thién nhién, cling khdng th€ nao c¢6 dwoe hanh phic thit sy va st
khoé d6 rdt la bap bénh. Tuy nhién, nho dp dung phwong phdp Thuc
Duwong, ngroi ta s€ khoi phuyc tinh than ty nhién d€ s6ng mdt doi vui khoé.
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Nguoi chua tirng dau y&u chua chic an toan, vi sitc khoé dé c6 th€ do cha
me ban cho. Co' c&u bam sinh cua ban tuy t6t, nhwng van c6 thé hw hoai
n€u tri phan doan cua ban thap kém. Diéu nay cheamg khac chi con cai dwoc
thira hwdng tai san ctia cha me d€ lai ma khong bié€t st dung hiru ich dé€n do
phai tan nha nét cwra.

Strc khoé that sy phai 1a do tw minh tao 18y cho minh, va chi khi nao tw tao
dwore stec khoé cho minh méi thdy sirc khoé tuyét diéu ra sao. Cling vi 1€
dé, ¢6 nhiéu ngwoi khoé manh lai dem siec khoé ctia minh rap hung phi; vi
dai dot, khong y thirc dwoe gia tri dich thwc cda siec khoé, ho da lam hw
hoai td't cd. Nhung khi da bié€t gia tri cda sirc khoé, thi nén phd bi€n cho
moi nguwdi nhitng diéu minh biét. N&u dwoc manh khoé ma khong cd ging
chia s&t ni€m vui cho ngwoi khac thi chwa biét hét gia tri clia niém vui,
cling nhw giau ¢6 ma ct bo bo gitr 187y tién cia mdt minh s€ khong hwdng
dwore gi ngoai viéc nd 1€ cho cua cai.

Chi ¢6 nhirng ai vui vé dem hét strc minh gidp do ké khiac m&i 1a nguoi
khoé manh hoan toan, va nhirng ai dem cd doi minh cdng hi€n cho mudn
ngwoi voi long han hoan thich thi mdi tron niém vui dich thye.

Muc dich ctia phwong phdp Thyc Dwong la gidp ta pheong tién dat dwoc
tim trang vui twoi thanh than. V&i tAm trang nay, moi kiéu cang, phién néo,
s hii, bat an, sdu kho, don dau déu tiéu tan, mat bi€n, chi con lai hanh
phtc, yéu thwong, c&i mo va tin tedng. Trong tadm trang nhw thé chan chira
long biét on v han d6i véi moi sw moi vat.

Nguwoi ¢6 dwge tAm trang vui tweoi thanh than thi tw nhién tod rang niém vui
swong ra chung quanh khi€n c6i s6ng tran ddy an lac. Ngwoi nhw the” du
viedong phai bénh tit hodc gap canh khé khan ciing chéng hé gi va c6 thé
bi€n doi tirc thi khé khan thanh hanh phic. Ném da vao ho, da sé bién
thanh hoa; dung gwom chém ho, gwom s€ trd nén anh hao quang; c& dau
doc ho, cha't doc sé hoa ra thudc bo.

Phwong phap Thuec Dwdng gidp cho chiing ta biét cach chuyén doi coi doi

phu phi€m, chat hep, d&i trd, sau kho va ma't tw do nay thanh chon dia dang
swong vui ba't tan.
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Né&u ban khéng mudn gidc ngd hodc bwdc vao cdi troi phic lac, thi dung
theo phwong phap Thye Dwong 1a hon. Nguoi khong ¢6 1ong nhw thé” kho
ma dit dwore can bénh nang né goi la kiéu ngao, ich ky, b6 minh trong cai

ta” nhd mon. Can bénh nay khi€n ngwoi ta cir mai mé chay theo danh loi,
chup giwp dia vi va tom thu vat chd't. Chinh da’y 1a tdi 4c 1'n nhat vi la dau
mdi ctia moi khd dau trong c¢oi thé". That khon kho cho ai ty hao: “Ta ra't
giau”, “Ta rat manh”! Ho dau biét ti€n bac cta cai qua mdt d€m co the bi€n
thanh tro bui hodc chudc hai vao than; ho ciling chealng hay strc manh c6 th€
tiu tan ba't ngo’ vi mot 1y do nhd nhit, nhw tring gié chaalng han.

Vi vay, pheong phdp Thye Dwong c6 ich cho ngwoi manh khoé ciing nhw
ngwoi yéu dau, ma that ra chinh nhirng ngwoi goi 1a manh khoé méi céan
gitip d& hon cd, bdi ho thuong ty man véi cdi may mén dang c6, dé sinh ra
lwoi bi€ng budng xudi, khong chiu gite minh. Trong khi nhitng nguwoi thay
minh y&u dau bénh hoan m&i chiu khé tim toi hoc hdi va phan dau cho
dworc stre khoé.

Bi bénh ma biét dwoc Troi DAt thién nhién con swdng hon manh khoé ma
khong th€ bwdc vaa cdi phic lac vo bién. B&i vdy, can phai cdAm on bénh
tat.

Nguwoi thoi nay chi thich dau dau chita d6, diét trir ngay bénh tit bing
phrong tién nhan tao nhw thuéc udng, thudc chich hoadc md bod cho xong.
Gia st bénh hoan khd dau c6 thé chira lanh tirc khic mot cach dé dang ém
di, khong chiit tdn cong, gidng nhuw pham ti roi chi ¢an néi 1o xin 16i hodc
dung tién bac quyén uy khuét 1ap l1a dwoc tha ngay ma khdng bi trieng phat
d€ an nan hoi cai thi con gi 1a 1€ cong binh. Nhirng nguwoi thich cw x& nhw
thé” s€ bo 10’ co’ hoi hwdng dwoec niém vui s6ng dai lau.

Kha ning chita bénh nim trong tam tri ta. Hi€u va chap nhén 1€ cdng binh
ctia Troi DAt méi chira lanh hén bénh. Bing khong, du stt dung phwong
ti€n tinh xao dén dau di nwtra cling chang dwoc két qua nhw y, ma doi khi
con gdy thém hau qua khé lwong. Boi ngwoi khdn kho' 1a do tAm tri bi mo
4m, va bénh tat 13 hinh thtc nhic nhé ching ta hi€u dworc diéu nay hau
khoi phuc sy minh min. N&u khong 1am dwgc nhw the, thi dung chira bénh
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lam gi cho ma't cong.

Trong y nghia d6, ching ta can phdi cam on nhttng ly thuyét sai Tam da
dim con nguoi xudng ddy sau khd luy. Nho d@6 ching ta m&i co ging ngoi
1én ¢cdi phic va hwdng dwoc doi song twoi vui chin that ma Troi DAt ban
cho.
BIET ON BENH TAT

Khi ngé ra dau 6m hodc dén ldc tudi cao thd’y minh suy yéu, nguoi ta moi
bit dau biét quy sitc khoé va mong dwgc song lau. Nhu vay, bénh tit va
y&u dau can thi€t cho cdi doi nay. Va lai, khdong c¢6 khé khan thix thach,
cudc song sé ling I& troi qua ching thi vi gi. Nho dau y&u, ching ta méi 6
htrng khéi dem hét tim sirc ¢& ging vieon 1én 1anh manh va khién cudc doi
ron rd swong vui. Lic d6, ching ta méi biét an hué cua Troi DAt thién
nhién 1a to I&'n dwong nao.

Bénh tat 1a 101 trach phat clia Troi DAt, ching khdc cha me la méng hay
danh con la d€ mong con nén nguoi. Nhirng dira con khong dwore hodc
khong chdp nhan bi qud trach con khdn khd hon tré m6 cdi, vi ching
khong bi€t dé€n hodc td ra ba't cdn cha me. SOm mudn gi khi 1on 1én, ching
sé tré thanh nhirng ké ba't man cudc doi, ddu 6c chdt chira tdi 10i, dién
khung, suy nhwoce thén kinh...

Nha hién tri€t Toju Nakae, bac thanh nhan cta tinh Ohmi (gan Tokyo, Nhat
Ban), lic nhd thwong bi me la ray, Tdn nao 6ng cling cdi dau chiu phép
khong hé phan d6i phan nan. Nhung c6 mot hom 6ng oa 1én khéc. Ba me
ngac nhién m&i héi: “Tai sao lai khoc?”, ong thwa: “Thwa me, giong ndi
ctia me ching con manh mé nhw xwa, ching 6 stc me da y&u khién con
thay bu'on lo!”

That sung swdng cho bac cha me ¢6 dwore ngwoi con nhw vdy. Sau nay 1on
1€n th& nao no ciling hi€n dat, vi dé 1a két qua cua sy day do ding dan.

Chung ta nén bi€t oon cha me da hét long ran day, vi diéu d6 gép phan giap

ta rén luyén nhan cach va bié€t sdng cho ra ngwoi. Lic bé dwoc cha me day
bao hodc lon 1én treong doi s€ day ta, d6 1a diéu khong the€ tranh khoi, ma
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cling khong nén tré tranh.

Bénh tat cung vay, chflng qua 1a hinh thirc rdn day cta thién nhién. Bénh tat
la roi phat stra sai ham chtra tinh cha me thwong con cua Troi Da't, mu6n
ching ta ding tdi pham 16i TAm d€ c6 the sdng yén vui lanh manh. B&i vy,
dirng né tranh bénh tat ban cach tim ki€m nhitng phrong tién gidm dau cap
ky nhw chich thudc, udng thudc hay mo bd cho xong, ma phai khi€ém ton
ngoan ngoan cam chju va chira tri theo y mudn ctia Troii Bat. Biéu can nho
la cha me c¢6 th€ 1a danh con v6 ly, nhung Troi DAt khong bao gior giy ra
bénh tat thong khd né&u ta khong Iam 16:i.

Du sao, ¢6i doi nay néu khong ¢6 bénh thi dang lo v6 cuing, vi con nguoi s€
tha h'6 ddm minh trong nhitng thd vui vat chdt va ra sttc thod man nhitng
tham vong cudng si d&n ndi tw huy hoai chinh minh va gieo ric tai wong
cho nguoi khac.

Ngudi A Péng cho ring khi tudi da 1én ma vAn con cha me 1a diéu dai
phudc, vi ¢6 nguoi than tin bén canh d€ ta ti€p tuc hoc hdi. B&i vay, that
dang buon khi khdong con cha me dé dwoc cac vi ray la day bao. Tuy nhién,
néu ching may cha me qua doi, Troi DAt sé tiép tuc day rén. Do d6, ching
ta phai bi€t on bénh tat. Thu ghét bénh tat 1a bi€u 16 long ngao man, ich ky
va hen nhat.

Ching ta phai vui vé d6n nhan nhirng gi Troi DAt ban cho, du la bénh tat
kh& dau. Thich thi v&i gid lanh muia dong, hian hoan trong ning néng mua
he, cling nhe mudn loai sdng trong Troi DAt chdp nhan Thién Nhién
nguyén trang khong hé stra doi. Ching an thién nhién, & ciling thién nhién,
do vdy ma manh khoé hon loai ngwei. Tréi lai, ching ta ¢6” tAm tim ki€m
lac thd va tién nghi thi cr sa vao y&€u dau bénh hoan. Tt bo 167 s6ng nhan
tao d€ quay vé v&i thién nhién 1a da tim ra cach dwong sinh td't dep.

o Nhat Ban, tran chién tranh th& gidi th hai kéo dai khi€n cho nhirng vat
can thié€t cho doi s6ng nhw thie pham, quén 4o, nha &, tré nén khan hi€m.
So v&i hién nay, khau phan mdi ngwdi chi bing 1/3, gidng nhw tinh trang &
Dirc trong chién tranh thé gi¢i Tan thir nha't. Sy khan hi€m lai cang lam vat
gia tr¢ thanh ngwoi dwong sinh vi thye pham khong con do6i dao, nhat la
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nhitng mén xa hoa dit tién. Chiing ta bi han ché& thyc phdm dén dd chi con
ngll cdc d€ an thi d6 la co hoi t6t de thye hién cach sdng cia phwong phap
Thuyc Dwong, ma da theo phwong phap nay thi khong con ban tam dén van
dé kinh t& vat chat. Ching ta sé ty do thodi mai nhw chim troi ca bién.

Tw khi nho phwong phdp Thye Dwong chira lanh dwore bénh dén nay da
ma’y muoi nam, toi chaamg hé y&u dau gi nra. Vi vay,hét c6 dwoc dau la toi
bi€t on v cung. C6 Ian tdi bi dap chan khi choi trwegt tuyét, téi d€ mac
ching thudc men gi, nhe’ the t6i méi dwoc thuéng thire céi dau hon sdu
muoi ngay. R6i Ian khéc td6i méi bi dau hong vi & qua 1au trong mdt can
phong ¢6 may swdi 4m trdi voi cadch s6ng ty nhién ctia minh, tdi cling méc
ké, cot gir con dau cho vui.

Thich thd nhat 1a Tan t6i ty gdy cho minh bénh ung sang nhiét doi de
nghién ctru & chau Phi, téi da huong dwoc cdi dau don cuing tot ctia bénh
tat hon hai thang.

Trong nhirng thoi gian dau yé&u, tdi chi dn udng can than va phé minh vao
tay thién nhién v&i long bi€t on Troi DAt gitp tdi phat trien nang Iyc cla
ban than d€ cé the’lam mot con ngwoi ding nghia.

Téi chic hén cdc ban cling dong y v&i t6i 1a néu ¢6 dwgre mot tAm trang
nhw t6i da trinh bay thi du 1am bénh, ngwoi ta cling khong thd'y minh bénh
hoan.

Pat d&n mirc hi€u bi€t hodc tdm trang nhw vy con quan trong hon hoc tap
cach tri bénh, du cach do6 hiéu qua dén dau di nira.

“Néu phai udng thudc khi dau 6'm, thi tha hing ngay &n udng ding dén van
hon”, day 1a 1o cia Minh Tri Thién Hoang, vi minh quin ctia Nhat Ban da
dwa da't nwdc 6ng d&n chd hiing cwong.
THUAN THEO DONG CHAY

Khi da hi€u va chadp nhan thyc hanh phwong phdp Thyc Dwdng, ban van ¢
the” gdp nhi€u kho khan, chging han ki€m khong ra thyc pham ding y hoac
né&u c6 thi gid qud dit, hodc gip sw phan ddi ngin can cia gia dinh, ban be,
dia phrong, xa hoi,...
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Nhung ding lo. C nim vitng nguyén ly thi khong so gi nira, ban sé dp
dung Thyc Duwdng mot cdch dé dang, du kho khin dén may.

Kia, mudng thd, bwdm chim, hoa 14 sdng an nhién tu tai chégn ton bao gi.
Hay quan sat va nghiém suy vé chiing, v€ toan b doi song trong thién
nhién, v€ cac dan tdc so’ khai, vé chang Robinson Crusoé sdong mdt minh
trén hoang ddo, thi€u thon trdm bé ma van manh khoé.

Du sao, theo tdi nghi, lam mo6t Robinson Crusoé hay mot ngwoi so khai
chin chat gitra chdn phdn hoa d6 hoi van thd vi hon 12 chui ra hoang dao
hodc & tan rieng sau, b&i gitr minh trong canh tién nghi ra't kho.

Né&u ctt mic cam cho rang bénh ctia minh 14 nan y khong hy vong chira
lanh, hodc ngai khé ngai kho, ban sé khdong bao gio ¢6 dd nghi lwc gii
quy€t viéc gi va chi c6 tha't bai ma thoi. N&u c¢6 tw twdng lun bai nhw vay,
tha chét di con hon. S6ng ma thoi thép c6 swong ich gi.

Poi ngwdi so véi vl try khdng thAm vao dau, goi ring séng nhung sdng
that sw chéng dwoec bao nhiéu vi phin nira cudc doi danh cho viéc ngu.
Trwdc khi ra doi, cai “td6i” khong cd, va sau khi chét cling vay ma thoi. Lic
dén khong mang theo gi, lic di ciing hoan toan tay tring. Tai sao ct phai
tham luy&€n nhtrng gi minh chaamg ¢6 d&n ndi ty hai minh va hai ngwdi ma
khong bi€t?

Ching ta la nhng hanh khéach trén cuing mét chuyén xe goi la “tran thé”,
hodc ndi cu the hon 1a “trai da't” dang lao nhanh trong vii tru ménh mong,
va dén ga da ghi trong vé thi phai xuéng. Trong chuyén di, ching ta sé gap
nhirng ngwoi moi 1én va chia tay véi nhieng ngwoi di trede. N€u ching ta
16/ xuéng tred'c mot, hai ga nhw da dinh, thi d6 do 16i ba't can ctia chinh ta.
Khi xudng, nén nhanh nhen, ditt khoat, vui vé viy chao nhitng ngwoi con
lai, va cadm on ho da tro chuyén vui dua gidp d& va ca nhitng nguoi ganh
ghét, chdng doi ta.

Hi€u dwgc nhw thé” thi méi cdi mé dwge dau 6¢ bd cleng, va ching ta mai
that sy la s6ng. Néu khdng cé dau 6c¢ coi mé thi s6ng ciing nhw chét. Bau
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6c ¢6 ¢c&i ma, ta m&i ¢6 the€ hoc hdi va suy nghi lam sao cho cudc song
dwoe tdt dep. Trong vii tru, moi thi déu hoat dong. Hoat dong la s6ng,
khong hoat ddng 1a chét. Luoi bi€ng sé gi€t chét ching ta.

Nguwoi khong con dau 6¢ bé cieng s€ tré nén thanh than, tho théi. Ngwoi d6
khong con bam khw khw vao thanh ki€n hep hoi hodc gir mai nhteng dac
quyeén dic loii clng cdi 4o twdng wng gi lam ndy. Voi dau 6c thanh than,
ngwoi ta s€ khong tinh todn theo y riéng ma thodi mai chdp nhan nhirng
diéu thién nhien xui khién.

Hiy thuin theo dong chdy ctia tiy nhién, va sé& thdy cudc sdng dé dang hon
ta tedng. Khi roi xudng nwdc, n€u khong bié€t boi thi ctr nam yén may ra
khoi chét, vi cang ving vAy cang chim xudng nhanh hon.

Thién nhién da sinh ra va nu6i duwong ta, ching ta c6 bon phan phai khi€ém
ton va vui vé vang loi. Bén lic chét thi chét; n€u chwa dén, thién nhién sé
bao vé tan tinh.

Ngwoi khong da diéu kién thye hanh phwong phdp Thyc Duong, chéng
han vi qud ngh&o hoic bi ngiin can, 12 ngwdi may min nhit, vi ¢6 1y do
hwdng nhiéu hanh phic. Kho khan s€ 1am ho cang thém quyét chi, va méot
khi da dwogc, ho sé hét long bi€t oon phwong phap da cteu gidp ho. Nguwoi ¢6
th€ thyc hanh Thye Dudng mot cach dé dang chaalng c6 long bi€t on sau xa
nhwr th&. Nguwdi nghéo dit nhan dwoc mot xu van khic ghi on dic cia
ngwoi cho, trong khi bac triéu d6i v&i nha triéu phu lai 1a v6 nghia. B&i
vay, ngwoi cang gap khé khin thi cang sung swong, va nho’ 1ong biét on ma
ho gitr dwge strc khoé va hanh phic dai 1au.
CAN BIET LINH PONG

Ngudi ndo cho rang phwong phiap Thyc Dudng rat khé thwe hanh thi
ngwoi do chaamg hi€u gi phwong phap nay ca. Nhung n€u nghe sao lam vy
mot cach mdy mdc thi cling chwa phai 1a ngwoi Thye Dwong ding nghia.
Nhw t6i da néi, phwong phap Thuc Dudng rat dé 4p dung cho bat cit ai,
bt cir ltic nao va trong moi hoan canh. C6 the néi day 1a mdt phwong phép
gidp con nguoi dat dwoce tw do that sy trong cude sdng. Pa la ngwoi Thuye
Duwong thi phai ¢6 trinh d6 an ba't ctr thir gi ma khong s ma't di siec khoé
va hanh phic. Ching ta phdi ty dinh doat cudc doi cta chinh ta. Néu cw
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nhim mét theo méi cdch in rap khuon nguoi khic thi doi séng ciia ta chang
con la cua ta ntra. N6i toém lai, ching ta phai bi€t linh dong, uyén chuyén
tuy theo treong hop hi€u 16 V6 Song Nguyén Ly ctia phwong phap Thuyc
Duong.

C6 Tan mot ba me dén nho t6i hwdng din chira bénh cho dira con trai. Toi
ké cho ba mdt thwe don gom nhirng thirc an can dung. Ba me lam y theo d6
va dra con lanh bénh. Vai nam sau, khi da t6't nghiép dai hoc luét khoa, cau
con d&n tham toi. T61 kinh ngac nhin tha’y cau. Mot con ngu’0’1 bé loét chodt
da nau den, cach chao, chtr vi€t, ct chi déu ciang thang cirng nhéc. Hoi ra
md&i biét ba me van bit cau in udng theo thic don gom nhitng mén Dwrong
tinh ma t6i da ké sau nam veé trwedec...Subt thoi gian qua, méc du dira con da
khoé manh, ba van ti€p tuc cho dn nhitng mén danh riéng cho ngwdi bénh!
Két qua, ciu bé tré thanh cwc Dwong, nguoi khd dét tép teo nhw moén
kinpira (ca r&t va r& nguu bang x4t 14t nadu v&i nhidu twong nwde cho dén
lic khd chay) ma cdu dn hang ngay tréng su6t sau nam trovi. D6 1a hau qua
cua 161 4p dung phwong phap Thyc Duwong mot cich may méc ma khong
bi€t hodc khong hi€u nguyén ly can ban.

N€u ta hi€u ré nguyén ly thi khong mot khé khan tré’ ngai nao ngan dwoc
viéc thyc hanh phwong phdp Thyc Dwong. Khé nhét 1a cha me hodc vor
chdong chong ddi, nhwng n€u ban t6 ra khi€m tdn va thanh that thi rdt cudc
ho s€ nhian nhwong va chdp nhan viéc ban lam. N€u ban khong nhun
nhwong thi lam sao ngwoi khac nhin nhwong lai ban.

Doi khi nguoi chong to ra phan doi quyét liét phwong phdp Thyc Dudong,
dé6 1a do thai do6 khong khéo clia nguoi vor. Ban twedng minh yéu ch'ong, that
ra ban chi yéu ban. Lam sao ngwoi ch'ong ¢ thé nghe nhirng 1o néi cua
mot ngwoi vor budng binh, chi cho minh 1a hon ma khong yéu Ong that
long?

C6 nhiéu phu nit dén gip t6i d& k€ 1€ veé ndi khé khiin cia minh, chang han
cau chuyén sau day:

“Chong tdi khong chiu d€ gia dinh 4p dung phwong phap Thuc Dwong.
Ong ctr cho m&dYy dira con an thit va banh keo. Hon ntra, 6ng con choi boi
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voi gdi di€m va truyén bénh phong tinh lai cho t6i. Vi mudn chira bénh
nay, tdi cd theo phwong phap Thyc Dwong, nhwng ch'ong tdi khong d€’ toi
yén. T6i vira khoi dot bénh nay 1a 6ng lai mang dot bénh khac vi 6ng choi
gdi thwong xuyén. Toi da sdng nhw vay su6t hai mwoi nam. T6i phai lam gi
bay gior? Bi€t xoay sé& cach nao day? Doi khi quan tri t6i mudn t ty cho
ranh no’, nhwng khong thye hién dwoce vi t6i ¢6 nam dira con v&i mot dira
dang nim trong bung. Tdi ciing khdng the’ bd vé nha cha me vi tdi tha'y xau
ho, hon ntra t6i s¢” cha me t6i khong chdp nhan vi viéc nay trai voi phong
tuc & xw toi. T6i khong lo riéng t6i ma lo cho bay con. T€ nha't 1a ch'dong t6i
lai tdng tju v&i em gdi toi nira. Toi biét vi né vira méc bénh vira c6 thai.
That 1a canh dia nguc! M&i hdm qua, tdi hét 1oi nan ni chdng t6i chi nén
quan hé v&i mot cd bo thoi. Ong cA'm tdi néi, va bao ring é6ng mudn lam gi
12 quyén cta dng. T6i van dng it nha't cling nén git gin d&€ khdi méic bénh.
Ong bao: “Tao 1a mot chién si 1€ dau hén nhat dén so bi bénh?” roi danh
dap t6i. Toi phai lam sao day? Biét tinh gi bay gio?”

T6i nghe nhitng chuyén nhw vdy khong phai 1a it, ndi trong ndm nay da c6
sau Ian. Thwong nguoi k€ 1a vor cia cac vi gido sw, bac si, can bd, tham
phén, con vo cac nha lam an budn ban thi hi€m. T4t cd hinh nhw pham mét
10i nhw nhau, d6 1a dn udng sai I'Am, khi€n cho suy y&u sinh 1y 1an tam ly.
Chong ho khdong dwgrc thod man gdi chdan nén di tim noi khac. Ho ciling
khong dem lai niém vui cho gia dinh, khong tao dwore hirng khéi va long
tin, nén bi ch'dong danh 18y moi quyén, k& ca quyén an udng theo phwong
phdp Thyc Dwong. That ra, nhirng ngwoi phu nir nhw thé” ¢6 theo phwong
phdp nay cling kh6é ma lam didng né€u khdng dworc giai thich cin ké; ching
minh rd ring nhat 1a ngwdi k& cAu chuyén & trén van ci bi 1dy nhiém bénh
phong tinh ctia ch'ong. Ho it khi nhan thay ho khd'la do ty ho ma ra.

Sau khi nghe t6i giai thich, ho hi€u ra moi chuyén va tr& vé nha voi tim
trang swong vui nhw tinh con dc mong. K&t qua gia dinh ho ém am hon,
ong ch'ong da trd nén t&r t&. Nho kham phd ra nguyén nhan giy nén canh
kho ctia minh, cac ba da dat dwoc két qua than ky nhw thé'.

That khé ma bi€n doi tim tinh ciia dan ba, nhwng dwa vao phwong phap

Thuc Dwong, t6i ¢6 the gitp ho tw cai stta minh thanh con ngwoi méi. Mot
khi th& cha't dworc cai thién do dn udng ding din, ho tré nén manh khde va
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thich hoat dong. Ho s€ lam viéc khong bi€t mét va long luén rdn ra ni€ém
vui mu6n chia xé v&i ngeoi khac, nhat 1a voi moi ngeoi trong gia dinh. Ho
s€ thd’y thwong ch'ong va thoa man y dng. Ngwoi chdong thd’y dwgc nhirng
hanh dong n'6ng dwom an tinh cda vo, t¢ dung vui lay va ndy sinh long
bi€t on tha thi€t. Can nén bi€t dan 6ng cé ban nang yéu thwong dan ba, vi
nang y&u mém, hién lanh, nhin nhin. Nhung ngay nay, phu nit mudn tré
thanh phai manh khi€n bi€t bao tai hoa xay ra!

Du sao, n€u khé khin tré ngai do chdng gay ra thi cic ba ra't dé vurot qua,
b&i ho 1am chil cdi b&p. Nho am hi€u V6 Song Nguyén Ly clia phwong
phdp Thyc Dwong, cac ba c6 the€ dwa theo y dng ndu don cho 6ng nhirng
mén Ong wa thich, nhung da dwoc phdi hop Am Dwong can than d€ bién
doi chong thanh ra nhu nhwoc hay cwong cwong, yén tinh hay x6ng xdo,
thu dong hay tich cyc. N&u cac ba tr chdi ddc quyén nd'u an la dai dot vo
cung!..

Nhw vay, hanh phic gia dinh tuy thudc phan lon vao tri phan doan cua
ngwoi vor, vao mirc do hi€u biét nguyén ly cua sy song. Trong linh vyc
Thyc Duong, néu hi€u dwoc nguyén ly, ngwoi ta s€ thady viéc thwe hanh
phwong phép nay hét strc dé; trai lai, khong bi€t nguyén 1y, phwong phép
Thyc Duong s€ 1a xiéng xich bude rang khé chiu.

Nén hi€u cho th& gidi Thwc Dudong chinh 1a thé gidi thién nhién, thé” gidi
te do vO bién, hanh phic vinh ctru, cong binh tuyét ddi; va phwong phap
Thuyc Duwong 1a con dwong dwa nguwoi ta dén thé gidi nay. Tuy nhién,
khong th€ chi ng'6i nghién ctru ban d6i hodc 1y thuyét 1a thdy dwoc 167 di
ding din, ma phdi dd'n than 1én dwong v&i céi la ban Vo Song Nguyén Ly
trong tay, nghia la khong nhitng suy nghi ma con phai thyc nghiém ntra.
Né&u n6i riéng doi s6ng gia dinh, thi chinh ngwoi phu nir phai 1am viéce do.

Vi hanh phitic gia dinh tuy thudc ngwoi dan ba, nén that khdn kho khi ngwoi
vo’ phan d61 phwong phap Thuee Dudng. Ong chong du ¢ ging bao nhiéu
cling hod ra vo ich. Chaalng han cach nay hai mwot1 nam, t61 c6 khuyén mot
ngwoi ban theo phwong phap Thye Dwong, nhwng ba vor chong doi quyét
liét, khdong chiu ndu an cho ch'déng theo phwong phap nay. K&t qua ban toi
qua doi.
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Nguwoi v nao nhw thé tredrc sau gi cling hai chdng cung gia dinh, va la
mo&i nguy cho xa hoi. Néu chang may 1am vao trwong hop nay, nguwoi

ch'ong nén sé'm ly di 1a hon, vi cai d6i tdm tinh cia mot ba vor nhw the ra't
khé, ma ¢6 cai doi dwore thi md minh ¢d da moc xanh!

birc Khong T cho rang: “Pan ba va hang ti€u nhan khé ma néi cho ho
nghe 101”. Toi cling budn cho ngai, vi chac han ba vo cua ngai ra't 1a kho
tinh.

Nguwoi v dp dung phwong phdp Thyc Dwong ma khéng hi€u nguyén 1y
cling lam cho gia dinh kho sau ba't on, dwong nhién trong d6 c6 ca chinh
minh.

Thwc hanh mot phwong phdp ma khong dya vao nguyén 1y 1a 1am can, mé
tin, nd 1€ va nguy hi€m.
Nguyén 1y va tinh thdn cta phrong phdp Thyc Dwdng nim & chd cong
nhén, thyc nghiém va thau hi€u thién nhién, chinh da’y 1a Pao, 1a quay vé
ton kinh Troi DAat.

X.BI QUYET TRI LIEU
Ong Wago bj lao trim trong, chira hai thang thi lanh.... Ong Tsutsumi méic
bénh cli ba mwoi ndm nay cling lanh.. Twong quan Matsui bi viém dai
trang, chi ba tuAn 12 hét bénh.. Mot nguwrdi vira bi suyén vira bj cham (16 da)
hon bdn mwoi nam da khoi bénh sau mdt thang...R'6i ung thw tr cung, ung
thw vd, phu nit s6i dau, vo6 sinh, li€t dwong, 1anh cam, phong thap, viém
khop, bai liét, bénh cdm, lao cdt s6ng, lao than, .... déu khai.

Su6t may muroi nam tdi da tieng chirng ki€n biét bao trweong hop nhw vay,
nhirng ngwoi ndi trén cling nhiéu ngwoi khac tdt cd déu lanh bénh mot khi
ho chiu an ¢ theo thién nhién.

MOdi Tan nghi d&én nhirng nguoi phrong phéap Thye Dwdng clru sdng ciing
nhw t6i tredre ddy da ting thodt chét, long toi lai ngdp tran ni€ém bi€t on vo

cung.

Theo kinh nghi€m cua t6i, bénh cang nang thi chira cang mau lanh, vi bénh
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nhan c6 quy€t tim cao; khong mad’y quan tam dén van dé€. Ngoai ra, mot so
rat it, khoang 10%, khong thd’y k&t qua gi trong thoi gian chira tri thwong
1 ttr bon dén tdm tuan. Ho dén véi phwong phdp Thye Dwdng qud tré va
ching con cdch nao ctu dwoc. Ho da chan chd qud lau trude khi quyét
dinh, c6 1€ ho da dén s& chét Du sao, cling cé diéu an 0i l1a ho bot dwoc
ddn dau va ra di ém thim.

Viéc chira lanh that qua dé dang dén ndi chinh t6i mdi TAn nghi dén cling
phai ngac nhién. R'6i toi tw hdi tai sao bao nhiéu ngwoi trong dé c6 toi lai
nga ra dau y€u va chiu cho bénh tat hanh ha qua 1au nhw thé”? Thi ra ly do
that don gian, ta't cd ching ta d€u khong bi€t mdi li€n hé ty nhién gitra
thirc an va sw sOng.

Bat cr ai hi€u dwoec nguyén 1y co’ ban ctia phwong phdp Thue Duwong déu
chi biét c¢6 nguwoi loo dénh mdi bi bénh di khong mong mudn. Nho hi€u
bi€t phwong phap nay, nguoi ta ¢ the tranh dwoec bénh hoan. Riéng toi, da
bao nhiéu nam nay t6i khong hé bi bénh, néu bay gio c6 dip 6m dau tdi s€
mung vui vO cling.

Chuwra bénh theo phrong phdp Thyc Dwong chflng bao gio’ ton thudc. Duoc
phong ctia chiing ta chinh la nha b&p, con dwg'c pham chira bach bénh doé 1a
mon an thirc udng hang ngay nhw gao 1t mudi me, dau, rong bién, rau ca,
twong, nwdc che (tra) xanh...

Nhirng ngwoi ¢6 dau 6c thién vé khoa hoc chéc hin ngac nhién va ty hoi tai
sa0 mady moén an tam thwong, don gidn nhw vay lai cé tdc dung tri lanh
nhiéu bénh nan y? Ho thic méc: “Vi ddu ma nhiéu bénh nhan suy nhwoc lai
lao vao an u6ng nhw thé? Bi quyét ra sao?”

Mbi Tan c6 nguwdi mic bénh, thin nhin bé ban thudng khuyén: “Ci¢ binh
tinh, rdng an udng tdm bd va nghi ngoi cho khoé....”, roi ho cho nao trai
cdy, nao stra, nao dwong, ham thit cho an va nudng chiu hét myc. Pung 1a
“dwong bénh” (nudi dwong bénh tat)! Nhwng bénh tat, tuy can thi€t dé bao
toan sy sdng, lai khong phai 1a d6 trang sirc ddng dwgrc gitr gin. N&u ci
cham lo ki€u dé, bénh sé kéo dai vd cung nguy hi€m. Phai loai bénh ra khoi
co’ th€ nhwr virt bd mot vat vo dung; ma that vy, khi da an & phai dao thi
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khong can bénh nwra.

Ai cling bi€t mudn s6ng thi phai an, nhung hdu nhw chwa ai trd loi cu the
nhirng ciu hdi sau day:

Con nguoi nén an gi la ding?
S& lwgng thire dn can diung la bao nhiéu?
An nhv thé nao 14 ding cich?

An udng ri't quan trong, khong nhung vé phu’O’ng dién ton tai, ma ca veé
tinh chat cda cudc sdng. An ding, d&i ngudi sé lanh manh an vui. An sai,
chiing ta khong con 1a ngwoi ding nghia, nghia 1a mat nhan tinh va tré nén
y&u &t, bénh hoan, khong con sirc 1am viéc hay vui choi, néi ching 1a khdn
kho!

V€ van dé an ding, n€u dung phwong phdp phan tich thi khé ma hi€u cho
rdt rdo. Nao la chat dam, chat béo, cha't bot dwong, sinh t&, chat khoang,
calori.... thoi thi dd thr can phai xem xét. Tuy nhién, ngay ca cac nha khoa
hoc va cac chuyén vién dinh dwong cling chwa ¢6 céu tra loi rd rang, dut
kho4t cho vA'n dé nay bang cdch phan tich duong chit.

Thi du nhw chat dam, thi hdéi da ¢ hai chuyén vién nao cung dong y vé
loai va s& lwgng ¢an thiét cho loai nguoi chwa?

Sinh t6" va chat khoédng cling vdy. Nguoi phwong Tay thuong béo: “Tdo
(trdi pom) an ra't t6t!”. Nhung chang c6 ai cho bi€t nén dn bao nhiéu tdo, an
lic nao, nd'u nwdng va cach an ra sao d€ dwore “tot”.

T6i dwore bi€t mot bé trai vi an qua nhiéu tdo ma bj ly (ki€t) roi chét. Mot
gido vién ti€u hoc cling mat mang sau khi #n ba mwoi qué tdo theo 15i
khuyén cta y si. Lai ¢c6 mot bac si dinh dwong ndi ti€ng vi tin twdng vao
cong hiéu bo duwong clia tdo da tw tran vi an qua nhiéu loai trai nay. Nhirng
tredng hop twong ty nhu the ra't nhiéu k& ra thi dai dong 14m.
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Nhw vay, cai gi cling ¢6 mirc dd vwa phai. T6t ma ding qua muc ciing
thanh t€ hai. Nhwng lam sao d€ biét vira phai la bao nhiéu?

Ch:flng han sinh t&" C dwoe cho la can thi€t trong dinh dwong. Nhung nén
dung bao nhiéu? Trong thé gian nay khong ai giong ai vé th& chat 14n tinh
thn, nghia 1a co’ the clia mdi ngwoi mdi khic; vAy lam sao an dinh dwoc
cho moi ngwoi mdt phan lwong ti€u chuan nhw nhau. C6 tim cach giai
quy€t van dé nay cheamg khac nao va troi 14 bién.

Nhwng giad st ¢6 ngwoi lam dwoe diéu do6 thi cling vo ich vi khong thé ap
dung trén thuc t&€. Mot s& quoc gia c6 th€ san xud't thye pham, nhw trai cay
chealng han, chtra lwgng sinh t6” C du cho toan dan, nhung nhirng nwdc khac
thi thi€u, lai ¢6 nhirng ngwoi khong du tién d€ mua céc loai thwe pham do.

Nhuw vy, quan niém phéan tich dwong chat ra't kho 4p dung vao thyc t& 1an
nghién ctru ly thuyét, cho nén chiing ta ¢n tim ra mot phwong thierc khac dé
hon.

Xwa nay van ¢6 nhiéu ngwoi sd6ng an vui tuy khong biét nhirng 1y thuyét
dinh dwéng phan tich phitc tap. Ong ctia ta ddu #n nhiéu thit, nhiéu sira,
nhiéu trdi cAy ma van khoé manh, sung swong va c6 1& khdon ngoan hon
chung ta nhiéu. Ngay cac loai dong vat thap kém hon ching ta cling s6ng
vui twol lanh manh du chaalng bi€t mdt moén khoa hoc nao ca. Trong khi
ching ta hién nay dwgc trang bi ra't nhiéu ki€n thirc khoa hoc lai xem ra
y€u dau bénh hoan. Tai sao nhw the?

Sw s6ng von don gian, nhwng ching ta da tw ép minh vao mot cudc sdng
phirc tap v&i mot dau 6c lo toan dd thir va bi nh'éi nhét nhiéu diéu, chzatng
han: “Bénh tat di doi voi sy do't nat vé khoa hoc. B&di vi mudn cé siec khoé
thi phdi hoc hoi nghién ctru, ma mudn hoc hoi nghién ctru thi phai ¢6 tién,
do do6, c6 tién mdi c6 stee khoé...”. Th& nhwng ttr nghin xwa hang bao nhiéu
triéu con nguoi chealng trng sdng tron lanh khi khoa hoc con mé&i phoi thai
dé sao? Va lai cudc sdng h'oi d6 dau cé d'6i dao tién ctiia vat cha't nhw ngay
nay?

Nguoi ta lai bao: “Chat dam ddng vat va cha't voi rd't can cho dinh duwong”.
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Nhung hiy xem con bo, n6 chi #n ¢4 ma van tao ra dwoc nhitng thi ta goi
CC A% SA__99

1a “ra’t can” nhw thit, stra, va ca bo xwong do6 sd. P6 chang phai la diéu tha
vi hay sao?

Ngay nay, nguoi ta tin twedng vao khoa hoc dén dd nhw mé tin. Néu gia tri
chi cin ctt bing tién, bang thit thi that 1 khon khd cho ching ta. Ngudi
ngheo sé khong con chd sdng vi khong du diéu kién tao ra siec khoé d€
thwedng thirc hwong vi ctia cude doi. Poi sdng bay gio’ s€ nhwr mot canh bac
ma phan thing s& danh cho 1&'p ngudi gidu cd, quyén thé” va nhiéu kién
thirc.

To6i khong tin Troi DAt mubn tao ra tinh trang bat cdng nhw thé, ma ai
cling c6 quyén s6ng vui song khoé.

N&u so sanh viéc an udng cda ta bay gio’ va ctia dng ba ngay trwdc, ching
ta s€ ngac nhién khi thay c6 sy khac biét Ion lao vEé thye pham. Thi du, thyc
pham chinh 1a gao, xwa dwgc trong trot theo tw nhi€n, thi nay lai nudi
dwong bang nhirng k¥ thuit nhan tao nhw bén phan hod hoc, phun thudc trix
sau, thudc kich thich ting tredng. Nhw vay, ching ta cé th€ nghi van dé
trong dat ¢An tim hi€u nim trong pham vi “tw nhién” va “nhan tao”.

Khé chd1 cai rﬁng con nguwoi sinh ra, Ion 1én va hoat dong 1a mot viéc tw
nhién, va ching ta d6ng y con ngwei nho an udng méi s6ng dwoce cling la
viéc ty nhi€n. Nhueng roi c6 mot viéc ra't ro rang ma it ai nhin thdy, do l1a
trong céc loai cay cd & nong trai, loai phat trien manh nha't ¢ 1€ 1a dam co
hoang. Nguwoi chi trai phai tdn bao nhiéu thi gio’ va cong strc d€ cham bén
ciy trong, thi cling phai bd ra b’y nhiéu thi gio’ va cdng sirc d€ diét trwe cd
dai; th&’ ma chiing vin ngang nhién sinh s6i ndy né lan tran ba't chap thudc
hod hoc phun rai. Ngwoi ndng dan nao da teng kho s vi ¢d dai cling phai
cOng nhan strc chiu dwng cia ching bén bi hon bat ¢ loai ciy trong nao
dung cho nguwoi an.

Chinh day la bi quyé€t ctia sy so6ng an toan. Khoa hoc cé vé non y€u sanh
voi nang lyc vo bién ma thién nhién st dung d€ diéu hanh vii try.

D€ sdng va hoat dong, con ngwoi phai dya vao thiee an.
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b¢ s6ng dwore ty nhién thi phai an thwe pham ty nhién.
Con nguoi song ty nhién s€ khoé manh hanh phiic.

Con nguoi san pham ciia moi treong thién nhién, nén cang sdng gan thién
nhién cang t6t, va mudn an vui lanh manh thi phai an thwc pham thién
nhién. Pay chinh la bi quy€t ctia phwong phap Thyc Dwong.

Vay thé& nao 1a thyc pham thién nhi€n? D6 la nhirng mén an thirc udng ma
Ong ba ta da dung tw hang nghin nam nay. Thyc pham thi€n nhién khac biét
nhau tuy dia Iy va khi hau cua tieng noi, do d6, da dinh ra nhiéu dan toc,
nhiéu hinh thirc ton gido, phong tuc tdp quan, xa hdi va van hoa khac nhau.

Thi du & Nhat Ban, thwc pham thién nhién da dwgc xac dinh qua kinh
nghiém cua bao thé hé, tinh ra ¢6 dd 800 loai 18y tw ndi, song va dong
rudng. (O Phdp chi ¢6 300 loai, Méng C& ¢ khoang 5 loai, & Viét Nam c6
hang ngan loai), d&n nay van con, chi ¢an tim 1a ¢6.

Tw xwa, ngwoi Nhat da phan biét thwc pham thanh hai hang: thirc dn chinh
va thirc an phuy. Biéu nay dd chirng t6 ngwoi Nhat rdt am hi€u fAm quan
trong va gia tri cda trng mén an thirc udng.

Ngon ngtr Nhat Ban cting phan anh sy am hi€u d6. Chtr gohan (Ngw Phan)
nghia 1a com, dwoe dung d€ chi thirc dn chinh (khong phai thirc dn phu).
Chtr nay tuy dinh liu dén viéc an, nhung thwong am chi gao 1¢t, va rong
hon, 1a coc¢ loai.

Theo phong tuc Nhat Ban, lda gao - thiec an chinh - dwgc ménh danh la
“Than Toyo-Uke” (Phong Tho Thian, than cia &m no). Piéu nay mudn néi
con ngwoi nho dn gao ma hop nhat voi Troi Pat vo bién. Gao la ngudn
sdng, 1a hod than cua Troi Dat. Ngwoi Nhat rat ton kinh hat gao va xem la
mot bi€u twong cia qudc gia.

Di nhién khong nén nhim mét theo bira mot hoc thuyét hoic phrong phap
nao di clia ong ba d€ lai. An & y theo 1o bay day 1a chwra di, nhung gat bd
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mot hoc thuyét khi chwa nghién ctru ky cang ciing khong nén. C6 diéu phai
thira nhén 1a tri thong tué cta d6ng ba ta dé€n nay da bi quén lang hoan toan,
hAu nhw chang con ai &y dé&n, va bi gat bd nhw mot vat 18i thoi vo dung.

C6 th€ goi phrong phdp Thue Dwdng 13 mot hoc thuy&t bit ngudn tir quan
niém an udng didng cho loai ngwoi (chinh thue). Pay la sy tai khealng dinh
va dp dung lai minh tri€t hay tri thong thai ngan xwa, tir d6 tao ra nhirng
hiéu qua ky diéu khi&n ta bit budc phai k&t luan ring: ¢in phai khoi lai gid
trj cia quan niém #n udng ding din, hoc hdi va dp dung quan niém nay
trong doi s6ng hang ngay. Ching ta phai y thirc dwoc thirc an la quan trong
va biét 1y do tai sao thirc an 1a v cung can thi€t cho hanh phic cda ching
ta trong hién tai cling nhw trong twong lai. N&u khong hi€u nhw th€’, chiing
ta khong du tw cach d€ c6 mdt cudc s6ng lanh manh an vui.

Bi quyé€t cua phu’O’ng phap Thyc Du’O’ng la vay dé.
XI.CHAN LY LA PON GIAN
Toan bd va ty nhién l1a nhirng di€u don gian.

Trong khi nhirng di€u phirc tap la:

- phén t cla toan bd.

- nhirng gi lién quan d&n con nguwoi va do con nguoi tao ra,
- tw twdng

- hanh dong.

Kia, nhtrng chi€c 14 xanh bé nhd, mudn hinh muén dang xinh twoi that ty
nhién, don so, binh di. Vdy ma con ngudi khong sao bit chude dwoc. Ta
c6 th€ dem chi€c 14 ra phan cha't, roi dung nhieng cha't da bi€t tong horp lai,
pha mau va tao diang giong hét chiéc 14 thién nhién, nhwng con strc s6ng,
hoat ddng sinh hod va lyc tang triedng cua 14, ta't ca déu veot qua kha nang
tao tac va hi€u bi€t ctia con nguwoi.

Khong mdt nha mdy nao cua con nguoi cé the vira rit 18’y than khi (carbon
dioxide) tir khdng khi, vira ty tao ra dwong khi (oxygen), roi bién doi ta't ca
thanh ra tinh b6t (carbohydrate) nho chit it nang lwong la dnh sang mit
troi. VAy ma toan bd dién ti€n phirc tap nay lai dwoc ngon cd dai tAm
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thwong hoan thanh mot cdch don gian, dé dang.

Hiy nhin xem mot cdy c¢d thu cao khodng hai mwoi thwedce, ré bdm sau vao
dat, canh 14 sum sué moi hwdng, bao t6 thi ud6n minh theo hwdng gid, xong
lai veon 1én nhu cii. P&i v&i cAy, mua 13 nede ngot tim mat, tuyé&t 12 4o
khoac my miéu. Cheamg bao gior cdy phan nan phan d6i, ma chdp nhian moi
diéu c4 to't 1an xa'u voi 1ong biét on tho thdi.

Nhin ttr xa, cdy swng sirng gitra troi ¢6 dén tram nam, that 1a mot canh thién
nhién tuyét my ma lai gian di biét bao! N&u d&n gan quan sit bang kinh
hién vi hodc phan chédt ciu tao, ta s€ ngan ngo trede sy ky diéu vd van
phirc tap qua strc hi€u biét cia ta.

Con nguwoi, cling do Troi DAt tao ra, thoat nhin thi don gian v6 cling: mot
than hinh v&i cdi dau va hai tay, hai chan. Nhung quan sat k§ méi biét cyc
ky phirc tap! Nay, cdi ban tay v&i ndm ngdn tay manh mai, vdy ma c¢6 nang
lyc tuyét voi 1am ra lich st bang biét bao dong tic tdt lanh 13n toi 15i.
Dwong nhw chinh ¢ong cu sor dfmg nay da tao nén moi nén van minh trén
trai da't.

Céc nha khoa hoc da tim thd'y dwore nhirng cdi ma ho goi 1a tim, gan, phoi,
rudt, hé than kinh... d6 chi 1a nhitng co’ phan vat cha't bé nhd, nam trong céi
boc bing da, con cdi sttc sdng lam cho chiing hoat hanh lai ra't phirc tap
khong th€ phan tich.

Tri nhé con la ky hon nira. Ching ta ¢6 th€ nhd lai dé dang nhirng viéc xay
ra ba b6n chuc nam vé tredc hodc doi ldc ngdm nga may bai hat hoc tw
thud bé. Hé thong mdy mdc nao trong ta ghi gitt nhirng diéu d6 d€ roi khi
can c6 th€ phat lai tirc thi? Thét ra, con ngwoi da ché tao dwore nhirng chiéc
may ghi 4m ghi hinh nhung c6ng kénh ric r6i hon bo phan trf nhé cia
chuing ta, nhe mdy anh du tinh xdo d&€n dau ciing khong thé nao sanh dwoc
véi d@6i mit ngudi vira gian di vira phirc tap.

San pham do con ngwoi tao ra, hinh thirc that rac r6i nhiéu khé: nha cira da

ki€u, xe cO, mdy bay, dong h'o, ti vi, ti lanh... dwoc 14p ghép bing vo s& bd
phan li ti manh min, nhung xem xét ky, ta't ca déu don gian vo cung.
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Strc khoé hay sw sdng dich thwc - von la trang thai ty nhién cua sinh vt -
lai ra't don gian va hoat dong am tham, chéng mady nao do con ngwei tao ra
chay ém nhu th&. Nhung néu ta ¢d khdm pha sy séng bang cdch phan tich
chi li thi chi uSng cong vo ich, ching khéc no tim hidu b mat cda than cay
ngon co.

Chi ¢6 mdt viéc duy nha't ching ta ¢6 the lam dwoc va nén doc siec d€’ lam,
d6 1a khiém nhwong nhan 1anh va vui hwdng moén qua sy song ky diéu ma
thién nhién ban tang cho ta. Chiing ta chi ¢an c6 long bi€t on Troi Dat va
vui s6ng h'on nhién. Ngoai ra, chign ta khong th€ va khong nén lam gi hon
nira.

Thién nhién c6 dwoc diang vé don gian bén ngoai nhwng phong phu bén
trong chi nho vao dat, anh nang, gié va nwde. Con nguoi cling khong can
gi thém ngoai nhirng y&u t6" d6 d€’ c6 cudc doi lanh manh an vui.

Budi sang ta vura thirc gid'c 1a da ¢6 khach quy dén chao, lam gié mon man
12 hoi thé twoi mat ciia Me Dat, anh ning lung linh 12 tia nhin triu mén cta
Cha Troii. R6i nhw tré nhod vo6 tw, ta nham nhap dong stra tdt twoi tiét ra tw
bau vi thién nhién l1a nhirng thiec an nguyén cha't: ngii cd'c, ddu, hat, rau 14,
ré cll va cd cAy nhiéu loai. Ta thém it mudi d€ nhd lai co6i ngudn bién ca
cta hinh hai th€ cha't. Chi ba’y nhiéu thir v&i mdt it nwdc trong lanh 187y tw
gi€ng sau, khe sudi la du, chaamg can gi nra. Bira an nhw th€’, that don gian
va khoan khodi bi€t bao!

Huong vi thitc dn Thyc Dwong la hwong vi tinh nguyén cia tw nhién,
hwong vi cua thi dao, tra dao, hoa dao va thién thim dwom long yé€u kinh
dat troi v tru. Mon an moén uéng cua nghé thuit ndu an Thuwc Duong
trong gian don mdc mac nhwng chira dwng ca mdt sy phong phud bén trong,
an vao nghe thanh tao dau lwoi. Ngwoi nao khong phéan biét dwoc hwong vi
thién nhi€n v&i vi mui nhan tao cia nhirng moén dn thirc udng noi quén tiém
hoic trong cdc ctra hang thyc pham, chic chén phai chju canh kh& dau va bj
si€t chat trong mang lwdi nhin tao, sirc khoé dan dan hao mon r'6i chA'm
duirt cudc doii that tham.
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Trong thoi gian gan ddy, ngwoi ta dua nhau xudng bien, 1€n nii, di choi
ngoai troi vi mudn hwdng canh thién nhién va boi bo strc khoé. Nhuwng ho
lai mang theo nao sécola, banh keo, nao reou, bo, nao d6 hdp, dim bong,
thit nh'6i, nwdc ngot....toan nhirng mén an thirc uéng nhan tao. To6i khong
the hi€u tai sao ho bd thi gior @& ham hd s6ng theo thién nhién ma lai cr dn
udng nhirng thirc pham nhan tao trdi thi€én nhié€n. Nhw vay chaamg khéac nao
t6n cong mua vé tau di Tokyo, d€ roi nhim mét leo 1én tau chay theo
hwong ngeorc lai.

Ngu'6on nguyén liéu clia sy sdng 14 4nh ning, khong khi, nudc, da't va thirc
an, trong d6 thirc an 1a quan trong nha't vi la két tinh cda bon yéu t6 kia.
Anh nfng, khong khi, nwéc va dit thién nhién trong lanh khong dén ndi
kho ki€m, nhwng hién nay tim cho ra thirc an thién nhién nguyén cha't 1a ca
van de.

Hau hét Iwong thye thwe pham ching ta an ngay nay déu dwoc san xuat,
ch& bién va bao quan theo céach thirc nhan tao, chwa k€ nhirng thi tir xa dwa
dén. Chzatng han Ida gao la thirc an chinh cua ching ta khong con 1a thién
nhién ntra, tdt ca déu bi bon phan hod hoc, phun thudc trir sdu va ngd'm hod
chat tong hop kich thich tang tredng (theo cac nghién ctru khoa hoc méi
day, ngwoi ta nhan thd'y ciy lwong thwe trong cach nay lam hw dat, pha cin
bang sinh thdi, phi tn cao va c6 anh hwdng bat loi cho sitc khoé ngudi
dung hay thid nudi, nén mot s& nwde, k€ cd mot sd ti€u bang & My da ra
nhirng dao ludt cA'm dung phan héa hoc, thudc trir sdu va mét sd cha't kich
thich — LND). Rau cu va trdi cy cling vdy, ching mau hw buin, tuy to nhung
hwong vi nhat nhéo. Con banh keo bay ban & cac cira hang, chg bia lam
toan bang bot xay x4t tring v&i dwong cét tinh hodc dwong hod hoc va tim
mau nhan tao (nhiéu bac s da 1én ti€ng bdo dong vé tac hai ctua cac loai
dwong va pham mau nay doi véi co the€ con nguoi, ching c6 the giy ra
nhirng bénh nghi€ém trong k& ca ung thw — LND).

TAt ca thyc pham trdi thién nhién tuy khong giét ngudi tirc khic, nhung
chic chin lam sttc khoé hao mon dan. B&i vy, diing chiing 12 tw sit, va sin

xud't ra chung la pham td1 sat nhan.

C4c bac thanh hién van thweong khuyén “Trd vE vdi thién nhién”, nhung 167
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day bdo ctia cac ngai da trd nén triru twong huyén bi ddi véi con nguoi
ngay nay, nén chang ma’y ai theo dwoe rdt rdo.

C6 nguwoi bd khong dung nhirng ti€n nghi cda thé” gidi van minh nhw xe
hoi, may thu thanh, ti vi, dién thoai, b&p dién, quat mdy, nhung d6 chi mai
thay doi mot phan cudc s6ng phdt qua bén ngoai. Du ta ¢6 sdng y hét nhw
loai thi hoang khong cét téc cao rau, khong tim rira, khong mic quan do,
ngt trén cd, ddp 14 kho, thién nhién van tranh xa ta.

Tuy nhién, d€ tré v€ dwoe thi€n nhién dau can kho cong nhw vay. Tat ca
rat don gian, chi can lam cho co thé hoa theo nhip s6ng ty nhién, ma
khong cach nao t6t hon 1a an uéng thyc pham thi€n nhién.

Th& gidi sinh vat chiu sy chi phdi cta luat Troi DAat: than the bat nhi,
nghia la cor th€ va moi treong song khdng tach roi nhau. Ca nhan nao, dan
tdoc nao khong hi€u bié€t ludt nay phai hirng chiu sy trirng phat, bi bénh
hoan, suy thodi va dao thai vi khong thich nghi dwgc véi hoan canh moi
trerong. Bat ¢k ai trén trai dat nay mudn sdng dwoe sung swong khoé
manh, thi trede tién phai bi€t hoa minh vao hoan canh, dn & khong xa roi
tinh chan cha't trat tw cua thién nhién.

Nén tim cho dwoe thye pham thién nhién cé tai dia phwong minh dang
song, khong nhiém thudc trir sau, khong cé phan hod hoc, khong bi phun
tam hoa cha't bao quan hodc thém cac cha't phu gia tong hop.

Mudn sdng trong c¢6i doi nay - mot ¢6i dovi that vui nhwng cling ra't nghiém
khic vi khong d€ cho ai thodt si tring phat néu ngudi ta boi ngeoe dong
chay cda sy sdng, vi pham trat ty cta vil tru - ta phai hwdng vé thién nhién
va khong bao gior dwoc quén viée do.

Trong th& gidi vat cha't ¢ hai quan di€m cling ton tai bén nhau nhac ta nhé
lai Am va Dwong cung hién dién & moi noi moi lic.

Quan niém th nhat ¢6 tinh chd't mdy mdc, phan tich, khoa hoc, cho rﬁng

moi vat déu tach biét: tach biét nhau va tach biét voi con ngwoi. Hon nira,
moi vat theo quan ni€ém nay, khong nhirng tach biét ma con dwoce tao ra d€
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cung phung cho y thich cia con ngwei. Vi 1ap ludn nay, con ngwoi sinh ra
kiéu ngao, 4p ché& 13n nhau va chinh phuc thién nhién trong sy c& ging vd
vong ki&m tim sttc khoé va an lac. K&t qua ngui ta chi bat gip bénh hoan,
dau buon va chién tranh.

Trong khi d6, quan niém thir hai ¢6 tinh cha't tim linh, tong hop v bién,
cho ring moi vat déu chung 1am mot. Thién nhién 1a Trod Pat, Troi Dat 1a
Chén ly. Chan 1y la cai trat twy mudn thué da don gian hoa dén tdt buc sw
phtrc tap vo cuing ctia vi try.

Hi€u dwoc diéu nay, ban s€ thanh thi si. Ban s€ cam dwoc vé my 1€ tuyét
voi clia thién nhién d&n noi cudc doi ban 1a cd mot bai tho' va nhirng gi ban
vi€t ra cling tran day thi vi du ban khong co'y.

Ai cling c6 quyén biét dwgc Chan 1y. Vi vay, Chan 1y khdng the phirc tap,
ma phai don gidn. B&i th&, mot nguyén tic dwong sinh don gidn nhw
phrong phap Thyc Dwong cé the goi la chan 1y .

Strc khoé khong chi 1a khong c¢6 bénh tat, ma la mot trang thai quan binh
dwge duy tri mot cach dé dang ty nhién, va d6 1a trang thdi binh thuwong
trong vii tru. Strc khoé 1a ty nhién, don gian, d6ng nghia v&i trat tw, khong
the va khong c¢in ché tao bing mdy mdc, thudc men hodc ba't cit cong cu
khoa hoc nao.

N&u strc khod 12 tir nhién, thi con gi thich hop va ding dén cho bing ding
phwong phap don gian theo thién nhi€n d€ tao dwoc trang thai quan binh
khoé manh d6?

Nho trie gidc, ching ta cdm thady dwoc sy hién hiru cda thién nhién, Troi
Pat, ctia Vii Tru Nguyen Toan, ma khong cin dwa vao bing ching vat
chat. Tam linh, tdm h6n va tdm tri ta trec cam hay nhan ra diéu dé theo
mot cach thirc veot qua luén ly. That ra, trwec gidc 1a sy th€ hién ctia chinh
cai Nguyén Toan do.

Co th€ ching ta 1a mot phian cua Toan The. Co’ the€ ¢6 dwge 1a nho ¢6 Toan
The. Toan Th€ 1a thién nhién, va Thién Nhién Toan Thé€ la tdm linh cua
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chung ta.

Biét dén Troi Pat, nhd twdng Thién Nhién, hi€u dwoe Toan The, d6 1a sw
minh tri€t tdt cing ctia con ngwoi ¢ the khat khao dat dé€n. Hinh thirc tu
rén dé nha't d&€ dat dwoc sy minh triét nhw thé 1a nho dn theo phwong phéap
Thyc Duong.

XII. KHONG CO BENH BAT TRI

PUC TIN

Du theo phwong phap nao d€ chira bénh, diéu nén ¢6 truedre tién l1a quyét chi
mudn lanh. Yéu cau nay dac biét quan trong va can thi€t ddi voi phwong
phap Thyc Dudng, vi & diy doi hdi mdi cd nhan phdi ty chira bénh cho
minh béng sy tim hi€u cia chinh minh vé nguyén nhan dich thuc ctia bénh
dang c¢6 noi ban than.

Phai tin twdng bénh c6 the va sé dwoc chira lanh bing phwong phap Thuc
Duwong. Pay khong phai mé tin di doan, tin v6 can cr, ma la niém tin dya
vao s hi€u biét can ké ¢ the’ chirng minh dworc. Ching ta tin phwong phap
Thyc Dwong phai chira l1anh bénh vi day 1a phwong phap dwoc ap dung cé
hiéu qua tr ma’y ngan nam nay & phwong Dong. Phwong phdp nay bay day
rd't don gian va cu th€ con ngwoi nén an ¢ thé nao cho ding véi tw nhién
va néu 1am dwoc nhw vay chic chin con ngudi s& ddi dao sitrc khod, song
mot doi hanh phiic véi tri tué minh min trong mot than the trdng kién.

Tdi khong c¢6 ¥ cho rang hé tin theo phwong phap Thyc Dudong 1a dwoc
lanh bénh, con trdi lai thi c bénh tat khGo dau. T6i chi mudn ndi néu cac
ban da chay chita dii cach ma bénh van khong lanh va chwa qua mudn, thi
phwong phdp Thye Duong cé thé gitp ban thoat khdi kho bénh vi day la
mot li€u phéap thién nhién.

Theo toi, bénh tat 1a k€t qua cua sy phan dodn sai [am va la dau hi€u cho
th&’y sinh hoat dn & ctia chiing ta khong con hoa nhip v&i trat ty thién nhién.
Khi d€ cho tinh trang nay xay ra du do thi€u hieu bi€t, kém suy nghi hay vi
qua tho o 1a da sai TAm r'6i. B&i vy, mu6én phuc h'6i strc khoe thi phai doi
thay cach xt s, 1am gi cling phdi ding din. Piéu quan trong 13 chinh don
lai viéc an & thanh ra trat tw, va do la diéu kién can ban d€ bao dam swrc
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khoé.

Khi quyét dinh theo Thwc Dwong tirc 1a ban da nhan 187y trach nhiém rat
thd vi: 1am cho cudc sdng tré nén co trat ty khéi twe viéc can ban 1a an va
udng. Nho d6, Troii DAt méi tha ban ra khdi nguc tit bénh hoan, chaamg khac
gi mdt pham nhan bié€t an nan hoi cai ta't s€ dwoe phong thich. That sy c6
dirc tin s€ tha'y dwoc diéu nay rd rang minh bach.

Thirc an chinh 1a bi€u hién vat chat cta Troi Dat. Bi thire dn 1a phwong
tién hién than cta Troi DAt, nén khi dn chiing ta thd'y dworc ca thién nhién.
Co th€ ching ta 1a bién th€ cda thirc an, do d6, 1a mdt phién tr nhd nhoi cla
Troii Bat Thién Nhién, va d6 1a 1y do hién hiru ctia ching ta trong vii tru.
NE€u phan t nhd nhoi &y quén ma't c6i nguon va khong con nhin thay cai
toan thé tao ra va nu6i dwong minh thi ta't phai yéu dau khén kho roi ti€u
tan nhu bui bay trong gio.

Néu biét dén Troi Pat, va dong thoi hi€u dwge minh 1a phéan t& nhd nhoi
sdng duwgc nho Toan The, ching ta dwong nhién dwoce khoé, dwgc dep,
khon ngoan va hanh phidc. Nhan thirc dwgre diéu nay roi s6ng theo nhan
thire d6 chinh 1a chu treong ctia phwong phap Thye Dwong.

Y CHI

Y chi ra't khdc v&i ban ning théi thic con ngudi tranh né bénh tt va khs
dau. Tim moi cich d€ tram dp, tiéu diét d&n dau ngay tirc khic du chiu mat
di mot phian co’ the hoac dung doc dwge r'oi phai suy y&u lau dai chi 1a mot
hanh dong do suy nghi thién can cht khong phai y chi. Y chi dich thuc d6
la ddng lyc ti€m tang thdc day ching ta kham pha quy luat cta sy s6ng,
nguon gdc, co ch&, cau tao, gid tri va myc dich cia Lé Cong Binh. N&u
ban hanh dong theo sy thic day cta dong lyc nay, chic chin sé chita lanh
moi bénh tat.

Phai lu6n ludn qua quyét:
Minh s€ chtra dwgc bénh cho minh. Minh phai sdng trong L& Cong Binh,

hoa minh vao Troi PAat.

Minh lo s¢r va y€u dau vi da vi pham luét thién nhién. ThQy dwoc sai pham
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nay sé€ stra doi la can kip cho sy s6ng hon la chtra bénh.

N&u minh hiéu 16 phwong phap Thyc Dwong, van ban cu thé€ cta luat thién
nhién, chic chdn moi bénh moi tat déu khoi.

Né&u bénh khdng lanh, chirng td sy hi€u bi€t va (rng dung luét thién nhién,
trong doi sOng hang ngldy clia minh vin con thd thién, chwa dwoc ding
mtrc.

Minh con can phai hoc héi nhiéu hon.

Tuy nhién, chi d4p dung thanh cong cho riéng minh cling chwa phai la hi€u
that sy, néu khdng gilip ngwoi khac dwgc nhe minh hodc nudi day tré nén
ngudi bang phwong phdp Thuc Dudng. N&u that sy 1a hidu, ching ta s&
khé im lang tried'c nhirng ngwoi bi bénh hodc khong biét gi vé cach duong
sinh. Ngudi thau hi€u phwong phdp Thue Duong c6 the dAn dit bat c ai
dén chon khoé dep an vui.

P6 1a ¥ chi.

C6 th€ néi phwong phap Thue Duong 1a mdt Dao Sdng, gidp con ngwoi
dwoc an lac vé th€ xéc 1an tinh than nho thdu ddo bi mat cda than tam.
Phwong phap nay khong nhitng chira lanh bénh th€ chat, ma con la mdt
gido 1y xoa diu moi kho dau tam twdng. Vi vay, ngwoi Thuee Dwdng phai ¢
mot stirc khoé virng vang véi mot tim linh huyén diéu d€ c6 th€ thuc hién
moi diéu minh mudn va thanh than vui choi trong ba't ¢ hoan canh nao.
SU KY DIEU CUA CO THE.

Toi tin vao co’ th€ huyén diéu cda ching ta, tin vao nhirng diéu la lung vé
sinh 1y vegt qua kha nang hi€u bié€t cta khoa hoc va 1y tri ciia con nguwori,
chi c6 th€ cam nhan chir khong the giai thich dworc.

Co th€ con ngudi bit dau tir mot t& bao don ddc — cdi trirng thu tinh trong
bung me roéi sinh s6i ndy nd thanh hai, thanh bon, thanh tam, thanh ngan,
thanh tri€u...va héa ra hé than kinh, da day, ruét, phoi, mii, téc, da, rang.
That ky diéu biét bao!
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Mau chiing ta Iwu thong trong huyét quan, ching ta cte dong, ching ta ngu,
chung ta an udng, hé tieu hod chung ta lam viéc, ching ta suy nghi, chung
ta ndi nang...tdt ca déu ky diéu. Quyén nang cua Troi Pat, cia Sy Song
van cdn trong co th&, thi ching ta vin sdng va con c¢é the chira lanh bénh
tat.

SU KY DIEU CUA TINH THAN.
T6i tin vao nhirng di€u phi thwong huyén diéu cda tinh than.

T6i van nhd ciu chuyén huyén bi cdch ddy may mwoi nidm khi con lam
viéc cho mot cong ty xud't nhap khau voi chire vu phu td cho giam doc la
ong Fukushima. Ong d61 x& v&i t6i qud tot d&n ndi mot hom khéng cam
long dwore tdi phai td bay: “To6i ludn ludn tAm niém phai cd ging d€ td long
biét on dng va mong khong 1am diéu gi khién 6ng budn phién”. Ong tra
loi: “Sao anh lai néi nhw ngwoi xa la vdy. Anh ¢t lam viéc nhw y anh la
dworc roi, con moi trach nhi€ém la phian t6i. To6i cang thich thd né€u anh lam
cho t6i budn dwoc”. Nhw vy, 6ng tin tdi con hon t6i kinh trong 6ng. Nho
ong ma tdi c6 dwore nhitng kinh nghiém sau sic trong doi.

It 1au sau, 6ng di Péng Duwong lo viée budn ban va giao toi thay mit trong
col cong ty. O Pong Drong di dén dau 6ng ciing thu dwoc thanh cong ruc
r&, con & van phong t6i lam viéc miét mai tr som mai dén t6i mit moi nga
lwng doi chut trén ban gidy.

T6i khéng bao gior quén dwoe vao nira d€m ngay 30 thang 9, ngoai troi
muwa to gié 16n, nhu thwong 18 tdi leo 1én ban ndm nghi. Pang thiu thiu thi
ky la 1am sao, t6i tha'y minh d&n cang Kobe chéi chang 4nh ning. Mot xe
Ita chd hang den kit 1u i ti€n d&n tred'c mat tdi. Clra gitra toa tau nhe
nhang m¢& ra, va troi oi! Tw trén tau 6ng Fukushima ban bo d6 mua he
tring toat budc xudng. Tdi chay d&n va hoi:

- “C6 viéc gi vay, thra ngai? Ong vé qud sém nén ching tdi khong kip t&
chire ti€p don!...”

Vira néi téi vira bét tay dng. A! Tdi ron ngwdi vi tay dng lanh budt! Toi
ch'dom sat mat 6ng bat hoi:
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- “Ong sao th&, dng Fukushima?...
Mit dng thodng vui nhung d6i hang 18 (ra lin dai xudng mA.

Ngay ldc do6 c6 ti€ng dap ctra lam tdi tinh con mo. Téi nhdy ra mo cira va
thd’y ngwoi phat thwe cia buru dién déi bao dem dé€n mot birc dién tin mau
dé (nwdc ngoai). Bire dién danh di toe Sai gon voi ndi dung “FUKUSHIMA
MALADE HOSPITALISE A L’'HOPITAL D’ARMEE” (Ong Fukushima
dau, ndm bénh vién quan doi). D&n hom sau thi tdi tiép dwoe tin 6ng mat.

Toi tirc toc di Nam Viét bing chuyén tau thw cii k§ Manche cia Phdp.
Muwoi ngay sau dat chan 1én Sai Gon, tdi voi va dé€n ngay khach san
Rotonde va & tai can phong ma 6ng Fukushima da ¢ tredrc d6 khong 1au.

Vi cac cong s& va hiéu budn & Sai gon déng ctra nghi trra d€n 2 gio chiéu,
nén tdi quyét dinh nga lwng mot chdc, cling trén chi€c giwong Ong
Fukushima nam truedrc d6 r'oi toi thié€p di.

Bong t6i syc tinh nghe trong phong ¢6 ngwdi néi chuyén ngay sat mot bén.
Pung la giong néi diu dang ctia 6ng Fukushima!

T6i c& ng6i diy, nhung khong 1am sao cir dong noi, cir nhw bi déng dinh
xudng giwong. Nghi rdng minh bj tring sdt rét, tdi nim yén nghe 6ng
Fukushima néi chuyén. Ong say swa néi vé t6i véi mot ngudi khong biét 1a
ai. Hinh nhw d6 1a vién the ky tén Baba..C6 1€ thé'..

Cau chuyén 6ng Fukushima k€ vé tdi khong ngung ngay ma kéo dai c6 1€
hon ca ti€ng d6ng h'6. Thinh linh ¢6 ti€ng gd ctra lam 6ng im bat. Toi bat
ngwoi ddy nhw ¢6 10 xo. Chéng tha’y ai trong phong, cic ctra sO déu budng
manh kin. T4t c im 4ng, chi nghe ti&ng tic lwdi clia maYy con thin ldn den
tu thanh teng dam trén tréan... Thé con 6ng Fukushima? Chaamg 1€ 6ng thoat
ra ctra 0?7

Lai c6 ti€ng g6 ctra. Toi chay ra m¢ thi thd'y ngwoi bwde vao khong phai
ong Fukushima, ma 1a mot ngwoi t6i chwa gap. Ngwoi do tw gidi thiéu la

https://thuviensach.vn



Baba thu ky tam thoi ctia 6ng Fukushima. Sau d6, vi con bang hoang tredc
cau chuyén huyén bi vira m&i xdy ra, t6i ng'6i yén khong néi khdng rang,
con 6ng Baba ng'6i bén kia ban ndi chuyén vai toi.

To6i thin tho’ nghe 6ng Baba néi nhw con trong mo. Dot nhién tdi gidt minh
nhur ¢6 dién chay trong dau. Cau chuyén ma 6ng Baba m&i bit dau k& hoan
toan giong loi Ong Fukushima da néi lic nay...

Ong Baba tiép tuc néi khoang mot gic. Sau hét, dng k& lai phit 1am chung
ctia 6ng Fukushima.

“Chot dng tinh lai sau khi hon mé da 1au. Ong mim cwdi néi véi t6i: - Ong
Baba nay, tdi vira gdp 6ng Sakurazawa do6, ching tdi da tro chuyén voi
nhau! - Mot lic sau 6ng tit thé”.

To6i hodi ra thi bi€t gio' phit cudi cing nay trung voi lic t6i nam trén ban
gid’y & van phong mo thd'y dé€n cang doén 6ng Fukushima. Nhw vay, 6ng &Yy
va toi nho than giao cach cdm ma tha’y nhau trong ldc & xa van dam.

Su truyén thong tw twdng nhw thé khong la gi voi toi vi da xay ra nhiéu
T4n, dic biét tr khi t6i di siu vao phwong phap Thyc Dudng. Lim ldc toi
cam minh dang sdng trong mdt cdi gidi vweot thoi gian va khdng gian.
Thwong t6i nghi ngwoi nao s€ d&€n tham hom nay, thi thd'y nguoi dé da
dén. Tinh thdn c¢6 nhirng kha nang huyén di€éu ma khoa hoc hién dai chwa
tha’y het dworc.

To6i cling nhé mot cau chuyén twong tw viva méi xay ra gan day.

Tw Pai Loan vé d&n Tokyo, tdi ghé thim ngwoi ban, 6ng Natori dang bénh
nang, ro1 di ngay cho k1p chuyén tau dém t&i Nigata. Toi voi va ra ga
Uyeno mua vé giwong nam. Pang nim chwa ngi, bong to1 thdy O ong Natori
hién ra ding tredc mit im lim. Téi 1ién néi: “A! anh dén tidn toi phai
khong? Thoi tam biét! Anh da vat va 1dm ro6i, nén nghi ngoi mot chuit.
Pirng lo 14ng gi nita. Toi s& chdm nom me va cdc em ciia anh. Xin cit tin

t6i!” Ong Natori bié¢n ma't. Con tau van iAm di trong dém toi.
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Ngay hom sau & Nigata, tdi sdp stta budc 1én dién dan thi nhan duoc dién
tin tr Tokyo cho biét 6ng Natori di tir tran, gio tit thé ding v&i lic dng
hién ra gap toi trong toa xe Iwa.

Tbi tin ring tAm linh c6 ban chit vwot thoi gian va khong gian. Toi ciing
tin tinh thdn cda ching ta c6 the€ di chuyén twy do thoa thich trong khong
gian vd bién va thoi gian vo tin, méc du than xdc ta bi rang budc bdi xich
xiéng cta thoi gian va bi vay ham trong cai khung c& dinh ctia khong gian.

Tinh thédn la toan th€, con xac than chi la mdt thanh phan cwc nhd rung
déng dong nhip v&i Bat Troi Vi Tru.

Co th€ con nguoi gidng nhe mot mdy vo tuyén truyén hinh (tivi) ¢6 the
nhan dwoc moi lan séng dién trong toan vi tru. Biéu ky diéu hon, co’ theé
con la mot dai phat séng. Ching ta ¢ the thu va phat moi thong tin twe hodc
dén noi dau, vao bat cr lic nao n&u khong bi vat chdt xac than giy tré¢
ngai. Khi chiing ta hoan toan dinh tdm hodc tam linh tré& nén thuén khiét,
nghia 1a moi gidi han viedng ban tinh than dwoe khai phong, thi ching ta sé
c6 dwoc nang lyc phi theong.

Moén an thirc udng ta ding c6 thé xem la nguyén liéu cdu tao mdy va ciling
la di€n nang lam cho mdy chay. Pham chat va s6 lwong nhirng gi ching ta
an udng s€ an dinh kha nang thu phat cia bd may co thé€ cling nhw cha't
lrong song.

To6i cong nhéan diéu huyén di€u nay, va toi lai muén bi€t mudn hi€u xa hon.
D6 chinh 1a muc dich va 1€ sdng cta doi toi.

Song lau va khoé manh d€ lam gi n€u chi d€ chuyén lo khia canh vat chat?
B&i nhw vay, doi sdng cda ta that vd nghia, ding budn va kho sé. Nhung
né&u ching ta hoa minh vao ¢&i tAm linh d€ cdm thdng rong khip va cé the
st dung xdc than nhw 1a dai dan séng, dong thoi song dwore an lanh hanh
phic, thi cudc doi qua thu vi bi€t bao. D6i khi chi can sdng vai gidy dong
h'6 cling twdng ching da sdng ca doi.

Poi s6ng xdc than chi 1a hw 40, tram ndm nao cé nghia gi! Chi cé doi s6ng
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tinh than m&i 1a chin that...mdi mot phit gidy quy gid vo ngén!

Du sao, tredc hét phai lam cho cor thé khoé manh véi thirc an didng dan.
Nho @6, ching ta ¢ thé€ bwdc vao ¢oi gidi nhiém mau cua vil tru va vui
hwdng cudc sdng vinh ctru tham sau.

Du gitr gin hay xai phi, co’ th€’ con ngwei cling chi ton tai khodng tram nam
la cing. Mirc dd xau hay tot ctia th€ cha't khong lam ngwoi ta khac nhau
may.

Gitr dwoc the xdc dwoc lanh manh, chién thing dwoc bénh tit khong phai
la myc dich t&i hiu cta ching ta, ma chi 1a bud'c dau can c6 nhung khong
dang ke.

Diéu dang chi trong 1a 1am thé nao sudt ngay tir sém mai dén tdi va tw toi
dén som mai, luén ludn c6 dwoec ni€m vui, hanh phic va ung dung ty tai
trong c6i doi dang s6ng. Canh sdng &y néu dem mdt triéu do la, mot than
xac to 1n va mét dia vi cao sang so sanh chealng c6 nghia gi. Chi c6 canh
doi thénh thang bt ngdt vé mit tinh thdn mdi 1a vinh vién.

Bd&i tinh thdn 1on hon th€ xdc, nén ching ta vin cé the swdng vui dui yéu
dau bénh tat. Tuy diéu nay dwong nhw khé ma lam dwoe, nhwng it ra cling
phai chita lanh dwoc bénh tit d€ ching té rang minh phai hiéu Trat Ty cia
Vii Tru, Luat Troi Dat, Coi vinh hang vo tan.

Hét
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