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Thién an

LOI DAN NHAP

Phong trao in chay theo phwong phap Thuc dudng - Gao lat mudi ving - ngdy mot lan
rong trén khip cac qudc gia, va ngay tai Viét Nam cho thiy xu hudng nhan loai dang tim
cach ty hoan thién nhan tinh 1én cao d9. Mot mat, an Thyc dudng la mot van dé vé sinh va
khoa hoc, bén canh @6, mot kim chi nam cho van dé an chay la rat can thiét. Boi néu khong
nam virng kim chi nam nay thi viéc chi n chay (khong dn dong vat, c4, tring...) suéng khong
thoi ma lai dn qua nhiéu rau (nhu loai bo, dé) hay in qué nhiéu hoa qua (nhu loai khi,) thi tam
tinh ta lai gidng con vat hién lanh dé dugc sai bao... Nguogc lai, néu ta dn qua nhiéu thit thi
cling gay bénh tat boi vi ham rang con ngudi khong phai 1a ham rang cua loai tht an thit. Vay
thirc an dung dan phl hop qui ludt ty nhién cia con ngudi 1a gi? Chinh van dé nay 1a diém
gip nhau cia tit ca cac truyén thong vin hoa va tdm linh cta nhan loai... va bat clr ai mudn
6 su tién bo tinh than thuc su, ngo hau tim ra duoc tiéng noi chung trong viéc an uéng dé
giai phong tam tri, thi s& tim thiy & trong tip sach nay nhimng chi din can thiét boi cac bac
thay vi dai nhat hanh tinh nhu Pc Phat, dirc Chua.... Ching ta can mdt sy huéng din dung
dan ca vé 1y thuyét 1an thuc hanh co tinh chat kim chi nam thuc su cho mét x4 hoi c6 nhiéu
bién d6i ngay mot phirc tap.

Gido su OHSAWA di dung ca cudc doi dé tri an phuong phap Thuc dudng da ciru s6ng
ong. Ong tim toi, khai pha, hé thong hoa duoc rat nhiéu kinh nghiém cb truyén vé van dé
nudi sdng, cung tmg mot kim chi nam cho nhan loai vé Pao an udng. Ong di xay dung hé
thong 1i thuyét 13n thuce hanh hoan chinh va khong thé phu dinh, tir cach an chay thé nao cho
dang, cho dén an man thé nao cho dugc lanh manh. Do vay tat ca nhirng ai mong muén thong
qua 3n udng va nau an, ciing nhu di tim mot duong 16i dudng sinh cho minh, cho gia dinh,
cho xi hoi, duoc khang kién vé thé chat va phat trién tim linh dung huéng khong thé khong
tri 4n sau sic dén cd gido su Ohsawa ngudi Nhat Ban - Ong to cuia nganh Thyuc dudng. Thong
qua ling kinh ctia Am
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va Duwong 13 hai dong lwc ciia vii tru chi phéi toan by doi sbng cia ching ta, Giéo
s Ohsawa da viét 300 quyén sach trén rat nhiéu linh viee dé minh chitng mdt sy that:
“May hay rui, hanh phuc hay dau kho, tho hay yéu, thong minh hay dan don, x4u hay dep,
thién hay éc, tat ca déu do an uéng ma ra. Khi hiéu rd diéu nay, ta thdy rang con ngudi khong
han 1a t6t hay x4u, ma chi c6 cach 3n udng xau hay tét da tao ra con ngudi ho”.

D6 1a mot tan triét khoa cua y dao Pong phuong do GS Ohsawa phat minh.

Chung t6i 1a nhimg mon do da timg thuc hanh 4p dung Pao in udng ctia GS Ohsawa tir
nhiéu nam, cing nhau bién soan cudn sach nay. Trong quyén sach c6 rat nhiéu y kién cua cac
ban Thuc dudng My, Nhat... cling nhu ctia Viét Nam. Qua day cac ban c6 cai nhin bao quat
phong trao Tan Dudng Sinh trén toan thé gidi.

Ong t6 ctia Phap moén Thién an chinh 1a Pirc Phat; Ptic Phat c6 cach thirc chi dn mot
ngo (12 duy nhat co bita ngo - bita 4n trua trong ngay) 1a thoi gian tét nhat dé nap niang luong
vao nudi co thé khoé¢ manh. Thanh nhan an sang, an trua khong an chiéu, pham nhan an ca
chiéu va thu vat an ca bira t6i...co loai con dn dém. Ngudi Phép c6 cu: bita sang an cho ban,
bita trwa an cho minh va bita t6i dn cho ké thii; cOn nguoi Viét Nam minh c¢6 cau: bira sang in
cho chu thién, bita trua dn cho Phat va bita chiéu dn cho ma - dn bita chiéu, an bita t6i nudi
dudng tham duc, 1am cho gidc nga khong sau va hay mong mi. Nhimg nguoi hay ém dau,
phai di bénh vién va méc nhimg bénh khé chira déu 1a nhitng ngudi an thirc an kho tiéu vao
bita chiéu... Vi sao Prc Phét chi an trwa? Vi lic d6 kinh vi md ra nén khi an vao, hé théng
tiéu hoa s& bién thic 4n thanh loai dinh dudng tot nhat cho co thé; ciing nhu kinh dai trang
mo ra tir 5 -7 gid sang, cac ban ndo cé sirc khoé t6t thi hay di cau vao gid ndy. Cac nha tam

linh Tay Tang c6 vi nhu sau: co thé vi nhu mot d6 thi, kinh
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Thién an

mach vi nhu dudng x4, khi nhu con ngua va tdm nhu ngudi cudi! Nén gido duc hién dai lam
cho con ngudi thudng quén di nhitng didu cin ban nay...thdi gian toi tu & truong thién Shwe
00 Min - Mién Dién, déu khéng n chiéu chi thay vao d6 1a mot cbe nude dinh dudng... va
d6 1a thoi gian strc khoé tuyét voi, du oc sang sudt, tri nhd ting trudng ...

Ngudi thtr hai ndi tiéng chinh 13 chiia Jesus v6i su tich banh thanh nay van con duy tri
trong cac nha tho... Chua néi: nay la minh ta... nay 1a mau ta...va cach thirc ciia ngai chia va
moi thirc an cho cac mén d6... chinh 14 dé chuyén tai nang luong vil tru da duoc két ndi thong
qua Chia... s& nhanh chong néi két v6i ngudi c6 thai do tho nhan (cung kinh khiém nhuong -
“cai coc trong”) dé ho duoc moi “vao nude troi”, dé du bira tiéc vé nang luong véi Chia. Cac
¥ tudng cta viéc dn banh thanh van con duy tri trong tat ca cac nha tho trén khap thé gidi,
thuc chat né chuyén tai mot thong diép cia hoan vii. N6 ndi trai tim ctua Chua (cai toan
thé),... t6i cha...téi ban... nd 1a nhip cau ning cao trang thai tim cua ban 1én rat 13 nhanh
chong... Va day 1a mot trong nhitng phuong phap rat “truc quan va sinh dong” vé sy ndi dai
gio ly séng vui cho cong dong. Chang co ai duoc an banh thanh ma lai budn rau va tan s6
rung dong ctia tim bi xudng thap bao gio!

Con gi vui hon khi ta biét va chimg nghiém ta 13 ai va ta séng trén trai dat nay la dé 1am
gi? Rt nhiéu ngudi con 1an dan vé cach séng va chon hudng di, chon nghé nghiép gi phu hop
v6i minh... thi quyén sach nay con 1a mot goi mo vé mot loai nghé nghiép méi cho cong
dong.

Nghé nghiép méi phai 1a chanh nghiép - Phai biét 4p dung gido Phap ciia Puc Phat vao
trong viéc lam hang ngay dé thyuc sy vui séng va véi chanh nghiép nay cudc séng cia chung
ta ngay mot phat trién thinh vuong vé ca vat chit va tdm linh, néu khong biét tao ra mot nghé
nghiép chan chanh (cé ca phan tim linh) thi chung ta chi dang séng bang ta nghiép hay goi la

an cap
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nghé; néu chiing ta hoc nghé trén c6 thdy va ngang ¢ ban, dudi co dé tir thi d6 méi goi 1a
chanh nghiép... thir nghi¢p cd cong nang giip nguoi ta gidi thodt giac ngd ngay trong mot
kiép séng khi c6 minh su chi bay cach thirc séng vui.

Moi ngudi séng trén hanh tinh nay déu 1a nhimg ngudi 4n chay, c6 khéac thi chi 14 an
chay 100%, 90% hay 80% ... ma thoi; 4y thé ma c6 biét bao cudc twong tan vé chay hay min.
Quyén sach nay gitp x6a bé thanh kién vé chay hay man, ddy 1a mot giai phap c6 cong ning
pha mé pha chip, néu tuan theo phuong phap nay chung ta s& khong co6 ké thu, khong co dbi
thit dé canh tranh...chung ta s& séng trong tinh huynh d¢ twong than tuwong 4i... Khi 4p dung
Thuc dudng hay lam vé Thuc dudng nhu vdy, ti vo luong tdm va tri tué cua cia ching ta
khai mo...von 1a mot ¢o gido cdp 3, anh Ngo Anh Tuyét va nhiéu c¢6 bac Thuc dudng da
khuyén khich t6i lam Thyc dudng va dong vién: ct lam di roi nghé s& day nghé... t6i da duoc
"to dai" — t6 ctia Thuc dudng 1a tién sinh Ohsawa va Tam Bao da gia ho cho t6i... Néu chang
ta khong tho gido vé Thuc dudng véi mot bac thiy nam dugce tinh than Thuc dudng, ching ta
khong bao gior co thé phat trién ti mirc rdt rdo; nhé ngay nao anh Tuyét bao t6i: Thuce dudng
1a dao séng vui, khong phai 13 cai dé kinh doanh, néu ai budc vao Thyc dudng voi tim 1ong
trong sach s& duoc t6 dai ...va dua trén nhitng nguyén 1y ndy (4m va duong) ban s& tr¢ thanh
cai ma ban mudn.

Chiing ta rat can loai thirc an sach tir ddng rudng, ngudn thuc pham dé phai duoc nhimng
ngudi c¢6 chanh nghiép thuc hién dé phd bién cho cong dong, nhimg thirc in nhu vay ngiy
nay qua 1a qui hiém hon vang bac chau bau! Vi thé ai ma so hitu dat dai s& trd nén giau co.
“Nhat si nhi nong, hét gao chay rong, nhit nong nhi si’. Nganh Thuc dudng phat trién kéo
theo “nha nong” trd nén giau coé thuc sy. Va con nguoi hiy con khon ngoan thi khong nén tir
b6 hin rudng vuon dé di téi cac do thi ... chung ta c¢6 thuong hiéu VIETBIO - san pham Thuc

dudng sach tir rudng dong, s& trién khai y tuong trén.
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Tt ca cac sach ndu an trén thi truong déu 14 cac tac pham viét theo khuynh hudng hién
thoi. Quyén sach nay 1a quyén sach giai thich cach ndu an Tan Dudng Sinh (TDS = in udng
theo phwong phap Ohsawa, hay con goi 12 Thuét Truong sinh) chinh x4c va hoan hao, quyén
sach nay s& gitp cho cic ban biét cach chon thirc dn v6i ddy du chi tiét dén ca cach cit rau,
trong thoi gian nay ban con hoc cach ndm vimg nghé thuat rat tinh vi vé cach chira bénh ciia
ngudi xua thong qua dn udng va biét thém vé mot trong nhitng cach nau nuéng cac mén an
trong cac dén Thién co xua.

Quyén sach nay rat xua néu xét vé mat triét hoc, nhung lai 13 rdt mai khi ta ch y dén
phan 4p dung ctia n6. D6 1a mot quyén sach day nu nhitng mén an cé tinh chat “thién nhién”
danh cho thoi dai méi. Nau an theo cach niy véi nhing thyc pham trong theo phuong phap
khong bén phan hoa hoc thi that 1a hay. Pay 1a quyén sach ,can thiét cho xa hoi hién dai, mot
x4 hoi cang ngay cang gia ting ndi kho do sy 6 nhiém va sy dau doc bai cong nghiép...

Tuy nhién, néu chi cai tién su lya chon céc thirc an thoi thi qua that chua du dé con
nguoi ty dem lai hanh phuc va ty do cho hg. Hanh phuc va ty do dén véi ta nho kha nang
sang tao. Ngay nay su sang tao trong doi séng 1a mot trong nhitng dirc tinh qui bau cua loai
ngudi, nhitg yéu t6 nay lai hay bi ngudi ta quén mat. Khong cé sy sang tao, con ngudi chi 1a
mot loai nguoi may, mot cai may tinh biét in, biét ngi, biét phan nan ma thoi. Chung ta dinh
hudng cho cudc doi minh theo cac thong tin cé tu nén gido duc ma chung ta nhan duoc,
nhung nén gido duc nay chiu mot phan 16n trach nhiém trong viéc lam mat mat ban chat day
gia tri - Ban Chat Sang Tao cua chung ta. Su sang tao cling 1a mdt tén goi khéc cua truc giac,
kha ning chuyén hoa (transmuting) mot Ban Nga thuc sy, mot kha ning nhan biét va phé
phan cao d6. Phan 16n nhitng sach nau an ma ta hién co, rai thay lai hay pham phai mot sai
1am 12 chi dua ra nhimg cong thirc ndu nuéng sudng va vi vay khéng gitp ich cho viéc trau

do6i bat cir mot pham chat sang tao nao trong viéc nau nudng. Phan 16n cac vi ton su

www.thucduong.vn 15

https://thuviensach.vn



108 mén an chay bé dudng theo pp Ohsawa

phuong Dong (hanh bat ngdn chi gido) da viét rat it trong nghé thuat gido duc cac mon do cua
ho. Chua Jesus va Phat Thich Ca dd khong viét mot quyén sach nao va Lio Tir chi viét mot
quyén sach dai 5 ngan chit. Nhitng vi nay la nhing vi ton su da day cho loai ngudi cach tim
hanh phiic. Theo 101 Iklapura, tac gia quyén “Bi quyét vé& cach ndu an Thién” ké lai, thi nhiéu
dén dai c6 gitr lai nhitg ghi cha vé nau an. Tuy nhién nhimg sach nay it khi dugc xuit ban
trong thoi gian vai tram ndm lai day.

Néu ban an thirc dn cyc duong (thit ca, trimg, mudi...) rdi lai bi hap din boi thirc dn cuc
am (hoa qua, kem da lanh, rugu bia, thirc an chay gia man dong lanh, bt ngot chay man, gia
vi ndm...) bién d6 dao dong tAm sinh 1y cua ban s& 1 qua 16n va lam cho hé than kinh trén
ndo bo bi rung chan... kho long "¢ day va bay gid", nhung néu ban in thic dn quan binh vé
ning luong ngay trong timg miéng nhai, trong timg bira an, thi song ndo ctia ban s& on dinh,
hé théng than kinh cta ban s& khong bi qua tai va d6 1a co hdi cho tri phan doan siéu xuét nay
ngd, con bﬁng khong thirc an s€ nhén ban vao mién nhan thic quanh quén o giai doan 2 va 3
cua tri phan doan.

Xin trich lai nhitng ¥ kién cta Gido su OHSAWA vé nhitng dé tai nay: Than thé ngudi
ta 1a mot tap hop tir 7 dén 8 ngan ty té bao. Cac té bao ay 1a nhiing tai nho c6 mang da rat
mong chira mot chat nudc ma trong d6 chat K ngdi bao (trong té bao: intracellulaire) cé dinh
hodc gan nhu ¢ dinh cho timg ca nhan. Vai tro chu yéu ciia chat K ¢ day 1a lam cin ban cho
thé chét cua ching ta va ca vé nhan cach cung tinh than cta ching ta nita. Khoang giita cac té
bao, c6 cac dong mau do va tring luan luu, trong d6 chit Na (sodium) lai giit phan chu chét.
Thanh phan hoa hoc ctia dong méu ngoai bdo (ngoai té bao: extracellulaire) hay gian bao
(gitra cac té bao: intercellulaire) nay kém su ¢ dinh, vi do su thay ddi cua chat nudc va cac
chat khac ma né mang dén hoic thai di. Sy thay ddi trong thanh phan hoa hoc ctia cac dong

mau noi day, von tuy thudc vao sy an udng va sy bai tiét theo duong ticu tién.
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Néu cach ciu tao thé chat vé phuong dién sinh vét (biologique) sinh 1y, va do d6, vé
nhan cach va tinh than cua ching ta, tuy thudc vao sy to chitc bao ndi (hay ndi bao), nhit 1a
vao ham lugng cua chit K trong dé, thi sy hoat dong vé phan thé x4c cua chung ta lai tuy
thudc vao thanh phan ciu tao ciia huyét dich bdo ngoai (hay gian bao), nhat 1a vao ham luong
cta chit Na.

Bét ky luc ndo, ching ta hoat ddng cach nay hay cach khéac thi diéu la ling nhét 1a cac
mang t& bao lién thay dbi tirc thi tinh chat tham thau cua né ngay, dé cho chit Na thadm nhép
vao trong va cho chat K thoét ra ngoai.

P4y, su thay d6i vé ti lugng tuong quan K/Na ¢ trong va & ngoai té bao vén 13 nhu thé
day. Moi tac dong luc hay phan dong luc gi cta chung ta c6 dugce nhanh le hay cham chap,
hay c6 duoc sy diu dang uyén chuyén hay khong, déu do noi ham lugng ctia chat K bao ndi
(intracellulaire) va ham luwong chat Na bao ngoai ay. DAy, ching ta con thiy cai 1& vi sao
nhitng ngudi nay dugc thoat chét trong khi nhitng ké khac lai khong tranh dugc sy rai ro
trong cung mot tai nan bat ngd. Nhung mot khi nguoi ta hét hoat dong thi chat K lai vao
trong té bao va chat Na lai tr& ra bén ngoai. Khong chi sy nhanh nhen, su uyén chuyén diu
dang trong hanh dong va phan tmg cta cac ban ma ca dén strc chiu dung cing kha nang thich
g vé mit sinh 1y ciia co thé cac ban ciing con tuy thudc vao ti lugng twong quan K/Na &
trong va ngoai té bao 4y. Ty lugng twong quan nay dugc thiét 14p vao nhitng nim dau cua doi
sdng chung ta nhat 1a ¢ thoi ky chung ta con & trong bao thai me. Rat khé thay ddi va gan nhu
khong thé thay d6i duoc ty trong Ay vao trong nhiing thoi ky sau, chi trir khi nao chung ta biét
dung rat 1au ngay nhirng dd an hodc nhitng vat dugc nao theo mdt dinh ché rat gét gao. bo 1a
1y do tai sao sau 7 nam an udng theo ché d6 Thuc dudng thi ban méi trd nén con nguodi mébi
hoan toan. Céac ban c6 thé chimg nghiém duogc didu nay: Ngudi me nao hay dung thuc men,
nhit 13 cac chat ma tuy vao thoi ky thai nghén s& dem lai cho dira bé séip ra doi nhiing tai hai

16n lao nhu thé nao. By gid han cac
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ban tuéng twong duoc vi 18 gi ma trong cac gia dinh bac si va cac nha gidu c6 thuong cd cac
tré em bat thuong hodc khdn khd vé mat sinh ly, tam 1y, v& trf tué, tinh than hon la & nhiing
gia dinh ngheo.

Va vi 18 gi lai c6 nhiéu truong hop suy doi vé sinh 1y, vé tri tug, vé dao dirc trong cac
dan toc van minh hon 12 cac dan toc so khai nhu gidng dan Bantus hay Hounta.

Néu khong c6 su thay ddi vé ham luong chit K bao noi, thi khong c6 dugc mot sy chira
trj tdn gbc nhitng cin bénh thudc vé thé chét hodc vé co ning.

Do d6 chung ta hiéu duogc céi 1& vi sao ma cac bac gido t6 cac ton gido da bat budc cac
mon d6 minh phai tuan tha mot doi séng dudng nhu khoé hanh, va vi sao ¢6 sy suy doi, thoai
hoa vé sinh 1y, vé dao dirc, vé tinh than trong mot d6i nhom tin d6 vi khong biét chu trong
dén cac qui luat ty nhién vé sinh vat hoc va sinh Iy hoc do vi gido t6 minh da khai xudng ra.

Bay gid chic cac ban di rd duoc sy quan trong va y nghia cia y thudt truong sinh nay
(phuwong phap thyc dudng OHSAWA) nhu thé nao rdi. N6 khong chi tri lanh cac bénh duong
c¢6 hay s& c6, ma con bao dam tai lap lai cho cac ban mot thé chat khang kién du sirc chong
tra lai bat ky mot sy xam nhap nao tir bén ngoai dén, chdng tra bang nhitng hanh dong va y
nghi tr do khinh khai cua chinh cac ban.

“Trude khi tudn theo 10i chi din cua ching toi vé cach an udng, phai xét lai tinh trang
strc khoé ciia cac ban theo 7 tiéu chuan sau: Ba tiéu chuan dau thudc vé phuong dién tam 1y,
néu céac ban tuan theo duoc ding céc ban s€ duogc 30 diém, tiéu chuan thir tw va tha nam s&
duoc 40 diém; véi tiéu chuin tht sau cic ban s& duoc 30 diém, vé sau nay Ohsawa da tang
1én 50 diém cho tiéu chuan thi bay va ha s6 diém cac tiéu chuan khac xubng.

Néu ban dau cac ban c6 duoc trén 40 diém, thé da kha 13m r6i, va néu trong 3 thang cac
ban c6 dugc 60 diém, lai 1a mot két qua 16n. Nhung trude khi bat tay thue hanh phuong phap

truong
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sinh, cac ban phai tu kiém diém lai ban than cac ban trong khi thyc hanh. Céac ban hdy thir
tric nghiém noi céc than hiru, cac ban s€ ngac nhién nhan théy réng ¢6 nhitng ké c0 sic dién
rat tot ma that ra 1a ké bénh hoan.

1. Khong biét mét méi (10 diém). Cac ban phai ding dé cho ban than biét mét moi
1a gi. Néu cac ban c6 mot tran cam, thé nghia 1a co thé cac ban d4 bi mét moi tir nhidu nam
rOi.

Boi vi ¢6i gdc bénh tat clia cic ban rat sau. Néu thinh thoang cac ban thét 1én “kho
qua” hay “khong thé”, 13 cac ban di yéu dén do nao? Néu cac ban qua that ¢ du stc khog,
cac ban phai vuot duoc tit thay moi khé khin, néu cac ban khong mudn mo tay dén nhiing
viéc khé khin hay cang ngay cang kho khan thi cic ban rd 1 ké cha bai. Phai mao hiém dan
than vao nhing linh vire méi la minh chua timg mé tay dén dé rat kinh nghiém vé nhiing viéc
kho, vi cang khé khin bao nhiéu cang vui tha by nhiéu. Lam duoc thé méi ¢6 thé chimg to
rang ban khong biét mét nhoc 13 gi va su mét nhoc 4y 1a nguyén nhan chinh cua tt thay cac
bénh tat. Cac ban c6 thé chita tri su mét nhoc éy mot cach rat d& dang khong can thube thang,
néu cac ban tuan theo dung thuat Truong sinh va Phan 150.

2. Ngon in (10 diém). Néu gip bat cir moén an thién nhién nio cac ban cling an mot
cach nhac nhém khong ngon lanh, thé 1a cac ban khong ngon in; néu cac ban gip mot miéng
banh mi khoé him hodc mét nim com, cic ban cling an dugc ngon lanh, thé 1a cac ban ngon
an, da day cac ban duogc tdt. An ngon miéng tirc 1a co strc khoé.

3. Ngii ngon gidc (10 diém). Néu khi nga cac ban hay mo hoic mong mi, thé 1a cac
ban nga khong ngon: Néu trai lai chi chimg 4 dén 6 gid ngai du 1am cho cac ban thoa mén
hoan toan, thé 1a cac ban ngi ngon. Néu khi ndm xudng 4, 5 phat cac ban khong ngu dugc
ngay, hodc bat ky lac nao trong ngay, bat luan trudng hop nao cac ban ciing khéng ngi duoc,

thé 1a cac ban bi dao dong vi mot
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mdi so hi gi d6. Néu cac ban ngi day khong duoc dung gid nhu d4 du dinh, thé 1a gidc
ngu cua ban chua tron ven.

1. Ky tre tdt (20 diém): Néu cac ban nghe hoic thiy qua mot vat hodc mot viée gi ma
van nhd mai, thé 14 cac ban c6 mot ky tc t6t. Cang c6 tudi chimg nao, kha ning ghi nhé
cang tang tién theo s6 tudi chimg dy. Chiing ta s& khd s, néu ching ta khong biét nhé toi
on dirc ciia nhitng ké dd giup d& chung ta. Néu khong c6 mot ky trc tét. ching ta khong thé
¢6 mot tri phan doan lanh manh va chung ta chi c6 that bai.

Nhitng ngudi mac bénh dai duong, 1a can bénh lam cho ho mét tri nhé. Ngay ca d6i
v6i nhitng bénh than kinh suy nhuoc, ké ngu si, dai dot, néu ho theo phuong phap nay tri
nhé ciling c¢6 thé duoc khoi phuc tro lai.

Nguoi o strc khoé tét 1a ngudi bao gio ciing ti noi hen gip trude 5-7 phit.

2. Sic mit vui twoi (20 diém). Cac ban nén cai bo tinh gian dir di! Nguoi co day du
suc khoé¢, nghia 1a khong c6 s¢ hai, khong tat bénh, bao gio cling c6 vé hon hd va vui tuoi
trong bat ky trudng hop nao. Con ngudi nhu thé cang gip viéc khé nhoc bao nhiéu ho cang
sung sudng va hao hing by nhiéu. Tir thai do cho dén giong néi tiéng cuoi, tinh tinh va
nhing 15i phé phan cta cac ban déu phai toat ra 1ong biét on nhing ké séng quanh minh,
mdi 11 ndi cia cac ban phai biéu 16 ndi han hoan vi 10ng biét on nhu giong hét ciia con
chim. Tinh ta, mit troi, nGi non, séng ngdi va bién ca kia déu cung vui vui hoa véi véi
chung ta, thé ma chung ta khong sdng mot cudc doi vui sudng sao cho duge? Chung ta can
phai c6 niém vui giéng hét nhu mot dira bé vira linh thuong vay. Néu khong nhu thé tic
chung ta khong c6 strc khoé. Mot ké c6 stc khoé chang bao gid gidn dit.

Thir hoi cac ban c6 duge bao nhiéu tri ky? Néu hang tri ky c6 it, thé thi cac ban 1a
nguoi qua cuc doan hodc l1a nguoi vi pham luét budn té. Cac ban chua du niém vui tuoi

hén ho dé khién cho ké khac sung sudng.
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Céac ban c6 thé duogc vui suong mai, néu cac ban theo dung 161 khuyén caa ching toi.
Trude hét cac ban phai khoi phuc stic khoé ctia cac ban cho dugc it nhét 60 diém.

4. Phan doan va thwe hanh nhanh chéng (30 diém). Mot nguoi c6 sire khoé phai ¢o
ning luc suy nghi, phdn dodn va hanh doéng doan chinh mot cach man tiép va my diéu.

Su lanh le 13 biéu hién cua ty do. Mudn thuc hién diéu kién nay khong thé khong tuan
theo phwong phap Trudng sinh 1a mot phuong phap tiéu biéu cho tinh hoa cta sy minh triét
da cé tir trén 5000 nam va lai gian don va dung di. Cac ban hay tré nén 1a ké sang tao ra doi
song, strc khoé va hanh phtc cta chinh minh.

5. Cong binh (55 diém). La sy thau triét trat ty Vi Tru.

Su tap luyén duy nhat dé c6 duoc cac diém ké trén 13 phai

theo sat phép Truong Sinh.

LA BAN HANH PHUC
Hanh phuc 13 muc dich ctia mdi nguoi trong thé gidi nay. Nguoi cuc Pong da dinh
nghia hanh phiic bdi 5 tiéu chuan tir hang ngan nim vé trudc:
1- Niém vui 13 két qua cua sirc khoe.
2- Khong bi lo ling bai tién bac.
3- Co truc giac dé tranh tai nan va cac su kho khin c6 thé 1a nguyén nhan
4- Tuan theo sy van dong cua Trat ty Vi tru.
5- Hiéu biét mot cach sau sic mot sy that 1a mai mai cai cudi cung sé trd thanh cai dau tién.
Nhu vay, diéu nay phai bao gdm ca duong 16i thuc hanh gido Phap cua Ptc Phat -

ngudi dat hanh phiic cao thuong nhét trong qua dia cau.
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Hanh phuc 1a gi?

Hanh phuc 1a sy thyc hién cac uéc mo.

Phuong phap Tan Dudng Sinh - (Phuong phap OHSAWA) bién cai nguoi bénh thanh
mot ngudi can dam va gan da, thanh that va sung sudng, ngay trong lic su bién cai nay xay
ra thi céc tri¢u chung vé bénh tat cling bién di mat.

Su bién mét céc triéu ching 1a mot diéu tu nhién nhung d6 ciling chua phai la chita lanh
bénh. Tuy nhién diéu nay ciing khong quan trong may. T4t ca nhimg cach chita tri (trj liéu)
thé theo triéu ching bén ngoai déu 1a hoi hot, khong siu sic. Loai bo tit ca cai gi ban ua
thich lai 1a triét Iy gom trong phuong phap nay. Chinh d6 méi 1a khéi diém, 1a nén ting cin
ban ciia doi song méi ciia ban. Chita lanh bénh khong phai 1a van dé quan trong, van dé quan
trong 13 bién cai c4 tinh va con ngudi cua ban va quan niém cta ban vé thé gii. Quan niém
vé thé gidi bay gid s& thay d6i hoan toan. Ban s& thay ciing canh tugng ngay nay, nhung ban
s& dat duge dén mot niém vui 16n lao va doi séng s& tré nén tuoi dep... Hay suy ngam, tham
thién 1a khong nghi tudng sai 1éch, 1a phuwong phap vira nhai vira dém nhitng miéng nhai.
Tam hon cua ban s& duoc giai thoat khoéi moi them khat duc vong thé tuc.

Phuong phap Thuc Dudng OHSAWA chi nham thay doi thai do ciia ban, vi y khoa
phuong tay cho rang moi bénh do bén ngoai, con triét Iy Pong Phuong ctia chiing ta ndi moi
thit déu do ta ma c6. Phuong phap OHSAWA con cung cip cho ching ta mot la ban dé ta co
thé dinh hudng hanh phuc, va biét cach tw kham pha doi sdng qua cip kinh ky diéu Am va
Duong.

Triéu chimg c6 1a do tao bénh tir bén trong - tam gidi duy tdm tao! Vi thé néu thay d6i
duogc thai do dbi voi bénh tat thi bénh tat cia ban méi dugc chita lanh tan gde. C6 ba nguyén
nhan chinh ctia bénh ma nguoi phuong Pong da tong két: Bénh tong khau nhap, bach bénh

do khi va bénh do tanh sinh.
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Gian dir 1a gi?

Trong kinh Phat noi:

Bao nhiéu cong duc tot dep

Tich luy trong mot ngan kiép

Nhu bé thi, cing dudng chu Phat

Tt ca déu tiéu tan trong mot con gian di.

Nguoi ta bao rang néu ban khic phuc dugc con gian thi khong c6 ké thu nao nita dé
ban phai hang phuc,

Nhung néu ta khong biét ngudn gbc cua gian dir thi moi su ¢ ging déu vo ich. Chirc
nang, su cu tao cua gian dir hay cta su xét doan sai 1a gi? Chiing ta phai kham pha cho ra
ciu tao cua sy gian dit? V6i triét Iy 4m duong ban co thé budc vao bat cir linh vuc nao.

Vi du: Trong lac nhin vao mot bic anh: Ngudi khoc, nguoi cudi, nguoi ndi gian va cd
ngudi khong cam thay gi ca. Cling nhu thé v6i quing dudng tron truot, nguoi ngd, ngudi di
binh thuong, ngudi di nhanh, nguoi di cham, nguoi thich tha, nguoi kho chiu, nguoi
cudi...TAm anh, con dudng tron trugt khong thay d6i, nhung né lai tao ra nhimg tinh cam
khac nhau, d6i nghich nhau. Tai sao? Diéu nay duoc gidi thich bang giao cam than kinh hay
dbi giao cam thanh kinh, nhung cai gi diéu khién hai hé thong nay? Phai chiang d6 1a nhimng
tinh cam cta chung ta, nhung cam tinh lai vo hinh - cai v6 hinh thic day mot cai gi hiru
hinh, that 1a ky quic. Néu ta khong biét dén ngudn gdc ctia moi tit bénh va dau kho thi moi
su ¢b gang déu vo ich. Tét ca nhitng gi c6 bat dau déu c6 cham dut. Ching ta duoc ciu tao
bang nhirng don vi ngan ngui. Khéng c6 mot cai gi bén bi, khong cé céi gi giébng nhau
(nguyén ven) trén thé gidi nay ca. Tat ca déu & trong tu thé bién d6i. Moi cai déu phu du
nhung c6 mot cai 1au bén da sinh ra cai phu du 4y, ching ta phai c6 mot cai gi nong cot co
tinh chét bén bi, vinh ctru. HE chimg nao ta chua tim thiy nén tang cbt yéu 4y, thi ta chua

thé séng an toan duogc. Cai gi khong co bat dau thi khong co két thic, d6 1a cai
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gi? Chung ta da dén tir vo tan va chét di chung ta sé tan dan vao vo tan. Suy tu cho ra duoc
chd nay ching ta s& thdy chan trdi vo bién va 1ong biét on v6 han. Nguyén tic duy nhat 1a
phai roi bo tat ca dé cho moi ngudi sung sudng, nhung ta lai cr ngdi nguyén mot chd.
Dang 1y ching ta phai nhay nhot la hét & trén cac mai nha. Ké nao khong c6 ¥ thic vé su
ngac nhién, sy kinh hoang thi ciing nhu gd d4, nhu ngudi dé chét trong khi dang sng. Ban
khong cé y thuce vé su ngac nhién u? P 1a ban chét tuoi tin cua sy nhay cam nhu mot dura
con nit. Cam giac ctia ban da can cdi va chi phdi boi cam tinh.

Diéu kién thir 5 cua stc khoé: Khong bao gid ndi ndng bat ¢t ¢ trudng hop nao, ngay
ca trude su to cdo. Hay ludn binh tinh va luén ludén chap nhan moi sy véi mot nu cudi. Ai
la nguoi hay gian da?

Nhimg ngudi dau yéu.
Nhirng nguoi cé tang duong, tang am.

Su gian dit ciia ngudi co tang duong 13 mot su bung nd rat hing hd, nhitg ma sy gian
d ctia nguoi c6 tang am rat doc ac, né duoc che kin, do6 1a sy cam thu, sy bung nd thanh
that hon va t6i uva n6 hon. To6i uwa nhitng ké hung han, thd bao hon 1a nhiing ké doc ac ma tu
cho rﬁng khon ngoan. Gian dir giéu kin d6 1a sy phan tric, su noi doi, do 1a am.

Su gian dit duong:

Trung tim la duong vong ngoai 1a 4m ti 1& K/Na bang 5 1a quan binh, néu bang 4 hay
3 thi dwong qua 16n va ti 1¢ s& bi pha huy - D6 1a su gian dir néu xét vé 1y thuyét. Nhung
diéu nay xay ra nhu thé nao? Va bi quyét ciia diéu nay 1a sao? Nguyén nhan gidn dir - Do
sur thira thii chét protein. Bay gio toi méi hiéu vi sao ma trong cac truong thién nguoi ta
khong cho dn chiéu va Puc Phat ciing khong an chiu va cac dé tir “xin” cua Puc Phat
cling khong an chiéu... vi sao? Vi an thé du dinh dudng va khoé manh rdi... an nhiéu s&

khong nuéi dudng dugc cac dai thién tam nhu: tu bi hy va xa.
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Néu dem qua nhiéu duong vao thi ti 18 bi pha huy va gy ra sy mat thing bang. Gio ta
biét nguyén nhan cua su gian dit roi thi ta c6 thé thay doi: Thay ddi thirc dn - Nong gian 1a su
mat thing bang bén trong chir khong phai 16i ctia ngudi bude toi hay ngudi td céo, su nong
gidn 1a do thirc an. Néu an nhiéu thit, tring va udng ruou thi trude hét qui ban s& duong va
am s& no.

Moi ngudi déu c6 mot vong xodn: Tam diém cang ngdy cang manh 1én va cang ngdy
cang 16n va strc huéng tim cang 16n, ma tim diém lai bi han ché, khong chiu néi cho nén tat
ca vong xoan bi nghién nat; can can thing bang giita tAm diém va vong ngoai bi pha v tat ca
déu via vao voi mot toc do kinh khing, d6 1a su bung nd, d6 1a su gian dir, d6 1a sy cham dut.

Phuong phap ciia OHSAWA rét thuc té, c6 tinh cach phat trién va sang tao.

Su gian dir 1a mot tré ngai 16n cho hanh phuc, do6 1a sy can trd.

Triét 1y cua phuong phap OHSAWA?

D6 1 triét Iy caa hanh phuc vinh ciru, cta su ty do vo tan, cta cong 1y tuyét dbi, chinh
1a triét 1y cua sy bién doi.

Bién doi tir bénh tat thanh ra strc khoe

X4u xa thanh ra dep d&, budn thanh vui

Nho nhat thanh ra 16n lao...

Hanh phuc 1a séng ngay timg phut trong vinh ciru, va phai c¢6 tri phé phan tit ca; Chung
ta phai phé phéan sic bén, thim thuy nhung phai co tinh cach sang tao va san xuat. Néu khong
sang tao thi phai 1a ké ndi 1ao vi doi séng cur di 1én. Cay cbi chang néi gi, nhung ching luén
sang tao, dudng khi, diép luc td.

An mét minh dau tive, lam mét minh cwe than

Co triét 1y nay, chung ta s& khong bao gio duoc tir chdi, phan d6i, vi chung ta da co
phuong phap bién cai than ky - phép bién d6i.

Nha tho Tagore c6 cdu tho noi vé chuyén nay:

Cudc doi hon 1én hon t6i nhitng ndi dau thuong
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Va doi hoi t6i dép lai bang 10i ca tiéng hat.

Xem ta 12 16n qua thi hong. Con nguoi phai nho, rat nho dé hiéu dugc vo bién...

Do vay mudn c¢6 duoc con ngudi khon ngoan hién tir, ta chi c6 mot phuwong cach: D6 1a
sy thuc hanh phuong phap Tan dudng sinh, hé biét dugc phuwong phap nay thi tai ta s& tro
thanh diéc ddi véi nhitng 161 dém pha, nhitng sy ganh ghét, thé x4c sé& tir chdi su xa hoa, su
nhac nhdm, sy tham an, sy gian dir, sy keo kiét, su ki€u cang, mit ta s& théy vé dep cua moi
vat va s€ nhin moi vat vdi vé trong sang cua chung nhu 1a mdt dira tré. Tai chung ta s€ banh
ra dé ling nghe tiéng hat ctia su hién dtc va doi sé tuoi dep. Thuc hanh phwong phap Trudong
sinh nay cudc doi s& 14 tim tham bay nhu trong chuyén c6 tich.

Chuing ta thich thu vi néu ta khong thich tha thi d6 1a mot toi 18i 16n. Néu ban budn thi
d6 1a mot toi 16i.

Chiing ta c6 7 toi 16i chinh:

1. Néi 130 (n6i déi).

2. Kiéu cang.

3. Nhac nhém (nhdn nhéc, khdng yén)

4. Keokiét

5. Gian dir

6. Tham an

7. Xa hoa.

So khong dam biéu 10 tim trang ciing 13 kiéu cing.

Tat ca nhiing chirc vu ma thién nhién 16n lao da ban cho, chiing ta phai thuc hi¢n, néu ta
lam trai diéu nay tuc 1a ta co toi 16i. Su dét nat cua chung ta ciing 1a mot toi 16i. C6 mot thai
do tiéu cyc thu dong, cling la pham tdi 16i. Hanh dong béng cach bit chude nhitng nguoi khéc
cling 1a mdt toi 16i. Khoéng c6 mot sy nhan xét va khong c6 mot sy chi trich thi nguoi ta
khong thé séng, truc gidc rat can thiét cho doi séng lanh manh, d6 la mét dac tinh cua con

nguoi, khong c6 nd thi khong cé hanh phic, ta
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s& roi vao toi 161 néu ta khong dung n6. Ta c6 thé noi hanh phiic 13 twong phan véi toi 13i.
Nhung ma trén thé gidi hitu han nay tot xiu déu 1a twong ddi ca.

Phéi trau ddi sy nhan xét cua ban hang ngdy. Hay t6 ra 1a minh doc l1ap. Pung bi 18
thudc vao mot uy quyén nao. Tt ca moi uy quyén déu la sy két tinh cua toi 16i.

Diéu kién dé thiét 1ap hoa binh thé gi6i:

Hiéu biét.
Phuong phép tan dudng sinh va triét 1y.

Ting ngdy timg budc, trong doi séng thuong nhat, ta déu nén suy nghi xem thtr dd nhan
x¢ét dugc dung hay chua, va sy nhan xét cua ta thudc vao giai doan nao. Ta phai luén nhan xét
theo 4m duong, va sau d6 1am cho hoan hao thém nhan xét am dwong nay. Néu nhu nhan xét
ctia qui ban 1a 4m hay dwong thi nhan xét ctia qui ban van méi chwa hoan hao. Mudn bé tdc
cho nhén xét ciia qui ban, qui ban phai lam cho thing bang. Ban phai dung trat ty cta vil try
va vong xo0dn 6c ddi sb dé xem xét lai nhan xét cua qui ban, at qui ban co6 thé biét dugc nhan
xét ctia qui ban 1én hay xudng.

Chung ta phai dua ra nhitng nhan xét do chinh minh va dé cho riéng minh. Ta khong thé
dé nguoi khac dua ra nhan xét gium cho minh hay an giim cho ké khéac duoc.

Mudn thuc hanh diéu gi ta phai nghi dén co ciu chirc vu cia cai do.

Theo Am Duong: ciu nguyén 1a nghi t6i chinh minh 1a nghi dén trat ty cia Vil try vo
bién 14 su tham thién véi hai tay chép lai, 1 chan khong.

Véi nguyén tic duy nhat chung ta c6 thé tong hop hai luc 4m duong va c6 mot cai nhin
vi dai vé su don chét, tic 13 su bd tic ciia 4m va duong.

Khong bao gio trach clr ai ma chi gang sttc d€ mdé mang su hi€u biét cua qui vi.
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Mubn cho nguoi vo hay ngudi chong ¢ véi nhau hoa thuan mai mai, thi ngudi vo phai
cang ngay cang 4m va ngudi dan 6ng cang ngay cang duong lac tré vé gia. Phai co su phdi
hop rat dong Ay ciia 4m va dwong, néu khong thi bat cr mot s phdi hop nao ciing s& bi pha
V& khong som thi mudn.

Tai sao ngdy nao ciing nhu ngdy niy qui ban ching c6 chit gi ngac nhién ca a? Sy cung
khd, ndi vui ming déu 1a hién twong nhu nhau vi chung ciing nhu 4m va duong, ta khong thé
tach roi chiing ra duoc, vi chung ngay & trong chiing ta. Chung ta déu & trong vo tan.Triét 1y
Pong Phuong 14 ciy dila thin nhd d6 ké dot nat nhéat va bat lyc nhét ciing tro thanh dugc ké
manh nhét, théng thai nhat. P6 1a mot phu ché nhu cau: “Vimg oi, md cia ra!l” lam ngudi
yéu nhat, nho nhat, dot nhat trd thanh 16n nhat, nghia 13 tré thanh vo tan.

Khoa hoc 12 gi? La mon hoc di quén mét vo tan dé chi chua trong dén vat chit ma thoi.

Loai bo moi ham muén, ching ta hiy tién dén v6 tan va nhan biét rang ching ta l1a
thuong dé nguy trang. Ta co sinh lyc d6 14 mot bang ching khong mot vi gido su nao giai
thich dugc doi song 1a gi ca. Ta c6 sy thém khat tuyét diéu dé vuot qua bat ctr kho khan nao.
That 13 ca mot sy phong pht, thé giéi vat chét chi 1a mot diém rat nho, khong c6 khéi luong
va trong lugng trong vo bién.

Tat ca cai gi can thiét cho doi séng ctia chung ta déu ton tai rat nhiéu trén thé gidi nay.

Qui ban hiy nhin xem tit ca nhimg cdy cbi...coO mdét hdm mot hat nho roi xudng, nd
nhan thém duoc nude, dugce dit, dugc bio tap, bui... va nd da tu chon vui rat sdu. Lic bay gid
khi mat cua dat, nhiing sy tdi tam va sy kho khan han han thinh thoang d& duong hoa né. Néu
khong c6 ap luc, khi lanh va nhitng su t6i tim noi trén, thi nd khong nay mam. Mot khi no da
moc 1én rdi, thi n6 16n 1én va chiu dung tat ca moi kho khan. Hang ngay ndé bi ray x€o, n6 bi

anh huong cua su han han, n6 bi sau bg, chim
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TAt ca cai gi can thiét cho doi sdng cuia chiing ta déu ton tai rat nhiéu trén thé gidi nay.

Qui ban hay nhin xem tat ca nhiing cay ¢bi...C6 mot hom mot hat nhé roi xuéng, no
nhén thém duoc nude, duoc dit, duge bio tap, bui... va né da ty choén vui rat sau. Lic béy gio
khi mat cua dat, nhitng sy t6i tim va sy kho khan han han thi thoang d3 dwong hoa no. Néu
khong c6 ap luc, khi lanh va nhiing su tbi tdm noi trén, thi nd khong nay mam. Mot khi n6 da
moc 1én rdi, thi n6 16n 1én va chiu dung tAt ca moi kho khan. Hang ngay nd bi ray x€o, n6 bi
anh huong cua su han han, né bi sdu bo, chim chdc, sitc nong, khi lanh tin cong, nhung ciing
chang can gi ca, chung thau nhén tat ca... & dudi bién, cac loai vat cling chdp nhan tit ca moi
su nho nhép, mudi va ching 16n 1én mot cach rat sung sudng, ching da khong bao gio tim
thiy kim cuwong, nhitng khau sung lyc hay nhiing vién aspirin ching bang long véi cai gi ma
thién nhién cho chung. Vay thi, chiing ta ciing hiy 1am nhu chiing, néu nhu ching ta cr bang
1ong khong tim kiém gi c4, thi ching ta s& cang ngay cang sung suéng hon. Thay vi di trén co
ma ching ta khong biét gi hét, ta nén nhin vao chiing, quan sat chung, ching cho ta mot bai
hoc, 1am thé nao dé sdng sung suéng. Chung khong bao gio phan ddi, trong lac ma qui ban
thi lai phan dbi, kéu rén ngay tir tang sang...That 1a mot su sai biét! Va ching ta lai séng nho
nhiing cdy cbi xanh um 4y, chinh nhiing ciy c6i trén mit dat va dudi bién da dem cho ta
dudng khi.

Nhin vao trat tu 4y, thi phu nir tiéu biéu cho cai gi di xudng, cai gi an ndp va nudi
dudng tat ca.

Trai dét tra lai mudi ngan hat thoc cho mdi hat gieo trong. “Mot hat doi 14y mudi ngan
hat” @6 chinh 13 qui luat sinh hoc. Nhirmg ai vi pham qui luat nay déu khong thé séng trong
hanh phuc.

Trong khi a4p dung nhiing qui lut ctia hanh phiic, ching ta ¢ thé chua thanh cong nhur
¥, nhung khong nan 1ong vi nhitng gi chua lam dugc, nhing gi con thiéu sé6t. OHSAWA

nodi: “Mac
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khuyét diém 13 ngudi thay 16n nhat”, khi 1am mot viéc theo mot cach cuc nao dé chua thanh
cong thi ta c6 ngan 1é mot cach khac dé thanh cong.

Dé thAm dinh su ky diéu cua thyuc phém ban nén co6 tap giéy qui, trude khi nhai mét
miéng gao it rang ban can kiém tra nude bot bang gidy qui va sau khi nhai k§ chi mot miéng
gao 14t rang ban lai thtr nude bot 14n nira.... va hay thir nudc bot ciia ngudi Thyc dudng,
ngudi khoé manh va ngudi bénh? thdy mau ciia nd khéc han... tir d6 ban biét rang dé co thir
nudc bot gidu kiém d6 ban can phai thay doi thirc an nhu thé nao...

Thitc éin tot nhat danh cho con ngudi |14 gi?

La hat gao lit. Vi sao? Vi ti 1& quan binh 4m duong cta nd 14 1y tudng nhat. Céc thirc an
khac thuong hoi 4m hay qua 4m, hoi duong hay qua duong... vi 18 d6 can t&i sy am hiéu vé
am thyc ctia nhitng ngudi ndi tro... va nha bép 1a nha bao ché thudc 1 & chd nay: 1am sao
tao ra sy quan binh va hai hoa ngay trong mdt bira an?

Ngoai ra chung ta phai hoc hiéu that k§ vé thirc dn nao tao kiém, thirc dn nao tao axit,
thirc an nao duong, thirc an nao am.

Mon ndo tao kiém duong va kiém 4m, mon nao tao axit dwong va axit &m? can c6 mot
su phdi tron tao su can bang giita axit va kiém ciing nhu gitra 4m va duong ngay trong mot
bita an. Hay tim doc k§ quyén “Axit va Kiém, cdm nang Thuc dudng” nxb VHDT.

C6 mot bénh nhén bi ung thu, ap dung su huéng dan vé Thuc dudng ciia mot bac thay
ndi tiéng, 3 thang dau thay strc khoé tién trién tét, 3 thang sau khong dugc nhu vay, goi dién
hoi toi; toi hoi thirc dn hang ngay: chi 4y dn y nhu ngdy méi nhap mon tic 13 thirc dn qua
duong: gao It s6 7, banh trang nudng....va sau d6 chi khong 1am chu dugc véi hoa qua...va
strc khoé hoi suy sup, toi giri cho chi tip gidy qui dé thir nude tiéu hang ngay dé diéu chinh

an uong, vai thang sau chi ké: strc khoé ctia em vo6 dich roi chi oi.
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PHAN I

THIEN AN

NHUNG BiI AN CUA NGHE THUAT NAU AN PHUONG PONG PE PHAT

TRIEN TAM TRI

Nhitng cau chuyén tir hdi Dirc Phat con tai thé di chi rd ra nhitng diéu ndy, qua 3 cau
chuyén bit ngudn tir Phat gido nguyén thuy (Theravada) va Phat gido phat trién (Mahajana)
dé chling ta ty suy ngim ra tim quan trong ca viiéc bép ntic dén thé nao...

Cau chuyén tht nhat:

Cau chuyén Matikamata

Mot 14n no ¢6 sdu muoi vi su hanh thién trong rirng. Ba thién tin ho do cho cac thﬁy la
ba Matikamata, mot thién tin nhiét thanh. Ba ¢d gang tim hiéu cac vi su thich in gi va hang
ngay ndu day du thirc dn cho cac thiy. Mot hom, Matikamata hoi cac nha su 1a liéu cac cu si
6 thé hanh thién nhu cac thiy dugc khong. Cac nha su tra 101 “duoc”, va day cho ba cach
hanh thién. Ba mimng r& va vé nha bat dau hanh thién. Ba duy tri viéc hanh thién ngay ca lac
ba ndu an va lam cong viéc nha. Cudi cliing, ba dac qua A-Na-Ham. Nho phude bau tich ty tir
kiép trude, ba c6 thién nhan thong, thién nhi théng va tha tim thong. Nghia 1a ba c6 thé nghe,
thdy xa ngan dam va c6 thé hiéu duoc tim ngudi khac.

Rét thoa thich vé két qua minh da dat dwoc va liy lam biét on cac vi su da chi dan cho
minh, ba Matikamata tw nhu: "Phap bao ta chimg ngd that 1a ky diéu. Mic dau ta 13 mot
nguoi ban ron, phai lam cac cong viée trong nha va nau thirc an cho cac nha su hang ngay,
ching ta vin c6 thé thiy phap bao thi cac nha su chic chin tién bd hon ta nhiéu”. Vi than

thong ba xem xét su tién trién ve thién cua sau muoi vi su. Ba ngac nhién thay
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rang chiang co thay nao dat dwoc mot chut tién bo trong Thién Minh Sat.

Ba Matikamata dung than thong dé tim hiéu 1y do va thiy riang khdng phai do chd & hay
vi cac thay khong thé sdng chung v6i nhau, ma vi khong c¢6 d6 an thich hop nén cac thay
khong tién bo. Vai thay thich chua; cac thay khac thich min; mot sb thich 6t; mot sb thich
banh va mot vai vi lai thich rau trai. Nh& on céc nha su dd chi dAn cho minh cach hanh thién
dat duoc két qud, ba Matikamata bat dau niu thire an thich hop véi khau vi cua tung thﬁy.
Két qua 1a tit ca sdu muoi vi déu dic qua A-la-han trong mot thoi gian ngan sau do.

Viéc ddc dao nhanh chong va sau xa ciling nhu su biét on ciia ba Matikamata d3 mang
lai cho ta mot guong tot dep cho cha me ciing nhu nhitng ngudi di bo cong ra gitp d& cho
ngudi hanh thién. Mic dau phai bo cong ra gitip d& ngudi khac, nhung ciing khong can phai
b6 viéc hanh thién ctia minh. Trong khi giup d& ngudi khac, ta vin c¢6 thé hanh thién dé dat
duoc nhitng két qua cao sau hon.

(Trich trong Ngay trong kiép song nay - Thién su U Pandita)

Cau chuyén thu 2:

Khong goi la tinh binh, cac ngwoi goi la gi?

- C6 vi thién khach tén Tu Ma Pau Pa dén chd cta hoa thuong Bach Trugng va noi
rang;

- C6 ngon nui ndi tiéng tén 1a Qui Son. Néu khai md dao trang noi d6 thi tro thanh dai
tong 1am c6 khoang 1500 nguoi.

- Néu vay thi 130 nap ta ciing dén d6. Bach trugng bao.

- Hoa thuong thi khong dugc. Chi c6 tap trung cao 1dm ngan ngudi ma thoi.

Ngay khi 4y, moi ngudi tuyén chon ra tir trong s6 mon ha ctua Bach Truong 1am ngudi

chu cho dao trang méi & Qui Son. Nhin qua hai vi chi toa va dién toa, Tu Ma chon vi dién

toa. Vi
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chu toa khong chiu phuc. Khi éy phai thuc hi¢én mot cudc thi lan tht 2 trude mat dai chung.

Bach Truong dem binh dung nuéc bé trén mat dat bang va noi rang:

- Khong duoc goi céi nay 1a tinh binh, cac nguoi goi l1a céi gi day?

- B0 goi do 1a cay gay sao? Vi chu toa dap.

Bach Trugng xoay qua hoi vi dién toa cdu trén. Vi nay da ving binh dung nude roi bd
ra di. Thiy vay Bach Truong cudi ha ha noi:

- Hoa Thuong chil toa d thua ong dién toa lam chu nui kia rdi!

- Nhan d6, Bach Truong ha 1énh cho vi dién toa dén lam t6 khai son ra Qui Son.

Trich trong: “Mai ngay mét cau chuyén thién” NXB Thuan Hoa.

Cau chuyén thr 3:

Khai ngd dé di... nau in!

Nhiéu ngudi thuodng tuong khai ngd dé duge nhan tan, dé di thuyét phap hay giang day
vé yéu nghia cua Thién. Nhung khong, sau cdu chuyén Thién nay, chung ta s& duoc 1am quen
v6i mot dang khai ngd dé di ndu dn va nho ndu an dé giup nguoi khac khai ngd sau xa:

Tuy duge sinh trong mot gia dinh quy toc nhung ¢ 1& vi sém md ¢oi nén Pao Nguyén
(Dogen) di nhanh chong budc vao cudc song ting 1t ¢ tudi thiéu nién.

M4y nam dau Ngai hoc gido 1y Thién Thai. Pén nim 15 tudi, ngai nghi vén tai sao ai
cling ¢6 ban tinh Bo P& ma chu Phat phai phat tAm va tu tri méi giac ngd. Mdi nghi khong
duoc giai toa, Ngai roi nai Ty Dué (Hieiji) dén ddu mon véi thién su Vinh Tay (Eisai: 1141 -
1215), ngudi da du nhap phai thién Lam Té Trung Hoa vao Nhat tir ndm 1191 va dang tao 1ap

cac thién
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vién tai Kyoto va Kamakura. Vinh Ty dap rang: “Phat ching hé dong niém, chi c6 hang mé
md méi khoi tim”. Pao Nguyén c6 phan tim dic nén & lai tu tdp v6i Vinh Tay, va sau d6 khi
Vinh Tay tich, Ngai tiép tuc tu v&i dé tir ndi phép 1a thién su Minh Toan (Myozen). Tam nim
sau Ngai duoc Minh Toan an ching, nhung long khao khat ngudng giai thoat van manh liét
khién ngai sang Trung Hoa vao nim 1224. Ngai di tham véan khip noi cudi cung dén nui
Thién Pong ciu dao v6i Thién su Nhu Tinh, td tong Tao Dong doi thir 15 (1138-163), duoc
truyén thira nhu sau: Pong Son Luong Gidi - Tao Son Bon Tich -... Lvong Son Duyén Quéan
- Thai Duong Canh Huyén - Pau Tar Nghia Thanh - Phu Dung Pao Giai - Tir Thuan Pon Ha
- Chan Yét Thanh Liéu - Hoang Tri Chanh Giéc - Thién Pong Nhu Tinh.

Mot hom trong thoi toa thién, c6 mot thién sinh ngdi ké bén Pao Nguyén ngu guc, Nhu
Tinh giam thién bat gip bén la 1on: “Toa thién 13 budng bo than tdm, sao nguoi lai nga!”.
Xong Nhu Tinh danh manh thién bang vao ngudi khién anh ta phai tudt xuéng bd doan. Nghe
thé Pao Nguyén hoat nhién tinh ngd va dugc thay an chung. Sau d6 Pao Nguyén tiép tuc
hanh thién hai ndm r6i roi Trung Quéc trd vé Nhat Ban ndm 1228, khai sang tong Tao Pong
tai chiia Vinh Binh (Eiheiji) nay thugdc tinh Fukui. Pao Nguyén di ké lai rang: “T6i hoc véi
Thién su Nhu Tinh va nhan ra rang mili doc may ngang. T6i ra di tay khong va tro vé tay
khong... Sang sang mit troi van moc phuong Pong va tdi t6i mat tring van lan huéng Tay”.

Buéc dau hanh trinh vao Trung Quéc, Pao Nguyén cap bén tai Thuong Hai trén mot
thuyén budn ndm. Téi ngti trén thuyén, sang Ngai dao khip bén cang xem xét sinh hoat. Lic
b?iy gio nén thuong mai gitra Hoa va Nhat rét thinh vuong. Nam nhap tir Nhat dugc tiéu thu
rat manh mot phan do cac thién vién. Va tai ddy Pao Nguyén da gip mot nha su dén mua
nam. Su von 1a dién toa (tri khé) ctia mét thién vién. Pao Nguyén nai ni su xin dugc hau

chuyén. Ngai hoi su:
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- Thiy mua ndm vé& lam gi?

- Nau an ngay mai cho ting chung.

- Khi nao Thay phai trg vé?

- Sau com trua, vi dudng con xa, hon 30 dam.

- O! Xa qua! Thay nén nghi lai dém nay, xin thay ngi trong phong va giang phép cho
con.

- Khéng thé dugc. Chiéu nay ta phai kho ndm dé sang mai chu Ting dung bira.

- Céc thay tré khac s& 1am viéc ctuia Thay. Pau c¢6 gi quan trong lim néu thay vang mat!

- Chu hoc ting tré! Chu khong hiéu néi. Trach nhiém dién toa duogc truyén thira tir xua
dén nay chang khac gi truyén phap. Viéc nau in ¢ tam quan trong va gia tri sdu xa, mot
nhiém vu di ¢ tir thoi chu Phat theo dong chu t6 ké thira nay truyén dén ta. Bon phan nay
khong thé giao cho nguoi khac ciing khong doi chac véi ai dugc. Trach nhiém ta rat ning né,
ta khong thé ngu lai day dém nay.

- Thay di gia, dung mao trang nghiém, d6i mat chiéu ngoi tri tué, sao lai di nau bép?
Con nghi thay chi c6 viéc hoc kinh va toa thién! Nhung sao thay phai lin 10i xa x6i thé nay
chi d¢ mua nam?

- Hoc tang tré oi! Chu khong nam duoc diéu nghia ciia ngdn ct, yéu chi cta van tw. Chu
con cach dao rat xa. Chiéu rdi, ta phai vé chua.

Pao Nguyén chin dong khon ta vé 10 18 cua vi su gia. Ngai da ké lai rang: “T6i bang
hoang, choang vang kha 1au va cam thay ho then”.

Thién su bao tiép:

- Cau hoi cua chu ty nay gio chi 1a 161 18 sudng, 13 tir ngit. Néu chu mudn c6 duge hoat
ngtt, chll phai thau hiéu y nghia va gia tri cia mot “dao nhan”.

Tuy thién su tra 1oi don gian, Pao Nguyén khong hoi ngay, nhung ngai van cam nghiém

chan 1y trong d6, vi thé Ngai khong
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mudn tir gid thién su. Hom sau Pao Nguyén quyét dinh 1én ndi tim thay, diu 6c quay cudng
vé viée chép tac trong chua, giita lao dong tri 6¢ voi lao dong chan tay. Nhitng gi ngai chap
chit biy lau nay cho 13 dung phut chdc déo 16n tit ca. Lam viéc dbi véi ngudi tu thién 1y
dang chi c6 hanh 18, tung kinh, toa thién; nhung mét thién su gia lai cAt cong lan 101 xa x0i1
chi @& mua ndm vé nau an thi qua that vuot mirc hiéu biét ciia Pao Nguyén.
Pao Nguyén dén chua Keitokuji vao gita thang 7, ngai du tuan nhiép tim mua ha.
Cudi tuan nhiép tam, vi su gia vé qué. Luc tir gid, Pao Nguyén xin tham van su 1an cubi:
Ngon ngt 1a gi?
MBot, hai, ba, bon, nam.
Hoc dao 1a gi?
bao ¢ khép moi noi.
Gian di biét bao! Va Pao Nguyén bung ngd. Sau ndy vé Nhat, Pao Nguyén da viét:
“T6i hiéu that sy va tan cung TU 1a gi, tat ca nhd 10i khai thi cta vi thién su gia. Trudc day
t6i ctr twdng ngdn ngit van ty va kinh dién ¢ ngoai tam. Téi lai nghi: Toa thién va hoc kinh 1a
hai viéc khac nhau. TU va lam nhitng viéc thuong ngay khong dinh dang gi voi nhau. To1 da
cho rang, chi co toa thién va c¢b ging gin giir tac phong oai nghi cia mot nha tu méi 1a tu.
Nhung vi sur gia dd vén cho toi thay nhimng viéc d6 chua han 13 phan su ctia chinh minh. Néu
nhan ra thi moi viéc déu quy vé dao, giita Iy va su, gitta toa thién va tri tué thi khong phan
hai...”
Trong sb tac phim ctia Pao Nguyén c6 bo Chanh Phap Nhin Tang (Shobogenzo) 1a
yéu quyét ctia tong Tao Pong Nhat Ban, va 10i day thiét tha nhat cua Ngai la:
Hoc thién 1a tim gdp minh
Tim gap minh la quén minh
Quén minh la ngo Phat tanh,

la héi bon tam
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Duc Phat ¢ cach thie rat hay dé phat trién tam linh cho cac dé tir: di bat (truyén théng
di khat thuc), nhu vay rén dugc dac khiém nhan, ai cho gi an néy ... diéu ma ngay nay it
ngudi 1am duoc. Va néu ta hoc duge cai hanh nay thi ta c6 nhiéu co hoi tién hod tinh than
nhiéu lim. R4t tiéc ngdy nay cac truyén thong tt dep d6 cho nhitng ngudi chan tu di qua di
...vi thé phuong phap Thyc dudng tro thanh cai phao ciru nguy trong thoi hién tai cho nhiing
ngudi thire tim. N6 chinh 13 ciu ndi cia cac nén vin minh phuong Péng va phuong Tay.
Chung t6i vo cing biét on nhiing bac tién bdi Thuc dudng da day cong duc hun duc 1én
nhing tap sach chi dan thiét thuc nhit cho nhitng ngudi con loay hoay trén con dudng thién
ly.

Cau chuyén thr 4:

Céc nha khoa hoc da lam thi nghi€ém véi hai con ctru, cho cung an thirc an nhu nhau,
nhung mot con budc canh con cho so6i va mot con thi dé tha ty do. Con clru budc canh ché soi
b6 an roi chét.

Cach niu in cia phu nhan Lima Ohsawa:

T6i xin néi rang: & ddy va bay gio theo t6i, phu nhan Lima dich thi 1a mét vi thdy hoan
hao trong cach day ndu an giit gin strc khoé. Mén dn va cach ché bién cua ba rat nghé thut,
tinh té, dep mét, ngon, hai hoa mui vi va c6 sinh khi ma t61 khong gap ¢ cac noi khac. Ba da
lam cho Thuc dudng va ndu an di vao ting gian bép trén thé gidi. Cach nu an cua ba goi
cam hung cho t6i sudt cude doi.

OSHO néi gi vé an ubng?

Viéc dn nén mang tinh thién dinh, ciu nguyén. Ban nén ton trong thtrc dn hon bdi né 1a
su sdng, no 1a chat dinh dudng. Va ri ca nghin 1é mot van dé nay sinh tir nd. Béi ban dang

-

an
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ma lai doc bdo hay cai cg, hay nghe dai, xem ti vi, n6i chuyén véi ban be hoac goi dién thoai,
thi ban s& 16 mét niém vui cta viéc dn. Ban s& an nhiéu thém boi nhiing mam vi giac cua ban
s& khong cam thy thoa mén va hai 1ong. Thé rdi ban s& tich m& mot cach khong can thiét
trong nguoi. Roi nguoi ta lai phai bat ddu an kiéng, nhin an, li¢u phép ty nhién va moi kiéu
v6 nghia theo sau. Nhung diéu don gian nén dugc 1am ngay tir dau 1a: hdy chi 4n va khong
lam bét ky gi khac.

Khi chiing ta an, ching ta phai biét ring ching ta séng 13 nhd thuc pham, thyc pham
c6 dugce tir tao hoa do su sip dat ctia Vi tru vo tan va ching ta phai biét on vé tat ca nhing
cai ma chung ta cé dugc.

Khi ching ta gip moi ngudi, hdy xem ho nhu 12 anh chi em cta chung ta va nhé rang
tat ca ching ta déu sinh ra tir cai vil tru vo tin nay thong qua cha me, t tién cia chung ta va
chung ta hily cing ciu nguyén nhu 1a mot nhat théng bang tat ca long nhan ai cho sy thuong
yéu vii try va hoa binh trén trai dat.

Khi ching ta nhin thidy mit troi, mat tring, bau trdi, nhitng ngdi sao, séng ngdi va ni
non, bién ca va rimg ram, déng co va thung liing, chim muéng va tha vat va tit ca nhitng diéu
ky diéu cua tao hoa. Chung ta hdy nhd rang, chiing ta va chung cung sinh ra tir vii tru v6 tdn
ndy. Hiy biét on cho méi truong séng ctia ching ta, va hiy sdng trong hoa binh véi moi thir
xung quanh chung ta.

Thirc n tao ra ning lugng, nhung ngudn ning lwong nday hoan toan mu quang néu nd
khong dugc st dung vao mot muc dich cao thugng cu thé nao thi no s& di theo ban nang va
nghiép lyc ctia né, nd ciing chi nhu ning lugng ciia cé cdy, séng ndi, dat da, cac con vat, cac
d6 si, luc si, van dong vién, cta bac nong dan, ctia nha tho, nghé si, cac nha khoa hoc, cac
béc si tAy y va cac bac si dong y, cac thay lang cham ciru bam huyét, cdc nha yoga, cic nha

tam linh ngoai dao, cac nha chinh tri va cac
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bac chan tu cia Puc Phat... ta nén c¢6 dinh hudng niang lugng cua thirc an ngay tir trude khi
an, y nhu ta sip stra cudi 1én mot con ngwa va ta tac ¥ chuin bi cho con ngua di theo chiéu
hudng nao... néu khong ngua s& “di theo duong cii” diéu d6 giai thich duoc vi sao ciing an
thirc n y nhu nhau, ma ngudi ta lai tién toi nhimg cai dich khac nhau trong doi séng. Cho
nén thire dn phai nén dugc dinh huéng, thirc dn can phai nén dugce dinh hudng dé cho chiée
xe (than x4c) chuyén ché minh t&i dau, diéu nay can phai dugc xem xét lai ludn ludn vi thoi
quen cta nghiép xdu thudng dua chung ta toi nhitng mirc séng thap kém, cai ma ta khong
mudn séng nhu vay...

Quyén sach nay xoay quanh van dé an uéng dé ngd hau cung cap thong tin ding dan
gitip ban giai thoat ngay tir tng miéng nhai, va con hon thé nira... vi thé khi an chung ta nén
c6 101 cau nguyén. Vi du ta c6 thé chon nhitng ciu, nhimg 101 cau nguyén ta thich va thiy phu
hop véi 1y tudng va nguyén vong... trong nhitng suu tim & cudi sach dé cau nguyén hang
ngay trudce khi an.

Pay chinh 1a mot trong nhiing chia khoa bi mat dé c6 mot strc khoé lanh manh. Cac ton
gido déu c6 truyén thong tran trong bita n va thudng doc kinh trudce va sau luc an. Theo gido
su OHSAWA, nha dudng sinh ndi tiéng thé gidi, thi thirc an hang ngay theo nghia rong 1a tat
ca nhitng gi dugc con ngudi hip thu nhu tia Vil try, ning lugng mat troi, dién tir trai dat, am
thanh, hinh anh, khong khi, nudc, chat khoang, ngii cdc, rau cu, thit ¢4 v.v... Nhitng thic in
nay tir moi trudng bén ngoai di vao co thé bang nhiéu cach: Qua da, qua hé than kinh, qua tai,
mét, mii, miéng v.v... va cing tac dong dén strc khoé va sy sdng con ngudi. Trong sb do thirc
an dic va 1ong duogc ta hip thu qua miéng 1a quan trong hon ca, vi chung khong nhiing truc
tiép cung cip nang luong va vat chit dé tao nén co thé, nudi dudng va d6i méi thuong xuyén
cac té bao (ké ca té bao ndo va hé than kinh), ma con 14 loai thirc dn d& kiém soat, dé sir dung

trong viéc xay dung (hodc pha hoai) strc khoé theo y muén cua ta. Do d6
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trong bat cir phuong phap y hoc dudng sinh nao, néu khong luu tdm dén van dé an udng ding
dan - theo gido su Ohsawa 1a an udng dung trat ty cia vii try tirc thién nhién - thi ching c6
hiéu qua rdt rao, doi khi con c6 hai nira 1 khac. Gido su Ohsawa dd dwa ra mot phuong phap
y hoc dudng sinh goi 14 Thuc dudng MACROBIOTICS. Theo 6ng, diéu quan trong nhat
trong dudng sinh la c6 mot quan ni¢m séng ding dén dua trén su hiéu biét (hodc truc giac) vé
trat tu cia vii try cung mbi lién hé mat thiét gitta thién nhién véi sy séng va strc khoe cua con
ngudi. Quan niém sdng nay sé& sinh ra cach an ¢ ding dan gilp chang ta co6 dugc mot stic
khoé tot lanh vé thé chat 14n tinh than, cong v6i qua trinh diéu dudng tinh than bang thién
dinh va cac phuong phép khac.

Mot co thé trang kién 1a cai may thu thanh tot lanh dé bat 14y tiéng goi thiéng liéng cta
nhing 10i 1& phan doan tdi thuong tir cao xa kia phat ra. Nhung cai may ay phai thé nao? Vat
liéu phai toan hao va vi k¥ su phai toan tai.

Viéc an udng dudng sinh cang lau cang tot 1a mot bién phap hiru hiéu dé gitp co thé
dugc “Trang kién" va d6 13 nhan t6 thiét yéu dé vén cai 6c phan doan mé md cua chung ta,
lam cho ching ta tré thanh nhiing triét nhan. Khi chung ta mudn hiéu va mubn thira huong
mot tai san tinh than 16n lao gdm cac 101 giang day nay dé ap dung trong doi sdng hang ngay,
chung ta phai tuan theo nhitng nguyén 1y Thyc dudng ma t6 tién ching ta ngay xua di ap
dung. Trir phi chung ta c6 cung tinh chat véi mau huyét cua to tién, con khdng ching ta
khong thé nao hiéu ndi cac 10i giang day cta ho c6 ¥ nghia nhu thé nao.

Theo nhing truyén thong huyén mon cua phuong Pong, tat ca nhitng diéu ban nghi ban
dang la céi gi do, thi chéng la gi ngoai thic an. Than thé ban 1a thirc an, tdm tri ban 1a thic
an, linh hon ban 1a thire an. Bén ngoai linh hon chéc chan c6 cai gi d6 khong phai 1a thire an.
Cai gi d6 Ay dugc biét 13 anatta, vo ngd. Do 1a su tréng rdng hoan toan. Phat goi né 1a shunya,

cai
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hu khong. N6 14 khong gian thuan khiét. N6 khong chtra gi ngoai ban than né; no 14 tim thirc
v6 ndi dung, né 1a tinh giac thuong hang.

Khi noi dung van con thi thirc n ciing van con. Thirc an duoc ngu v 1a cai duoc tiéu
hod tir bén ngoai. Than thé can thic dn vat 1y; khong co no, than thé s& bat dau teo di. Pay la
cach no ton tai; n6 khong chira gi ngoai thirc an vat Iy. Con cac thé ning lugng khac cua ta
ciing can thirc an ding din cho nd, tuy nhién day lai 1a vin dé rét it nguoi quan tam.

Tam tri ban chira ky trc, y nghi, ham mudn, ghen ti, hanh trinh quyén luc va ca ngan 1¢
mot th. Tat ca nhiing cai d6 ciing 1a thirc an; no 1a thirc n trén binh dién tinh té hon chit it.
¥ nghi 13 thirc dn. Do d6 khi ban c6 nhimng ¥ nghi nudi dudng thi 16ng nguc ban no ra, khi ban
c¢6 nhitng y nghi - cai dem lai cho ban ning luong, thi ban cam thay tot. Ai d6 néi diéu gi d6
t6t lanh vé ban, mot 10i khen ngoi, thi ban hiy nhin diéu xay ra cho ban: Ban duoc nudi
dudng. Con ai 6 noi diéu gi d6 sai vé ban, thi ban hdly quan sat: Ctr dudng nhu céi gi d6 tudt
ra khoi ban, ban yéu dudi hon ban trudc do.

Tam tri 1a thire an dudi dang tinh té. Tam tri khong 1a gi ngoai phia bén trong cua than
thé; do d6 cai ban an anh huong to1 tam tri ban. Néu ban an thirc an khong chay, ban s€ co
mot loai tAm tri ddc biét; néu ban dn thirc an chay thi ban chic chén s& c6 mét loai tam tri dic
biét khac.

Ban c6 thé tu minh quan sat diéu d6. Ban hdy an cai gi d6 va quan sat, 4n cai gi d6 khac
va quan sat. Ban hay ghi chép lai, va ban s€ tré nén nhan biét va ngac nhién ma théy re“mg mdi
th ban tiéu hoa khong chi 1 phan vat 1y, né c6 mot phan tam 1y ctia nd. N6 lam cho tam tri
ban tré thanh mong manh véi nhitng ¥ tuéng nao do, v6i nhitng ham mudn nao d6. Do d6
qua nhiéu thoi dai, d3 timg c6 viéc tim kiém loai thirc dn ma no s& khong 1am manh cho tim
tri, nhung s& gitip n6 cudi cung tan bién di; mot loai thuc an, thay vi lam manh cho tam tri, s€

lam manh cho
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thién vo tri. Khong thé néu ra duoc nhiing qui tic chic chin va ¢ dinh, bai vi moi ngudoi déu
khac nhau va timg ngudi déu phai quyét dinh cho ban than minh.

Ban hdy tranh nhitng tinh hudng trong d6 ban bi ning ganh khéng can thiét boi nhiing
thtr tap nham, ban ctr doc moi thir bAt ky cai gi, cit xem tivi, nghe dai, tdn ngéu, huyén thuyén
v&i moi nguoi, va ho da trat ra bao nhiéu diéu khong can thiét. Ban phai co khau hiéu: Trong
vong 100 nim nira diéu ndy c6 con quan trong nita khong? Néu ban mudn phat trién kha ning
tam linh ctia ban, thi ban hiy luén ty nhic nhd minh hang ngay khau hiéu nay mdi khi ban
gip diéu gi gay can.

Ban can dugc nhe ganh khoi nhiing thirc v6 bd di bi tam tri hap thu. Ban hiy néi it di,
chi nghe diéu ban chat, hay thdu cam trong noi va nghe. Néu ban néi it, néu ban nghe it, thi
dan dan ban s& thay rang mot su sach s&, mot cam giac thuan khiét, cir dudng nhu ban vira
méi tam, sé bat dau ndy sinh bén trong ban. Diéu d6 tré thanh manh dat can thiét cho thién
nay sinh. Ban dung c6 doc moi loai vo nghia.

Ban hdy dé ra vai 16 hong trong tim tri minh khong bi ban ron. Nhiing khoanh khéc
ctia tm thire khong bi ban ron d6 13 nhing thoang nhin dau tién vé thién, 4nh chép loé dau
tién cta vo tri. Va thé thi néu ban c6 thé xoay x¢ lam duoc diéu nay, thi diéu khac 13 hay
chon thtrc an vat Iy ma khong gilp cho cai hung hang va bao hanh, cai khong phai 13 chat
doc.

Bay gio tham chi cac nha khoa hoc ciing dong ¥ v6i diéu nay, rang khi ban giét con
vat, thi tir ndi so no sé tiét ra moi loai chat doc. Cai chét 1a khong dé& dang. Khi ban giét mot
con vat, thi tir ndi sg mot su run réy 16m phat sinh bén trong. Con vat mudn tdn tai: TAt ca moi
loai chat dc bi tiét ra.

Khi ban s¢ hai ban cling tiét chat doc ra than thé. Nhiing chat doc nay la c6 ich: Ching
giup ban hodac danh nhau hoac bo chay. Pai khi 1a trong gian dir ban cé thé lam duoc nhiing

viéc ma ban khong bao gio co thé hinh dung ra minh lam duogc. Ban
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c6 thé di chuyén mot tang da ma binh thuong tham chi ban khong thé nao lay ndi n, nhung
gian dir c6 do va chit doc duge tiét ra. Trong s¢ hai, moi ngudi co thé chay nhanh dén murc
tham chi van dong vién chay Olympic ciing bi bo lai dang sau. Ban hiy nghi v& minh chay
néu ai d6 dang dudi sat sau ban véi ludi dao gam dé giét ban. Ban s& 1am diéu tot nhat ban ¢
thé 1am duoc, toan bd than thé ban s& phuc vu cho viéc d6 & mirc t6i wu cta no.

Khi ban giét con vat thi c6 sy gian dit, c6 lo au, cé sg hai. Cai chét dang dbi dién no; Tat
ca cac tuyén cua con vat déu tiét ra nhiéu loai chat doc. Do d6 y tudng hién dai 14 & chd trudce
khi giét con vat, hiy lam cho né vo thirc di, lam mé né di. Trong cac 10 mo hién dai, nguoi ta
duing téi thubc mé. Nhung diéu dé chang tao ra khac biét gi mdy, chi c6 mot su khac biét rat
néng can, boi vi & cdt 16i sau nhat noi khong c6 thé thubec mé nao dat t6i duoc, thi cai chét
phai bi bat gip. Piéu d6 c6 thé khong co y thirc, con vat co thé khong biét vé diéu sip xay ra,
nhung diéu d6 x4y ra nhu trong mot gidc mo. N6 trai qua mot con 4c mong. Va an thit 1a an
thirc dn da bi nhiém doc (tim doc “Khoa hoc an chay”, NXB KHKT 1993)

Moi ngudi déu 1a nhimg ngudi an chay: Com, rau, dau,... khong chay thi 1a gi? Ti 1é an
chay ting truéng thi nguy co nhiém doc giam di. Tuy vay an chay van bi nhiém doc nhu
thudng néu ban in nhitng thic dn trong khi san xuit c6 bo thém hoa chét, va xa hon nira
chung ta phai tién t6i c6 dugc thic in sach tir ddng rudng. Ban hay tranh bat ky cai gi bi
nhiém ddc trén binh dién vat Iy, hay tranh bat ky cai gi nhiém doc trén binh dién tinh than. Va
trén binh dién tinh than moi diéu con phirc tap hon. Néu ban nghi ban 13 ai d6 ciing 1a d6i 1ap
v61 nhan loai, 1a khong than thién.

Hay nghi ban than minh chi 1a con nguoi. Néu ban c6 bat ky thong minh nao, thi hay
nghi vé ban than minh chi 13 mot con nguoi don gian, va khi thong minh ctia ban phat trién

thém chut
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it nra thi tham chi ban con vt bo ca cai tinh tir “ngudi” di. Ban s€ nghi ban thdn minh chi
nhu ban thé. Va ban thé nay bao ham tit ca - ciy cdi va nii non va dong sdng cung cac vi sao
v&1 chim choc va cac con vat.

Ban hay trd nén 16n hon, hay tré thanh khéng 16 - Con nguoi: Tinh con ngudi khong thé
bj ham chira boi bit ky khai niém nao. Hay chi 1 con ngudi, ban dimg 13 ai ca néu ban khong
mudn bi nhiém ddc tinh than. Ban phai du tinh tdo dé gat bo tit ca moi sy nhidm doc nay.

Tam tri ban thuong bi nhiém doc nhiéu hon than thé. Than thé 1a mot hién tuong don
gian, n6 co thé dé dang duoc tay sach. Néu ban an thirc dn khong chay thi ban c¢6 thé ding lai
diéu d6, day khong phai 1a cach xtr 1y 16n 1am. Néu ban dung an thit trong ba thang, than thé
ban s& hoan toan thoat khoi moi chat doc do thirc n khong chay gay ra. Pidu d6 don gian.
Thé chat khong phai rat phtc tap. Nhung van dé nay sinh voi tim 1y. Mot nha su Jain khong
bao gid dn bt ctr thirc dn nhiém ddc nio, khong bao gio dn bat cir thir gi khong chay, nhung
tam tri ngudi do, lai bi 6 nhiém va nhiém doc boéi dao Jain ma khong ngudi nao khac bi
nhiém ca.

Theo khoa hoc Pong Y, Tirc gian qua ciing tiét ra chat doc lam hai gan, budn rau qué
cling tao chat doc hai phoi, lo lang qua thi hai ty, so hii qua thi hai than, vui qua thi hai tim.

Néu ban mudn tr& thanh mot ngudi thong minh thyc su thi phai thoat khoi moi niém
tudng, cai lam tri tré con nguoi.

Néu ban thay ddi thirc an doc cua minh thi ban s& ngac nhién: Thong minh moi s€ thoat
ra trong ban. Va thong minh méi nay sé€ lam cho ban c6 kha nang virt boé qua khir va nhitng
ky e vé nd, loai boé nhitng ham muén va mo mong khong can thiét, vit bo ghen ti, gian dir,
chan thuong va da moi loai vét thwong tam 1y.

Bai vi ban khong thé virt bo di nhitng vét thuong tdm 1y, nén ban méi tré thanh nan

nhan cua su dbi tra tam 1y. Thé gi6i !
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c6 nhiéu nha trj lidu tim 1y, nhung vi sao lai can c6 nha trj liéu thm ly 1am gi trong khi ban c6
du thong minh dé chira lanh vét thuong riéng cta minh? Ban can phai thong minh dé khong
phai 12 no 1& cua bat cr thtr gi, bt cir ai...Ban phai céi md vét thuong cuia minh ra cho ning
va gio, thi ban lai che ddu ching. Néu thong minh toat ra tir ban, thi ban s& c6 kha ning lam
tat ca nhitng diéu can thiét. Ban s& c6 kha ning chira lanh cho vét thuong riéng ctia minh, ban
s€ c6 kha nang théy vét thuong cia riéng minh, ban khong can phai dén nha tri liéu tim ly,...

Néu ban tim ra dugc mot th tinh yéu thong minh, né thoat ra tir ban, thi ban dugc chira
lanh.

Kiéu thirc an nhiém doc tht ba 14 tam linh. D6 1a diéu cai ta 1a gi. Cai ta can su chi ¥
lién tuc: N6 dugc nudi dudng bang su chi ¥, su chil ¥ 1a thirc dn cta nd. Khong chi ¢é chinh
khach méi khao khét su chu ¥, cang ngay cang nhiéu ngudi chi ¥, ngay ca cai goi 1a thanh
nhan ciing thich diéu nay, c6 nguoi khong con quan tim t6i tién bac, dia vi x4 hdi... nhung lai
van rat thich dugc ngudi khac quan tim cha ¥ téi. "Nhiéu ngudi hon nén cha ¥ téi toi, nhiéu
ngudi hon nén nhin vao t6i". Piéu d6 tré thanh thic dn cho ban ngi, va no 1a loai thirc dn
nhiém doc...

Vit 1y, tam 1y, tdm linh... Ban hay dé than thé vat 1y dugc thuan khiét khoi moi chat doc
va doc t6, va tdm tri ban hét ning ganh khoi nhimg thir khong con quan trong sau 50 nim
nita. Va hay dé linh hon ban dugc ty do khoi Y tuong vé céi ta. Khi linh hon duogc ty do khoi
¥ tuong vé cai "t6i" thi ban di tdi khong gian bén trong d6 van dugc goi 13 vo ngd, anatta. Do
1a ty do, d6 1a Niét ban, d6 1a chimg ngd. Ban di vé toi nha. Bay gio ching c6 ddu ma di ca,
bay gid ban c6 thé ling dong, nghi ngoi va thanh thoi. By gio ban c6 thé tan huéng hang
triéu niém vui ma sy ton tai van dang mua rao 1én ban.

Khi ba thirc an nay bi loai bo, thi ban trd thanh tréng réng. Nhung cai tréng rong nay lai
khong phai 1a mot loai tréng rong phu dinh. Ban trong rong theo nghia 1a tit ca cac chit doc,

tat ca
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cac ndi dung, déu mat di. Nhung ban lai tran day- tran day cai gi d6 ma khong thé nao goi tén
duoc, tran ddy cai gi d6 ma nguoi thanh tam goi 13 "Thuong dé".

Co hai kiéu thirc an. Mot 1 cai ban thich, cai ban hAm mo, ma vé n6 ban tudng tuong
ra. Chéng cé gi sai trong nd, nhung ban sé phai hoc mdt meo nho vé no. Co nhirng thirc an
cuc ky quyén rii. Su quyén rii d6 khong phai boi vi ban thiy rang thirc dn ndy 1a ¢ sin. Ban
vao khach san, vao quan an, va ban théy thirc dn ndo d6 - mui thom bdc 1én tur phong sau,
mau sic va huong vi cta thirc dn nay. Ban di khong nghi vé thirc an va bdng nhién ban lai
quan tim t6i nd - diéu nay sé chang ich gi. Pay khong phai 1a ham muén thuc sy cia ban.
Ban c6 thé an cai d6 - n6 s& khong thoa mén cho ban. Ban s& dn va an va chang c6 gi s& toi tir
n6 ca; khong su thoa man nao bat ngudn tir nd. Con sy thoa man thi lai 1a diéu quan trong
nhat. Chinh viéc khong thoa mén méi tao ra ndi am anh.

Ban hiy don gian thién hang ngdy trudc khi ban dn. Hiy nham mat va chi cam thiy
diéu than thé ban can - di no 1a bat ky ci gi! Ban khong thay bat ky thirc dn nao - khong thic
an ndo co san ca; ban don gian cam thiy ban thé riéng ctia minh, diéu than thé ban can, diéu
ban cam thdy thich, diéu ban khao khat c6.

Tién si Leonard Peason goi diéu nay 1a "thirc an chi chét" - thirc an chii yéu cho ban.
Céc cu ta cling da kham pha ra bi méat cua thirc an chu chdt va dat tén cho no 1a: Com té 13 me
rudt. Ban ¢t di va an that nhiéu ndé nhu ban mudn, nhung hay gén v6i no. Thuce an khéac 6ng
ay goi 1a "Thuc an vy moi": Khi n6 tré thanh sin ddy, thi ban tré nén quan tim toi nd. Thé
thi né 1a mot thir cua tAm tri va nd khong phai 13 nhu cau ciia ban. Néu ban lang nghe thic dn
chu chét, thi ban c6 thé an bao nhiéu tuy thich va ban s& khong bao gior dau kho ca, boi vi nd
s& thoa man ban. Ban cd thé ché ra hang trim moén an ngon lanh béo bd tir hat gao lut: Nao

com, nao chao, nao bot, nao banh dtc, banh cudn, banh
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x&0, banh béo, banh pha, bn, banh da, banh té, banh canh, banh bo, gao 1t nd bong, cho dén
cac loai banh bong v.v... ban s& khong bao gid méc chimg chan in. Nén minh triét ong ba
minh méi si€u viét lam sao: Pa no com t¢é thi thoéi moi dang.

Thén thé don gian ham mudn cii ma né can, n6 khong bao gid ham mubn bat ky cai gi
khéc. Diéu d6 sé& 1a sy thoa man, va mot khi ¢ su thoa man, thi nguoi ta s€ khong bao gio an
thém nita. Van dé chi nay sinh néu ban an thirc an ma Ia thirc dn vy moi; ban thay ching sin
6 va ban tré nén quan tdm va ban an. Chung khong thé nao thoa mén ban dugc béi vi khdng
c¢6 nhu cau trong than thé vé chiing. Khi chung khong thoa man ban, thi ban cam thay khong
duogc thoa man. Cam thay khong dugc thoa mén, ban lai an thém, nhung du ban an nhiéu dén
dau, thi diéu d6 ctr van khong thoa man bai vi khong c6 nhu cau ngay chd dau tién.

Kiéu ham muén thtr nhat phai duoc dap tng, thé thi kiéu ham muén tht hai s& bién
mat. Piéu moi nguoi dang 1am 13 & chd ho chiang bao gio nghe ham muén thir nhat, cho nén
ham mudn thir hai tro thanh vin dé. Néu ban ling nghe thtrc dn chu chét, thi thirc an viy moi
s& bién mat. Ham mudn thi hai chi 13 van dé boi vi ban di hoan toan quén mat rang ban phai
ling nghe cai ham mudn bén trong ctia minh, va moi nguoi da ting duoc day dd sai 1am ngay
tir diu rang: Pung ling nghe nd. Ho di duoc day: "Hay dn cai nay, dimg in cai kia" - nhimng
qui tac c6 dinh. Than thé khong biét téi nhing qui tic ¢b dinh.

Nguoi ta da thiy rang néu tré nho duoc bo lai mot minh véi thic an, thi ching sé& chi
an cai ma can cho than thé chung; va ho d4 ngac nhién. Nhiéu phat kién tam 1y bay gio da co
san, chung don gian dang ngac nhién. Néu dua tré dang bi mot bénh nao do6, va néu téo 1a tot
cho bénh do, thi dua tré s& chon tdo. Tét ca cac thirc an khac c6 ddy, nhung dira tré nay sé& chi
an tao.

D6 1a didu moi con vat déu 1am, chi con nguodi méi quén mét diéu d6. Ban hiy tha mot

con tréu vao trong vuon, ca khu
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vuon ¢ do - tat ca co cay déu sin co, no lai chang ban tdm. Hoa 14 va ciy c6 thé vay moi
nhung né s€ chang ban tdm tdi chung. N6 sé€ di tdi bai co, cai 16i kéo nd, va nd s€ chon chi
loai ¢6 nao d6 1a nhu ciu cua néd. Ban khong thé danh lira con trau duoc, ban chi ¢ thé danh
Itra dugc con nguoi thoi.

Ban khong thé lra khi hay trdu - n6 sé an thirc an cua n6. Con nguoi thi bi ltra, tai moi
noi qua quang céo, anh mau, ti vi, phim...Ban dang bi hdp dan va phan tan khoi than thé chu
yéu cta minh. Mot s6 cong ty quan tAm t&i viée ban cai gi d6 cho ban. Cai d6 1a vi quyén loi
cua cong ty, n6 dem lai lgi ich cho cong ty, khong phai cho ban.

S& phai mat vai ngdy, tham chi vai tuan dé ban di t6i cam thay cai gi hip dan ban. Ban
hay an that nhiéu nhu ban mudn cai ma hip din ban. Ping ban tim vé diéu ngudi khac noi.
Néu kem hép dan ban, thi dn kem. Hay an cho téi miic thoa mén ban, cho t§i muc thoa man
ham muén ciia con tim ban, va thé roi bdng nhién ban s& thay rang cé sy thoa man.Va khi ban
cam thay dugc thoa mén, thi ham mudbn vé thir 6 s& bién mat. Chinh trang thai khong duoc
thoa man mdi lam cho ban ¢t tong thir d6 vao minh thém nira ma van khong c6 muc dich nao
ca. Ban cam thiy tran day va van khong thoa mén, cho nén van dé méi phat sinh.

Ban hiy tim hiéu cho siu van dé, xem ban ham thich in céi gi va di tim cai d6 va an
no, an that nhiéu tuy thich, dan dan ban sé& thdy chang con thirc 4n nao vy moi ban nita.

Ban hay luon ludén nhé: Khi ban an, hay nhai cho ky. Pung nudt nd mot cach voi
vang, boi vi néu n6 dang trong miéng, thi ban hiy hudng thu né trong mdém, vy tai sao ban
khong nhai né thém nita? Nhitng ngudi biét cach an com gao lit, déu biét néu nhai k§ miéng
com gao it voi mudi ving 1au trong miéng, thi khong con thr thirc dn nao chinh phuc ho
duogc nira. Va chi ¢6 nhitng ngudi biét cach thién trong an udng mai phat minh ra duge cau:

Com té la me ruot.
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Cho nén bét ky khi nio ban an, thi hiy nhai nhiéu hon, boi vi viéc huéng thu chi & phia
trén ¢ hong. Phia dudi hong khong co vi giac - khong c6 gi thudc loai nhu thé - cho nén sao
phai v§i vang? Hay tan hudng mui vi ciia n6 bdi vi mot ntra vi giac la khiru gidc.

Khoéng con vat nao an nhu con nguodi, moi con vat déu ¢6 thie an duoc chon lya caa no,
cac con vit khong an tap nham. Chung c6 cam giac nao d6 vé thirc n cua chung. Con ngudi,
chi ¢6 con nguoi 1a khong con cam giac vé thie dn cia minh. Ngudi ta di dn moi thir va bt
ctr thir gi. Trong thyc té ban khong tim dau ra mot cai gi ma con nguoi khong an & chd nay
hay chd khéc. Tai mét s6 noi, kién cling bi an. Tai mot sb noi, ran ciing bi dn. Tai mot s noi,
cho ciing bi an. Con ngudi an moi thir. Ngudi ta khong biét cai gi cong hudng véi than thé
minh va cai gi khong. Ngudi ta hoan toan 1an 16n.

Ham rang cta con ngudi 1a ham ring cta loai an ngii cdc. Chiéu dai rudt chi cho thiy
con ngudi khong phai 14 loai an thit. HO, su tir ¢6 chiéu dai ruét ngan hon chiéu dai rudt cia
con ngudi nhiéu 1an. Néu con ngudi khong an chay thi s& bj nang ganh, than thé s& bi ning
ganh. Tai phuong Pong, tit ca cac thién nhan vi dai déu nhin manh vao su kién nay, khong
phai boi bat ky khai niém bét bao luc ndo, diéu d6 1a thir hai, nhung béi vi ban thuc sy mudn
di siu vao thién, thi than thé ban can phai duoc nhe ganh dé duoc tudn chay ty nhién. Than
thé can dugc d& bo ganh ning, va than thé cta nguoi khong in chay thi rat ning né.

Ban hay quan sat diéu x4y ra khi ban an thit: Khi ban giét con vt thi diéu gi xay ra khi
con vt bi giét? Tat nhién, chang ai mudn bi giét ca. Con vat ciing vay, né s& dau dén, so hi,
chét choc, khd ndo, lo au, gian dit, bao hanh, budn ba - nhitng thir nay lan toa khap minh con
vat. Ban thi lai dang ¢ trén mot binh di€n cao hon tam thirc con vat do, va khi ban an thit con

vét d6 thi than thé ban lai di xudng binh dién thap hon, t6i binh dién
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thip cua con vat d6. Tat ca nhitng nha khoa hoc da déu dong thanh tuyén bd: Tat ca déu la
ning luong; va ban da hip thy niang lwong tdm linh thip kém cua con vat vao ngudi, thé thi
ton tai mot 16 hong gitta thm thire ciia ban va than thé ban, va sy cing thing nay sinh, va sy lo
au nay sinh. Néu ban mudn ¢6 sy an lanh ngay cang sau sic, ban phai lya chon thic dn ma
thanh phan co ban 14 ngii cdc nguyén lat, cai ma éng ba da tong kéttrong nén minh triét vé an
udng cia minh: D3 no com té thi thdi moi dang. Nhitng yéu t6 tac dong dén thirc an va tiéu
hoa khong phai do tam trang va méi trudng trong d6 ban ngdi an, ma con do cach thuc nau
an. Mdi ngudi 1am bép khi so mé vao thirc an déu dé lai nhiing dau vét vo hinh caa cac rung
dong cua minh, va ban cang nhay cam bao nhiéu thi n6 tac dong tai ban nhiéu bay nhiéu. Vi
thé trong céc thién vién nguoi ta thuong lua c4c vi cao ting, trao cho ho vinh du 1am dau bép.
Pia vi cua nhitng ngudi ndy c6 anh huong ti quan trong trong doi séng tinh than caa toan
thé. Ho duoc tuyén chon tir sy am tudng va kinh nghiém trong viéc lua chon va céch thuac
nau nuéng cac mon an theo ding nguyén 1y Am Duong hau phét trién 6c phan doan cua cac

tang do.

Hién nay khong con ai quan tim dén nén minh triét 6ng ba nita, d6 1a mot diéu nguy
hiém, thay vi minh 14 cha nhan dng caa chinh minh, do su hiéu biét ding dan caa minh,
minh 1am chu lay miéng an cua minh, thi minh lai dé cho cai ludi tré thanh ngudi ch,
ngudi didu khién. Cai ludi khdng nén tré thanh ngudi didu khién. N6 chang biét gi vé da
day ca, nd khong biét gi vé than thé ca, cai ludi chi lam mot muc dich nhét dinh: Thudng
thirc thirc an. Mot cach ty nhién, cai ludi phai danh gia, d6 1a diéu duy nhét - thirc an nao
danh cho than thé téi, thac an nao khong danh cho than thé t6i. N6 chi 1a nguoi gac Céng,
né khéng phai 1a ngudi chii. Va néu ngudi gac cong tro thanh ngudi chi, thé thi moi sy s&
bi 13n 16n, mat trat tw. Va néu dé ngudi gac cong tré thanh ngudi chu 1au ngay, thi nguy
co nguoi chu s€ quén di vi tri cta minh, tré thanh bac nhugc khéng con kha nang lanh

dao.
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khong con bao dugc cip dudi va bi cip dudi 16ng quyén; con ngudi ngay nay in udng chu
yéu dua vao trinh d¢ phan doan theo cam giac cam tinh, dua vao cai ludi mubn dn gi.

Va, néu an tro thanh thién dinh thi dai tién cling phai tré' thanh thién dinh ludn. Sao
vay? An va dai tién 12 hai mat cia mot van dé, khong thé tach roi. Khong thé co cai nady ma
khong c6 cai kia. Mot lan t6i hoi chi ban thién quen: Phan cta chi thé nao? Chi cudi va hét
1én: Oi, i, mau chong di ra khoi toilet, ai ma nhom ng6 nira! To6i cuodi va noi cho chi hay 1a
chi da dé 1& cudc séng voi cac niém vui suéng ciia nd dén thé nao. Néu con ngudi biét on
tat ca dé c6 duoc thirc an, thi con nguoi ciing phai biét on than thé cia minh d4 Am tham
tiéu hoa nhitng thtrc an ndy nhu thé nao va dé chirng nghiém diéu khoai lac khi phan cua
ban dat tiéu chuan thién nhién. Thiét nghi cudc song ngdy nay rét it ngudi c6 duoc loai phan
tiéu chuan nhu céc cuy t6 thoi xa xua. Néu mot 1an ta ling 1ong kién nhan giap mat voi sy
that ndy, quan tAm tdi cai dau ra ndy mot 1an rdi hai lan... dé phan nao thong hiéu cai co ché
bén trong 13 bd may tiéu hoa cua ching ta, nhu mot ngudi chii quan tam t6i doi sdng sinh
hoat ctia nhan vién ctia minh. Chiing ta khong y thtrc vé an, an chi cot khoai khau ma chang
hiéu ring thirc an c6 thé nang ching ta 1én nhitng mién nhan thirc cao hon, gilp ching ta
ngay c6 nhiéu tu do hon, phuc lac hon hay dim chung ta vao khén kho, bénh tat, lo au, mat
tu do va bt an lién tiép vi trang thai than mat quan binh do an udng (bénh tong khau nhap);
chding ta cang khong co ¥ thirc vé cai dau ra - dai tién cdt cho mau chong dé thoat ra khoi
toilet, ma khong mot 1an chung ta cha ¥ quan tdm dén dau ra nay dé xem xét luc phu ngii
tang clia ta, bd may tiéu hod cua ta ra sao? Pau vao khong chanh niém hay biét dau ra cang
khong hay biét., thir hoi mot ngay chung ta hay biét cai gi? Nhu vay ching ta di biét cach
séng hanh phuc that sy chua?

Theo GS.OHSAWA: Phan phai khdng nat khong rin, tron tru, phan cubi phai tron
nhon vot, phai thanh khudn, mau ctia nd phai ndu hay nhu mau trimg ran gia lira, khdng

ndng mui va ly
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tudng nhét 1a phan ndi trén nudce va khong can ding gidy vé sinh nhu cac loai thi. Thoi gian
dai tién chi bang thoi gian tiéu tién moi dung; va viée dai tién 1a viée tron tru d& dang nhu
khong néu ta dn udng dung dan. Sirc khoé va sy sung suéng ctia mot ¢4 nhan cé lién quan
mat thiét téi cai du ra nay. Nhiéu nim qua trén con dudng thién Iy toi d nhéan thic dugc
rang mot c4 nhan tién hoa thi moi thtr phai déng bd. Mot ngudi duoc goi 14 6 stc khoé thyc
su 1a nguoi phai c6 qué trinh dao thai ly tudng vi ho da an dung nhitng thic an cua con
ngudi, va mot khi qua trinh nay hoan thién thi ca nhan s& git hai nhitng niém vui v6 bd khong
thé twong tugng ndi, va ddy chinh 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh gitip thién nhan
hoan thién nhan cach.

Khi than thé dugc thudn khiét, thi ban s& thiy nhitng ning luc cuc ky mdi nay sinh,
nhitng chiéu huéng méi mé ra trudc ban, nhiing canh cira méi bat than mo ra, nhitng kha
ning méi. Than thé c6 nhidu ning lyc an kin. N6 chi hé 1§ nhimng tiém an bén trong khi c¢6 du

diéu kién hdi tu. Ban s€ thay su ky di¢u ctia cudc song, su phuc lac ciia o1 minh.

I.  NGHE THUAT NAU AN

NAu #n 13 mot nghé thuét tao niém vui, su thich thi, mui vi ngon, vé dep, tinh than hiru,
sttc khoé va hanh phtic. Mudn cho cach ndu an thanh mot nghé thuat, thi cach nau in phai
gitp ta lam duoc cdc mon ngon lanh, dé tiéu hod va duogc trang tri mot cach dep dé. DPé lam
cho cach ndu nudng ctia chung ta thanh mot nghé thuat, mot phu nit phai phat trién y thirc
thAim m¥ ctia minh dé n6 khong nhitng duoc hién 16 ra noi cac mén an ma con ca noi lam bép
cia minh, & noi ban an hay ngay ca noi sot ric cia minh nita. Mot y thirc thim my nhu vy
dic biét can dén trong mot bira ti¢c tra dao Nhat Ban, tai do mét ta phai nhay cam dé théy
nhitng ddu hiéu bao cho ta biét ring ta phai doi theo. Nhimg dau hiéu nhu vy s& dua ta dén

Tra that, nhung néu y thire thim m§ khong sic bén, thi ta co thé bi lac duong.
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Trong Tra that cua nguoi Nhat Ban, ban théy mot buc trudng treo trén tudng, buc
tuong dic biét ciia phong khach dung dé treo birc truéng va céc loai hoa cim trude do.
C6 nhitng th trang tri ddc biét phit hop v6i mdi mua va khong khi mdi dip. O chinh
giita phong c6 mot 106 sudi, nhitng cuc than hong va mot 16p tro tring bao phu. Cin
phong nho, sach s& khién ban khong cam thdy co nhing ranh gi6i gd bé nao ca. Cin
phong lang 18 dén ndi ban nghe thiy rd ca tiéng gié heo may bén ngoai. Mot su sap dt
nhu vay 13 mot phan cua sy chuan bi so cip va mot phan ctia nghé thuat pha tra dung
nghi thuc.

Cong viéc nau nuéng va don bita com 1én phai dugc thuc hién véi ¥ thire tham my
gidng nhu thé. Su than phuc va sy cd gang c6 trat tu va ¢ gang dé phat trién mot y
thire thdm mi duoc goi 12 Pao theo ngudi Pong phuwong. Tét ca nhitng hinh thic gido
duc c6 truyén ¢ Nhat Ban déu 1a nhitng nén gido duc vé Pao, nhu Nhu dao (Judo),
Cung dao (Kyudo) - Nghé thuat ban cung, Hoa Pao (Kado) - Nghé thuit cim hoa,
Thu dao (Shodo) -Nghé thuat viét chir bang but 16ng, Kiém dao (Kendo) - Thuat danh
kiém hodc cach sir dung thai kiém phéap, Hiép khi dao (Aikido) va Y dao (Ido) - Cach
chita bénh.

Khéng c6 chit ndo trong thé gigi Tay phuong c6 thé so sanh duoc voi chir tham
my trong doi sdng ctia ngudi Nhat Ban trong khoang 1200 nam nay. Mot chif rat quan
trong trong quyén ngit vung cua ho vé thim my 1a “chan” (3 rang va thong thudng)
cO nghia la nhay cam voi céc sy vat hay 1a ban chét té nhi trong su phan biét. “Biét” 1a
mot tr ngl dé nhin nhan mot su kién khong sao chdi cai dugc, réng “moi vat déu cé
mot sy bit ddu va mot su chdm dut” - Trat tu cia Vi Tru. Nguoi Nhat khong phan
biét cai dep voi cai thuc tién. Do d6 cac vat & cac noi thong thuong nhét cling dang
cho ta cht y nhiéu dén ching va xem chiing nhu su hoan tit vé mit thim m¥. Moi sy

can thiét déu dugc xem nhu 13 mot dip may dé c6 duoc mot vé dep.
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Nguoi Nhat da phat trién cac diéu kién va thai do déi voi vé dep, ma nhimg diéu
kién nay da 1am cho n6 (vé dep 4y) tré thanh mot cai gi dé ta thu hudng va chiém
nghiém timg gid, timg phit hang ngay. Piéu ma Lafcadio Hearn di néi vao nim 1895
c6 vé van rat dung ddi voi cac nha xudt ban cua tip san “Vé dep cua ngdi nha” vao
nim 1860. Ong nay da noi: “T6i cang & lau tai Nhat chimg ndo, t6i cang cam thay
nay né thém noi tdi nhitng cam nghi rang c6 nhimg kha ning thim my diu dang va
nhitng nhan thirc nghé thuat dugc phat trién & noi nhitng nguoi Nhat ndy, ma mét con
nguoi khong thé thay thé dugc, nhung lai dugc phd quang kinh chimg thyc rang co
ton tai. Gio day chiing t6i dang hoc nhiing khia canh doi sdng va nhiing vé dep cta
hinh thé, nhimng thr ma chung t6i con rat mu mo™.

“Su khong tach roi cai dep voi cai thuc tién noi dan chung Nhat, c¢6 vé hoan toan
1y tuong ddi véi chung toi. Nét té nhi cua ho trong viée phan biét vé dep di 1am cho
ching t6i ngac nhién”.

Mot tinh tir ta vé cai dep dugc danh gié 1a hoan hao nhét thi nguoi Nhat goi béng
“Shibai”. Néu ta dich nhanh chit “shibai” thi ta néi rang d6 1a mot su dju ngot rat khat
khe.

Shibai 12 vé dep vo song, n6 c6 tinh cach tuyét ddi vuot qua Am va Duong. Thé
theo to tap san “Vé dep cua ngoi nha” (House Beautiful):

“Vé dep Shibai” ¢o tinh cach khong bi vudng viu va khong phd truong, nd tot
dep ngay trong ban chat ctia nd. Phan 16n nguoi Nhat ¢d ging hoan tat vé dep
“Shibai” noi phuc stc “4o, quén” va nhiing vat thudc quyén s& hitu ciia ho. Mudn dat
dén vé dep Shibai ta can phai co mot sy hiéu biét sau sic hon. Shibai 13 tinh tuy cua
nén vin hoa Nhat Ban va duoc xem nhu 13 thiét yéu vé nhidu mat. Nhimg dic diém
thiét yéu ctia Shibai duoc mo ta nhu sau:

1. Pon gian, tiét kiém dugc duong vach va khong phai ton nhiéu céng phu.

Khong co céi gi rac roi lai c6 thé 1a vé dep Shibai duogc.
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2. Phai ¢6 nhitng ddc diém sdu sic dang cho ta nghién ctru, sau khi d3 duoc ghi nhan
qua lan dau tién.

3. Phai c6 mot sy khai thac ban chat cua vat liéu va phuong phép.

4. Khéng duge c6 vé bong loang hay méi mé mic dau nhimg nét nhod vé tia sang co
thé duoc sir dung.

5. Nham vao viéc tao nén sy yén on.

6. Mot cam giac khiém tén va nhun nhudng rat can thiét dé dat t6i vé dep Shibai.

Mot vé dep nhu vay 13 mot sy thiét yéu trong tit ca cac nghé thuat & Nhat. Hoa dao
(Kado) hay nghi 1& pha tra (Ikedo) mot mon hoc hay mot mén gido duc do chinh minh day
cho minh, dé dat dugc dén mot vé dep nhu vay trong doi song hang ngay. Nhu dao (Judo),
Hiép Khi dao (Aikido), (Kendo) Kiém dao va Cung dao (Kyudo) la nhitng mén hoc co thé
ging hoan tat sy khiém ton hodc sy nhin nhuong thay vi viéc st dung sirc manh hay uy
quyén trong doi séng hang ngay cia ching ta.

Thu dao (Shodo) va Kiém dao (Kendo) 1a mdn hoc dé thuc hién mot vé dep nhu vay
trong cong viéc viét van va hoi hoa. Haiku (Ngh¢ thuat 1am tho) 1a mdt moén hoc dé nhan thtc
mot vé dep trong tho. Phuong phap nim vitng nghé thuat ndu dn duoc goi 1a Shojin Ryorido
theo tiéng Nhat. Ryorido 1a mot mén hoc nhdm hoan thanh vé dep va thi hiéu, sy nhun
nhudng trong viéc ndu an va l1a bita in kiéng khem. Vi vdy viéc nam vitng nghé thuét nay
phai dat duoc vé dep, thi hiéu, dén cach nhiin nhudng va su khiém tén cua vé dep Shibai. D6
1a mot tiéng tuwong duong voi tiéng “Tao" (dao) cua ngdn ngit Trung Qubc. Phuong phéap an

va niu nuong dé dat dén hanh phuc cao do nhét va dat dén strc khoé.

www.thucduong.vn 55

https://thuviensach.vn



108 mén an chay bé dudng theo pp Ohsawa

NAU AN LA MOT NGHE THUAT CAO CA

NAu an 12 mot nghé thuat cao ca cua loai nguoi. N6 co thé tao ra hanh phuc hoac bat
hanh, khoé manh hodc dm dau, thong thai hoac ngu dét, giau sang hodc nghéo heén, thién tai
hoac dién loan va ca cac mirc do cao thép khéc nhau vé nhan tinh va tdm linh. Do d6, ¢ thé
n6i ngudi ndo c6 nhiém vu ndu dn s& chiém vi tri trung tAm x3 hoi ciing nhu ngudi nao phu
trach bép nuc co6 thé kiém soat ca thé giéi (theo luat cia phan ng hat nhan... MOT 1a tat ca).
Dic biét nhiém vu nay thuong dugc giao phd cho ban tay phu ntr, tri thirc va tri giac ctiia ho
tryc tiép chi phdi viéc nau dn. Vi dugce xem 1a chii nhan cua thire dn va bép nic, ngudi phy nit
¢6 nhiém vy kiém soat s6 phan ctia nhan loai.

Khén thay, phu nit ngay nay da quén di trach nhiém cao ca ctia minh 1a sang tao sy song
va da tir bd thién chirc cud minh 1a gidm thi sinh vat hoc va tdm 1y hoc cua nhan loai, nang da
tré thanh d6i tha ciia nguoi dan ong. Pay 14 16i 1am nghiém trong nhat ctia xa hoi hién dai.

Thire dn phai duoc xem 1a tinh tuy cia toan vii tru va 1a mot ting pham cia Dang T6i
cao. Thirc an bién thanh mau, mau bién thanh té bao réi cac té bao chi phdi ban chit con
ngudi va thudng xuyén d6i méi, ngudi nao cham lo nau an cho gia dinh va xa hoi duge xem
nhu dang hoan thanh mét cong trinh 16n hon viéc xay dung Dé quéc La M4, nhiéu khi tao
dung mot qudc gia chua phai 12 tao nén sy song.

Hoa hop thirc an

Du dé chon lua va ndu nudng thirc an, con ngudi con phai cd gang 1am thé nao nam bat
cho duogc k¥ thuat ndu an quan binh 4m dwong dé tao nén trang thai hoa hop binh than cho co
thé va tinh than con ngudi, din dén hanh phuc cé nhan va hoa binh thé gisi. Vil tru quan vé
Dich hoc cia Pong phuong xua hoic nguyén Iy Am Duong 1a mot phuong phap thuc tién ap

dung su hoa hop nay vao linh vuc thirc an. Am tuong trung cho

56 www.thucduong.vn

https://thuviensach.vn



Thién an

ly tm lyc - banh truéng va khong gian, trong khi Duong tuong trung cho cau tim luc -
thu suc va thoi gian.

Cubi sach s& c6 mot bang phan loai Am Duong danh cho linh vuc dinh dudng, n6 dua
ra tiéu chudn phan doan vé thirc dn hang ngay cua chung ta dé c6 thé phéi hop diéu hoa
gita cac nhom tuong phan cling nhu bd tac cho nhau.

An uéng dé mé mang tam tri

1. Thikrc an trong vii tru ciia con NQGuOi

Trong dién trinh cta doi sdng khai tir vo tan dén than xac con ngudi, con ngudi da ty

bién d6i tir nhitng rung dong vo hinh thanh vat thé hiru hinh. Khi con nguoi quay tré vé coi
tam linh, con nguoi phai an udng nguoc lai nghia 14 tir vat chat hiru hinh dén rung dong vo
hinh.

(1) Trong luc con la mot bao thai con nguodi hoan toan 1€ thudc vao mau huyét cla
nguoi me 14 phan tinh tuy ciia loai dong vit.

(2) Sau khi ra doi tir mot sinh vat séng dudi nudc (nudc éi) tré thanh loai c6 va séng
trén dat lién, con nguoi bt dau bu sita me, mot thir chat long mang tinh chét dong vat.

3) Khi da ding dugc, rang bat dau moc, thirc an cia con nguoi thay ddi tir thire an
mang tinh dong vat sang thirc an mang tinh chat thao méc.

Vi ring ngudi moc ¢o thir ty nén thirc an chinh ciia con nguoi 1a cde loai gdm hat va
trai 12 giai doan dau va giai doan cudi cta loai thio mdc. Thirc dn phu 13 nhitng phan khéc
cua cdy c6 nhu 14, canh, ré.

() Kém theo cac thirc 4n sinh vat hoc ndy, hang ngdy con ngudi con an ca thé gidi
nguyén t6 dudi hinh thire nude, mudi khoang va khong khi.

(5) Hang ngay con ngudi con “an” thé gidi tién nguyén tir (hinh thic nhiét nang do

mat troi va cac hanh tinh khac tac
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dong, cung bau khi quyén dang bao boc chiing ta tda ra, cling nhu dudi hinh thirc nhiét ning
ctia thirc dn ndu chin).

(6) Hon thé, nho vao cac gidc quan, con ngudi con “4n” ca thé gii rung dong (dic biét
vi thé dung thing cia minh) dudi hinh thire cac luc dién tir gdm céc lyc hudng tim va ly tim
ludn lubn hoat dong hd twong gitra trai dat va tang khi quyén.

(7) Thém vao 6 loai thirc an ké trén con nguoi luon ludn vo tinh hoac hiru y, hép thu luc
banh trudng vo tdn van chuyén vuot tim thoi gian va khong gian, d6 ciing 1a thirc dn dau tién
cua moi hién tugng.

Khi ubng phan tinh tuy cta loai dong vat, con ngudi trd thanh chu té cua loai dong vat,
khi an phan tinh tay cta loai thao mdc, con ngudi trd thanh chu té ciia ¢ cay; khi hip thy thé
gidi nguyén td va tién nguyén tir, con ngudi 1a ké cai quan thé giéi nay; khi hap thy thé gioi
chan dong, con nguoi trd thanh mot ngudi thude ¢di tdm linh, va khi nhan thie duge vo tan,
con ngudi trd nén mot sinh vat téi cao ngang hang dang T6i Cao, ngang hang téi Mot Bat
Digét.

C6 thé phan thirc an thanh hai loai: Thiic &n cta Trai Dat va thic dn clia bau troi. Thitc
an thir nhat tao nén hinh hai vat chat cia chiing ta, con thirc an thr hai giup khai trién tinh
than va tdm tri cta chiing ta.

Tuy thé, hai loai thirc dn nay khong bao gid phan cach ma ludn ludn cé anh hudéng hd
turong 1an nhau. Moi thir thirc dn déu 1 phan tinh tuy c6 dong clia toan thé vil tru, va ching ta
an cai gi sé trd thanh cai d6. Ngudi nao khong hiéu biét vé thirc dn vat chat s& lam cho co thé
minh hu hong, ma co thé khong gi khac hon 1a hinh thtrc biéu hién cta tam tri. Ai khong hiéu
biét vé thire an vo hinh ciing s& khong bao gio duoc hanh phic.

2. Giao duc vé thirc dn

Moi t6n gido cb truyén déu c6 giang day vé tim quan trong cta thirc dn, khéng nhing

vé thirc dn tinh than va tAm linh ma ca thic an vat chat nita. Vi con ngudi da tu bién hoa thanh
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con ngudi nhd thire 3n ciing nhu hang ngdy dang dung thirc dn dé thay doi con ngudi minh,
nén thic n cta con ngudi 1a mot nhip cau ndi lién con ngudi véi vo tan. Con ngudi b trd
nén cao ca hon, hanh phic hon hoac hén kém hon, dau khd hon déu hoan toan tuy thudc vao
nhirng gi ma con nguoi da an.

Thirc 4n tao nén than xac con ngudi, nhd than xac con ngudi mai dién dat va phét biéu
duoc vé vo tan bé“lng cac danh tir cia ca nhan minh; Khi than xac dau yéu, tu tudng cling trd
nén bénh hoan; khi con ngudi khoé manh tam tri cling tré' nén minh man.

Do d6 Kinh Cyu uéc, Sach Ki cua Leviticus, cac 101 rao gidng cua Jesus, Kinh Phic 4m
ctia Jorn ciing nhu kinh Véda, Hoi gido, Phat gido, Pao gido, Khong gido, Nhat Ban gido va
c4c ton gido khac trén toan cau déu khang dinh rang thirc in ciia con ngudi la phuong tién
trong yéu nhét gitip dat dén cdi cao ca. Khong nhitng cac t6n gido ma mot vai qubc gia nhu
An D6 va Nhat Ban dan chang tir doi nay sang doi khac déu mic nhién chip nhéan thic in
chinh yéu cua con nguoi la cdc loai va rau c6. Hon nita, moi dan toc trén thé gidi déu co
nhirng thirc dn ¢6 truyén nham bao vé sirc khoé va hanh phiic, ngudi da do & chdu My ¢6 ngd
(bap), cac dan toc chau Au c6 lta mi, dan Slave (Xlavo, toc ngudi chiém sé dong ¢ Nga va
nhiéu nuée Pong Au) ¢6 laa hic mach va nhiéu cc loai khac.

Nhitng loai thirc in trén khip thé gidi luu truyén tir thoi xa xua nay khong nhiing tro luc
cho strc khoé ma con gitp khai trién tdm tri nita. Trai lai, nhitng 16i chi din vé thirc an hién
nay hau hét chi nham thoa man cc nhu cu vat chit ciia chung ta ma théi. Trong ¥ nghia do,
khoa dinh dudng hién nay qua con thua xa cac 101 gidng day cua ton gido tir ngan xua.

Chung ta dugc thira huong mot tai san tinh than 16n lao gdm cac 10i giang day cua moi
t6n giao. Khi chiing ta mudn hiéu nhing 161 giang day nay dé ap dung trong doi sdng hang
ngay, chung ta phai tuan theo nhitng nguyén 1y Thuc dudng ma to tién ching ta ngay xua da

ap dung. Tru phi chung ta c6 cung tinh
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chat mau huyét cua t6 tién, con khong chung ta khong thé ndao hiéu ndi cac 161 giang day
cua ho c6 y nghia nhu thé nao. Trude khi chung ta “rira toi1” dé c6 mot tam linh thanh thién,
chung ta rira t3i cho méau huyét ciia chung ta ciing nhu thay dbi 4 ty té bao ké ca nhiing té
bao ctia than kinh hé, vé phuong dién nay su phat trién tm tri hoan toan tuy thudc vao ting
ca nhan. Thic an hoan toan dugc ching ta kiém soat chon lua do d6 moi nguoi déu tu chiu
trach nhiém dbi voi hanh phtic cua chinh minh.

X4a hoi muébn phat trién dén moét nén van minh thuc sy phai 1a van minh nha bép, van
minh an udng, vin hoa in udng, dao an udng, Thién an... Vi xem viéc trong bép biét nét

dan ba.

IL. “DO” HAY “DAO” LA GI?

Pao 1a mot ¥ niém thiét yéu, do Lo Tu viét ra. Theo R. B. Blackney né c¢6 nghia Ia
mot con dudng, mot con dudng nhod va néi chung 1a con duong cua su thiét thyuc, rdt rao
...ma lic ban dau chir nay duoc dit ra do qua trinh di bo. Vi vay ta c6 thé néi rang Pao 1a
con duong da duge biéu 19 cia thién nhién, con dudng ma con nguoi phai di.

Trong quyén sich George Ohsawa giai thich “Do” hay “Tao” hay “Dao” nhu sau:
Nguoi ta khong thé ngin can chién tranh bang vii lyc. Nguoi ta chi ¢6 thé sir dung cai d6i
nghich lai v6i vii lyc 1a dung su phé phan téi cao. Pay 1a mot nguyén 1y ciia Nhu dao, mot y
niém thong nhét ciia thé giéi, hay noi cho diing hon ctia Vil tru.

Mot sy phé phan nhu vy goi 1a Nhu dao (Judo), Tra dao (Chado), Kiém dao (Kendo),
Hoa dao (Kado), Y dao (Ido) va tit ca cac trudng hoc déu chi rd ring nhitng thir nay déu
dugc cin ¢l trén Pao “Do”. Chung ching 1a gi khac hon 13 nhitng con dudng khac nhau,
hudng vé mot muc dich chung nghia 1a mot su hiéu biét vé trat tu tao thanh Vi try, chia
khoa dén vurong quc Thé Gidi. Nhu vay trat tu cia Vil try 1a gi? Tién sinh giai thich trong

mot quyén sach “Trat ty Vi try” - Trong Vi tru c6
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trat tu, trat ty ndy dugc dat tén la Pao (Do) boi nhitng nguoi Trung Quéc vi dai cach day
hang ngan nam.
Theo Ohsawa, trat ty vii tru ¢6 7 nguyén ly:

1. C6 bat dau phai c6 két thuc.

2. Cai gi co mdt bé mit thi c6 mot bé lung.

3. B& mit cang rong nhuong nao bé lung cang 16n nhuong ay.

4. Khong c6 hai su vat gidng hét nhau trén thé gi6i nay.

5. Su thay ddi tao ra do hai sttc manh déi nghich, Am va Duong, mét ly tdim va mdt
hudng tam.

6. Am va Duong d6i nghich nhau khong thé 1a gi khac hon |a bé mit va bé lung cia mot
cai Pon nhit c6 tinh cach vo cing tin, tuyét d6i, vinh ctru bién ching va duoc phan cuc
thanh céc lyc lugng hudng tim va ly tim Am - Duong.

7. Vi try, su thuc hay cai Pon nhét co tinh cach khong thé thay ddi duoc, bét bién,
khong c6 ranh gii va toan ning. N6 chinh 1a cai Vinh Ciru, n6 pha huy va tai tao tat ca
nhitng gi ma con nguoi ta tim thdy & nd.

Vi vay, tat ca nhiing trudng hoc c¢o truyén déu 1a Taiyo (dai duong). Tai d6 mén sinh
hoc, hiéu va thau nhap cac nguyén 1y cta trat tu vii tru va dem ap dung nhitng thir d6 vao doi
sdng hang ngay, cb ging hoan tit mot y thirc thAim my cta vé dep Shibai va nhiing gia tri dao
dtrc cua sy khiém ton va nhtun nhudng.

Vi Pao “do” 1a mot nén giao duc nham dat dén su phan doan tdi thuong, vé dep tot do
(Shibai) su khiém ton va sy nhan nhudng cia dao dirc con ngudi, nén nd khong bao gébm
kién thc.

Thuodng thudng cac mén sinh (mén dd) khong co sach dé hoc. Ho phai tip luyén va ho
tim thay hay dat dén cai dich rdt rdo kia. Ngay ké ca d6i voi mon nau an ciing vay. Trude kia
khong c6 mot quyén sach nau dn nao & Nhat ca. Cac gido su it khi day cac phan luong cua
cac mén nau va nhitng thir gia vi. Vi vay nhitng mén sinh phai tw kham pha ra ching. Day la

mot cach tot nhat vé gido duc vi lam nhu vay mon sinh s€ hiéu duoc
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ca ki thuat 13n nguyén tic. Néu nhu nguoi ta day cho ho cac kién thirc thi cac mén sinh chi
hoc ki thuat ma khéng hoc dugc cac nguyén tic. Pidu ndy d6i khi giy ra cic nguy co nhu
Ohsawa thuong noi.

Hoc Vvién - mén d6 Tan dudng sinh (TDS) d4 roi nha dé séng mot minh sau khi da sng
& trung tim Thyc dudng vai thang. Khi trg lai thim viéng Trung tm anh ta bao rang thic an
ctia Trung tdm d3 tré thanh qua mdn va trd nén qua duong d6i voi anh ta va didu nay khién
cho anh ta phai ning di ra ngoai dé in kem d4. Rat nhiéu ngudi My gidng nhu anh nay, dic
biét 1a nhirng nguoi dn nhiéu thit ci qua trude khi khoi su dn theo TDS. Ho khong thé an cac
thirc an min hay céc loai rau thudc duong ngay ca khi ma cac thirc an khong man dbi véi ké
khac.Chang han nhu, néu toi an tai nha mot nguoi TDS thi cach ndu nudng cua ho thuong rat
kém, do & chd ho sir dung it mubi hon 13 ngudi ta thuong ding & nha toi.

C6 ba 1y do khién cho mot vai ngudi khong thé an thic dn mén, hodc thic dn nay co
thé qua man d6i voi nguoi nay, lai khéng nhu vay d6i voi nguoi kia.

Ly do thir nhat 1a c6 mot vai ngudi di c6 do mudi cao trong than thé, hodc vi trude kia
ho d3 an qué nhiéu thit dong vat.

Vé diém nay mon sinh TDS Nhat da khuyén nén ding ndm méo Nhat, hay rong tanh
nau vé6i it mudi hay nau nhat, 18 ra chtng ta phai cho anh chang kia n rau khong ném tuong
dau nanh, khi anh luu tai Trung tdm Thuc dudng, tuy nhién anh ta khong cho Trung tam hay
rang anh ta thém kem da ma dé mai dén khi anh ta roi Trung tdm, méi cho chung t6i biét.

Mot 1y do thir hai c6 thé do than yéu. Than kiém soat sd luong cac khoang chét trong
co thé, dic biét 1a chat Sodium (Na).

Néu nhu than yéu thi chat Sodium thira lwu hanh trong méu va s& giy nén mot su kich
thich cac day than kinh giao cam va c0 luc s& gy nén su dt chay cac chirc ning cua tim,

gan, than va tuy tang dua dén mot sy suy yéu, suy thoai, tri tr¢ va ué oai.
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Ly do thir ba khién nguoi ta khong thé dn cac thirc an min hay c6 thé cho ring cac
thirc 4n d6 min mic dau né khong nhu vay ddi voi ké khac, 1a mot 1y do tdm Iy. Ly do thude
sy phan doan. Khi ma sy suy thoai, tri tré, thém khat, ué oai va cac triéu chimg khac xuit
hién thi mot ngudi dn udng theo TDS thudng cho rang ho dang in nhiing thirc in qué min
hay quéa dwong. Tuy nhién diéu nay khong phai ludn dung sy that. Phan 16n cac trudng hop
co thé qua yéu dé c6 thé thai bo cac chéat doc va cac chat sodium du. Trong lac than khong
thai bo duoc chat doc va mudi thi nhitng thir ndy van & trong méu va trong cac té bao cia
than thé va gy nén cac phan tng, hay nhimg hau qua tim 1y. Luc bay gid mot nguoi nghi
rang ho dang an thic an qué duong va c6 thé thém maot vai thie an 4m. Ho thuong c6 khuynh
hudng ché céc thirc an d duoc ndu, nhung lai khong trach tinh trang ctia ho khong cai tién
dugc ma van y nguyén nhu cii, ngay ca khi ho di deo dudi 16i 4n kiéng trong nhiéu nim. Giai
phap cho mot trudng hop nhu vay 1a rat kho khin. Puong sy ¢ thé dam ra thu ghét hay oan
gian 16i &n TDS va c6 thé roi bo 16i an nay, cho rang né khong hop véi ho.

Pé tranh khong cho mét su phién ha, mot sy kho so nhu vdy xay ra, ching ta phai day
16i an TDS mot cach can than. Mot giai phap cho diéu nay 1a ding cho biét bat cir mot
phan luong nao cia cac vat liéu trong cach nau an, dé cho mdi ngudi co thé niu theo thi
hiéu va nhu cau ctia ho. Nhu vay khi mot ngudi nao d6 pham phai 16i 1am thi ho khong thé
trach ai ca ngoai ho. Cach gido duc nay la Bao. N6 1a con duong nhanh nhat dé cai thién su
phan doan (phé phén) cua ta.

Vi réng chung ta phén 16n khong duoc huén luyén theo cach nay, nén cac ban co thé
tham khao vé phan luong cho moét vat liéu trong cach ché bién cac moén an trong quyén
“An udng theo phuong phap Ohsawa” ctia ba Diéu Hanh. Nhung cic ban phai dimg quan
tam dén céac phan lugong do6 nira, sau khi da thu 1am theo cach d6 mdt vai 14n rdi dé ban c6

thé tu tim 14y phan luong thich hop nhét cho ban va gia dinh ban.
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Noi tom lai, di ban ¢6 1am mén an mot cach khéo 1éo dén mire nao di nita, thi van ¢6
mot sd nguoi khong wa cach niu an cta ban. Ban phai hiéu 1 réng modt mén an tdt cho
ngudi ndy c6 thé khong ngon dbi véi nguoi khac. Didu nay c6 lic 1am cho ta nhu bi lira.

Chung ta c6 thé hoc mot k¥ thuat nao d6 kha di thoa mén dugc moi ngudi ching? Co
mot 18i ndu an nao d6 lai ngon va b6 cho tat ca moi nguoi chang? Cau tra 101 rui thay lai
1a khong, boi vi moi vat déu khac nhau trong thé gidi twong dbi nay. Nhu vay thi cach
ndu an t6i vu nhat 1a cach niu dn nhu thé nao?

Khi ta biét moi ngudi va moi vat déu khac nhau thi cich nau an va don n bang
nhimng vt liéu tot nhat ma ta sin c6 trong pham vi gii han khong gian, thoi gian va cach
ché bién mon an véi sy khiém ton va nhun nhuong 1a cach niu t6i vu (tdi hau) - Shibai,
Viéc hoc tap mot nghé thuat nhu vay 1a Pao (Do). Nguoi ta dd dat dén mot trang thai ndu
an kha di vuot qua tt ca kho khan trong doi sdng va tao nén mot cudc doi day hanh phiic

va tu do. D6 12 Pao ndu an hay Shojin Ryorido.

I1l. TU MINH NHAN THUC VA THAY DPOI

Nhiéu ngudi di bo 16i dn udng TDS sau khi di theo 161 ¢6 mot it 1au. Mot vai ngudi
chi co thé theo né trong thoi gian mot thang. Mot s6 khac ¢ thé bo cude sau vai nam. Co
nhiéu 1y do dé ho bo 16i an d6 va véi mdi ngudi, 1y do ¢6 thé khac nhau. Mot trong nhing
ly do thong thudng 1a nhiing sy thay doi do 16i an theo TDS c6 thé 1a qua ric rdi va qua
la ling khién ngudi ta ngac nhién. Trong thdi gian ma nguoi ta theo dudi 16i an TDS, thi
nguoi ta bat dau thay doi thé chat, tinh tinh, nhiing s& thich va nhimg khat vong, noi tom
lai tirc 12 n6 dong cham t6i ban ngd va cai “t6i” ctia ngudi ta. Nhitng su thay doi nhu vay
giy ra nhimg cam giac khé chiu hay phién buc. Nguoi ta dimg trudce su 10n xon cua hai
c4i“toi”. Mot 1a cai toi bao thu va cai kia 14 cai toi triét dé va 1y twong. Mot cai 1a cai toi

tinh cam dugc uon nan
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do nén gido duc hoc dudng hay gia dinh, cai t6i nay chii y nhiéu dén qui ché loi tirc, diéu kién
sinh sbng, sy ém 4i tién nghi... Nguoi ta cam thiy khé chiu va kho sé khi phai roi bo nhitng
thir ndy. Cai t6i kia 1a sy khao khat cb ging dé dat t6i sirc phan doan cao hon, do d6 ngudi ta
tiét 16 dugc ban nga thuc su cua ho. Néu sy hiéu biét cuia mot nguoi v cai toi thue su cua ho
hay khat vong tiét 16 ban ngd thyuc sy cua ho khong sau sdc thi ho khong mubn thay ddi chinh
minh. D6 13 1y do khién nguoi ta c6 thé roi bo 16i n kiéng khem nay, nhat 1a khi ho khong
dugc nhimg ngudi xung quanh ing hd va ho phai ty minh néu an ldy. Néu ho c6 thé an tiép
tuc theo 16i TDS thi phai c6 mét Iy do nao d6 thic day ho ¢ ging dat dén mot ban nga cao
hon.

O Nhat Ban c6 Thién Tao Pong ciing nhu ¢ Viét Nam ¢6 Thién Vo Vi, Thién Tréc
Lam, thién Vipassana... Rat nhiéu nguoi trong d6 14 cac sinh vién, thuong gia, chinh tri gia,
khoa hoc gia va nhiéu ngudi khac thuong hay dén céc chua chién, hodc tu hop thanh ting
nhom nho dé tap thién (za zen). Vi sao c6 su kién nay? Nguoi ta hoc hoi gi duge & mon toa
thién “za zen™?

O modn nay ngudi ta hoc cach thay doi chinh ban than minh mot cach don gian nhat.
Rat nhiéu ngudi hoc mon tham thién vi ho gip nhirng van dé kho khin cua doi song gay nén
do sy lung cing (bt an) trong doi sdng gia dinh, sinh 1y ctia ho hay do nhiing su phién toi
tai chinh... Ho di dén tham thién, va luyén tap sau khi da that bai trong viéc c6 ging giai
quyét cac vin dé vira ndi trén bang cach tip cac phuong phap qui wdc hién dai. Tri 6¢ cua ho
ludn ban ron. Vi vay khong co chd cho mot ngudn truyén cam, mot ¥ nghi méi hay mot sy
tuong twong. Ho bi roi vao cam bay cia sy ctng ran tdm 1y ...Thién chua gido goi 1a cing
long, ho bi nén gido duc tuyén tinh hun duc tinh than, khong dugc gap mot nén gido duc tu
nhién - phi tuyén tinh, phi logic, truc giac, xodn tron bc, thién...

Trong Thién duong, nguoi ta ngdi thé rat sau tir bung khién cho méu ha xudng. Do d6

mau trong 6c dugc phan phbi
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vao cac phan thap hon cua than thé (¥ dan khi, va tim thirc cudi trén khi, cho nén ¥ ¢ dau thi
khi & d6...). Nguoi ta bit dau cam thdy it but rit, ndng nay va khi ma bd no khéi sy lam viée
gioi hon, hay hon thi ngudi ta ¢6 thé suy nghi mét cach rd rang hon va cac ¥ nghi tuoi t6t co
thé tudn ra. Thién 1a mot cach chira bénh than kinh cia Pong phuong, 14 mot cach thu gidn
t6t nhat. Cac vi Thién su hau nhu khong 1am gi cho cdc mén sinh ciia ho ca. Ngudi mén sinh
tir thay d6i 14y chinh minh. Ho tuy tim ldy giai phap cho ho. Con néu ban téi cac trung tim
thién thi ngai thién su s& chi dan (cung cdp gido Phap) cho ban dé ban biét cach di trén con
duong trung dao...

D6 1a tinh cach thyc tién cia mon toa thién (Za Zen). Tuy nhién, con c6 mot tinh cach
thuc tién khac ma ngay nay phan 16n cac vi thién su ciing nhu cic mén sinh thién khong nhan
thire duoc. D6 1a su kién nguoi ta an nhimg bita an don gian theo 16i ¢b truyén trong cac
Thién dudng. Cac bita dn d6 gdm nhimg thirc an TDS nhu com 1it, xip Miso, rong bién, dua
chua va rau.

Cach 1am nhiing bita dn don gian nay da duoc luyén tap trong cac dén thién tir hang
tram ndm. Cach nau nudng nay duoc goi 1a Shojin Ryori, c6 nghia 1 cach ndu an dé cai tién
su phan doan. Cach niu an tinh vi nhat & Nhat ngay nay dugc goi 1a Shojin Ryori. Ban phai
tra mot gia rat dat dé dugc an cac thirc an niu theo 16i nay, néu nhu ban an & mot khach san
c¢6 ndu an theo 161 Shojin Ryori 16n nhat.

Thitc an nu theo 16i Shojin Ryori ndy khong nhimg ngon ma con bd dudng va phat
trién tri tué con ngudi nia.

Ngudi ndo ¢ tai mot dén Thién, con dn ca nhitng thue pham tai d6. Tuy nhién cic mén
sinh thién khong trong cdy vao ai hay bat ¢ thir gi, vao cac thire an TDS hay ngay ca cac vi
thién su nita. Ho tu giai quyét tat ca moi van dé. Ho khong tuy thudc vao ai ca ngoai trir vao
chinh ho. Ho biét mot cach thuc su réng khong ai co thé giap ho tré thanh mot nguoi sung

sudng
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ngoai trir chinh ho, va viéc ngdi thién (Za Zen) khong dem lai cho ho giai phap ma chi gidp
ho thuc hién diéu d6 ma thoi.

Dbi véi bira an TDS ciing vdy, nguoi ta khong duge tuy thude vao bt cir mot thir gi
ngay cd vao vi ton su cia minh hay mot minh bita an TDS. Vi ton su cta ta hay mdt bita an
TDS déu khong thé bién cai toi thanh mot ban ngd thuc sy dugc, hay thanh mot nguoi sung
sudng duoc. Nhitng thtr d6 chi 14 nhimg thir dé gitp d& ta thuc hién diéu noi trén. Tuy viy,
bita an TDS hay Vi Tén su thyuc ra van 1a mot su gitp d& 16n lao, vi néu khong c6 nd viéc
lam cho ta sung suéng han 1én 1a khé cé thé thuc hién duoc. Gido su Ohsawa dd néi:
“Phuong phap cia toi cin bang v6i phuong phap Thién”, do d6 ta khong thay 1am la khi Gido
su €6 tryc giac bén nhay trong nhimg nhan dinh vé con ngudi va x4 hoi va di tranh dugc
nhiéu tai nan va bénh tat nho ¢ truc gidc nhu vay. Theo kinh nghiém cta chung toi, mot
thién nhan ma an udng theo phuong phap Ohsawa va nim vimng duoc hoc thuyét cua Tién
sinh thuong 1 nhitng ngudi Minh triét ¢6 6¢ tong hop siu sic...

Su phat trién truc giac chi co thé chu yéu bang su thyc hanh tiét thuyc ding dén, khi toi
sang Mién tu tap, truong thién khong an bira chiéu ma toi thdy khoé ngudi, sang subt minh
mAn, tri nhd t6t han 1én... Ngoai ra can phai ¢ sy am hiéu vé nang luong thirc an vi thirc an
tuy timg loai s& dem dén cho co thé ning lugng, co nhiing loai ning lugng cé tinh cach thing
hay giang, thu 1i8m hay toé ra, vi thé hoc hiéu vé thirc an thi that 13 1y tha.. Tuy nhién nhiéu
ngudi theo TDS d3 pham phai mot diéu 1am 13n, ho cho rang ctr an TDS 13 tu minh s& nhan
thirc duoc ban nga ctia minh va lam cho minh thanh con ngudi sung suéng. Do dé ho i lai vao
16i an TDS chir khong con vao chinh ban than ho.Tuy thudc vao mot cai gi bén ngoai minh 1a
mot 16i 1am 16n thudng kéo theo su that vong, buc tirc hay oan hon. Ching t6i viét diéu dic

biét nay danh cho céc ban vi thuong c6 nhirng su hiéu sai vé van dé vira néi trén.
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Dimg co tréng cdy vao bira an TDS dé giai quyét cac van dé khé khan cua ban, dé lam
cho ban sung suéng hay nhan thirc dugc ban ngé thuc sy ciia ban. Tuy nhién dbi v6i ngudi
phan du dé tao nén hanh phiic cho minh thi lai 1a chuyén khac.

C6 nhiéu nguoi da chita lanh bénh hay dd giai quyét dugc cac van dé cua ho, di tré
thanh nhitng ngudi c¢6 cudc doi sung sudng hon, tuy vy da thoi khong an theo 161 TDS nita.
Phan 16n nguoi ta khoi an theo TDS vi sy dau don kho s& cta ho. Tuy nhién ho thuong hay
quén su dau don hay khé s cta ho khi ho cam thiy binh thudng roi. Ho khong dau dén may
dé thau thap mot sy nhan thirc kha hon (khon nhi chi tri), dé cho tinh chat quan trong cta bira
an tro thanh kho quén. Mt nguoi ¢é 1ong biét on va c¢é tinh nhin nhwong 13 mét nguoi
sung swéng. Vi vay, ngudi nay rat sung sudng dé tiép tuc in theo 161 TDS. Nguoi khong cd
su biét on 14 nguoi khd sd, ngay ca néu nhu ho khong con dau dm nita. Cling vi vy ma ho
khong tiép tuc an theo TDS.

Muén sung suong va co dugc sy biét on va co sy nhun nhuong ban khong dugc mét
moi, ban phai ngi ngon, an ngon, c6 tri nhd tot va sac mit tuoi tan, truc giac linh man. Tuy
nhién, 1am tron nhitng diéu nay khong ludn nhét thiét dem lai su biét on va nhin nhudng. No6i
mot cach khac, co mot vai diém then chdt ndo do6 ton tai trong doi séng clia ching ta gy ra
su chuyén bién tir nhig cam giac kho s (thiéu su biét on va nhiin nhuong) dén nhimg cam
giac sung sudng (biét on va nhun nhudng), vé viée tim ra diém then chdt 4y nhu thé nao, khi
nao va ¢ dau thi do 1a mot vin dé ca nhan. Diéu nay tdn tai ngoai sy mo ta, ngoai cac thuc an
va ngoai cac ky thuat ndu nuéng hay tham chi ngoai cac ki thuat thién dinh. Tuy nhién chia
khoa ca nhan dé cho ban dung phai dugc thay doi dé hop vai khoa (6 khoa) cua ban, van dé

kham pha ra chia khoa nay xin dé nhuong phan cho mdi nguoi trong s6 cac ban.
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C06 khi nao ban théy can phai di t61 mdt noi nao co6 cac bac thﬁy da giac ngd thyc sy dé

duoc hoc dao dudi chan Ptic Thay khong? Vi khong thay dé may lam nén...

IV. CACH NAU AN TAN DUGNG SINH

Thtrc dn TDS rét ngon, nhat 12 n6 duoc niu theo phong cach Nhat Ban. Mot ngudi chu
mot nha xuit ban & mot nudc no dd xac nhan vé thie an TDS & Nhat nhu sau: D6 1a cach
nau an tét nhit trong sé 29 nudc ma ho di dén thim viéng. Cach ndu an TDS hén 13 hay
hon nhitng mén an ma ho da ném ¢ trong cic ctra hang an Nhat, bdi vi cach nau an TDS
khong ding mot chat hoa hoc, mot d6 gia vi duoc ché bién theo 16i hoa hoc, mot tac nhan
gia dé 1am ting huong vi, mot loai thudc dé giir cho thirc an 1au hu, trong luc tai phan 16n
tiém an Nhat cac loai com, duong Monosodium glutamat (mi chinh) da dugc ché theo 15i
hoa hoc, tra thi da dugc nhuom béng thube, Miso va nudc tuong dau nanh da dugc ché
theo 16i méi. Cach ndu an TDS doi hoi nhidu sy khéo 1éo. Tuy nhién mot khi ngudi ta da
hoc hoi duge nd rdi thi phuong phap nau in theo TDS s& hon han cach nu in & cac tiém
an vé mui vi va sy dinh dudng.

Ngudi chii mot nha xuét ban di timg tham quan Nhat Ban, phat biéu trong mét tap san
nhu sau: “To61 kham phd ra mQt sy that can ban, vo gia. Mot trong nhitng su thuc nay la
mot thé gidi mai vé cac do trir dé 1am xup, cac do trit dé nau an, nude cham, nudc dam
dem lai cho céac thirc an quen thudc mét huong vi mdi, nhitng hat dé uép ngon hon cé keo.
Co ca mot thé gidi chdi mém va dot non, vo diu, vo non chdi non cia gung, ngd sen, nu
hoa bi, cai non, gia dau nanh va la ctc non...”

“Mot vai chat cin ban dung cho cach nau an cia ho - vi no nhan xét tiép - ching toi
khong c6 thir gi dé thay thé, chang han nhu Miso - mét thtr bot nhuyén ché tir dau nanh ra
- ngot man, do hay tréng va ¢6 thé lam mot thir dé tron rau twoi, mot thir nude dé dam thuc

an, hay d0 tron cho xup. Tat ca déu ngon".
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“Nhung c¢6 mot yéu td vuot mirc, quan trong hon nhirng chi tiét nay. Tong sb (cua cac
vat liéu va phuong phap, cai cach 1am cho tit ca cac phan) pht hop voi nhau mot cach nén
tho 1am cho cach nau an TDS Nhat tré thanh nhimg ngon nai Hy M4 Lap son trong nganh an
ubng trén thé gidi”.

“Trude kia t6i dd cam thiy ring cach niu an cd dién Phap, ma cac ban di timg gip trong
cac ngdi nha, tai d6 nguoi ta ndu dn mot cach khéo nhét (thay vi nhitng khach san limg danh)
nhitng noi thudng 1am cing thang gan chung ta, 1a hinh thirc nau 4n hién hitu trong sach cao
ca va ¥ vi nhat. Nhung 149 bita in tai Nhat da lam cho t6i thay ddi ¥ kién mot cach han hoi”.

Vi khach néi trén da an tai nhiéu khach san Nhat. Thuc pham ma ho di an khong phai
com nguyén hot ma di duoc ché bién mot cach cau ky. Nhung mot bira an TDS chira dung
mot gia tri dinh dudng cao hon cac thirc ma nguoi d6 an tai Nhat.

Ho con noi:

“Boi vi nhitng cach ndu an Nhat dang cho nhimg ngudi, sanh dn nhat” (kén an mot cach
dung din nhat).

Xét vé mit dinh dudng, thirc an TDS mang lai nhirg niém tin 16n lao cho cac nha dinh
dudng vi thoi dai khoa hoc dang lo ling dén nhitng nhu cau dinh dudng cua ching ta. Thirc
an TDS rat thép vé do Calori, cao vé Calcium, phosphore; n6 chura dﬁy vitamin A, va chira
day nhimg yéu t6 dan, nhd st dung rat nhiéu san pham & bién, cac loai rong bién va sir dung
rat nhiéu chit dau do hat va rau ché ra.

Cir cho rang cac ban s& tron nhimg thic dn Nhat vé6i bita an My (thudng c6 do cao vé
Protéin va vitamin C), ctr cho rang cic ban s& dung chanh, thi cac ban van c6 mot cach Iy
tuong dé ha tong s6 Calori vd md an trong lac van gia ting sb chat bd can thiét dugc an vao.
Nghia 1a ta c6 thé an rat nhiéu néu co6 thé ma van giit dugc sb can ning & muc 1y tudng.

Ban nén t&i mot trung tdm day nau dn Thuc dudng, gip nhitng ngudi dau bép Thuc

dudng kinh nghiém, hay c6 thé vao
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trang website: thucduong.vn dé tham khao hoc hoi cach ndu an Thyc dudng.

V. GIA TRI CUA BUA AN TAN DUGNG SINH

Mot trong nhiing thu thuat don gian ma mot nguoi an theo TDS thuong dung la lam
cho bita an ciia ho trd thanh ddy du va quéan binh ma khong dung nhiéu calori. Ho nhd vao
cac thuc phdm day du (full foods) - Mot thuc pham chira nhiéu chét bd trong mot phan lugng
quan binh ciia thuc pham d6. Thuc phim d6 1a ot nhat - tré thanh trong tAm cta cac bita an
ctia ho. Nhirng thyc pham chira nhiéu chat bo nhét 1a: Gao 1ut, ngii cdc lat, vimng, twong, rong
bién... va dau thao mdc chua loc. Nguoi ta c6 hét sic dé tranh nhig calori rng
(emptycalories). Thirc 4n c6 calori rong 13 mot thirc dn da bi 1y hét chat bo do cach ché bién,
chi con lai hydrocarbon. Nhiing thi du théng thudng vé cac thyc pham co calori trong rong la
duong tréng, keo, ddu thao moc da loc k¥ va gao xat tréng, bot mi tréng.

Ngudi ta ciing thao luan nhing loai protein khac nhau trong nhing thuc pham khac va
nguoi ta di dwa ra dugc sy phdi hop cac thuc pham tao thanh nhitng miu acid - amine can
thiét. Didu nay cho phép chung ta ting gia tri protein ciia cic bita com ctia chiing ta mot
cach hitu hiéu ma khong can dén thyc pham dong vat - thuong cao vé gia tri protein cho
timg phan an. Sau day 1a nhitng cach phdi hop thirc dn ma nguoi ta thuong khuyén nén
dung.

Hai pham: Do cao vé lysine ma hai pham chtra dung c6 nghia rang nd c6 thé bo tac
mot cach tot dep chat protein cho cac thuc pham thap vé lysine nhu 1a hat ngii coc, hat dé
va hat gidng.

Dau, hat: Protein noi rau va nhitng hat ngii cde, vi du: Ngii dau linh (dd den, do do, dd
xanh, d6 nanh, dd tréng), hat dé, hat giéng, ct 4u... bd tuc cho nhau rét tot. Vi chiing cé
nhitng sirc manh va sitc yéu ddi nghich nhau c¢6 du ca 4m dwong 1an ngii hanh, nén luc phdi

hop s& cho nhitng protein dy du hon.
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Nhitng hat vimg va hat dé (c6 thé duoc dung nhu nhimg tht bd tuc cho cac loai rau tuoi
nhu d4u, dd xanh, gia, xap lo 13 nhimg thi kém vé lysine) ching chira dyng acid-amino va rat
manh vé chit isolencie amino acids.

Dé két luan, nguoi ta co thé dit ra nhitng cach ndu an phdi hop cac loai thyc pham khac
nhau dé c6 thé c6 duoc cac loai protein ma ngudi ta thiéu khi dn chung mét minh. Gido su
Ohsawa da phat minh ra loai stta thao moc Kokkoh gém gao té lut, nép lat, cac loai dau, hat
sen, ¥ di, vimg... duing cho ngudi 6m yéu, phu nit ¢6 thai va cho con bu, dung thay thé sita me
cho tré thiéu sira rat 13 tét.

Noi tém lai, nhu cau protein 1a thanh luy dé truyén ba thuc pham dong vat do 1y thuyét
dinh dudng hién dai tuyén truyén. Néu chiing ta c6 thé dam bao nhirng nhu cau vé protein chi
bang thuc vat thoi, thi nén tang dé tng ho viéc tiéu thu thuc pham dong vat (ttc thit) han bi
pha huy. Pay 1a mot budc tién dén cude doi doi dao sire khoé hon va sung suéng hon 1 trong
canh né 18 vé thit cta thé gi¢i Tay phuong.

Ngoai ra khong an thit dong vat con c6 ¥ nghia thim sdu vé tam linh, gitip con nguoi dé
dang phat trién 10ng tir bi d6i véi mudn loai va trg giup truc tiép cho su nang cao tang s6 tm

linh, ciing nhu phat trién truc gi4c, nhay cam.
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VI.BUAAN SO 7
Trong quyén Zen Macrobiotics (TDS - Thién), G. Ohsawa d3 viét vé 10 cach an va ubng
c6 kém theo 20 101 dé nghi co tinh cach han ché vé bita an.

Nhimg diéu d6 nhu sau:

Bira | Ngot |Rau |XuUp| Thit| Rau |Tréng

an cdc |xanh séng |miéng
5O

7 | 100%

6 90 [10%

5 80 [20%

4 70- 1 20-]10

3 60- | 30- |10-

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

1 40- | 30- [10-|20%
-1 30- | 30- [10-"1 20- | 10%
-2 20 [30-]10-] 25 | 10 | 5%
-3 10 | 30-]10- 30 | 15 | 5%

Tién sinh Ohsawa c6 lan khuyén céo: “Néu ban mudn nhanh vao nudc thién dang thi
ban an s6 77, ong khuyén ta nén dung bita dn s6 7 trong muoi ngay nhu 1a cach dung dé
dang nhét, don gian nhat va khon ngoan nhat. Tuy nhién, chung ta di hoc duoc rang do6 1a
phuong phap don gian nhat, nhung ciing rat khé khan. Nhiing phan tng d6i v6i bita dn nay
manh dén ndi rat nhiéu nguoi da t6 ra khong ndm duge cac két qua mot cach dang dan. Ngay
nay phan 16n cic vi cam dau nganh TDS ¢ Viét Nam va & Nhat khong khuyén ta nén khoi su
bang bita 4n s6 7. Chung t6i khuyén cac ban nén khai sy nhu sau, cach nay ciing ap dung
v6i nhitng nguoi an nhiéu thit ca:

Nhitng ngudi tang duwong c¢6 mat do, ham hoat dong va dé bi khiéu khich va ubng ruou

nén khai su bang bira an sb -1 hay
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s& -2 véi tir 10-15% xa lach, hay trai ciy nhung khong dung thic an loai vat (thit).

Nhitng ngudi 4m cd guong mit tai ¢ tinh thy dong, it wa hoat dong va tram ling nén
khoi sy bang bira in s6 -3, -2, -1 véi trai cay.

Mot ngudi thuodng hay an thit nhidu hodc udng thudc nhidu trong mot thoi gian 1au nén
khoi sy bang bita an -1 va dan dan giam bot sé lwong thue pham loai vat dudi hinh thirc pho
mét, gia cam va ca. Ty 1 giam dan 1én phia trén tir 1/3 hang nim va ting dan 1én cac s6 cao
hon. Nguoi da an chay trong mot thoi gian dai nén khoi su bang bira an s6 3 hay s6 2.

Néu trudng hop dang bénh ning, bénh man tinh, u, ung thu... thi dn s6 7 va mot vai mén
thirc an tao kiém duong cho dong mau nhu: tekka, nguu bang, canh dudng sinh, gia vi Diéu
Minh, r& B6 Cong Anh, phd tai, tra gao 1ut, ca phé Thuc dudng... trong mot thoi gian (theo
chi dan trong sach “Axit va Kiém”).

Van dé an udng khong nén bi han ché qua chit ché, boi vi thém an 13 mot sy truyén tin
(mot thong di€p) theo linh tinh tir do ta duy tri dugce su quan binh bén trong cua ta. Ohsawa
han ché su udng nhiéu nudc dén nhu vay, 1a vi thoi tiét 4m wot cta nhimg nude nhiét di 1am
cho than phai lam viéc qué do. Tuy nhién ¢ nudc My chang han kho rdo hon nudc Nhat khién
cho chét 1ong cua co thé bdc hoi lién tuc. Lai nita, nguoi dan ¢ day an rat nhidu thyc pham
dong vat khién cho mau dic hon. Vi vy, & nudc ndy néu ta giam chat 1ong mot cach triét dé
ta co thé gay ra huyét ap cao va lam cho sy tudn hoan kém di, s6 luong thich hop vé chét long
dé ta udng va thuong dugc do mot cach dé dang 1a sb 1an ta di tiéu.

Vé6i dan 6ng, mot ngay di tiéu 4 1an 13 binh thuong. Pic biét dbi voi em bé khoé manh ta
khong nén han ché su udng cia chiing khi chung hét bu. Néu ta han ché su udng ctia mot em

bé méi sinh, ta c6 thé gy ra mot bot, mot miéng do dat quanh bo

74 www.thucduong.vn

https://thuviensach.vn



Thién an

phan sinh duc cta né. Diéu nay la do néng do nude tiéu dam dic quéa do.

Nhimg ngudi von c6 théi quen an thit ca c6 thé khdng can phai han ché nudc va
nhitng nguoi dn chay lau ngay can phai han ché nudc uéng hang ngay hon khi bat dau
nhap mon n udng k¥ ludng theo ché d6 Thuc dudng dé chita tri. Tuy nhién nhitng ngudi
an min va an chay sai cach déu c6 nhing phan Gmg khi an theo ché d6 Thyc dudng nhu
cam thdy nong rat trong ngudi, 16 mém 16 1oi...trong vai ngay...Tuy nhién nhiing nguoi s¢
phai dwong dau véi su phan tng nay va cho rang bita an TDS dang gy ra su bat lgi (khod
cuc). Vi vay, néu ngudi ta chua kinh nghiém véi bira 4n thi tot nhat 1a khong nén han ché
s6 lugng chét 1ong udng vao. Thay vi han ché nhu vdy, cic ban hdy n it thyc pham min,
nhing thtrc dn dong vat va thuc hién mot sy kiém soat vira phai vé sd luong chét long udng
Vao.

Hién nay c6 rit nhiéu ngudi mudn in theo phuong phap tan dudng sinh (phuong
phap Ohsawa). Nhung dé thyc hién diéu nay chung t6i c6 nhimg diéu khuyén cu thé 1a:
Luc ban dn bita com TDS, cir viéc giit sao cho thoai mai. Hiy ctr tim cach thay doi mot
cach tir tur, su han ché thuc phém trong bita an cua ban cé thé xiét chit lai dan dan. Nhiing
101 dé nghi cua chung t6i 1a nhu sau:

Budc dau: Pimg an thuc pham ché bién bang cong nghiép (k¥ nghé may moc) hoic
uéng cac loai nude duge ché bién theo 16i éy nhu duong, nudc ngot, thuc phém da duoc
nhudm, thire an dong hop hay chai, cac thir gia vi c¢6 chat hoa hoc.

Budc hai: ¢ nude ta hién nay nhimg thuc pham nhu thit ga, thit lon, bo, pho mét
hodc sira nhat 1a hang dong lanh & céc siéu thi déu dugc san xuit hodc pha ché bang hoa
hoc. Céc ban héy nén tranh né. Kiéng in ca nhimng thirc dn c6 chat chéng hu hoai.

Budc ba: Nén tranh ca phé va céc thir gia vi hodc dan dan loai bo céc thir do.
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Budc bén: Dbi voi nhitng ngudi tang Am, tréi cdy, ca chua, khoai tay, ca ndi chung nén
tranh hoac chi an nhiing thir 46 mot cach diéu do thoi.

Thay thé com tring bang com lut 14 tot nhat, dn com lit v6i mudi vimg 3 miéng dau tién
mdi miéng nhai tir 120 14n t&i 200 1an, sau d6 dn udng tuy thich trong sy tinh thirc vé ting
miéng an.

VIL. CHUAN BI VA KE HOACH

O Nhat Ban su chuan bi va ké hoach cho mot bita tiéc da hoi hay bita tiéc mimg c6 thé
duoc khdi sy ngay tir mot thang trude do.

Chang han nhu nhitng mén dua chua phai duoc chuan bi nhiéu ngay trude dé mui vi cia
ching ngon nhat vio ngay tiéc.

Mot ba vo Nhat ludn ludn gitr nhirng thir dua chua, theo timg mua dé c6 thé dai khach
dén bat ngd mot cach t6t dep. Tuy nhién hoc tdp don com cho nhitng ngudi khach bat ngd
van 1a thoi quen tot.

Mot thai d6 ua dai dang ké khac thuong gitp ta ting thém s ban bé - ngudn vui cia doi
song va s& gitp ta tranh duoc su nham chan trong doi song. Néu nhu ban moi 10 hay 20
nguoi khach dén an com, ban c6 thé khoi sy ndu nuéng mot hay nhiéu ngay trude dé.

Trong trudng hop ndy, cac thirc an don ngudi ¢ thé duoc nau trude. Tuy vy mdt mon
an can don néng chi nén dugc ndu ngay trude bira tiéc ma thoi. Vao ngay 18 sinh nhat cua bat
ctr ai, ban ctr lya chon nhirng thirc an nao ban théy thich hop va tot dep nhét.

Déi véi viée nau nudng hang ngdy, thuc don cia ca ngay nén duoc du tri vao dém
trude dé cho cong viéc subt ngay dugc thyc hién mdt cach tron tru, néu nhu ban chi di chg
mot tudn mot 1an, thi can phai c6 mot sy tru hoach so cho tuan.

Trude khi cac ban ndu an, hay chuén bi cho con nguoi cua ban. Néu ban mic 4o dai tay,

hay san tay 4o Ién, néu khong céc
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6ng tay ctia ban s& u6t khi ban rira rau va d6 khong phai 1a dau hiéu ciia mot nguoi dau bép
gioi. Néu ban dé toc dai hdy vAn n6 1én va trum khin, hay mdc mot cai tap dé dé nau 3n. Bé
ngoai ban phai chinh té dé 1am mot nguoi niu bép tdt. Ban c6 thé don mot bira dn ngon,
nhung co ai tim théy mdt doan toc trong thirc an ma ban néu, thi d6 1a moét cach nu an kém,
tdi. Hay dy tru thuc don trong tri 6c ban trude khi bat dau. Thirc n niu 1au hon cin phai dat
trén bép 10 trudc nhit, ding dé lira chay ma khong c6 mot ndi gi trén d6. Khi thirc dn di sin
sang, hiy dit no 1én ban dé dem don, dung giit nd trong bép va rira ngay cac xoong chao
chirng nio ban c6 thé lam diéu d6 va dit nd vao chd cii. Khi ¢4 ndu an xong réi ma con thirc
an & bat dia va trén san, thi d6 1a dau hiéu cia mot ngudi dau bép kém, nguoc lai c6 mot cai
bép sach tinh khi vira ndu xong thi d6 1a dau hiéu ctia mot ngudi dau bép gioi.

Sau khi tat ca thirc an khac & trén ban r6i, hdy dem 1én moén xup cudi cung dé cho né
noéng roi bay gid mai cé thé nghi ngoi. Néu ban sap xép chu dao gian bép cua ban va moi vat
déu c6 chd riéng ctia né, thi ban c6 thé tim thdy nhitng chiéc xoong ma ban can ngay ca trong
bong t6i. Ludn ludén nén c6 sin miso, tamari, trong cd truyén, nudc tuong, mudi kho rang,
rong bién, banh phd khé gao Iat, ¢t cai mudi (ca la thau) va dua chua. Nhirng thirc an nay rat
dé& ché bién va don ra ban dn néu cac ban co nhirng ban be bat ngo. Ban s€ vira co thé co thi
gio don mot bita dn ngon va van tiép dai duoc ngudi ban mot cach thoai mai bang cach chia
thoi gian ra lam hai dé luc thi lam bép, luc thi tiép khach. Ban thuc hién duogc ca hai cong
viéc nho su luyén tap.

Cac ban hay pha cho khach mdt tach tra, 161 bic com lén, cit mot vai ngon rau va tiép
khach, roi tré lai bép...

Hay dem d6 dung ra phoi ning, it nhat mot 1an mdi thang, nhét 1a néu nd bang go.
Truéde khi rira rau hdy chai sach dat cat va bo cac chd thdi di. P6 nude vao day chu, rira nhe

cac loai rau, rira nhanh va dung bao gio ngam rau lau trong nudc vi rau
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c6 mot phan duong, néu ngam lau trong nude thi nude sé rat phan chat duong ra. Khi vo gao
trong ra, trudc hét @6 nude vao chau, rdi cho ga0 vao, tron tur trén xuéng dudi, nhitng rac ruoi
ndi 1én trén, dem gan n6 di cho dén khi nudc trong thi théi. Ndu gao bang nudc lanh, ngdm
hai tiéng trude khi nau.

Diéu tdi thiéu khi rira bat 14 nhat dfia va dau ra dau dudi ra dudi, dé con rura hai loai dau
va dudi khéac nhau, rira ddu diia khac voi ria duoi dia, toi quan sat cach rira diia cua nhitng
ngudi rira bat sanh diéu thay ngay nhu cach rira bat cia mdi ngudi cling khac nhau vi ho bi
hap thu mot nén gido duc khac nhau... chiing ta can phai c6 6c t6 chirc khi rira bat nita, va néu
biét cach ap dung chanh niém vao doi séng la phuong an sdng tot nhat.

Nguoi dan ba ma khong c6 kha ning sach s& gon gang ngin nap cai bép thi khong bao
gio sinh ra qui tir dugc a... Va qua thuc ho ¢6 thé théng minh nhung khong nhay cam... chling
ta rit can hang phu nir nhay cam vi nhay cam 1a tinh ning ctia nguoi dan ba, 1a phudce bau cia
ngudi phu nit, toan bo doi sdng co duoc thing hoa 1én khong 13 nhd ¢ kha ning nhay cam cua
phai nir...

Phong trao Thuc dudng co thuc su phat trién 1én dugc hay khong 1a nhd vao nhing
nang ndi tro dam dang chi thu véi viée bép ntc, hdy tré thanh nhitng tay dau bép cu phach va

¢6 suc khoe hoan hao.

VIIl. MUC PiCH NAU AN

Ké tir thoi xua, nhitng nguoi khon ngoan da biét sy lién hé giira thirc an va sic khog,
hanh phiic va su tu do noi con ngudi. Ho khuyén nén dung nhiing bita dn ma vé sau ndy tao
cho ta mot than thé khoé manh ma mot cudc doi déy hanh phtc.

Mot bita dn nhu vay duoc phat trién vé sau nay nhu 1a mot phuong thude cho nhing

ngudi ¢ Hy Lap, An P9, Trung Hoa va Nhat Ban.
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Trong 18 pha tra cua nguoi Nhat c6 mot bira com goi la Yakuseki c6 nghia 18 mot mén
thudc.

Bai “Gakumon”, bai ca thién ma nguoi ta thudng hét trudc cac bira dn, noi rang an thuc
phém la gitt cho than thé khoé manh. Pao Phat, dao Thién chta... déu c6 doc kinh ciu
nguyén trude va sau bita an, ngay nhitng mén do tin dudng sinh ciing vay.

Bi quyét cua cach ndu an thién do J. Nagasaki, mot nha dinh dudng Nhat hién dai,
khuyén khich nén dung cach ndu an thién, vi cach ndu an nay c6 mot gia tri dinh dudng cao.

Mic dii mui vi ngon lanh 1a diéu quan trong trong cac bita an hang ngay, nhung néu nhu
bita com nhu vy 1am cho stc khoé suy giam, thi cach niu nudng ay ciing khong tét cho
chung ta. Vay muyc dich ctia sy ndu n 1a soan nhitng bira an ngon, tao nén sirc khoé va sy
phan doan cao hon cho nhan loai.

Nhitng ngudi ¢é ¥ thie vé thuc pham dem lai strc khoé d4 boc 16 su bat dong d6i véi bira
an TDS, boi vi nd dit qua nhiéu tdm quan trong vao viéc ndu in. Poi voi diém nay, G.
Ohsawa giai thich trong quyén“Mot sy moi dén véi sire khoé va hanh phuc’rang:

Nhiéu mén d6 nghién ctru thirc dn da dem lai strc khoé, va co ngudi d4 chéng lai bira an
TDS bang cach 1y luan rang bita an TDS giy ra mot su thiéu vitamin. Ho d& tr¢ thanh qua
duong dén ndi ho bi 16i cudn vé nhitng thir Am nhu rau séng va tréai cay, ciing 1a diéu rat dung
khi ta nhan thiy rang nhimg vitamin va men ‘enzymens” thuong bi pha huy trong qua trinh
tiéu hoa.

Vi vay mot bita dn gdom thirc dn twoi, khong c6 1y do xac dang vé diém thu nhap vitamin,
bita &n TDS khong bo céc thirc dn tuoi, 6 nhiéu cach dé &n mon rau xa lach, va nhimg thir
rau khac tuy mua mang va cac sy phdi hop thuc pham khéc.

Tai sao ndu an lai can thiét? Theo Iy thuyét vé sy tién hod, ké tir khi con nguodi nam
trong thai di trai qua nhiéu thoi ki séng khac nhau lip lai toan bd cudc séng cua cac loai sinh

vat xuét hién trén trai dat nhu bt dau chi la mot té bao, c4, éch, nhai, ran.
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sau, chim choc va sau cung 1 loai ¢6 va cho dén cac loai Homo Sapien (con ngudi hién dai).
Nhitng thtr gi khong phu hop s& mét di theo thoi gian.

Theo quan diém TDS cua sy hoan chuyén va thich tmg, nhitng su sng sét cua ké nao
séng phu hop nhét, dua trén su thay ddi cua thuc phém, ma sy thay ddi lai duoc gay nén do
su thay d6i vé& khi hau. Néi mot cach khac, trai qua lich st loai nguoi va loai vat, khi hau va
moi trudng xung quanh di thay doi mét cach triét dé, co nhirng thoi ki rit néng va 4m udt,
hodc nhiing thoi ki bing gia va lanh budt.

Nhitng thay doi vé méi trudng xung quanh gdy nén su thay d6i vé thuc pham va sy diét
chung cuia vai loai dong vat. Su thay doi thirc an gy nén sy thich ung voi mot loai va loai
nay c6 thé thich ung véi khi hdu moi. Cudi ciing con ngudi xuat hién (Homo sapiens) khac
han véi con vuon.

Nguyén nhan cia sy sai biét nay, thé theo Ohsawa va cac nha TDS 1a su thay d6i thirc
an tir trai cay qua hat ngii coc, diéu nay han da xdy ra cach day hang vai triéu nam.

Vi cac hat ngii cdc 1a mot thue pham dic va tap trung nén chung chira dyng nhiéu thanh
phan dwong hon nhu Sodium va Cacbonhydrat duong, it vitamin va nudc hon.

Nhitng hat ngii cdc duong ndy dan dan bién d6i con vuon thanh nguoi bang cach lam
cho xwong hang cta ching thang ra dé dua than thé phia bén trén cua chung dén mot vi tri
dung thang. Vi tri dimg thang thay d6i thanh phan cta bd ndo, boi vi bd ndo bat dau thau
nhap nhitng chat dinh dudng c6 tinh cach Am hon cac phan cua co thé. B ndo dic biét phat
trién nhiéu hon khién cho con ngudi suy nghi, tri nhd, néi chuyén, sang tao va tudng tuong
trong mot pham vi rong rai.

R6i dén thoi ki lanh gia de doa con ngudi. Dé song sot trong bau khong khi lanh 180 nay
loai nguoi bt dau str dung lira. Luc ban dau nguoi ta co thé sir dung ltra dé suoi 4m, roi sau

dé nau an v41 muoi va cho bay hoi d€ mat bt nuoc di... Cach nau
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nudng c6 thé khoi sy dé dang 1am cho thuc phdm dé an hon. Diéu nay lam cho nhimng thuc
phim ma ngudi ta c6 thé in tré thanh da dang va rong rii hon.

Néu nudng ciing dong vai trd quan trong trong viéc 1am nhirng mon in ngon hon.

Tuy nhién ban chit quan trong cta sy niu khong phai 1a nhimg 1y do nay. Muc dich cua
sw ndu nudng 13 gitip vao qua trinh chuyén hoa tir thé gidi thuc vat sang thé gioi dong vat.

Thao mdc c¢6 kha ning tu tong hop chat dinh dudng, d6 1a thir dinh dudng (ngoai nhan)
ma ngay ca nhing loai an thit ciing nhd vao phan 16n thé gidi thuc vat dé nang d& doi séng
ctia chiing. Theo ¥ ndy, chu thuyét an thyc vat ¢6 tinh cach cin ban hon chu thuyét an thit.

Tuy nhién, néu ta cir xét theo sinh vat hoc, sinh Iy hoc va tdm Iy hoc ma néi thi mot bira
an toan rau thuong co khuynh hudéng qua 4m ddi véi loai nguoi c¢6 tang rat duong (xem am
va duong hay 1a “The book of Judgement” - “Quyén sach vé su phan doan” cua Ohsawa)
chang han ty 1¢ K/Na, trong céc té bao va mau 1a 5/1 trong luc ty 1é cta hat rau tuoi 1a 4/6
(xem thanh phan cta cac thirc an Composition of food do B Canh néng Hoa Ky xuat ban).
Néu chung ta in ma khong dung lira, mudi va rat nude di thi t& bao va mau trong than thé ta
s& dat dén gan ty 1¢ rau, mot ty 18 qua am ddi v6i con nguoi.

Xét cho cung, mot bita an nhu vay thé theo y hoc Pong phuong c6 thé biéu hién thanh
bénh hoan nhu phong thip, sung khép xwong, dau tim, mét moéi, chan nan, ho lao, bac toc
som, ung thu va ap huyét thap... Lan gip chi ban dudng sinh Nguyén Thi Minh Hién, tai T.P.
Ho6 Chi Minh (chi Hién ¢ nhiéu kinh nghiém chira bénh theo phuwong phap Thuc dudng) chi
nhin nhitng nguoi an chay truong: Vi hau nhu cac loai thuc pham chay déu hoi 4m so véi ti
1é cta con ngudi, cho nén an chay truong thi cha ¥ an it thirc n 4m, vi n nhiéu thirc an 4m

n6 rat hét (theo nguyén tic Am hit Duong) dwong khi trong con ngudi
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ma thanh nhan ngudi ta rat trong duong (loai duong thanh). Néu dung thirc &n 4m nén nhé
dung v6i mudi rang va Miso 1au ndm dé tao sy quan binh. An min ciing d& tao bénh hién
nhién ai ciing biét, n chay ciing phai hét strc can trong. Hién nay da c6 nhitng biéu hién bénh
tat nhu da néu & trén trong nhom ngudi an chay phi Thuc dudng ¢ Viét Nam va khip noi trén
thé giGi.

Sy 4n qua do hay lién tuc nhiing thic dn khong can ndu nudng co thé giy ra nhitng ric
roi nhu chtng bénh vé tdm 1y, nhu 1a tinh qua nhay, qua thu dong, yém thé va nong nay.

Nén tim cach tranh nhiing tinh trang noi trén, vi rau va hat ngii cbc déu tiéu hoa lau hon,
nhu trong cac trudng hop dong vat dn c6. Néu nhu con ngudi ciing an rau nhu nhitng con bd
cai va ngua thi ho phai dung hau hét thoi gio ctia ho tiéu hoa thyc phdm va con it thoi gian
hon dé lam nhiing viéc khac. Mot ngudi dan 6ng nhu vay s& khong séng sot duoc lau trong
cai thé gidi thay doi mau chong nay, ho s& bi tiéu diét. Gia cang cta ho s& bj tri tré. Hién nay
mot s6 dan ong an chay dé tri bénh va tu hanh khong hiéu diéu nay va cac ba vo khong chiu
an chay theo chong da lam cho gia cang di xudng, trong khi cac gia dinh c6 hang phu nit an
chay thi kinh té lai di 1én.

Con nguoi véi tu cach 1a nhitng con vat Duong theo ban chét sinh vt cua ho béi vi ho
rat tich cuc (ua hoat dong). Vi vdy ho phai tuy thudc vao rau va cac hat ngii cdc 1a nhing
thirc an am hon loai dong vat. Pay la luat Am va Duong - Mdt luat cua vi try. Tuy nhién
nhimg rau (thdo moc) phai duoc thay doi vé thanh phan duong dé cho con nguoi thanh
duong, néu khong ho sé& thu dong nhu co cy hay cac loai tha dn c6. Phuong phap lam cho
rau, ci, hat trd thanh duong 13 ndu nuéng.

Bira an TDS va cach ndu TDS 1am cho sinh luc manh hon 1én, vi ban chét trong sach va
tur nhién ctia cac thuc pham va cac dd gia vi ma nguoi ta dung. Chang 1am cho tri 6c dugc
binh tinh, bao vé ta chéng lai cac bénh tat va nang cao tri phan doan cua chung ta, mién 1a

chung ta nghién ctru nhiing nguyén ly cua
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doi séng, va chu trong sy nhun nhudng. Vi vy ndm viing duoc cach niu in theo TDS 1a giai
phap duy nhat cho moi van d&, nhung chic chén 1a ching c6 thé phuc vu nhu 13 mot trong hai
yéu t quan trong nhét (3n udng va hit tho) trong doi sdng dé tao nén va duy tri mot doi séng

day sirc khoé va hanh phuc.

IX B QUYET NAU AN

1. C4c mua va dia phwong ciia thue pham

Nguyén 1y dau tién cua bita an TDS 1a nhiing thtic 4n trong theo mua ¢ timg dia phuong
vi vy nguoi dau bép giodi nhét ludn ludén dung rau moc & canh nha (rau moc trong vuon nha
1a tot nhat - “cay nha 1a vudn”) va nhiing thir ding mua. Nguoi don thirc an nhu vay cho gia
dinh va khach cua ho 1a nguoi dau bép gioi nhat.

Tiéng Nhat c6 mot tir dé chi L& lat 1a Gochiso ¢6 nghia la chay lui chay téi. No1 mot
cach khéac, mdi budi 18 1a mot dich vu (Service) ma mot phan cia né 13 chay lui chay toi tir
nha ra vuon rau hay ra dong dé héi (rau hoang) ma ho thudong dem vé dé nau trude khi ding.

Vao mot bita 18, ban thuong dem ra céi tot nhat ma ban c6. Ma nhitng th tot nhat 1a cua
thién nhién — nhimng thirc an t6t nhat cho strc khoé. Nau an doi hoi su suy nghi va can than.
Néu ban chi nau 4n theo sy khodi lac (thoa thich giac quan) va sir dung cac d6 gia vi thudng

xuyén va qué nhiéu, ban s€ khong trd
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thanh nguoi dau bép giéi duoc. Trong xd hoi hién dai va huéng vé tién nghi cua chung ta,
nhitng phuong phap niu in ¢6 truyén dudng nhu di 13i thoi roi.

Tuy nhién cich ndu dn d6 co thé 13 giai phap cho xa hoi hién dai cia ching ta, vi né
ngan ngura con nguoi khong trd thanh xa la (thu nghich) véi thién nhién.

Khoa Ecology (sinh thai hoc) thuc sy phai khoi sy tir nha bép ma trong su tién trién nhu
vay c6 vai trd cta ngudi phu nit trong thoi dai méi dang dén voi ching ta.

Trong cac phan 16n cac trudng hop, ngudi ta khong in rau theo mua. Nhitng rau trong
vé mua dong nén an vao mua dong, nhimng rau trong vao mua ha nén an vao mua ha... Nhung
van c6 thé an rau trai mua. Ky thuat ndu nuéng s& gitp cac ban quin binh cac chat dinh
dudng cua céc thlr rau ma ta dung.

Nhiing hat ngii céc va nhimng thir rau c6 thé dn dugc trong bdn mua, & cac khu vuc, con
nhirng trai cdy thi ta nén an trong mua ctia né6 ma thoi. Hién nay trén thi truong c6 nhiéu loai
tréi cay mang tir xa dén. Theo 1i thuyét “than tho bat nhi” thi ta khong nén in nhiing thirc in
trong & ban kinh qua 100 km. Hoa qua nhiéu khi dugc ngam trong thudc bao quan giit twoi
rat doc. C6 nhitng loai qua (ca chua) gia dinh t6i mua dé hai ba thang thi nghiém thi thdy no
van “tro gan cung tué nguyét”.

2. Nguyén tic vé su khong bé phi

Nguyén tic thi nhi cua phuong phuwong phap TDS 13 nguyén tic khong bo phi. Nau n
vo1 cac hat ngii cdc lat, hodc bot cua chiing, rau ca ré. Tuy nhién theo mot vai k¥ thuat, ban
c6 thé dung dén ca bo phan roi nhu 14, ¢t rau, va nau ct phai lau hon néu 4.

Mot biét 18 cho nguyén Iy nay dbi véi nhitng ngudi con an ca 1a khong dung gan ca, boi
vi tat ca nhitng chat dc tir cac ving nudc 6 nhiém tich tu trong gan ca.

3. Pirng c6 hip tap véi va (ndn nong)
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bung niu nudng voi va, niu va n 1a mot hanh dong va nghé thuat thanh than sang tao
duogc ra cude séng. Ching ta khong nén ndu nudng va an udng mot cach qua voi va. Trong xi
héi hién dai, chung ta c6 khuynh huéng séng voi mot tAm trang voi va, tam trang do6 san xuét
ra nhitng san phdm hang loat, sy giao thong nhanh hon, du lich nhanh hon, giao duc nhanh
hon, cach niu nuéng mau le va nhanh chong hon.

Khi Homo sapiens (ngudi hién dai) di du ngoan ngoai trdi hay cam trai ho thudng in
nhimg thuc pham trong hop hodc thuc pham dong lanh. Ho khéng bao gio duoc huong cai
tha ndu an bang cti hay dn udng giita troi, véi nhirng thirc n thién nhién.

Téc d6 nhanh va tién nghi 1a ki hiéu ctia x4 hoi hién dai, vi vay nguoi ta 1ay nhau ciling
vOi va bo nhau ciing voi. Ho gidng nhu nhitng nguoi "cudi tén lra xem hoa”, thiy dugc toan
bo thé gii nhung khong huong duoc nhiéu lac thi cia doi song bang to tién ciia ho, nhing
ké chang bao gio roi bo qué huong cia minh.

Bang cach ndu nudng va dn udng co suy nghi, ta phat trién duoc thi hiéu dic biét d6i voi
cac thyc pham ciing nhu ddi véi doi song. Mot ¥ nghi thau sudt toan bd va sdu sic nhung
khong ¢6 tinh cach y niém chi dugc trau ddi nho su ndu nuong va an uéng mot cach thau sudt
toan b va lau dai.

Chung t6i khuyén ban cach nau xap Miso qua 1au thi mui vi s& hu, Miso chi nén thém
vao liic da sap bac thirc dn ra khoi bép ma thoi, néu khong nhimng enzyms s& hong va co vi
déng.

Néu ban voi va thi ding ndu 4n, thay vi ndu nuéng ban hiy an nhitng thtr dé trir va ham
lai, dung virt béd nudc ngam hodc ludc vi ching thuong chira dung nhiéu chat khoéng, dung
n6 dé niu cac mon khac néu co thé duoc.

4. Tro choi 4m dwong (chon thue pham)

Nguyén tic thir ba 1a nguyén tic Am Duong, mudn ndu in theo cach TDS phai nim
vimng diém nay. Tuy nhién dimng c6 non nong trong van d& nay, hiy c thi vi voi tro choi nay

di, luc dau hdy quan sat can than tinh cach 1au mau cua thoi gian nau, so
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lwong mudi cac ban phai cho vao va phai ding bao nhiéu Miso, bao nhiéu lugng dau nanh, va
xem thtr mui vi 4y ngon ngot ra sao, min néng cay chua thé nao... (cac ban tim doc quyén
“Sach vé Miso"- 400 mon in dung Miso). Cach phdi hop nao cua thirc in s& cho két qua tot
dep nhat?

Mot cude nghién ctru nhu viy ciing gidng nhu mot cudc thi nghiém trong phong bao
ché. Phan 16n cac nha ho hoc hoc duge nho céc cude thi nghiém kiéu “thir - sai”. Phan 16n
cac mon an ciing duoc tao ra bang cach nay. Tuy nhién néu ta biét cac nguyén tic Am va
Duong, nhimng diéu nay s& bién ta thanh mot nha khoa hoc vé doi sdng va sir dung bép niic
thanh mot vién bao ché.

5. Vay Am va Dwong la gi?

L&o tir noi trong Pao dirc Kinh: Pao san xuit ra cai don nhét, cai Mot sinh ra hai cai.
Hai cai sinh ra ba va tir ba cai ndy moi vat dugc sinh ra. Tt cd moi vat déu mang cai Am &
bén ngoai va gitr cai Duong & bén trong, va nhd su pha tron (b tac nhimg luc luong ddi 1ap)
Am va Duong hoan tit viéc diéu hoa. (Nhat sinh nhi, nhi sinh tam, tam sinh van vat nguyén
van dao duc kinh)

NAu an 1a mot nghé thuat dé hoan tat sy diéu hoa pha tron. Am Duong da timg biéu 10
ra khiap noi. Pé co nhimng ngudn tin day du va chi tiét hon, xin doc nhiing tai liéu da dugc
xuat ban vé TDS. Su hiéu biét thong sudt toan bd lam cho cudc doi tré nén tham tram va sau
sic hon. Nhitng quyén sach can nén doc d6 1a: Toan bo nhiing sach Ohsawa viét - 300 quyén,
hién d4 xuit ban hon 40 quyén.

Mudn nau nudéng gioi, ta can biét sy sai biét vé Am-Duong. Trudc hét chung ta chia
thire an ra lam hai loai: thuc phém do thao mdc am hon va thuc phém do loai dong vat duong
hon, & ddy cai 4am tiéu biéu cho mot cai gi c6 tinh cach lan rong, ling 18, lanh, xanh 14 cay...
Va cai Duong tiéu biéu cho cai gi ¢6 tinh co thét, tich cuc, néng, do, vang... ruou, ddm va cac

thir
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thuoc déu am. Tat ca dong vat déu phu thudc vao thao mde dé song con, ke ca loai thu vat an
thit, bdi Vi con moi ctiia n6 an rau. Trong thé gidi thuc vat, hat ngii coc la thuc pham doi dao

phd thong nhit.

Phan dinh am duong mot s6 mén an thirc udng

Am c6 ky hiéu V. [Duong c6 ky hiéu |A
Amhonhét jvwv  |Duong hon hét AAA
Am nhiéu vV Duong nhiéu AA

Céc ki hiéu nay cho thdy tinh chat Am hon (nghia Ia it Duong hon) hodc Dwong hon (it
Am hon) ctia thirc an trong cung mot loai. Thi du: gao té, ki hiéu A, 1a &m hon - it dwong hon
gao mi den, ki hi¢u A, nhung duong hon hodc it &m hon ngo, ki hiéu V. Nhiing thtrc uéng
khong ghi ki hiéu déu dwoc xem co tinh Am Duong twong tu thirc an udng c6 ki hiéu bén
trén.

-So sanh cac loai véi nhau, ta c6 thé sip xép theo thi tu tvong déi tir Am dén Duong nhu
sau: V - ruou - nudce - tri cdy - rong bién - rau cu - dau - cdc loai- ca - thit thi - trimg A.

- Cbc loai 1t duge xem 1a thire 3n quan binh thich hop véi co thé con nguoi, va stra me
thich hop nhét véi tré em trude khi moc rang; con cac loai déu Am hon hoidc Duong hon.

- Pay chi 1a su phan dinh twong d6i. Tinh 4m duong cia thic dn c6 thé bién dbi tuy
theo mai truong (dia 1y, khi hau), thoi gian, mua, cach tréng trot hodc nudi dudng, thanh phan
duoc su dung, cach nau va ché bién.

Can nhé tinh 4m hoic dwong cua thirc an vén khong tot khong xau, t6t hay xau 1a do cach
str dung chiing c6 dung nguyén tic binh quin hay khong. Piéu quan trong 13 thic an cang

thién nhién, cang tot cho strc khoé.
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Coc logi
A% Nép Gao ter
Cac loai gao mach Gao mi
Bo bo (y di) Ké
Bip (ngd) Gao mi den
(Gao té hat d0, tron nhiéu dwong hon gao té tring, hat

Ddu hat
VWV bau nanh bau xanh
bau phung (lac) Pau van
Y, Pau den AA Pau dor
\Y; Pau tréng Xich tiéu dau
Rau cu
VWV Céc loai ca Bau
Khoai tay , ,
Mudp dang (kho qua)
Mang Dau ve
Nam Dau diia
Gia Rau dén
Dua leo (dua chudt) Mit non
Trai va, sung L& Atiso
L5i cay chudi Rau ngot
Cunua Su hao
Khoai so Ci ma thay (cii ming)

Khoai mi (sin)

Mon sap vang

Mon tim

Bap cai (cai noi)

vV

Rau sam

Cai bong (su lo)
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Rau cang cua Cai cay (be xanh)
Mong toi Cai ngot (be tring)
Rau mudng Cai tan 6 (cai clic)
Hoa Atisd  |A Diép quan ding
Tréi su xanh Ngai ctru
v Khoai m& tim L4 bo cong anh
Bi dao A Rau sang chiia Huong
Mudp ngot Cai xoong
Cu san ngot Rau ma
vv | Hoa bi, hoa mudp Cu cai trang
Hoathiénly |A Cu trat (hoang tinh)
Khoai lang Ca rdt
Cu niéng Cu 4u
\Y/ Khoai m& trang  |A Cu sin day
Hoa chudi Cu nghé
Rau hoang Khoai mai (hoai son)
Rau cai troi Hat sen
Trai cay
VWV Dira A Dua hau
Thom (dura) Lé
bu du 01
Xoai, queo .
Dau chua (pl}ﬁc bon tir)
Me Dau tam
Vi sita Dao 16n hot (diéu)
Khé
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VWV Coc A Sapdché (hong, xiém)
Xé ri, chum rudt Mang cau (na)
Cam Maing cut
Budi, bong, thanh Hong, thi d¢
tra
Quyt
Sau riéng Nhén
Chuoi Vii
Y Mit chin A Déu tay (dau da)
bao (man, roi) | AA Bon bon
Chém chém Bo quan
Nho Hat dé
Chum rudt Tring ga (6 ma)
Bira Téo ta
Thiec phdam ché bién
v Bo A |Phé ma man (pho mat)
\Y/ Pho ma lat Ph6 ma stra dé
Dauvachatbéo | A Dau hat cai
Bo thyc vat Dau qui (huéng duong)
(magarin)
vV Dau dura Dau virng den
Dau phung (dau lac) | A Dau ving vang
Dau d4u nanh Dau cam
Gia vi
wW Gimng A Qué
w 6t A Ticu hoi
90
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Tiéu Hodc huong
Nudc chanh Rau mui
Me Rau ngo
Cari Hanh tay, hanh ta
Chao A Kiéu
Dam gao Poa 16 (toi tay)
vV Bo lac La chanh
Tuong cai (ma tat) Rau diép ca
Vani Ngo (rau mui)
Rau rdm Riéng
V| Bo mé(bo vung) Nghé
Toi Tuong dau nanh
Rau can
Dai hoi D4am mo mudi 1au nim
Rau hang liu
Rau hung qué
He A |  Mubi thién nhién
Thire uéng
VvV Kem lanh A Tra Bancha
VWV Nudc da Tra san day
Thirc udng cé Tra gao rang
duong
Ruou Stra thao moc
Ca phé AA Ca phé coc loai
v Nudc trai cay Tra ngai ctu
Bia Ca phé bo cong anh
\Y Tra dot Tra cu sen
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Nuéc khoang  |AAA Ré dinh ling
Nudc 1a Tra Mu
Nhén sam
Chit ngot

VVV Duong cat (két tinh) | A Chat ngot rau cu

Y Pudng thot not Mat ong

Duong mia (vang A Mach nha

den)

Puong trai cay Chat ngot coc loai

Puong hod hoc, bot ngot, gia vi téng hop va mau nhan tao c6 tinh chit cuc am; mudi tinh
ché mét cac nguyén té vi lugng quy 1a cuc dwong; do d6 cang tranh ding cang t6t vi ching
gay ra nhiing tac dung bét lgi cho strc khoé ciia con nguoi.

Am va duong khong c6 tinh cach tuyét d6i, ching thay ddi vé muirc do theo ngudn gdc
cua thirc an, cach tréng va san xuat, mua va ca phﬁn cua thuc vat dé nau.

Céc ban nén tham khao quyén “Axit va kiém” dé c6 thém thong tin day du.

6. Sw phdi hop thue pham

Khi ta chon Iya thuc pham ta phai hiéu tim quan trong cia cong viéc phdi hop thuc an.
MGdi thirc n déu c6 nhitng dic diém cua no, nhitng phdi hop tot s& 1am ting thém mui vi,
nhung sy lya chon ti s& c6 thé pha huy ngay ca nhitng mén tot giéng nhu khi ta phdi hop
nhitng vi thudc trong thang thudc. Ban chat hiru hiéu cua ching tuy thudc vao su phdi hop
mot s6 thao mdc nao do.

Su phdi hop thuc phiam khong gay can nhu viéc bao ché thude thang, tuy nhién lai rat
quan trong vé quan diém dinh dudng va mui vi. Nhit 1a ban am hiéu ca vé am duong va ngii

hanh nira thi lai cang qui.
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Su phan loai thyc pham Am va Duong s& gitp ta rat nhiéu trong viéc nay: trong lic
phéi hop thuc pham chung ta ¢é y vé hinh thi, mau sic va mui vi ciia nhimg thyc phim déi
nghich nhau nhu thuc phdm dong vat va trai cdy. Phdi hop Am va Duong dé tao ra sy diéu
hoa, ¢b gang khong b di mot phan nao cia rau.

Néu nhu ban bo phi nhidu thuc pham thi cach nau n khong tot. Trong cach néu nuéng
hang ngay, khong ludn ludn can thiét phai lam nhiing thyc pham that ngon vi nhiing thuc
pham nay phu hop véi nhirng dip dic biét hon:

Ngay ca ddi véi cac loai dau, néu ta chi ndu ching véi nude va mudi thi khong hay,
hdy phat huy mui vi thién nhién nhitng gi ma ta ndu. Chang han ta khong nén mua dau phu
trang, ma nén mua dau phu nuéng, trudc khi nuéng ngudi ta thuong phét qua nghé dé cho co
man vang dep va 1am duong hoa dau. An loai ddu nudng con néng rét tbt, tranh dn nhitng loai
dau ran vang trong nhimg loai dau khong tot.

Nhiéu nguoi n chay 1au ngay thanh ra ghét cay ghét dang hodc s¢ hii mén dau phu.
Nguyén nhan chinh do qua trinh 1am d4u ngudi sir dung nude chua ciia 1an lam dau trude do -
mot thir nude rat 4m, nude ndy van con trong ddu phu, lam day bung kho tiéu nhat 1a nhimg
ngudi yéu bung. Do vay, dau phu mua vé nén dung cach nao d6 dé ép cho ra bot nude chua
roi méi str dung, sau d6 ta co thé lam nhidu mén an ngon lanh tir loai dau nay. Giai phap hitu
hiéu cho tinh trang trén 1a 1am déu theo phuong phap Thuc dudng lam dong dau bang nudc
cdt mudi.

7. Cit.

Cit ¢6 3 muc dich: thir nhat 12 dé nau duoc dé dang, thtr hai 1am cho dep, mui vi ting
thém, tht ba 1a dé trang tri.

Hinh thirc quan trong trong su nau nuéng: hinh tring non, hinh bong cuc, cuc vudng,
nao... néu ban luén cét ra theo cung mot cach, thi ban khong phat trién duoc ngh¢ thuat nau

an, cach nau an nhu vay lam mat hung thu.
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Trude khi cit hdy sin sang thot gd va mot con dao sic. Nhitng thir ndy phai sach sé.
Nhé rang mdi thir rau c6 mot sy quan binh khac nhau. Néu khong lam thé thi s& bi 1on cac
thir voi nhau. Khi cét xong nén sir dung ngay, dirng dé 1au trén thét vi thét gb s& hat nude cua
rau, nhu vay rau sé méat mui vi. Néu nhu ban cét rau giéng nhu nhau nhung lai du tru nau cac
mon khac nhau, cai thi xao, cai thi ran, thi d6 khong phai 12 tip quan tbt, khi chung cach thuy
ban hay cit rau to, néu c¢6 du thi gio hiy cit mong hon va nhé hon. Khi niu xup rau, hodc c6
hay khong c6 Miso, thi ban cit mong va nho chimng nao tét chimg ay. Dbi véi mén nau lau
nhu xtp Nga thi cat thanh khuc to 13 t6t, hiy nghi dén cit rau theo thé Am duong va dimg bo
mot phan ndo cua rau.

Rau 1a mot thuc pham t6t vi né hut cac khoang chat dudi dat. Ching ta hiy bay to sy
cam on cua chung ta dbi vai thién nhién bang cach st dung toan bo sé thuc phdm mua vé, dn
duge. Céach nau an TDS con khac véi cach ndu an khac vé phuong dién nay, ching ta nén
dung nhiing dot va ct hodc ré cla rau. Chéng han khi str dung cai cu ta nén st dung toan bo
tat ca moi th. Ngdy nay trén thi truong ngudi ta khong hiéu diéu nay, nén ngudi ban cit
phan r& duong nhit dudi cung cua cai cu va ca rdt cho dep!

bung bao gid nén cao rau cu néu c¢6 thé an duoc ca, vi du bi dé, mudp, cu cai, ca rot...
diéu d6 1am cho da tré nén khoe hon. Néu ta nhung rau vao nudc qua 1au ching ta s& bi mat
khoang chit vi vay chi nén rtra rau that nhanh. Hay ¢ ging cat déu miéng.

Hay sip dit cho bép ctia ban c6 trat tu, ngin nip. Néu nhu bép ciia ban bira bai thi s&
gay nén sy hon loan trong viée nau nuong, va do do cho gia dinh cua ban.

Ban can c6 mot cai bép ngan nap, néu khong gia dinh ban s& nhan su vo trit tu cta bép

vao trong thirc an.
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Mot doi khi chung ta cit rau khong dung cach, khong dung 4m duong. Trong luc cit
hanh thi phan trén 14 pham am, phan duéi 1a phan duong, néu cit ngang mot vai ngudi chi
nhan phan dwong cia rau. Vi vy mdi miéng nay phai dugc cét tir dinh xudng phia dudi theo
hinh ban nguyét (hanh tay). Nhu vay thi moi ngudi déu nhan ca phan 4m 1an phan duong cia
rau. Rau c¢6 cu dai (cu cai, ca rot) thi kho cit & cho mdi miéng dugc quéan binh. Pau nhon
phia dudi thi duong, nén dua cai nay cho nhitng nguoi tang am trong gia dinh, phia trén thi
am hon, nén dua nhung cai nay cho nhitng ngudi tang duong trong gia dinh. Lac dau viéc
nay con 16n xon, nhung trong luc ban nghién ctru viéc nau in, ban sé& tao ra dugc mot cach
quan binh tot nhat. Cach khéc nira: cat nho tat ca, tron that déu dé mdi nguoi déu lay dugc ca
2 phan am duong.

Chung t6i gop ¥ voi ban nhiing dung cu can trang bi cho nha bép nhu sau:

- Nén ding ro ra bang tre, thot gd.

- Db dung néu c6 thé dung bang sanh, si, 14 tot nhat, tranh dung d6 nhya trong bép

- Nén c6 ndi ap suat bang inox dé nu com lat, trong lac ndu com ta c6 thé hap céac
thirc &n can ham nhir & phia trén ctia ndi com. Tuy nhién com ngon nhat 1a dugc nau bang
ndi dat, dun cui, va c6 mot 16p chay vang ¢ dudi day ndi sau khi niu xong.

- Nén c6 nhitng dao bang indc dé cit nhitng rau cu an lién.

- Nén c6 ban mai, nao rau cu, dd dung dé got tia rau cu tao ra cac hinh dang dep.

- Nén ¢6 con dao luon séng dé cat rau ci trang tri mon an.

8. Cip 1ong dé in trua

Mot ba me hay vo phai biét cht ¥ (théan trong) trong viéc chuén bi mot hop dé an trua.

Khéng nén chon dé thuc phdm néng va lanh v6i nhau, nén dé riéng ting thir, ngan bang mot

miéng nhom hay miéng gd. Hay ging 1am sao cho thuc don mdi
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ngay mot khac, dé 1am ngon miéng chdng con cac ban. Néu khong ho s& va di dn quan va stc
khoé ciia ho bi suy kém. Mubn tao dugc khong khi gia dinh ém 4m, hay ding tri tuong tugng
ctia ban trong niu in hang ngay, thi thoang hay t6 chirc mot chuyén di du ngoan ngoai troi.
Mot bira an dic biét hap dan s& 1am cho moi ngudi sung sudng.

Diéu quan trong nhit 1a ngudi vo hay ngudi me phéi twoi vui, nhu vy sé truyén niém
vui sudng ciia minh cho ca gia dinh. Néu nhu chong ban néng tinh va hung bao, thi 6ng iy
thudc duong, hay cho ong ta an ndm; va rau xanh, nhitng thtrc dn nay ciing tot cho nhirg phu
nir hay buc ttrc.

Sau day 1a mot vai dé nghi chot: vé mua dong, khi ma khi hau va than thé da lanh hon,
néu bi lanh hai chan thi thém hai miéng com It voi Miso nhai that ki (200 1an) c6 thé ban s&
am ngay sau khi ban an tht ndy, an thém ké va natto déu 1a nhimg thuc pham gidu ning
luong va 1am 4m co thé. Nhitng ngudi trang nién thudng di tiéu 3 1an mdi ngay, néu ban di
tiéu nhiéu hon, an man 1én va uéng it nude di.

9. Ba giai doan niu nudng.

C6 ba giai doan ndu nuéng moi bat dau dé tré thanh dau bép khéo 1éo rdi dau bép thién
nghé. Mic dau nhitng ngudi moi bit ddu thudng pham phai nhiéu sai 1dm (do thiéu kinh
nghiém), boi ho tuan theo nhitng 10i chi dAn mot cach cimg do va trung thanh. Pén khi ho da
c6 thé cai tién vé ki xao va thu dugc nhiéu kinh nghiém vé ndu nuéng, nhan duoc nhiéu 10i
khen tang vé sy nau nuong cua ho roi thi ho bit dau tu xem minh nhu 1a nhirng dau bép thién
nghé. Mot su tu tin nhu vay c6 khuynh huéng Iam cho ho qua ty tin vao minh va tr¢ nén kiéu
cing hach dich, luc bay gio du c6 khéo 1éo tai ba dén may ho van c6 thé pham nhing sai 1am
nghiém trong. Pay 1 dot nhi trong nghé thuat ndu nuéng. Nhiing sai 1am khién ho dam ra lo

dénh trudce 101 khuyén cua nguoi khac. Trong giai doan nay, cach nau nudng ctia ho
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khong c6 tinh chat hap dan hay 16i cudn hodc bao quat toan b, mic du sy niu nuéng dé ting
tién vé& mit k¥ thuat.

Théi d6 kiéu cang héch dich cua ho, co thé tai hai cho gia dinh hay ban b¢, mac dau ho
rat gidi vé mit ndu nudng. Cach vuot qua giai doan nay va trd thanh mot vi dau bép tuyét
diéu 1a nho nhan nhudng. Sy nhun nhudng chip nhén tit ca moi sy phan nan ngay ca khi
nhitng 161 phan nan nay don thuan 1 cam tinh. Sau nhiéu lan t6 thai d6 nhiin nhudng ho tré
thanh nhitng dau bép thuc su, dong thoi ciing trd' thanh mot vi gia cha ctia ngdi nha ma hanh
phuc va strc khoé cuta gia dinh tuy thudc vao.

Két luan vé nhitng thuc pham cin ban:

- Thuc pham chinh: Hat ngii cbc nguyén cam nhu gao 1at, hat sen, ké, banh da gao lat,
phd kho gao Iut...

- Nhitng mén phu: Thyc pham theo mua va thoi tiét nhung dimg dung duong, mi chinh,
hay céc chét thuc ph'flm hoa hoc khac.

- D6 udp ném: Miso, tamari, tuong cb truyén, dau me (dau vimg), mudi ham, dau lac,
natto, bo virng, gia vi Di¢u Minh...

- Dua chua: Nén lam 13y dwa chua, dua mudi cam khong cho nudc chi cho cam, mudi
ham, ddm mo mudi trén déu roi nén thi bao gid cling ngon hon, dé kich thich thém su tiéu
hoa.

- Cala thau: Cu cai mudi ddm nudc twong 1au nam.

Nguoi gia va tré con nén an it mudi va sb luong thuc pham ciing nén an it, dung it mi
so hon thanh nién. Thuong thi ching ta dn toan rau cu, nhung vao nhirng dip dac biét thi
ding ca ca va gia cam, néu mudn. Hiy nghién ctru ki vé su quin binh ctiia 4m duong va ché
bién thanh nhitng mén dn mai.

- Cach an: Nhai may miéng com v&i muoi vung, roi an qua céac thirc an khac, an riéng
tung thir, hodc an xen ké... d6 duong an trudc d6 am. Khi c6 miéng com trong miéng bd diia

va nhai cho ki, m6i miéng tir 50-100 1an. Ngudi 6m phai an it nhat 200 1an cho mdi miéng.
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Nhai nhanh s€ duong hon.

Dbi v6i nguoi bi dau ching bénh 4m cir ba miéng com thi hiy an mot miéng d6 an
phu.

10. D6 udp ném va dd gia vi

Trong sach niu nudng theo TDS, ching ta st dung cic d6 udp (ném) nhu twong cb
truyén, tamari, miso, diu virng, gia vi chay Di€u Minh... trdnh céc loai gia vi manh.

Nén chon loai mudi bién chua tinh ché. Néu c6 thé duoc thi rang sdn (mudi ham)
ding dan vi nhu vy mubi s& duong hon va bét vi chat. Mt khac ban c6 thé mua 10 -100 kg
mudi va dé lau nam trong cac loai chum, dé 1au ngay mudi s& tré nén ngon hon va bét han vi
chat, mubi 1au nim dé theo kiéu nay ma rang ndi dat va bé vao nau com 1t ciing véi pho tai
va qua mo mudi thi com It ngon s& rat ngon va nhu vy moi ngudi sé an com lut rat d& dang
vi no rat ngon!

Thoi xwa nguoi ta dy trir mudi trong nha dé ca mot nam. Chat magnesium hat nude tir
khong khi va di xudng. Mubi bién con lai it man hon va luc biy gio ngudi ta co thé dung n6
dé nau. Mubi nay thuong duoc rang va nghién trude khi dem dung. Ngudi ta dung né dé an,
nau... (nhat 1a dn voi mot s rau, hoa qua rat ngon).

HE mubi dé cang lau thi mui vi cang ngon hon. Vi vay ban nén ném mudi sém lic ban
nau nuéng. Nhimg dua chua c6 dam mudi ciing ting mui vi theo thoi gian ma ta 1am né. Vi
cang dé lau thi mudi cang mat chat man cua no di.

Tuong dau nanh phai 13 nhitng thir lam bang dau nanh, gao nép lut hodc gao té lut,
mudi, tranh loai tuong dau nanh san xuét theo 16i hoa hoc. Muén thir xem tuong theo 161
thién nhién hay hoa hoc hay cho mat it twong vao mot tach tra nong néu twong trd thanh duc
thi n6 duge lam theo 161 hoa hoc. Con trong thi theo 16i thién nhién.

. Twong thudng duoc ném vao cudi qué trinh ndu an, trir truong hop kho ca (néu ban

con an ca). Co ba loai miso: bang do do, bang dau nanh, bang gao va dau nanh.
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Mi so lam bang dd d6 dwong nhit, miso lam bang d6 nanh va gao 1t nép ngon nhét.

vé mua ha can phoi ra chd ¢6 4nh nang nhung bit kin lai.

Dam com (bdng) 1am tir bi rwou 13 tot hon, no 13 thir axit yéu. DAm san xuét theo 16i
hoé hoc qué am. Con mot thir nudc ddm mo muéi thi hitu hiéu hon thé: no 1a the nude tr qua
mo lam theo 16i ciia ngudi Nhat c6 14 tia t6 nén ddm mo mubi c6 mau hoi ndu do...

C6 thé an com rugu (rugu nép) déi khi. Chi nén dung dau thao moc chua tinh ché ki.

Ban phai chon ting loai dau thich hop cho timg muc dich riéng. Dau vimg 1a dau t6t
nhat xét theo quan diém huong thom va mui vi. Tuy nhién nd dat, nén ta chi ding 30% so véi
cac thir dau khac.

Thém vao 2 hay 3 qua 6t dé nguyén trai hodc vai nhanh toi cat nho vao dua chua trong
mua ha s& ngin can su phat trién cua céc loai vi khuan xau, gimg rat c6 ich trong viéc lam
mAat mui tanh cta ca va dau trong thirc dn. Trong mua dong glng nao véi miso hay twong dau
nanh 1a thirc an 1am thém mui vi va ngon miéng. Ving vang va vimg den c6 thé ding 100
cach trong nau nuéng, thém vao xup, rau...

11.  Cach lya chon rau

Rau twoi rat quan trong.

Trude hét ban chit tuoi 1a mot yéu td thiét yéu trong viéc lya chon rau. Néu dé rau uét
dAm bo vao ta lanh thi rau s& bi hao rat nhanh.

Dung rau theo mua. Mui vi cta rau bao gio cung ngon hon khi ndé ding vao mua va
cling ré hon. Cac ban nén tap cho c6 thoi quen dung rau dung mua.

Hay nghi vé ngudn gdc cua rau. Phan 16n nhitng rau & chg duoc san xuit quanh nim

deé kiém loi nhuan, vi vay mot di€u
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quan trong ta phai hoc cho dugc la nhitng thir rau nao dugc san xuit vao mua nao, tr mua
xuan sang mua ha...

Mua rau cu nhd, c6 vé nhu bi sau an... nhu vay ching té rau cu d6 khong c6 bén phan
ho4 hoc va khong bi phun thudc trir sau.

Cung mot loai rau ci nhung néu gidi vé 4m va duong ban s& chon duoc nhitng rau cu
dwong hon hay 4m hon. Vi du ct, qua nhé gan gdc, hodc duge tim nhiéu 4nh ning mit troi s&
duong hon. Rau mudng tring 4m hon rau mudng do6, ca thi rdt 4m nhung ca tim 4m hon ca
trang...

12 Chuin bi tAm thai can thiét trong khi niu in

Nhitng yéu t6 tac dong dén thic an va tiéu hod khong phai do tdm trang va mdi trudng
trong d6 ban ngdi an ma con do cach thirc ndu an. Mdi nguoi 1am bép khi so mé vao thic an
déu dé lai nhitng dau vét vo hinh cta cac rung dong cta minh, va ban cang nhay cam bao
nhiéu thi n6 tac dong tdi ban nhiéu bay nhiéu. Vi thé trong cac thién vién, thién duong va
chua chién xua nguoi ta thuong lya céc vi cao tang, trao cho hg vinh dy lam dau bép. bia vi
ctia nhitng ngudi ndy c6 anh hudng tdi quan trong trong doi sdng tinh than cia toan thé. Ho
duoc tuyén chon tir sy am tuong va kinh nghi¢m trong viéc lya chon va céach thirc nau nuong
cac mon an theo ding nguyén 1y Am Duong hau phat trién 6¢ phan doan cua cac ting do.

Céch dinh dudng nay dugc goi 1a Shojin Ryori nhim muc dich dat duogc sy phan doan
cao thuong.

Khi ching ta phuc vu nguoi khac ching ta s€ c6 dugc mot loai phudc phuc vu va muc
dich phuc vu cang cao thugng va trong sach thi chung ta cang tién b tinh than.

Ban c6 thé ciu nguyén cho nhitng ngudi ma ban phuc vu déu dugc manh khoe va dat
niét ban trong ngay vi lai.

Con ngudi dn moi th va bién moi thir thanh con ngudi minh. Con ngudi dn moi vét co
trén trai dat nay va tré nén loai cao ca nhat muén loai, vi thirc dn con ngudi nam trong thé
gioi
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twong d6i. Vi thé khong c6 mot giéng vat nao trén hanh tinh nay c6 thé tiéu diét con nguoi.

Chi con ngudi méi co quyén tiéu diét minh. Hanh phuc hodc bat hanh cua con ngudi
déu 1¢ thudc vao chinh con ngudi. Bét cir lic ndo con ngudi con budce toi nhirng thir khac 1a
nguyén nhan gy ra bat hanh cho minh 14 lac d6 con ngudi con dang mac bénh trim trong
vé than kinh.

Do d6 con ngudi co thé mudn minh tré thanh bat cir thir gi ciing dwoc. Nhu cac loai
thii khac hy sinh doi minh dé tré thanh loai cao ca hon, con ngudi c6 thé dang minh lam
thirc an cho bat clr thir gi ma minh da chon. Céi an 13 wéc mo cta con ngudi - udc mo cudc
song. Con ngudi hy sinh va hién dang cudc doi cho wéc mo cia minh. Néu wéc mo nho,
con ngudi trd nén nho. Néu ude mo 16n, con ngudi sé tré nén vi dai.

Trong s cac udc mo, con ngudi nén chon ldy mot udc mo 16n nhat: Po 14 vo tan.

Do vy ban hiy c6 ging 1am sao dé dwoc iin nhirng thirc in do nhitrng nguwdi nhin hau
va diy tinh thwong yéu trong sach niu.

Con ngudi hoa nhap 1am mét voi vo tan va dat dén ty do bao quat. Do do, doi séng
cua con nguoi la sy thuc hién mot giéc mo vo tn. Va can nén dat duoc nhirng trinh d6 sau
day:

1. Pho bién sy hiéu biét vé thic an ctia minh cho gia dinh, ban bé va x4 hoi.

2. Phat trién tam hiéu biét su xa vé trat tu vii tru, biéu hién chinh yéu cua vo tan.

a) Tinh cach bat diét va phd quat cta vo tan 13 ban nga chan chinh.

b) Tinh cach phu du va 4o anh cua thé gidi twong ddi 13 ban nga twong dbi.
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¢) Céac nguyén ly chuyén dich véi nhimg lyc twong phan ma twong thanh chi phdi moi
hién tugng cua thé gidi tuong déi trong mot co cAu cua trat tu vii tru.

3. Ty do st dung trt tu vii tru trong doi sbng hang ngdy nhu mot dao ciia con ngudi.

a) Ngudi 10n tudi yéu thwong va khuyén khich nguoi nho tudi.

b) Con tré yéu kinh cha me.

¢) Bién ké bénh hoan thanh nguoi lanh manh.

d) Pat nguoi dan ba vao vi tri trung tdm sinh vat hoc cua gia dinh va xa hoi.

Noi chung, phuong phép ctia chiing ta 1a trudc hét phai thay doi chinh chung ta, sau
d6 dé dung ban phat vo diéu kién hanh phuc cia chiing ta cho moi nguoi trén thé gidi hau
tao nén tinh cach cao ca cua con nguoi.

Bi quyét ndu an: D6 1a su toan tim

“T6i duogc & cuing Osho khi t6i méi 20 tudi va d nghe Ngai néi vé nhiéu vi minh su
khac nhau. D6i khi ngai giang vé Nanak, K abir, Meera - nhitng nha huyén mon trén con
duong cia tinh thwong. Va d6i khi ngai giang vé Patanjali hay Ashtavakra, nhimg nha
huyén mén trén con duong cta thién dinh. Khi t6i téi Pune vao nim 1976, Osho dang
giang vé “ngudi thuong”, Kinh cin ban cia x Bengal. N6 da khién to6i mudn biét con
duong cua toi 1a gi, thuong yéu hay thién dinh, nén toi da hoi Osho. Ngai da tra 10i that
hay: “Con duong cua con 1a tinh thuong. Ta tuyét d6i chic vé diéu d6. Con da timg cung
ta v6i ta tir nhiéu kiép va con rat coi mo, ta c6 thé néi diéu do véi sy qua quyét. Va cung
v6i tinh thuong, thién dinh s& x4y ra cho con”. Thé rdi vao budi thuyét phap t6i, toi da hoi
bi quyét cho con duong nay. Osho dap: “Bi quyét 1a hdy hét minh; bt ky 1am gi hay rot
tinh thuwong va tinh sang tao cta con vao d6. Cho du véi nhitng viéc nho nhat, hdy trat trai

tim con vao d6. Va diéu huyén diéu d6 1a khi con hét minh trong bat ky diéu gi dang
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1am con s& thiy minh tinh tdo, nhan biét, thirc gi4c - thién dinh dang xay ra”.

Khi t6i két hon, toi ching biét gi ca, toi phai hoc cach nau in va cach quan 1y nha
ctra. HOi d6 t6i lo hoc dén do toi da tham gia khod hoc niu an trong mot tuan 18. Toi bo ra
hang gio dé chuin bi thire an. Khi chéng t61 vé& vao budi tdi, anh éy ban ron voi cong viée
dén ndi c6 cam tudng nhu 14 anh iy tham chi chua vé nha. Téi bao anh 4y 1a néu anh in
v6i tht ca lo ling ciia minh nhu thé thi thic dn s& bién thanh thudc doc. Toi dd budn ba
rang anh 4y di khong thudng thirc thirc in ma t6i da chuan bi véi bao tinh thuong va sin
soc.

Cho nén t6i da ké cho Osho nghe minh da cam thay ra lam sao, trong mong duoc ing
ho theo cling cach ma toan bd gia dinh va bé ban da tng ho t6i dé dong y voi t6i rang
chdng t6i 12 sai, nhung Osho di bao: “Chdng con khong dang phan nan, vy van dé phai ¢
phan con. Con d4 khong vui huong khi nau bép”. Toi dap: “Con ¢ vui huong chtr, do vay
con méi ty nau lay thay vi bao mot trong s6 cac gia nhan lam viéc d6”. Thé 1a Osho dap:
“Toan b chil ¥ ctia con 13 vao ngudi sip an. Liéu ho c6 thich no khong. Toan bd cha y
clia con nam & do”.

Tir bay gio trd di, con hiy bat dau nau an vi Ta. Hiy quén moi ngudi khac di da. Con
thuong Ta, con mudn nau an cho Ta vay hdy nau cho Ta, trudc khi budc vao bép, hiy tim
rira, r6i mic mot chiée tap dé sach s& danh cho viéc niu an. Hay vao bép va dirng im mot
chat, nhim mat lai, hdy cam thay Ta rdi nha tham: “Osho, con sdp nau an cho thay”. Thé
roi hiy chuan bi d6 an, ludn nhé ring con dang niu in cho Ta. Hiy rot toan bd tinh
thuong ctia con vao d6 va hiy hoan toan tu vui sudng trong khi nu. Hay thich tht mdi va
moi tht, hdy hit ha cac mui, cham séc moi chi tiét. Khi di sin sang hiy lai nham mat lai
va noi voi Ta: “Thirc an d3 sin sang va gid moi thdy dung bita”. Thé 1a cong viéc cta con

da xong, hay ra ngoai bép va di rira ray, thay d6 mac va lam di€u gi con thich”.
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T6i da tudn thii diéu Osho noéi. Toi da ndu trong tam trang rat khac. Toi dd khong mai
nghe nhac nita, hay 1a n6i chuyén tao lao hoac dé tam dén bt ky ct dién thoai nao. “N4u an
cho Osho”, da tro thanh mot thoi gian qui bau. Tur viée stra minh, san sang vao viéc, xuéng
bép, t6i viéc ndu; khong biét tir lic nao, diéu d6 da tré thanh viéc thién cua toi. Toi khong
con ban tim vé viéc ai s& an thic dn dep mét, ngon lanh nay, hoac vé viée duoc tan thuong vi
cong lao t6i da bo ra.

Pay qua 1a mot diéu nho thoi nhung né da thay doi that nhiéu trong toi, né di tao nén
mot khac biét cho toan b doi toi. Van dé cua toi di 1a: Toi da ludn trong mong sy biét on tir
thé gidi bén ngoai, ¢t can sy tan thudng tir nhitng nguoi quanh tdi. Vi cach nau an nay -
Phép thién ma Osho di ban cho t6i nay. T6i da dugc nudi dudng, duoc man nguyén dén ndi
van d¢ da hoan toan bién di.

T6i chua timg tham gia bat ky nhom doan nao va chua timg c6 thoat khéi cac van dé.
Pon gian bang cach séng trén con dudng tinh thuong, hét minh va thuong yéu khi 1am du 1a
diéu nho nhét, cac vin dé duoc hoa giai ma toi khong hay.”

Phiic Thinh - Pham Viét Hung dich Theo “Totality is the suttra” - Osho times International.

XIIl CACH AN TOT NHAT

* Trudc khi an gianh mot sb phut tri an tat ca dé co dugc bira an.

* Khong an qua no.

* An v6i tAm trang yén tinh va vui vé.

* Khong an qua nhiéu loai thirc an mét luc: Khong nén an mot bita qua 4 mon. HE théng
tiéu hoa phai lam viéc véi nhiéu loai thirc dn khac nhau s& bi yéu di do bi cang thang. Vi thé
hdy gitr cho bita an cang don gian cang t6t bay nhiéu. Tranh in nhimg thirc dn c6 nhiéu gia

Vi.
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* Tu thé ngdi dung trong khi an: Ngdi thang lung, xép bang tron dé ning lugng chay
doc theo xuong sdng va cac co quan tiéu hoa khong bi chén ép vao nhau.

* Nghi ngoi sau bira an: rat can thiét, nén nghi tir 15 - 30 phut 13 vira, néu tu thién thi
khong can ngu trua.

= Khong dn khuya va gan sat gio di ngu.

* Khong an thirc an qua nong hodc qua lanh.

* MJdi nim néu du diéu kién nén nhin an mdt dot 7 ngay. Theo Ohsawa moi tudn nén
nhin 3n mét bira chiéu... Tuy nhién nén thuc hanh hang thang tir 2 - 4 - 6 hodc 8 ngay bat
quan trai theoVipassana 1a tot nhét.

* An cham, nhai ky mdi miéng nhai 120 lan nhung tdi thiéu phai duogc 50 14n, nhai
cham 1a phuong cach rén luyén tdm tinh t6t nhat: dn cé nhai néi c6 nghi, nhing nguoi
noéng can hd dd thuong nhai va nudt nhanh, nhitng con tha ciing vdy, nét an udng chi ra
“dang cap” cia con nguoi. Pirc Phat ¢6 32 tudng tot, tudng thir 21: Bay ngan ddy than kinh
rat tinh té, tu hoi tir ludi dén ¢, tiép nhan huong vi vat thuc dé nuéi dudng co thé; néu
khong nhai k¥ thi va biét cach Thién trong khi an thi tat ca nhimg soi day nay khong hoat
dong va do vay chung ta khong thé nao cé strc khoé 1y tudng.

Nhirng diéu khuyén quy bau ctia Thai 4t chin nhan

1. it n6i nang dé dudng Noi Khi.

2. Kiéng sic duc dé dudng Tinh Khi

3. B6t vat an hing manh dé dudng Huyét Khi

4. Dung nho nudc miéng dé giir Tang Khi

5. Chd gian hon dé gitr Can Khi

6. Anudng chd qua do dé giit Vi Khi

7. It lo nghi d¢ dudng Tam Khi.

10 ménh Iénh dé tim strc khoé va hanh phiic.

1. An it va nhai cho k.

2. It di xe va thuong di chan.

3. it sam quéan 4o va thuong giat luon.
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4. it 1am gi dé gay diéu lo ling trong 10ng va lam nhimg viéc kho khan khong ai mubn
lam nhu co toilet, lau nha, rira bat...

5. Lam it mat thi gio va hoc hoi ludn ludn.

6. it noi va nghe cho nhiéu

7. it nhan may va thuong vui cuoi.

8. it noi va hoat dong nhiéu hon.

9. it phé binh va hay tan thuéng nguoi khac.

10. it thu tém cho minh va cho ra nhiéu gip trim lan.

D6 1a 101 khuyén cia bac si Futagi, tho 100 tudi, Giam déc Hoi Thuc dudng vé com lit,
nha bac hoc dugc ton trong nhat & Nhat.

Giao su Ohsawa noi:

“Song 1au va khoé manh dé ma 1am gi néu chi dé lo vé cac van dé vat chat, nhu vay doi
sdng chung ta that 1a vo nghia, phirc tap ma ciling that dang budn”.

Nhai k§ 1 quay vé véi Thuong Dé

Muc dich ctia phuong phap Thuc dudng 13 trao cho ban mot k¥ thudt vé an ubng dé dat
duoc t do vo bién, hanh phiic vinh ctru, cong bang tuyét dbi, voi niém tri an 16n lao véi doi
song.

XIV. VAN BE TAM LINH VA PHONG THUY DOI VOI NHA BEP

Hau hét chiing ta déu nghi nha bép 14 noi chi dé nau thirc an, gia str nhu ¢6 “linh hon”
ctia nha bép thi chi nghi dén nguoi chiu trach nhiém nau n - dau bép - nhitng nguoi me cla
ching ta - gido su Ohsawa goi nguoi dan ba nhu vay trong mot gia dinh 1a “ndi tudng”...
Hanh phuc cia mot gia cang nhd vao tri thong minh va tAm 1ong cua ngudi ndi tro. Mot
ngudi nhu vay ciing c6 thé goi 1a “Than bép"... va "pham vi" ctia nguoi ndy chi ra muc tién
bo tdm linh ctia cd mot gia cang, dong ho. Nhin mdt ngudi hanh phic hay vao mot gia dinh
ém 4m ta co thé thiy ra ngay nguoi dan ba. Su anh hudng cua nguoi ndu an t6i ngudi an thi

that 1a to 16n, dan ba thong minh drc hanh vao bép la an ninh
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cho gia dinh, qudc gia... T4t c4 cac vi nhan trén thé gidi déu c6 nhitng ba me tuyét voi.

GS Ohsawa thuong ndi v6i phu nir ring cn phai ¢ cai bép sach sé& tinh twom va
ngan nip vi néu khong sip dat nha bép cho co trat ty, ma dé bira bai thi s& giy hdn loan
trong viéc niu nuéng va do do cho gia dinh ban. Bira bii 1a am, gon gang 1a duong. Pan
ba gon gang sinh con thong minh, cin nhat cai bung nguoi dan ba phai duong - gon gang,
thi m&i cham con va chiéu chéng duoc, theo dai dic Thich Tu¢ Hai, dan ba bung to lam
hong sy nghiép ctia cau con trai. Pidu ndy dugc nha Thyc dudng tré Kiéu Thi Thu Huong
giai thich mot cach khoa hoc va sang té hon trong quyén "Thai gido va nudi day tré theo
phuong phép Thuc dudng".

Ban can phai c¢6 mot cai bép ngin nip cho dén muc trong bong t6i ciing ¢ thé mo
thdy cai can tim, cach thuc bai tri mot cai nha bép ciing vo ciing quan trong, lam sao dé
cai cira clia cai bép ndu du 1a bép ga hay bép cui... ciing khong nén quay vé hudng tay,
theo ¥ kién ctia mot thay phong thuy ¢ uy tin, thi dé cai hudng bép nhu vay con cai trong
nha s& hdn hao... cai bép phai la cung “vua” cia ngudi ndi trg... nd phai 1am cho nguoi &
trong d6 nau an c6 nhidu niém vui va sy khoan khoai dé chiu téi mic t6i da, n6 phai la cai
Kuti (c6¢) ciia nguoi thue hanh THIEN AN, néu nguoi dan ba khoai & trong bép 1a cai
bép d6 dat tiéu chuan... néu nguoi dan ba khong thich vao bép thi can thay doi lai thai do
va cach bai tri bép, 1am sao khi dang nau an nguoi dau bép c6 kha ning quan xuyén nhin
thdy toan bd ngdi nha ra t6i ngd...Gitp cho ngudi dan ba wa thich nu in va yéu kinh cai
bép 14 tao phiic cho x4 hoi vi phuc duc tai mau.

Pan ong vén duong ngoai va am trong nén ho khong thich vao bép (cai bép ciing
duwong ngoai 4m trong - khi dun ltra néng hat ra con 16i cua 10 lira trd nén trong khong...),
cung dau thi day nhau. Rt it nguoi thau hiéu diéu nay, thién chtrc ctia dan ba chirc ning

sinh d¢ va nudi dudng, dan ba lao ra ngoai xa hoi dé

www.thucduong.vn 107

https://thuviensach.vn



108 mén an chay bé dudng theo pp Ohsawa

tim cong danh su nghiép, tién bac nhu dan ong, 14n san cta dan 6ng va trd nén “ghét chuyén
bép nuc” nhu dan 6ng... ddy mai chinh thuc 1a diém bao nguy cho trai dat.

D6i khi t6i vao mot cai bép, bdng nhién t6i thdy minh trd nén rat thich dn mot loai thirc
an nao d6 nhu ¢6 ma x1i, c6 khi t6i cam théy tu dung minh tham an han 1én... t6i nhan ra la
“linh hon”ctia chii bép d6 13 mot ngudi tham n va bira bai, hay dé dang ndi san va thire dn
thuong & hai cyc dau 13 an chay, da niu mon dn rat man, thich an moén dn bod mi chinh, sau dé
thi lai khoai ngot, an khoai nudng va hoa qua... tim hiéu ra cht nhan con theo nhiing phap
thién ma tdm dat ¢ tran... khi bi nghich thién, vi y & dau thi tim ¢ d6, ma "Tam thi khong co
chd nuwong méi khoi dién dao"..., va cang tu lau ngdy theo nhiing ta phap, ngoai dao khong c6
minh su dé trinh Phép hang ngay... thi cang tu cang c6 nhiéu ta kién va cb thu, tm tinh cang
tré nén dé so, hoi ti n6i san dung dung, do vay, néu tu sai thi an cling sai, mé an thit ca gia
min 1a tin hiéu di sai duong. Chi can quan sat cai bép ciing biét ngay trinh do tdm linh cta
cht nhan. Chiing ta ¢ thé cung cap nhirng thong tin chan chanh cho nhitng nguoi phu trach
nau an, dé nang cao trinh d6 tim linh cta nhan loai bat dau tir nha bép!

Nguoi ta da l1am thi nghiém nhu sau: Cho hai nguoi strc khoé tuong duong, an nhiing
thirc an nhu nhau nhung dugc nau voi hai tam trang khac nhau thi ho ciing bi anh huéng. Khi
nau in ban c6 thé gay anh hudng trang thai tim 1y ctia ban vao mon an va khi an nhitg moén
an d6 nhimg ngudi nhay cam s& tiép nhén tir trudng tinh té do tay ban truyén sang. C6 nhirng
ngudi mudi dua toan kha, ndu nhing mén in khi dn cam giac lanh 180 6 truge. C6 nhitng
ngudi ndu dn, an rat ngon miéng va sang khoai vi tir trudng ctia ho ¢6 nhiéu thanh khi dién,
nhiéu duong khi. Hién nay nhiéu chang dang bj bé tic vi biét thé ma van khéng tim duoc ¥
trung nhan biét Thuc dudng, vi phai nit thuong hay bao thu. Mot 1an t6i ciing mot phai doan

vao tham khu Céc giéng Chén & chiia Huong. Chuyén tham d6t ngot,
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nhung su Chan Tri duong nhu biét trude ndu rat nhidu thirc dn gdm toan rau cu hai trong
rimg va com lut. Pugc dn com It trong Thién cdc (mdt nha hoan toan bing tranh tre vira
da cho mot ngudi an tu, cd hang hién bang tre xung quanh dé di thién hanh) gitra mot ving
ring nui bao la trong mdt thung liing cao bao quanh 8 ngon nui, hoa rung va chim choc hot
lwon xung quanh con ngudi... du khong hé bo trude ma giira ving rimg nui sau thim cua
chtia Huong chung t6i van duoc dn com lit. That 13 tuyét voi! Anh Ngé Anh Tuyét c6 lan
no6i véi toi: s& c6 nhiéu pha 1y ky & Ha Noi, anh tién tri tir 1986, diéu nay ludn ludn dung
cho t6i hom nay.. khi sang Mién Dién lan tht hai chung t6i (t6i va ¢6 Ly) cling thuong co
com 1t dé dn hang ngay, trong khi nhiéu ngudi mo khong ra...

Vian dé tiép theo 13 phai tran trong tdi da cho nha bép, khong duoc dé ban thiu, bira bai,
luém thudm, ky nhat phoi hong do 16t 1én bép. Ngoai ra, tranh khong lam cai bé dudi cai bép
nau an vi ddy 1a diéu cang tdi ki. Hién nay ¢ thanh phd nhiéu nha mac phai 18i nay vi nude 1a
thiy, lira 13 hoa. Hoa ¢ trén thuy ma thity khac hoa, bét lgi. (qué dich ghi Hoa trén Thuy dudi
1a Hoa Thuy Vi Té, vi té 1a do dang, chua xong, 1a mot tuong qué x4u, trong co thé con ngudi
cling vdy, nguoi nao khoe Imanh thi thity thiang (than khi di 1én) hoa giang (tdm khi di xuéng),
hoa ¢ trén thuy s€ thanh tam than bat giao, chan khi nghich hanh, dau nong chan lanh, tudng
nam Gp sap nhu lodi bo sat, ngudi nhu thé hay mat kiém soat v6i cam xtic ban than, tam tu
thudng bé tic, thong khd) Con ngudi ngay nio ciing tir 2, téi ba bita n trong ngdy, ai dam
khang dinh truong khi cia cai bép khong anh hudng 1én truéng khi ciia co thé?

Dic biét khong duoc phoi d6 16t, hay dé nhitng thir do ddy trong nha bép, néu co rac

thi hang ngay phai d6 ngay.

Nho lai cha 6ng ta chon dau kén ré rat can than, cac cu cung thich chon nhirng phu nit

c6 tudng vuong phu ich tir & c6 anh hudng tét dén gidng nodi, ho quan tdm dén sy thao vat

noi
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tro va tinh nét cta c6 con dau va ba me ¢d ta hon ca nhiing diéu cb ta cao bao nhiéu, nang
bao nhiéu ky, 1am gi, hay c6 tai kiém nhiéu tién hay khong, nhu phan dong thanh nién ngay
nay thuong quan tam.

Cai nét cua nguoi phu nlt xua rat duoce cha trong, vi dan ba la chu nhan cua bép nuc,
duogc phong 13 ndi tudng, nghia 1a: dan ba xua hiéu biét vé tam linh bép nic hon dan ba thoi
nay. Pay cling 1a mét trong nhung 1y do quan trong giai thich dugc vi sao ty 1€ li di ctia cha
ong ta rat thap so voi xa hoi duong dai.

Chung t6i cling dd doc bai bao cua giao su Tir Gidy noéi rit hom hinh, trong mot bai
béo véi nhan dé “Thyc don giét chong”. Bai bao ndi 18 vi vo yéu chong cho chdng in rat
nhiéu thit bo dudng nhu ngdy 2 qua tring ga dap vao trong bat pho, v.v... sau mot thoi gian
qua tai v6i lugng cholesterol dua vao ngudi (trimg chira luong cholesterol cao nhét trong tat
ca thuc pham), 6ng chdong bi bénh, v.v... cang thiy rd hanh phic cta nhan loai di duoc quy
luat tu nhién giao pho cho ngudi dan ba.

Mot nguoi vao bép cling can ¢6 mot trang thai than tim quan binh thi méi c6 kha ning
nau thirc n trong trang thai tim thic sang sudt. Néu nguoi dau bép ma co tudng tét doan
trang thong minh va phuc hau lai dwong & trong va am & ngoai l1a ngudi dau bép tét nhat.

Hién nay canh dan 6ng Thyc dudng déu udc mo cb cac ba cac ¢d nhu vay diy, udc mo
vé nhitng nguoi me, ngudi chi, nguoi em, ngudi vo, nguoi ban... va ké ca cac udc mo vé mot
ngudi thay - minh su gioi vé Thuc dudng nita... phai nam tho 16 voi toi rat nhiéu 1a khong tim
dugc ¢ dau nhitng ngudi nhu thé nén phai “liy tam” ba vo “bat nhu vai cai ¥ vay... phai nit
c6 thau ndi niém riéng cta phai nam khong? Va cac ba cac c¢b cung tho 10 véi t6i rang mong
c¢6 dugc nhitng phai nam hiéu nhiéu biét rong dé thich nghi véi cach an Thyuc dudng ngon
lanh khoe manh... dé it nhét 1a dugc tu do vo bién ap dung Thuc dudng vao doi séng dé cai

tao ban than, gia dinh va xa hdi...Hién nay
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canh “nhu tién lai béng thi dugc ca d61” nhu vay da c6 ngay mot dong hon tai Viét Nam, ho

Séng thuc sy hanh phuc...

XV. BI QUYET TRUONG THQ CUA CAC VI SU CHUA THIEU LAM TRUNG
QUOC

Nghién ciru dén an chay truong tho khong thé khong biét dén phép truong tho cia cac vi
su & chua Thiéu Lam Trung Qudc, chung tdi thiy cach dn udng cia cac vi su hoan toan phu
hop véi dudng 16i dudng sinh do GS Ohsawa dé xuéng, do vay, chung toi dwa ra phan tham
khao phép trudong sinh ¢ chiia Thiéu Lam dé ta duoc biét rd thém vé viéc duy tri sirc khoé
hoan toan thi con ngudi can phai an udng va luyén tap ra sao.

Chua Thiéu Lam duoc dung tir thoi Bic Nguy, tinh dén nay di dugc 1400 niam co 1é.
Trong qua trinh dai tu hanh va sinh hoat 4y, cic tang ni dan dan sang 1ap ra phép dudng sinh
truong tho mang mau sac Thiéu Lam.

Hbi dau céc su ting sudt ngay tinh toa, tu tim dudng tinh, gat bo bui tran dé trén tinh
tam linh, it van dong co thé, nén huyét mach kém luu thong, 1au dan thanh bénh. Dic biét 1a
hé tiéu hoa, din dén tinh trang ty suy, vi kém, khong thiét dn udng.

Y hoc truyén thong cho rang: ty 1a cai cin ban cua ngdy mai, vi 1a cai bién cta thuy cdc.
Chtic nang chinh cua ty 1a gitp da day va rudt tiéu hod thirc an (thuy cbc), hap thu va chuyén
hoa dinh dudng dé nudi mau, tao ra sy sdng. Moi chat dinh dudng trong co thé con ngudi déu
bt ngudn tir sy chuyén hoa cua ty, cho nén ngudi ta méi noi: “ty 13 cai can ban cua ngiy
mai” (Ty vi hau thién chi ban). Néu ty khi ma vuong thi cac chat dinh dudng cua thirc an do
vi tiéu hoa s& duoc dua dén tam phé roi qua tdm phé toa ra nudi sdng toan than. Ngoai ra, nd
con cé tac dung diéu hoa mau huyét, 1am cho huyét mach trong co thé luu thong binh thuong,
néu khong s€ sinh ra du cac loai bénh tat. Chirc nang chinh cua vi la tiép nap thuc an, dua

nhiing thuc an da dugc ti€éu hod dén rudt non va thong qua su chuyén hoa cua
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ty dua di nudi toan co thé, néu khong sé sa vao tinh trang biéng an, tuyét dudong dinh dudng.

Céc su tang trong chua vi tinh toa dai ngdy, 1am anh huéng dén chirc ning cua ty vi,
thanh ra biéng an, mit may hdc hac, tir chi bai hoai. Khong nhing anh hudng dén toan than
ma con kho 10ng chéng d& véi thu dir trong rimg va sy xdm pham cia dao tic.

Pé chin hung va truyén ba dao Phat, dbi phé véi bén ngoai, nha su try tri va cac su
tang & Thiéu Lam ty khong thé khong cAn dén mot co thé cudng trang va sy sdng lau.

Hoa thugng Thanh Thai doi Thién Khai nha Minh tinh thong Phat hoc, van hoc, y hoc,
vd hoc, dic biét 1a y dao va dudng sinh. Hoa thuong Thanh Thai di tong két nhimng kinh
nghiém kién than trudng tho cta cac su ting trude triéu Minh, viét ra nhitng quyén: “Thiéu
Lam ty thuc ph6” “Thiéu Lam tu tra phd” “Thiéu Lam ty khi cong kién tho phap” va
“Thiéu Lam hoan tiéu dan”... Cudn sach ndi tiéng cta ong “Thiéu Lam tu truong tho quyét”
khong nhing ké lai nam kinh nghiém truong tho ctia ban than 6ng ma con nhic nhd cac su
tang néu chi cha trong dén vo thuat, quén chuyén an udng tinh dudng tit s& dan dén tinh
trang ton tho.

Y kién ctia hoa thugng Thanh Thai lam cho céac su ting tinh ngd, tir 46, pham nhiing ai
tinh thong Phat hoc da phan déu thién vo hoc, Pham nhimng ai giéi vd nghé da phan ciing
biét thién va y hoc. Khic phuc dugc quan niém sai 1am cia cac su ting 1a chi chuyén vo ma
coi thuong dudng sinh.

Nhing vi cao tang doi1 Thanh rat dugc bai hoc 1a vi tap vo, coi thuong dudng sinh nén
tudi tho thap, do vy, cac doi su tru tri sau ndy déu nhdn manh céc su ting va mon do: tién
hoc van hau hoc kinh Phat, vo thuat va y thuat, 1am cho cac ching tang va moén dd phat trién
theo hudng da tai da nghé dé dit co so cho viéc nghién ciru dudng sinh y hoc sau nay. Vi

nhu hoa thuong Huyén Quy thdi Can Long nha Thanh nhd su quan tdm chi gido
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ctia su phu 13 hoa thuong Pong Hy ma tré thanh mot nha su toan tai dé nhat. Thoi trung nién,
6ng lam phuong truong, ban than 6ng khong nhimng chu ¥ dén dudng sinh ma con khuyén
khich chung ting tu luyén truong tho. D4i v6i bat cir nha su nao, khong phén biét cao thép,
ctr dat dugc tudi cao nién 13 ong moi dén thién that chiic mimg. Nho sy dé xudng ciia 6ng ma
trong chua Thiéu Lam, ai ai cling tu luyén trudng tho va sb nguoi nghién ctu dudng sinh
trong cac su ting mdi ngdy mot déng, nhitng nha su cao tudi cung thoi véi ong luc dy da
phan sdng qué 70 tudi, sd sur ting song trén tram tudi 1én ti 10 nguoi.

Nhirng dic diém ctia phép trudong tho Thiéu Lam ty

Thiéu Lam ty 1a mot trong nhitng cdi ngudn cua vd thuat Trung Hoa. Giita chdn rimg
sau ndi tham, canh sac dep nhu bdng lai tién canh, cai dep cua hoan canh, céi trong lanh cua
khong khi, cai nd ntrc ctia v nghé, cai rong rii ctia y nghé da tao nhiéu diéu kién co loi cho
cac su tang tap luyén dé séng 1au va hoc hoi phép dudng sinh.

1. Sudt doi nhap thién.

Chua Thiéu Lam duoc xay dung vao doi Thai Hoa, Bac Nguy thtr 19 (tic niam 495
duong lich), sau d6 suét hon 1400 nam, chiing ting cac triéu dai ludn ludn tuan thi “Pai thira
thién tong chi phap” cua Pat Ma su to truyén lai. Pham 1a su ting thi subt ngay phai nhap
thién, tu tdim dudng tinh, vuon dén cai hu khong. Ngudi nhap thién can dén sy tinh mich,
nguoi nhédp tinh phai dat té1 cai khong, nghia 1a cac su tang phai gat bé moi y nghi phuc tap
ra khoi dau, tham chi ban than minh ciing khong cam thay minh dang ¢ dau.

Y hoc Trung Qudc cho rang nhitng ¥ nghi phirc tap sinh ra tinh. Tinh c6 bay loai: hi,
nod, uu, tu, bi, khing, kinh. Néu tinh ma hung phan hodc bi trc ché qua thi s& ton hai dén ngit
tang, gay ra du tha bénh. Thi dy, tic gidn qua strc s€ hai gan, vui mung thai qué s€ hai tim,
budn buc thai qua s& hai ty, bi siu thai qua s& hai phdi, so hii qua s& hai than... nghia 13 tri

ndo khong
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thuan tinh s& 4 nguyén nhan gay ra nhitng ¥ nghi phtrc tap. Cac chung ting nhap thién s&
dudng thanh hu khong, néo tinh, vo lo vo nghi vi vay khong ton hai dén ngii tang, ma con
lam cho ngii tang khang kién thém, day 1a cai la ddu tién cua phép trudng tho Thiéu Lam tu.

2. Tinh théng Phat hoc kiém luyén tap vé nghé.

Moi ngudi déu biét chua chién néi chung déu cé nhimng phép tic nghiém ngat, dé nhan
manh nguoi xuét gia tu hanh phai lay chir tir bi lam trong, 1iy chit hanh thién lam bon, khong
dugc phép danh nguoi va sat sinh, vi thé da phan cac tu vién déu cAm cac su ting tip quyén
cude. Song chiia Thiéu Lam lai khac, tir ngdy xay dung chuia d3 c6 nhitng cudc trinh dién
quyén thuat cong khai cta cac dé tir dung kiét. So di nhu thé vi dua trén thuc tién chan hung
va luu truyén dao Phat qua céc thoi dai, cac su ting nhan ra chan Iy: ¢6 khoé manh méi bao
vé duoc tu vién. Day 1a cai la thi hai ctia phép trudng tho Thiéu Lam tu..

3. Bi quyét y hoc hd tro truwong tho.

Su tang cac tridu dai déu tap vO, gan cot tit co ton thuong, dé chira tri su ton thuong,
ngudi try tri tit phai tim kiém cac dugc liéu. Do vay ngay tir doi nha Tuy, tu vién da cir su
taing xubéng nui tim dén cac danh y dé hoc hoi, dic biét khoa chan thuong, sau dé sé su ting
mdi ngdy mot dong, cac ting y khong thé khong kiém ca noi khoa, dé dan dan phat trién
thanh y khoa hoan chinh ctia Thiéu Lam ty. Dé c6 thé chita tri kip thoi, hoa thuong tru tri lai
dé xudng: “Pham ngudi tap vo, phai biét y hoc”. Ngudi biét y hoc s& biét rd ngudn bénh, biét
cach chira tri, biét cach dé phong va biét rd cac duoc liéu. Ngudi biét y hoc cang hiéu rd cai
Iy su trudng tho, biét muon y hoc dé ting trg cho sy séng lau. Do vy ma da phan ching ting
chua Thiéu Lam déu lgi dung nhitng bi quyét y duoc ctua Tong su truyén cho dé bo tro cho
phép truong tho. Pay 1a diéu ky la tht ba cta phép truong tho Thiéu Lam.

Noi dung ctia phép trudong tho Thiéu Lam ty.
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Trén day da gidi thiéu ba dic diém cia phép truong tho Thiéu Lam, song ciing ¢6
nhitng phép twong dong v6i phép dudng sinh ma cic mén phai hodc cac hoc gia vé
dudng sinh da timg noi téi. Gio ta hiy noi dén ndi dung dugc ghi chép lai trong cudn
“Thiéu Lam ty truong tho chi yéu™ cuia Huyén Quy, mot vi hoa thuong ling danh ¢
cong nghién ctru k¥ mon dudng sinh truong tho doi nha Thanh:

1- Nhap thién dudng sinh phap (phép dudng sinh bang ngdi toa thién)

2- Thién thyc kién ty phap (phép bo ty bang thirc in)

3- Duong quang chiéu than phap (phép tim ning)

4- Lanh thuy dyc than phap (phép tam nudc lanh)

5- Han thir phong tuc phap (phép phoi nang gid)

6- Khi cong dién tho phap (phép kéo dai tudi tho bang khi cong)

7- Tau viét khinh than phap (phép chay nhay cho nhe co thé)

8- Nganh cong trang thé phap (phép danh tay vao vat ran ctia Kim Cuong)

9- Kim cuong c6 thé phap (phép tap cho co thé ran chic cia Kim Cuong)

10- Kim Cuong dién tho cong (phép kéo dai tudi tho ciia Kim Cuong)

11- 'Y mat dién tho phap (phép dung thudc dé kéo dai tudi tho)

12- 4n ma luu ndi phap (phép xoa bop)

13- V& thuat hién than phap (phép luyén than bang v thuét)

13 phép trén 1a do cic su ting trong thuc tién nghién ctru 1au dai phép truong tho,
ké thira cac son mén téng phai, khong ngimg tiép thu nhirng kinh nghiém qui bau cta
cac danh su dudng sinh bén ngoai, rdi timg budc sang lap thanh loai dudng sinh
truong tho tong hop toan phap. Thuc tién di chimg minh phwong phap nay qua thét co

hiéu qua t6t di v6i chdng dich trir bénh, ting cuong sire khoe va ting thém tudi tho.
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Phuong phap an udng ciia cac su ting Thiéu Lam ty?

Y hoc ¢b dai Trung Hoa tir 1au d4 cht y dén méi quan hé giita dn udng véi sirc khoé
ctia con ngudi. C6 ngudn thire dn méi co di khi huyét, tan dich can thiét cho sy sinh thanh.
Chat dinh dudng cua thirc dn duy tri tinh trang sinh thai binh thuong cho co thé, tir d6 lam
cho khi huyét luu thong khong ngimg, su séng khong dirt doan.

Thuy cdc tiéu hoa thirc an 14 thir cung cp chat dinh dudng can thiét cho con ngudi sau
khi ra doi va ciing 1a co s¢ dé sinh khi huyét. Nhung su chuyén hoa thirc an lai do ty vi déng
vai trd chinh boi vy ngudi xua goi: “ty vi hau thién chi bon", “Ty vi khi huyét sinh hoé chi
nguyén” (Ty 1a coi nguon sinh ra khi huyét). Tom lai, con ngudi can chi y dén viée diéu
dudng ty vi, dén viéc an udng hop 1y, 1am cho chirc ning chuyén hoa cia ty vi duoc kién toan
va lam cho khi huyét c6 thé chuyén hoa khong ngimg.

Tang y Bon Lac doi Minh, can ctr vao 1y luan cua y hoc ¢b truyén két hop vé6i kinh
nghiém thuc tién cta ban than, quy nap nhing kién giai dic sic cua dudng sinh ma dinh ra
ché do ba bira in cta cac su ting va ché do dn udng khi ém dau.

Bén Lac viét:

“Ngii coc qua hoa Thue dwrdng nguyén,

Durgc thao uéng vao tir qui khang

An uéng phdi can theo diing cdch

Doi doi thii tiét tho béch nién”.

Ong cho rang in udng phai theo dung quy luat; thirc an phai da chung da dang, phai
tuoi, an phai dlng gio gidc, phai c6 chimg muc, khéng dugce pham an tuc ubng, khong nén
qua nhiéu hodc qua it, n udng can theo mua, c6 thyc don va tuan thu nghiém ngit.

Céc su ting chua Thiéu Lam quy dinh nghiém ngit ba bira an trong mot ngay. Moi
ngudi trong tu vién déu phai chap hanh.

Cac su tang viét:
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“ Thiéu Lam su tang ngay ba bira
Sdng thuwong chdo ddc hai hat day
Truwa thi chao loang voi banh bot
Chiéu ding nira bat diic trén rau
Sang an bang tdm phan an trua
Bita toi lai cang it hon nita

Bot tron luon luon phai doi bita
Ngé gao ché phi hoai nira hat
Vao bita déu phdi chii tdm an

Tike gidn dirng dung dén bat diia
Suét nam phdi kiéng thit, ruwou, thuéc
Néu sai pham chia duéi cit”

P 1a su ting cta chia Thiéu Lam déu phai tudn thu nghiém ngat ché d6 an udng
clia tu vién, sau ba bita an trong ngay, khong dugc an vat. Bita an sang vao luc 6 gid, mdi
ngudi hai bat chao dic. Bira trua vao lic 11 gio 30, mdi ngudi may chiéc banh bot va
mAy bat chao lodng. Bira tdi vao lac 6 gio chiéu, mdi ngudi mot bat rudi xup dic va mot
mau banh bot. Trong ndi qui con ghi rd, bita an sang khong duoc dn no qua, bita trua can
an nhiéu, bira toi can an it. Ngoai ra con ghi thic 4n phai da dang, khong don diéu, cang
khong duoc 1ang phi timg hat gao. Su sdi khong duoc an thit, khéng duge udng rugu hut
thudc.

Trén déy 1a kinh nghiém an udng va luyén tap ctia ngudi tu tim luyén tinh lai trudong
tho. Chiing ta c6 thé hoc hoi tham khao va ap dung linh hoat cho ban than va gia dinh

minh.

XVIL BE TRO THANH NGUOI NOI TRO MACROBIOTIC HOAN HAO.
“Pay 1a co dy, chiing ta nhan thiy vé trong sang cua cd dy, ddc biét 1a nhitng dira
con ctia ¢d, ngudi chong cia cd, ¢ Ay 1a mot ngudi ndi trg macrobiotic hét st tuyét voi

va li tuong!
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Tinh than cua c¢6 hién dién & khip moi noi, trong sy quan xuyén ciia c6 4y moi thir déu sach
s&, ngdn nip va tuyét hao. Co 4y khong chi dep ma lan da cua c6 Ay con dé 16 ra sy ndn na,
twoi sang va tran ddy sinh luc. Va c6 4y méi ddy goi cam 1am sao. Trong khi di lai lam cong
viéc nha, ban chan cua ¢ ay chi thing vé phia trude, voi giong néi du dwong va hip dan. Co
ay quan tAm 4au yém va diu dang mdi khi 6ng chdng tir co quan ban ron va mét moi sau mot
ngay lam viéc trd vé, ¢ con massage cho chong dé truyén sinh lyc sang bang phuong phap
co truyén. Ngay nhin nhitng dtra con ciing thiy su anh huong hoan hao cta me chiing. Nhitng
cdu bé day sinh khi va niang luc di duoc cham soc trong su chu déo, ching yén ling va ton
trong cha khi cha chung tré vé nha. Nhitng 101 n6i ém &i tir me ctia chiing ciing di nhic nho
chung séng trong su binh yén. Pra 16n di gitp cho dra nho hon thu don dd choi mang vé
phong cta ching. Ngudi chong thu vi di ngang qua nha bép c6 day tir trudng ciia ngudi vo &
day ong c6 thé cam thay mot su bi an day nir tinh hon bat ¢t noi ndo trong cin nha. Cai bép
sach s&, ngin nap va sang trung 1én 1am cho khiru giac hoat dong va bira com cam dd lam cho
ngudi chong thdy doi bung ting 1én. Co 4y thudng cai thién bita an theo tai riéng cta co dé
mang lai mot sy can bang cho anh sau mot ngay 1am viéc cang thang. Néu nhu anh duong va
cing thang thi thirc an phai di am dé mang lai mot su thu gisin cho anh. Nhung néu ning
luong ctia anh xudng thap va cam thiy mét moi yéu dudi thi thic an phai du duong dé mang
lai sy sang khodi, ddy sinh luc va anh s& mau chéng hoi phuc lai ngay. Néu c6 iy mang toi
mot s miéng c4 ma chinh c6 khong bao gio an thi ¢6 iy cling mang thém ca rau. Cac cau bé
chi duoc dn mot it ca, khong nhu cha cua chung. D6 1a phuong cach nau an va cach an ubng
than trong hién nay cua c6 dé c6 hi vong s& c6 bau mot c¢d con gai trong nhirng ngay sap t6i,
thi diéu d6 s& mang lai sy hoa thuan va duyén dang cho gia dinh nho bé nay. Chdng cta co
hoan toan vira y véi bira an nhu vdy. Hay nhin xem cac cau con trai! Trong bita an chung

ngam miéng nhai com trong im
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lang va yén tinh 1am sao! Va khi ¢ 4y da cho tui tré di ngi xong thi c6 4y don sach cin bép,
rdi ¢d 4y s& xuat hién mot cach tuoi tin va tré trung trong giwdng nga dé sin long lam cho
chdng cta c6 say mé hon.

bay 1a 4o anh tuyét voi thuong 1on vén trong ngdi nha ctia ching t61? Po6i khi cé mot
niém hi vong vao tuong lai, thinh thodng mot sy két toi khong 161 da lam nghet tim t61. To61
rat 1y 1am tiéc ké lai rang sau 7 nam rudi loay hoay toi da bi hoan toan that bai, khong chi vi
toi con qua duong, ma tham chi nhiing ngén chan cua to6i khong chia vao trong mot ti nao ca.
Trong tham tam t6i biét chong cua toi tuy khong néi ra nhung ciing khong vira y. Nhing dira
tré chi choé nhau. Déi lc to6i khong con biét phai 1am sao cho thich hop. Cach nau 4n cua t6i
chic 1a duong qué, bai vi chung hiéu dong t6i mirc 1am cho toi kiét strc. Bay gio, t6i thay
minh dang ding gitta mot mé hon don tai can nha ctia minh va ty hoi lam sao ra nong ndi
nay. Toi bat ddu thdy ra mot su that 1a t6i d3 qua mo mong vdi nhitng dira tré, v4i cong viee
bép ntic va véi chinh minh. Va gio ddy sau 7 ndm rudi cd gang dé tré thanh mot cai gi thi toi
da khong thanh cong, va tot nhat t6i can phai hiéu rd t6i 14 ai d3, va sau d6 bat dau lai moi thu
tir dAu.

Céach nau nuéng ghé hon cua toi 13 diéu gdc ré co ban ctia nhitng van dé cta chiing t6i.
T6i ciing 13 nguoi tuy tién va da ndu nudng trong su hap tip. Toi dd quén khudy “tdm tri cua
ngudi khoi cude” ciia minh ¢ dau d6 va s& that kho khan dé ma cam thay toi khong co loi
trong chuyén nay vi chinh t6i 1a mot mé hdn don. Néu me t6i khong & ciing chung t6i thi ngdi
nha cua ching t6i da 1on xon hét cé 1én, cha t6i thi bé tré viéc cla ong éy, va ch'fmg co vige gi
ra hon ca!

Diéu nay khong phai 13 mot sy than phién, xin ding hiéu sai toi, cai nay chi 1a nhin
thue té vao tinh trang cua t6i. Toi dd phai ty néi véi minh trong nhiéu nim du sém hay mudn

t6i c6 thé tro thanh mot ngudi vo macrobiotic hoan hao (xin cac ban
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ctr nhan nai mot chit) va toi da bat dau kha hon, tham chi toi ¢6 thé thiy rang tir trong tiém
thirc cua t6i, t6i khong con mubn tré thanh mot ngudi vo macrobiotic hoan hao ti nao nira.
T6i con thiy ring sau tit ca nhitng thir nay thi ngudi phu nit Thuc dudng li tuong chic chan
khong phai 13 t6i. Ring toi khong phai 1a mot ngudi phu nit Nhat Ban duyén dang, mot nguoi
c6 kha ning, cd su yén ling va nhin nai. Va toi dang bit ddu c6 cai nhin dung dén hon vé ban
than, va ty quan xét ban than gidng nhu nhin vao mot tim guong, va tham chi bay gid t6i co
thé cuoi to khi cha t6i viét thu hoi toi co con “di theo anh sang phuong Pong ciia Michio
Kushi (gido su tai Vién Nghién ciru Boston ctia Mi - 1a dai dé tir cia GS Ohsawa) nira
khdng”, va toi con c6 thé thay rang ngay ca Kushi cling sé& tha tht cho toi khi toi cudi vé diéu
d6 va tham chi t6i cling thay ca Kushi cling cudi, va trong tiéng cudi mdi mé nay toi di bat
dau tha thir cho minh vé viéc khong tré thanh mot ngudi vo, mot ngudi phu nit, mot ngudi
me Thuc dudng. Ban tay toi van to, va cai miéng cua t6i cling ching gidéng nhu mot nu hong
thém duoc ti ndo so v6i 7 nam rudi trudc day khi t6i mdi bat dau. Nhung t6i thay rang rat
nhiéu céc chi em khéc lai dang ¢ gang di vao cai con duong ma t6i d4 di qua. Ma t6i biét ho
s& di dén dau vi toi da timg & d6 roi.

Ngbi nha cia toi nhu mot cai ndi ap suit, ma chinh toi 1a ngudi thinh thoang lai nd
bung ra.

Gia dinh t6i di bi that bai, nhung chiing t6i dang bt dau thuong nhau va vui dua véi
nhau. Chdng cua toi di thit vong, t6i va cac con toi da that vong va ca thé gisi da that vong,
nhung vi ctia gao 1t bay gio tham chi cung da ngon hon 7 nam rudi trd vé trude. Toi ty hao
vé banh mi t6i lam. Banh mi trong thoi gian dau t6i 1am 1a banh mi Ohsawa, su that 13 toi da
lam cho n6 tré nén cimg nhu da va 1a mot thir thirc an nguy hiém ddi v6i da day! Khi thir
ding men thi ching t6i déu bi 14m nhdm dau bung vi men trong banh d4 sinh hoi tao thanh

axit trong da day. Thoi gian sau t6i phat hién men 1am banh nhung t6i d hoan toan that bai
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trong nhiéu nam, banh da chua khong thé tin duoc hodc 1 n6 nat, ma néu t6i 1am kho hon thi
khi cit chung lai roi ra ra. Toi ché“ing lam duoc viée. Toi hoan toan that vong dé tro thanh
nguoi vo macrobiotic hoan hao bai vi tham chi t6i khong lam ndi mot cai banh mi cho ra
hon! Tai phat hién sau 5, 6 nam t6i d& thuc su that bai trong khau nhao tron bdt 1am banh, vi
né khéng chi 13 nhao tron mot cach hinh thirc ma phai nhao trén trong su yén tinh sau sic cua
Thién, va ban cin phai duy tri trang thai nay trong nha bép cia ban, ngay ca luc tra 15
chuéng cira, trd chuyén véi tré con, V.v... va mic dau co su kho khin hay bj gian doan thyc té
ban can phai thu gidn va cam nhan viéc nhao trén trong niém vui thich va ding quén 1 ban
dang c6 ging dé 1am thanh cong cai banh mi ngon va ngay 1ap tirc nhu c¢6 phép mau di xuét
hién mot cai banh mi dang nhu mong udc. Bay gio t6i ¢6 thé lam banh mi trong su thong tha
nhu khong. T6i d4 thanh cong trong sy kinh ngac ctia chinh minh. Khi toi ngimg géng sirc thi
toi da thanh cong. T6i khong ngd dugce viéce tré thanh ngudi vo macrobiotic lai theo cach nhu
vay. Khi ban quén vé viéc trd thanh ¢ ay thi s& biét cai gi xay dén?

T6i cling dd hiéu ra rang thinh thoang toi con thich nhay mua va du ngoan, chuyén téu,
va toi phat hién ra rang chi can thudng xuyén ding quéa cd gang trong su tinh thirc va khong
bao gid phan nan trong tdm. To6i bat dau nhan thiac duoc rang diéu do 1a t6i - ngudi di lam
cho su viéc phtic tap 1én thay vi viéc rat don gian 1a an nhitng thtc dn ding din nay va khi
nhai ki thi nhitng thtr khac dep qua mot bén.

Nhu vay t6i mudn noi rang toi di rit cam on cai hinh anh vé ngudi vo macrobiotic hoan
hao. Cho dén nay t6i d4 sir dung ¥ tudng vé co ay trong mot thoi gian dai, nhung t6i nghi do
1a con dudng gitp toi ty hoan thién minh. Chac chan 13 toi da lam nguoc véi co Ay va toi da
that bai. Nhung thiét nghi t61 can gitr nhirng hinh anh vé ¢6 nhu mét nguoi ban. Thyc sy co
ay khong 13 t8i va hién nay t6i da phai di theo con dudng ctia minh.”

(dich theo “Macrobiotics Today”)
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XVI1.7 TRINH DO PHAN POAN TRONG NAU AN (7 CACH NAU AN)

Chung ta am thyc theo 18i truong sinh va nghién ctru nguyén tic don thuan hau lay lai
strc khoé dé chung ta nhé lai cai nguyén thuy vo tin cta ching ta, nhd lai rang ching ta tat ca
1a mot, va rang ching ta cing chia s¢ mot gidc mong, van dé 13 1am sao ching ta dén dugc 161
nau an hang ngay dé hoan tat cac muc tiéu do.

Dé tra 101, xét thay hitu ich 14 xép cac loai nau an thanh 7 loai theo tri phan doan. Dé
phan 4nh cac loai 4m thuc ching ta dung nhiéu nhat, va nham 1am phat trién nhiing cach nau
an cao hon dé nang cao tri phan doan ciia chung ta.

1. Cach ndu in may mac.

Céach ndu an thtr nhat 13 tri phan doan may moéc. Nguoi ndu an mot cach may moc thi
chi biét ndu dé 1am thoa man con do6i 1a xong, sap bét cr loai thuc phdm nao vao trong bt ctr
d6 dung nao ma khong dé ¥ gi ca, ngoai cach dé 1én ban rdi an thé thdi. Trong luc sira soan
bita an, néu ban lam gi khac nau an (tan phét, coi ti-vi hodc lo vé tai chinh) thé 13 chinh ban
dang nau dn & cach may moc roi ddy.

2. Tri phan doan cam giac.

Céch niu an thir hai 1a cach ndu cam giac, chi lo lam sao thyc pham an cho ngon. Gia vi
tim lum 13 triéu ching cta cach nau an cam giac va mot dau bép tham an 1a thi du dién hinh
cho 16i ndu an loai hai nay.

3. Cach thiwr ba: tinh cam.

Mot nguoi nau an giau tinh cam chi lo hao nhoang bén ngoai. Ho mudn thirc dn nhin
that hdp dan va chi lo ling vé nhitng “céi thich” hay “khong thich” trong mét nd luc dé lam
vira 10ng ngudi khac. Ho bat chude quéa khir dé soan d6 an hém nay cho dugc, hodc bat chude
& mot noi ndo khac hodc ¢b tao nén mot hoan canh dic biét. Mén xao thap cam, mén ham,

nem, cha, lau... 1a nhirng thirc an dién hinh cua loai dau bép tinh cam.
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4. Tri phan doan théng minh.

Céch niu an tht tu, thong minh, 13 lo ddy du chat bd va quan binh. Mot dau bép thong
minh lo nghi t6i cac sinh td, cac khoang chét, chat protein va carbonhydrate. Khoa hoc hién
dai va dinh dudng that thong minh trong dudng hudng nau in va am thuec.

Mot dau bép trudong sinh thong minh biét 1am quan binh Am va Duong. Céc thirc in Am
trong bira an phai dugc quan binh bédi cac thuc an Duong ma ho da sua soan. Thi du thuc an
cé (duong) thi phai c6 rau xa lach hodc do trang miéng ngot (ca hai déu am). Mot dau bép
thdng minh biét tru tinh bita an thé nao dé lam diéu hoa thuc don cho ca ngay, cling nhu cho
ca tuan. Ho ciing phai nghién ctiru mua, khi hau, thoi tiét trong ngdy va cac hoat dong cua gia
dinh.

Truong sinh hay khéng, mot dau bép biét cach don bira an cua ho sao cho chap nhan
duogc, ho chon céc thirc hoa hop dé duc két thanh timg mon in cling nhu cho cé bita an. Ho
biét pha ché va co thé, thi du, soan mot mon pa-té dé an véi banh mi. Ho cung biét 1am cho vi
nay ngot vi kia chua dé san bang cac diém di déng. Dau thé nao chiing ta ciing c6 thé hoc bon
cach thirc ndu an trén day theo tri phan doan. Bat ctr loai ndu an nao trong 4 loai trén déu
khong 1am cho strc khoé 1au bén va mang lai hanh phic. Muén khoé manh that, ching ta phai
phat trién cac loai ndu an va am thuc cao hon.

Mon dn nay c6 thé 1a tt cho nguoi ndy ma lai khong loi , cho ngudi khac vi co dja caa
ting nguoi khac nhau; vi du moén canh he rat t6t cho nhitng ngudi phan thuong nhdo nhung
lai gy tao bon néu an nhiéu. Theo ddi phan, nudc tiéu 1a cach tét nhat dé diéu chinh in udng.

5. Tri phan doan xa hgi.

Mot dau bép nau an theo cach thir 5, khi ho nghi dén tiét kiém, thi khong nhiing ho lo
cho gia dinh ma con lo cho xa hoi nira.

Mot nguoi lam bép nhu vay, khong huy hoai thue pham, thi gio hodc ning luc trong nha

bép. Dung thuc pham dja
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phuong khi gap mua 1a mot thi du khac theo cach nau an va am thuc x4 hoi.

6. Lo6i Am thuc gido didu.

Céch thu sau, gido diéu, 161 4m thuc dua vao cac giao diéu ton gido hodc ) truyén.
Mot vai loai thuc phdm dang dwoc Am va Duong 1am quén binh. Mot dau bép thudc loai nay
thi khong niu thire dn sao cho chép nhan dugc nhu trong loai 4. Sy khac bi¢t ¢ day 1a ho
khong 1am quén binh céc bita 4n theo tri théng minh, ma 1am quan binh theo tryc gidc hiéu
biét vé ludt vii tru. Su hiéu biét ctia ho vé luat don thuan thim nhuan tat ca moi sc thai trong
cudc sdng cua ho va chinh su hiéu biét nay d& phan anh trén cach thirc niu n cia ho.

7. Tri phan do4n toi cao.

L6i ndu 4n va am thyc thir 7 nay hoan toan theo truc gidc. Ngudi dau bép dugc hoan
toan tu do trong van dé ndu nuéng. Ho thu thap va rat kinh nghiém & céc 16i ndu an khac dé
lam cho thirc an cia minh thom, ngon, bo, hép dan, thoa man. Nhiing bita an quan binh lam
gia ting thém tiém ning stc khoé va sitc manh, lai 1am cho nhitng udc mo cia con ngudi
phat trién.

Khi tri phan doan cta ching ta cao thi lam cho phwong phap niu an va am thuc cua
chung ta duogc tién bd. Nhung 1am thé nao dé chung ta nang cao tri phan doan ctia minh 1én
duoc?

Thién Vipassana sinh ra tri tu¢. Mot dau bép biét on, mot dau bép biét cach thuc hanh
thién tué - thién Vipassana thi cam on nha bép ctia ho, ho ludn gitr chanh niém va giit cho nd
duogc sach sé. Theo Dtrc Phat: sach sé sinh ra tri tu¢. Dan gian cé cau “Nha sach thi mat,
bat sach ngon com™ Ho cam on cai chg d& cung cap thuc phim cho minh. Ho dung cti dau
mot lac dé cam on bac nong dan dd c6 cdng trong lta va cho ho suy tudng dén cin nguyén
ctia thue phdm ma hién ho dang dung - nho khong khi, mat troi, mua va dat. Sau cing ho biét
on vi ho may mén duoc ndu an... su biét on phai duogc trién khai lién tuc trén moi cép do.

Thién sinh hap thy tAm linh cta ngudi ngudi thay va
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ngudi ndu an... cho nén thién vién hay ngdi nha nao c6 ngudi dau bép gioi thi thién vién do
va ngdi nha do6 thinh vuong va phat trién tam linh tinh than, s& c6 nhidu ngudi hanh phic
va ching dic dao qua. Bép gon gang 1a duong, biy bira 1a 4m.

Phan loai cac cach niu an va 4m thuc d6 chi 1a mot hoat dong thudc tri thong minh,
n6 chi c6 gi tri khi n6 gitp nguodi ndu dn phan anh dugc nhimng viéc ma ho dang 1am trong
nha bép va khuyén khich ho phat trién nhimg phuong phap ndu an va 4m thyuc cao siéu
hon. That thé, cai yéu té quan trong nhat da khong dugc dé cap dén, d6 1a tinh yéu. Mot
dau bép c6 tinh yéu sau dam va vo diéu kién 1a mot ngudi sung suéng ma sy ndu nudng
cua ho s€ mang lai sttc khoé va hanh phuc cho nhitng nguoi khac.

Pay chinh 1a cach nau an goi 1a Shojin Ryorido - 13 cach nau an khong nhimg ngon,
bo, ma con lam khang kién thé xac ma con gitp cho tri phan doan gia ting nhanh chéng.

Nhirng luu y dac biét:

1. Mot bira an Thuc dudng hoan toan thi khdng nén c6 qua 4 mon an trong mot 1an
an. Nhu vdy ban d& Kiém soat thirc an xung khic hay hod hop trong mét bita an. Vi du:
mén mudp dang khong hop voi mon khoai tay, vi ching xung khéc nhau...

2. Néu sau khi an vai tiéng bong nhién ban tr¢ nén thém khat in mot thir gi d6 nghia
la ban da & cuc bén kia, vi du thém an kem, d4 lanh, hoa qué...thé la trude d6 ban da an qua
man hay qué duong; con trude khi t6i bita an sau ban cam thay doi khat ty nhién, thé nghia
la ban da an mot bira an quan binh trude d6. Nén thudc long nhitng thirc an nao am hay
dwong, nhiing thirc in nao tao kiém hay axit, hang ngay quan sat phan, nudc tiéu...

3. Muc dich chinh dé hinh thanh mot thirc an dudng sinh 1a tao dugc sy hai hoa can
bang cac ning luong sir dung. PO 14 tao ra su hai hoa trong vi mau, hinh dang va su hai

hoa ctia mén an cling nhu cach hép thu. Mot nguoi da dat toi trinh do nau an
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t6i cao (tiéng Nhat goi 1a Shojin Ryori), thi hoan toan hiéu duogc; d6 that 1a mot nghé thuat té
nhi va rét quan trong hon han trong am nhac, hoi hoa va thi ca... vi né co thé 1am cho con
ngudi dugce khai mo tri phan doan tdi cao, cai ma nhimg mon nghé thuat khac khong lam
duoc.

Vi du: Mot moén phd gidi mét duoc don Ién ban thi d6 khong phdi & mdt mon an
dudng sinh. Ngay nay ngudi ta d3 qua lam dung tir “dudng sinh” ma ngudi dung tir ching
hiéu gi vé nghé thuat am thyc dich thuc, lai cang khong hiéu gi vé Am, Duong, Ngii hanh...
Du mén phd d6 c6 duge 1am bang gao tot nhat, canh tac theo ty nhién ching nita ciing chua
han 12 mot mén an dudng sinh. Hodc néu ban ¢ cho thém Tamari hay Miso thi né van khong
1a moén an dudng sinh. Pén dy ban s& cang thic mic: Vay thi thé nao méi goi 1a moén an
Dudng sinh? D6 1a, cho du phd duge 1am véi gao it thién nhién lai thém Miso... nhung nhu
vay ciing chi tot cho mot vai co quan trong co thé nhu lam khoé than, co quan sinh duc va
bang quang chang han nhung c6 thé né lai gdy tré ngai cho cac co quan chirc nang khéc, vi
du nhu tim va rudt non, d6 1a do mén phé chua dugc trang tri thém dé tao su can bﬁng. Su
can bang can duoc co trong bat ki moét moén dn nao dugc goi 1a dudng sinh 12 & chd nd phai
diéu hoa duoc ngil tang. Vi du mon phé can duge cho thém hanh hoa va vai soi giing vao thi
ndé moi tao duoc su can bﬁng thuc su, lai vira dep mét khi ta nhin ngém, vira ngon lanh bo
dudng, va nhu viy gimg (vi cay, hing) s& trung hoa bdt vi ctia Tamari hoic Miso dé thanh
mot mon an dudng sinh tuyét hao.

Tuy nhién mdi con nguoi theo minh triét phwong Pong con 1a mot vii tru thu nho véi
biét bao bi an. Mot ngudi khi sinh ra déu mang trong minh nhiing khi chat bam sinh va Am
Duong ngii hanh ¢6 cai vuong ¢ cai khuyét him tuy thudc vao thoi ki ba me lac mang thai
an ubng va c6 nghiép (kamar) lanh dit khac nhau ciing nhu c6 tri phan doan khac nhau. Do

vay mot moén an dudng sinh hoan hao 1a tot cho tit ca moi ngudi nhung ciing con
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tuy thé chit va cach dn udng ma cé nhitng ngudi két qua nhiéu it khac nhau. Vi du, cic cu ta
xua ¢6 cau: “Hoc an, hoc néi, hoc gbi, hoc m¢”. Ma “hoc an” cac cu xép 1én hang dau véi 1oi
nhic nho: “Bita sang an cho ban, bira trura an cho minh, bita t6i an cho ma!”. Nhung than 6i,
ngdy nay hau hét nguoi ta lai an bita tdi qua muodn va lai dn nhiéu tht kho tiéu thanh ra giac
ngt cta ho kho khin va thuong gy mong mi. Trong khi mot ngudi biét cach an dudng sinh,
sang mo mit ra 1a da co ngay khudén mat tuoi réi, ra khoéi givdng nhe nhang nhanh nhen, vi
ho da dugc mot gidc ngt sdu khong mong mi. Ngu sau 1a 1am cho co thé duoc dinh dudng
cao nhat nén ho méi ¢6 duoc nét mit mén nguyén va vui vé thanh thoat dén thé.

Tam coi luc phu ngil tang nhu cai hop den thi néu ching ta kiém soat dugc dau vao (in)
va dau ra (dai tiéu tién) 13 chung ta c6 thé biét duoc thirc in ma ching ta an c6 phu hop véi
thé chét tinh tinh, xu huéng cta ching ta chua.

GS Ohsawa d4 nhic nho: Phan phai khong nat, khong rin, c6 mau nau hoic vang sim
nhu mau tring trang hoi gia lra va khong c6 mui hoi thdi. Pa thé, khi di vé sinh xong ma
khong can dung gidy (nhu cac con tha hoang) 1a dat dugc trang thai than tim t6t nhat.

C6 truong hop mot phat tir dn chay truong da lau ¢ Ha Bic. Sau khi doc sach bao vé
Thuc dudng méi v 18 ra nhiéu diéu va to ra hoi lo lang vi thuong xuyén bi phan xanh do ctr
nghi dn nhiéu rau thi mat. Sau d6 anh nay an ki s6 7 mot thoi gian ma phan van con xanh.
Phan xanh 1a do chirc nang gan hoat dong kém va theo GS Ohsawa nhitng nguoi di phan
xanh va nat 1au ngay ma khong biét cach diéu chinh dn udng thi thé nao ciing mic bénh ning
c6 thé mot vai thang hay vai naim méi phat 16, thi du s& d& mac nhitng bénh: bac toc sém, dau
nhirc moéi, cam cam, yéu phéi, hut hoi, kém sinh i, mat ngu, ung thu, lao, v.v... nghia la hang

ngan chirng bénh gdc ¢ cho dn uéng ma ra, ding nhu cac cu né1 Bénh tong khau nhép.
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Mot vi nguyén tha qudc gia & mot nude phat trién hoi mot chuyén gia vé tu van sirc
khoé mét nhiéu tién 1dm...véi muc dich 1am sao c6 duoc strc khoé dé phuc vu dugc cong
ddng nhiéu hon... két qua: thue don hang ngay 1a ché do an Thuc dudng.

Strc khoé dugc danh gia theo 7 dinh nghia ctia gido su Ohsawa thi cling chinh la nang
lugng tdm linh. T nhitng nguyén nhan sau xa nay nén GS Ohsawa da tuyén bo: "Phuong
phép cua ti can bang voi phuong phap Thién”. Mot co thé trang kién 1a cai may thu
thanh tot lanh dé bat liy tiéng goi thiéng liéng ciia nhirng 101 1¢ phan doan t6i thwong tir
cao xa kia phat ra va ngay tu trong than tim minh hién 19.... Nhung cai may ay phai thé
nao? Vit liéu phai toan hao va vi ki sw phai toan tai.

Con tat thay nhiing ai sdng vat v trong su moi mon bénh tat, 13 nhimg méy ha cip hoic
kién tao bang vat liéu xau do nguoi chuyén vién bat hao... thi lam sao né bt duoc lan song ki
diéu tuyét voi tir phuong troi xa tip hay dau co dugc di nira thi cAc am thanh giai thoat kia va
nhitng 10 1& huyén diéu kia s& bi nhiéu, bi pha rdi hoic bit 1ap,

Thé thi phai cai thién n6 toan di¢n va tur dau, 1am mét cudc cach mang voi than tam
(day ciing 1a diéu kho nhét vi Ptic Phat n6i: Thang mot van binh khong bang thang chinh
minh), tat nhién 1a phai thay doi thé chat dé khoi phuc chirc ning ty nhién cua luyc pha
ngil tang bang nhitng nguyén liéu toan hao.

An tiét thuc cang 1au cang tot 1a mot bién phap hiru hiéu dé giup co thé duoc “trang
kién” va d6 1a nhén t6 thiét yéu dé c6 duoc 6c phan doan cao cip hon va gitp pha tan sy mé
mo ciia chiing ta, 1am cho ching ta tré thanh nhirng triét nhan.

Hon nita céc ban s& cho sinh thanh mét thé hé méi, con ngudi méi ngdy mot théng minh
dep d€ khoé manh hon.

Do vay tuong lai ctia cac ban tuy thudc hoan toan vao trinh ¢ nhan thirc vé Am Duong
va sy ing dung ctia Am - Duong trong dudng 161 séng, an udng va dic biét 1 khoa nau an

cua ban.
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Tri phan doan cta ban s& tac dong truc tiép cho nhitng ngudi than yéu ma ban chiu trach
nhiém nau an cho ho.

Nhitng ba me hiéu biét vé khoa an udng truong sinh va thyc hanh dung din chic chin
s€ cho ra doi nhirng dira con nhu y, hon ca tuong tuong. D6 1la mot su that.

Tuy nhién hanh phuc dich thuc chi dén v6i nhimg ai kham phé ra dugc nhimg gia tri
thiét yéu cua doi séng.

Mot trong nhitng muc dich ctia Thién 13 diéu luyén thé xac 1am cho thuan duong tr&é
vé trang thai hon nhién va ty nhién nhu cia bé tho. Ma hang ngay ta an nhitng thirc n 4m
lam cho phan c6 mau xanh thi qua 1a do thiéu hiéu biét ma ta ty 1am nguoc lai voi qua
trinh thudn dwong cta co thé (Thién dinh c6 nhitng cong niang lam duong hoa co thé).
Mot sb nha Phat hoc ¢6 hoi ti: Trong kinh sach Phat gido chu trong dén giai thoat, co
doan nao Prc Phat nhic nhd dén van dé an udng ma sao bay gio vin dé an va nau an lai
cha trong 1am vay? Qua thuc cach day 2500 nam Trai Dat khong 6 nhiém,con ngudi
khong tham sén si bang ngay nay, cach an va thic an ngay d6 khac xa so véi vai thé ki
gan day. Nhung ciing chi vi con nguoi hién dai da bo quén di nhiing kién thirc cin ban
hang ngay, mdi nam s nguodi ngd doc thirc dn déu ting 1én va con nhidu ngudi doc ac
trén Trai Pat cung nhiéu ching bénh ¢ nguoi va gia suc cling phat trién khong ngimg, do
vdy an udng va nau an méi tré thanh van dé. Piéu nay lam t6i nhd tdi truyén thong veé
Thién hoc: Cac mon dé Thién méi bude chan vao cira Thién déu dwoc phan cong nhitng
viéc kho nhoc: ganh nudc, bd cui dé cho khi luc doi dao sung man, ciing nhu dé ting strc
chiu dung déo dai trén linh vyc tinh than dé hoc bai hoc dau tién vé Pao 1a bai hoc vé su
Nhin nhyc. Khong nhan nhyc khong nén nguoi, chwa noi khong thé di xa trén con duong
Thyc dudng dé phat trién tAm linh tri tué.

Xin trich dan cau ctia Michio Kushi (dai dé tir cia Ohsawa hién dang séng tai Mi):
“Sy cach mang trong y hoc s& nang nhan loai 1én cao hon, va xem trong thyc thé tinh than
ma khong

www.thucduong.vn 129

https://thuviensach.vn



108 mén an chay bé dudng theo pp Ohsawa

nghi ngd gi 1a n6 s& thiét lap mot nén vin minh hoan vii lanh manh”. Trong cac nganh y
hoc thoi dai méi: ngudi nao biét cach niu thirc an thanh bai thudc s& c6 mot vi tri xung
dang nhit.. .C6 GS Ohsawa di phat biéu trong chuyén thim Viét Nam cung voi phu nhin
ndm 1963: “Viét Nam s€ tr¢ thanh cai ndi cua phong trao Macrobiotic (Duong sinh phat
trién) trén thé giéi. Vi muc dich ctia Thuc dudng 1a tu do v bién, cong bang tuyét dbi va
hoa binh Vinh ctru. Viét Nam nén tré thanh cai bép cua thé gidi, ching ta cAn c6 nhiéu
nhimg dau bép dich thyc... c6 sy am hiéu vé chan gia tri ciia doi song.

Viéc dn nén mang tinh thién dinh va thién nén pha sttc séng mau nhiém cta nd vao
moi ngudn mach cua doi song... tir khi bat dau di chg, mua gi cho bita an... toi khi mang
thirc an vé va dé rau cti ¢ dau, nhit rau va rira rau ra sao...hdy tran trong thirc an...Phai dé
thirc an mua vé nhu rau cil... vao nhiing noi cao rao sach s, hiy tran trong thirc an tir NgoAi
cho... hdy dai gao, nhit rau v6i niém ton kinh gao va rau... ban ciing phai dong nio nén bo
phan bo di vao mot loai 16 ra dé khi dem bo vao sot rac thi khong phai nhat 1én mot 1an
nira... viéc vao bép nén tro thanh mot niém vui, va niém vui 1a dao dtrc chinh dang.

XVIII. PHAP MON THIEN AN

Dat hat gao lut vao trung tdm cua bira an ]

Nhuw dat vi gidi thodt vao trong viéc tu tdp thién

Nhuw vdy ban sé gidi thodt qua con dwong dn uong.

Sau déy 1a nhitng gi ngai U Silananda Mién Dién da day vé van dé an udng trong
quyén “Huong vi Phap Bao”:

Trong mot khéa thién tich cuc, ngoai nhitng gid ngdi thién va thién hanh lién tuc, thién
sinh can phai an udng ngi nghi dé giir cho than thé khoe manh, tinh than thoai mai thi méi c¢6
thé hanh thién tot dep dugc. Trong phap mén Thién Quén, ta phai ludn ludn cb ging duy tri
chanh niém trong sinh hoat nén khi an uéng ta ciing phai hanh thién. Hém nay Su s& giang vé

cach an trong Thién Quan.
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Phuong cach vé an trong Thién Quéan ndy di duoc chinh Pic Phat chi day mét cach
vén tit trong kinh Pai Ta Niém X1, & doan noi vé su Tinh Gidc. Mic du Durc Phat khong néu
ra nhitng 16i chi dan truc tiép, nhung ta c6 thé 4p dung 101 day bao ciia Ngai cho cac ty kheo
vé viéc an trong thién tap. Poan nay dugc ghi lai rat vin tit c6 thé vi hai 1y do nhu sau:

1) Chu Tang da hiéu rd cach thyc hanh ndy nén Dirc Phat khong can phai noi chi tiét.

2) Dtic Phat dé giang chi tiét nhung nhiing 161 nay khong duoc ghi chép lai vé sau nay.
Ly do 1a vao ky két tdp Tam Tang kinh dién 1an thir nhat, cac vi truéng ldo mudn truyén doc
lai cac 10i day ma Ptrc Phat mudn cac ty kheo phai thudc nam 1ong, dugc luu truyén bang
miéng (chua c6 chir viét) nén phai that van tit. Tat ca phuong phap thién tap da dugc truyén
lai tir do1 nay sang doi khéc va sau do cling dugc ghi trong Chu giai.

Chu giai 1a cac giai thich vé 101 day ciia P Phat va ta ¢ thé cin cit vao d6 dé hiéu
thém vé phép an udng ma Ngai di chi din cho cac ty kheo. Poan kinh nay chi gém c6 9 chir
Pali va c6 18 chi qua 9 chir nay, Chu Ting ciing da hiéu duoc Pic Bén Su mubdn day gi:

-"'Nay chu tp kheo, trong vigc an uéng thi &y kheo phdi én, uong, ném, nhai trong suw
hiéu biét ré rang".

Theo Chii gii, an c6 nghia 1a &n cac mén mém, udng cac thir chéo hodc cac thir nudc,
ném (hay liém) cac loai chat nhu mat ong, va nhai 1a an céc loai thirc an cung. Piém chinh
can phai hiéu 1a chir "tinh giac" (su hiéu biét rd rang) c6 nghia la:

- Hiéu biét mot cach tron ven hoan toan qua cac khia canh khac nhau.

- Hiéu biét mot cach ding dan cac d& myc ma ta dang chi niém.

- Hiéu biét mot cach quan binh khong bi cac phién nio chi phdi.

Tinh giac & ddy c6 nghia 1a tri tué. Chung ta da biét rang tri tué ludn luon di kém véi

chénh niém. Ngoai ra con c6 mot
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Yéu t§ khéc tuy khong duoc néu 1én & day, d6 1a phai 4n trong chanh niém dé c6 sy dinh
tam, nho d6 mai c6 sy hiéu biét rd rang vé cac dé muyc.

Trong khi thién tap, c6 3 yéu té liic nao ciing di kém v6i nhau 1a chanh nié¢m, dinh
tam va tinh giac. Khi ta chd niém vao mot dé muc thi con c6 mot tim so khac nita 13 Chanh
Tu Duy sanh khoi dé dua tim huéng dén dé muyc. Tam Dinh s& giit tim bam chit va nim yén
trén dé muc. nho vay tam s€ khong bi khuét dong boi cac phién ndo 6 nhiém. Khi tim an tru
vitng chic trén dé muc rdi sé sanh tinh gidc. Mudn hoi du cac yéu t6 duge néu trén, can phai
c6 mot yéu td hét strc quan trong, d6 14 su tinh tan.

Toém lai, tuy trong doan kinh nay du Pac Phat chi néu 1én su tinh giac nhung ta can
phai hiéu 14 sy tinh giac chi ¢6 duoc khi ¢ di ba yéu td: tinh tdn, chanh niém va dinh tam.
(Va khi ta nhac dén 1 trong 4 yéu t6 nay, ta phai hiéu 1a 3 yéu td con lai ciing phai c6 mit).
Do d6, tam Dinh, yéu t6 ndi lién giita chanh niém va tinh gidc, rt 1a quan trong trong thién
tap.

Trong mdt doan kinh, Btrc Phat co nhan manh "Vi ty kheo nao c6 tam tru thi s€
thiy duogc thuc tudng cia cac sy vat". Tuong tu nhu nudc phai 1ang yén, ta méi thiy rd
dugc nhitng gi & trong nude, con nhu nude bi xao dong ta khong thé thay vat gi duoc.
Ciing vay, khi tim ta bi 6 nhiém, khuat dong boi cac suy nghi, phién no thi ta khdng thé
nhin chinh xac cac d& muc. Chi khi ndo tdm yén ling, tip trung vao cac dé muc ta méi co
thé xuyén thiu duoc ban chit cua chung.

C6 bon khia canh trong su tinh giac:

1) Hiéu biét vé sy ich loi: Trudce khi ta 1am viéc gi, phai xét xem c6 dem lai lo1i lac
khéng.

2) Hiéu biét vé sy thich nghi: Poi khi mot viée du o loi ich nhung phai can nhac
xem né c6 hop thoi, hop luc, dlng noi hay khong. Thi du, di chua 1a mét viéc loi ich. Bén

chua 1a dé I8 Phat, nghe Phap, ngdi thién, cung dudng... 1a co hdi tot dé phat
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tam va 1am viéc thién lanh, nho d6 tm ta dugce hoan hi va c6 thé di dén mirc dinh tam.
Nhung néu di chua vao mot ngay dong dic on ao thi lai khong thich hop cho nhirng ai
mudn tim dugc sy thanh tinh noi thién mén hoic nhitng ai mudn tim noi hanh thién. Mot
noi déng dao thudng c6 nhiéu didu khién ta mudn nhin, mudn nghe, c6 thé 1am ta tham ai
hodc san han hoic 1am tén thuong dén doi séng pham hanh cua moét vi ty kheo.

3) Hiéu biét trong gidi vuc hanh thién: Lic nao ciing duy tri chanh niém trong moi
sinh hoat.

4) Hiéu biét that chinh xac khong bi mé mo: An trong chanh niém ghi nhan dugc
tat ca moi dién bién.

Trong mot khoa thién tich cuc, thién sinh nén hiéu rang an uéng khong phai vi
mudn in cho ngon, cho vui hay an dé giir than hinh né nang dep d&, ma chi ¢t sao cho co
thé du dinh duong, sinh luc dé tiép tuc hanh thién. Vay khi thién 1a ta da ap dung su hiéu
biét vé sy ich lgi ctia viéc an. Ta ciling can xét xem thirc an c6 thich hop véi ta hay khong
vi mdi ngudi c6 mot diéu kién khac nhau vé thuc pham. Sy thich nghi con duoc hiéu 13 co
nhiing loai thirc an hoac cach an co thé tao ra tim bat thién hay la lam giam di nhirng tam
thién. Ca hai loai hiéu biét nay (ich loi va thich nghi) déu phai thuc hanh trong khoa thién
hay & nha s& gitip ta tranh duoc rat nhiéu phién nio, dau kho. Con loai tinh giac tha ba la
khi an ubng van phai tiép tuc giit chanh niém, ding dn mot cach lo 1am vo ¥ i, that niém,
may moc... Theo Chu gidi, cach an ctia mot vi ty kheo nhu sau:

- Nhén thtic dn: Vi ty kheo khong duoc ty ¥ 14y thirc an ma chi nhan thire dn khi co
nguoi dang.

- An trong Thién Quén (An trong chanh niém): Vi ty kheo dua tay vao binh bat,
nam thirc dn dua vao miéng (néu dung diia hodc mudng thi gip hodc mic thirc dn dua vao
miéng). Tat ca dong tac can phai ghi nhan khi an.

Ta ciing can phai hiéu thém mot diém nita 1a sau khi nudt thirc an vao, thirc dn s&

duoc tiéu hoa bdi stic nong va bai ti€t ra ngoai.
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Nhimg 16i chi dan nay dugc Ngai Mahasi giai thich cho céc thién sinh méi nhu sau:

- Khi nhin thirc an: Niém "nhin", "théy”

- Khi dua tay ra ly thirc dn phai: Niém "dua tay"

- Khi co tay dua thirc an vao miéng véi dau cui xuéng, ha miéng nhan thtc an...: tat ca
déu duogc ghi nhan.

- Khi nhai thirc 4n, biét mui vi thirc an: ghi nhan 1a "biét, biét",

- Khi nubt thire dn: Niém "nudt, nudt"

Chung ta c6 thé khong niém dugce da hét, nhung diéu quan trong 1a phai biét, phai ghi
nhan tit ca nhiing dong tac khi dn. Nguoi thién sinh méi tap khé ma niém cho dil nhiing dong
tac ti mi ndy. Tuy nhién phai nguyén rang minh s& ludn luén cé gang niém day du trong khi
an. V6i y nguyén nhu vay, khi sic dinh tdm cua thién sinh tré nén manh mé, ta c6 thé ghi
nhan day du va chinh xéc.

Nhu vay, khi an trong chanh ni¢m, ghi nhan duogc tat ca d6i tuong dién bién 1a ta dang
ap dung déy du 4 khia canh cua sy tinh giac néi trén dua dén sy dinh tAm manh m& dé c6 su
tinh giac khi dn. Lam duoc diéu ndy vién mén c6 nghia ta da c6 duoc sy hiéu biét khong mé
mo. Trong dong tac nhan thirc dn, néu ghi nhan chinh xac va day du, ta s& thiy mot tac y
"muén nhan", y mudn nay s& 1am phat khoi yéu té gio khién cho tay tao ra dong tac "dua tay
ra" dé nhan thtc an.

Nhu ta d4 biét than gdm 4 yéu té chinh 1a dit, nudc, gid va lira. Trong bat clir dong tac
nho nhit nao ciing déu co yéu t6 gié sanh khai tir tac y dé diéu dong phan nao trong than
mudn cir ddng. Chi khi ndo ta ¢ chanh niém t6t méi thiy duoc tac ¥ va yéu tb gid sanh khoi.
Ta s& khong thay c6 tac nhan nao dung ra diéu khién hay ngin can nhimg dong tac ndy. D6
goi 1a sy hiéu biét rd rang, khong bi ta kién.

Khi ta khong c6 chanh niém, lam moi dong tac mot cach may moc hodc nghi rang co

mot nguoi nao dang lam cac dong tac ay, do la
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chung ta dang bi mé che 14p su hiéu biét vé cac di twong. Su tinh gidc khong mé md ndy la
tri tué, 1a két qua cta chudi ghi nhin qua chanh niém. Néu chanh niém niy chua viing manh,
chwa chin mui thi chwa dwa dén sy hiéu biét khong ta kién trén.

Khi nudt thie dn vao bung ciing c6 yéu t6 gid 1am thirc dn di chuyén xudng bung. Sau
d6 mot yéu td khac 1a yéu t6 lira (hoi néng) 1am tiéu héa thire an dé rdi yéu t gié di chuyén
cac chat b dudng dén cac co quan bai tiét cac chat thai ra ngoai. Trong céc giai doan nay c6
mit cta yéu to dat di kém theo. Ngoai ra thirc dn ciing duoc 1am u6t khi ta nhai, va dugc tron
v6i cac dich vi trong co quan tiéu hoa, d6 1a cong viéc cia yéu td nude. Ciing c6 thém hai yéu
t6 khac 1a khong dai (khoang khong dé dua thire an di chuyén) va tim dai (tm nhan biét khi
an).

Tom lai trong dong tac an, khong cé gi ngoai sau yéu td: dat, nudc, gio, lua, khoang
khong va tam dang lam viéc. Do d6 khi thién sinh c6 chanh niém va tinh giac s& thay ro
khong ¢ ca nhan nao, cai ngd nao dang an ca ma chi 1a mot chudi tién trinh than cua tam.

Trong Chu giai c6 cho nhiing thi du tugng hinh trong viéc dn. Nhu khi miéng hé ra
nhan va nhai thirc an thi khéng c6 mot ai dung chia khéa mé miéng ta ra ca ma do chi 1a do
tac ¥ dan dén su hanh hoat ciia yéu té gio, nudc... Khi thirc n xudng bung, chang c6 ai dun
bép 1én dé nau cho tiéu thirc dn ca ma chi c6 yéu to ltra, nude... 1am viéc.

Néu thién sinh khong hiéu rd cac yéu td nao hoat dong trong khi an thi ciing khong sao
ca. Ciing chiang can phai suy tu gi vé sy tinh giac khong ta kién nay. Cong viée cta thién sinh
chi 1a ¢6 gang giir chanh niém dé ghi nhan moi dong tac trong khi an. Khi tim du manh thi sy
hiéu biét rd rang khong si mé nay s& dén nhu mot két qua tu nhién ma thoi.

Vay trong khi an ta dung nén xem thuong nhitng dong tac nhé nhat ma khong ghi nhan
ching. Néu 15 quén niém dong tac nao ciing khong sao, chi cin nguyén lan sau nhd niém

hodc niém
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"quén, quén". V4i quyét tim va su kién nhin ndy, stc dinh tim s& ngay cang sdu manh dua
dén tri tué.

Ngoai ra con c¢6 nhitng loi ich khéac khi ta an c6 chanh ni¢m nhu:

1) An du luong can thiét khong an qua nhiéu. Nho véy ta chi ldy thic in vira du
dung.

2) An vira van hét chd thac dn vira nhan

3) An voi su chl tAm ta s& nhai k§. Nho vay gitp cho sy tiéu hoa dé dang than thé
s€ khoe manh thoai mai.

4) An nhu vay dé dang phat hién ra thtrc dn khong thich hop cho co thé va nhiing
thirc an doc hai, 6 nhiém, an chdm nhai k¥ s& d& dang truc nhan miéng com c6 san cat,
kip thoi phat hién khong lam sut mé rang.

5) Tinh thic ting dong tac nhai nudt 1am cho viéc thién chanh niém dugc mién
mat khong con bi gian doan qua qué trinh dn. Nhiéu thién nhan khong biét chi tiét nay
(tuy nho nhit nhung rit quan trong) di dé cho tim tham va tdm san chen vao qua trinh n
uéng va do vay khong c6 co hoi tho 1anh gido Phap ngay trong kiép séng nay.

Nhu vdy ngoai nhitng loi lac vé tdm linh c6 thé dwa din dén su giac ngd, an trong
chanh niém con cho ta rat nhiéu ich loi thuc té trong cudc sdng hang ngay nira.

C6 mdt cau chuyén lién quan dén cach an udng khi tu hanh. Mot vi su tré vao ngay
dau tién cia mua an cu dugc me minh dang thuc an. Vi c6 tinh tham an nén khi ba me
dang mot cai, su an hét mot cai, ba dang tiép hai rdi ba cai, su ciing déu an hét. Ba me rat
that vong thdy con khong tir ché tanh tham lam, khong biét dn cho vira du. Ba nghi ring
nhu vay su di dn chd thitc an di dung cho ba thang ha nén sau d6 ba khong dang thirc in
cho su nita. Cho nén, mot vi ty kheo ludn luén duoc chi dan va nhéc nhé vé cach nhan
thire 3n 1am sao cho vira du vé sb luong can thiét, cung cach dn sao c6 sirc khoe va than

tam dugc nhe nhang.
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Vay ngoai nhiing loi lac vé tAm linh ¢6 thé dua dan dén su Giac ngo, an trong chanh
niém con cho ta rat nhidu ich loi thyuc té trong cudc séng hang ngay nira.

Mong ching ta hay luén luén cé ging in trong chanh niém dé phat trién tué Minh Sat.

SADHU! SADHU! SADHU! (Lanh thay! Lanh thay! Lanh thay!)”.

Sau ddy chu yéu 1a phan Minh su Ohso no6i vé gia tri cia thirc an dbi v6i sy phat trién
tam thuec:

Viéc 14p rap cac té bao do thuc an tao ra.

Con nguoi 1a mot téng thé dugc tao nén bai nhiéu ting. Viéc hiéu biét dung vé cac ting
nay la can thiét dé vuot ra ngoai chung. Tai sao lai can phai nhu vay? Phai ching mdi ngudi
chung ta du 13 ai déu luén mang trong minh cau hoi: Ta 13 ai? Ta song trén trai dat nay la dé
lam gi? Va lam thé nao dé c6 phuc lac thyuc su?

Diéu ban chat 13 biét rang ching ta phai siéu viét 1én trén tang nao? Thé vat 1y 1a tang
dau tién. Dudi con mat cta cdc nha tim linh, néu khong hiéu va siéu viét 1én duoc nhiing
tang nay, thé nghia 1a chiing ta van 1a ké no 1é. Khi chung ta nhin vao mot ngudi thi thé dau
tién dap vao mat ta d6 1a thé vat 1y.

Thé nay ké thira tir bd me ban, bang mot té bao dau tién do cha me két hop lai ma thanh,
n6 chtra nhiéu tiém ning. Tat ca cai goi 1a ban déu an dau trong sy hinh thanh dau tién dé
nhung n6 khong phai 1 ban. N6 14 tinh cha huyét me ban. Té bao hat mam nho bé d6 chira
nhiéu diéu di duoc gidu kin, nhung né khéng phai 1a ban. Cha me ban thi lai cling nhu vy,
tir tinh cha huyét me ctia 6ng ba ma ra... Va ting nay goi 1a tang dau tién, thé vat 1y, né duoc
tao ra bai thirc an. Toan bd than thé con nguoi thay ddi hoan toan sau 7 nam tir thit, xuong,
tuy, moi thi. Thirc 4n hang ngdy tao ra thin thé ta. e Phat da day cac dé tr cia minh biét
rang than thé cta con ngudi thi duoc két hop boi nhitng phan tir nho nhit, né dong sanh dong

diét; cac nha khoa
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hoc ngay nay ciing di biét rang co thé cua ching ta déu c6 hang triéu triéu té bao sinh ra
va chét di mdi ngay. Cac phan tir nhd bé nay tao thanh mot khéi xwong thit... 13 thé vat
ly ctia con ngudi, dugc hinh thanh bai nhitng yéu t6 thién nhién sau: dit, nudce, gio, lia,
mau séc, huong, vi, thuc an. Khi 8 yéu td tu nhién nay dugc Két hop v6i nhau thi toan
b6 tién trinh sdng duoc tao thanh. Nhimg thé ning lugng sdng li ti nay ludn ¢ trong mot
trang thai thay d6i lién tuc. P4i véi mot thién nhan, ngudi nay cé thé cam thay rat rd
ching nhu mot ngudn ning luc. Than thé con ngudi khong phai 1a mot khdi gan chit
nhau nhung dudng nhu né 1a sy lién tuc ctia mot su tong hop dong hién hiru véi sirc
manh cta cudc séng. Chang phai con nguoi cam thiy nhirng rung dong trong than? C6
phai cac nha khoa hoc biét rang tat ca déu 1a trong trang thai thay d6i mai mai va cam
thay than thé minh khdng gi hon ngoai ning lugng va sy rung dong? Su tac dong s& nhu
thé nao ddi v6i thai 6 tdm linh clia con ngudi khi xem xét ban than minh thay rang co
thé cua ho chi 1a nang lyc va cac su rung dong? Va lam céch nao khai thong dong nang
luc trong than thé? Chang phai khi chung ta yéu thuong hay gian hon, tAm thanh tinh
hay tdm bat an... xét cho ciing nhiing diéu d6 khong phai 13 ning lwong va nhiing rung
dong sao? Pung trudc mot ngudi yéu dau, ban khong thdy hoi hop va chin dong con
tim tham chi tay chan run ray thi 13 cai gi? Khi lo lang va so hai d6 ciing khong phai 13
chan dong va cam xtc sao? Tat ca déu 1a nhirng rung dong. Co thé ban sé& trd nén nhay
bén khi cac dong nang luong di duogc khai thong, thi ty dung ban s& biét nhiéu diéu hon
trong cudc séng, lic d6 cac bi mat ciia cude séng s& mé dan ra ddi véi ban.

Thirc 4n gitp cho than thé ban san sinh nhiing té bio mdi hang ngay va nhiing té
bao chét bi than thé ban loai bo di hang ngay... ddy 1a tién trinh thuong xuyén - d6 1a
ly do tai sao ngudi ta goi than thé 1a cai duoc tao ra tr thirc an. Do d6 nhiéu diéu s&
phu thudc vao thirc dn ctia ban. Thic dn cua ban khong chi hd tro cho cudc séng cua

ban, n6 cling tao ra téng thtr nhat cua tinh
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cach ban. Va ban c6 thé bit diu cudc hanh trinh bén trong ciia minh dugc hay khong 1a tly
thudc nhiéu vao tang nay, boi vi cac thirc an déu ciing 1a nhimng ning lugng va rung dong
khac nhau. C6 mét s6 kiéu thirc 4n s& khong cho phép ban di vao bén trong, ching s& giit ban
& trang thai vo ¥ thirc. Mot s6 kiéu thire an s& khong cho ban an binh va binh than boi vi tién
trinh chuyén ho4a, ban than no tao ra su roi loan trong than thé ban, lam cho ban khong théy
thoai mai. C nhiing thirc &n khong lanh manh, nhiing thirc dn khong thudn khiét. Co nhiing
thirc an tao ra su giai thoat thuc su vi khi khong an chiing, ban khong bi chét thém. C6 nhing
thirc an tao ra dia nguc cho ban vi khi dn chung 1a bi chiing “bét hon bt via” va néu khong in
dugc ching 1a ban “khong thé sdng ndi”! Cho nén c6 nhitng thirc dn giai thoat va c6 nhiing
loai thirc an tao nén sy troi bude - thirc an ctia Phat va nhitng thire an ciia ma! Ban phai c6 du
chanh niém tinh giac dé ty minh phat hién ra thirc an ctia Phat va thtrc an ctia ma vay.

Néu chung ta mudn phét trién tinh thAn mot cach thuc su thi phai hiéu duoc tai sao
chlng ta an? Tai sao nguoi Viét ¢ dai lai khuyén con chau “Hoc an” dau tién ma khong
khuyén nhitng thtr khac dat 1én hang dau? Cang song t6i cang thdy sy minh triét cia 6ng ba
minh. Chiing ta da duogc thira huong gia tai tim linh cta t6 tién, d6 1a diéu hét stirc qui bau
trong khi thiy ra nhitng van dé nhu vay. Chung ta phai an v6i thai do cung kinh va long biét
on mdi ngay mot nhiéu hon... cho t6i mii mai.

Thirc dn thuan khiét 1a thtrc an khong tao ra nhitng kho khan cho cudc hanh trinh bén
trong - c6 thé thoi, khong co tiéu ichuan nao khac. Thirc dn thuan khiét 1a thirc dn khong tao
ra mot than thé ma sé& 1a chudng ngai cho cudc hanh trinh bén trong ctia ban. Ngudi nao dé co
thé x4y birc tuong ngdi nha minh bang da dic, ngudi khac c6 thé xdy né chi bang kinh. Kinh
1a trong subt, cho phép ban nhin vao bén trong tir bén ngoai. Than thé cling co thé trong sudt
nhu tdm kinh. Thirc dn duogc coi 1a thuan khiét khi n6 1am cho than thé thanh trong sudt... nén

n6 cho ban thoang nhin vao cai bén trong ngay ca khi ban di bén ngoai. Ban c6 thé
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lam cho than thé nay thanh buc tudong day dic dén muic cudc hanh trinh bén trong hoan
toan bi quén lang va nhitng thoang nhin vé ban thé bén trong khong bao gid ¢6 thé xuit
hién duoc.

Theo truyén théng dan ong twong trung cho troi va dan ba tugng trung cho dat. Do vi
cAu truc co thé phai nam c6 khuynh huéng duoc dinh vi béi luc duong hudng tdm, ma nd
dén tir nhimg thién ha xa x06i va cac hé mit trdi vong bén ngoai ciia khi quyén va xody tron
bc t6i tam trai dat. O dan 6ng, lyc nay di qua kénh ning luong dién tir, ma trung tAm xuat
phat tir trung tim xo4y toc trén dinh dau hudng dén duong vat. Trong cdu triic cta phai nir,
lyc ly tAm phat ra tir tAm trai dat di chuyén, hudng Ién tir cung va hai budng trimg tGi xoay
toC trén dau. Di nhién ca hai gidi tinh déu tiép nhan ca hai lyc huéng tam va ly tim, nhung
& cac muc do khac nhau. O dan 6ng, sy noi trdi cia lyc troi sinh ra mot co thé phat trién
chiéu cao, nguc nho, cac co quan sinh duc & ngoai va hudng xudng va rau, ¢ dan ba, luc
trai dat phat ra di xuyén qua co thé gip luc manh tap trung hudng vao cua troi sinh ra mot
co thé thap, nguc phat trién, cac co quan sinh duc ¢ bén trong va hudng 1én, rat nhiéu toc
trén dinh dau.

Anh huong cua hai lyc nay cé thé duoc minh hoa mot cach dé dang bé“mg viéc gilt mot
qua lic trén xody toc & phia trén dinh dau. O dan ong, qua lic s& bat dau xoay theo hudng
nguoc chiéu kim dong hd, biéu thi anh hudng ndi trdi cta luc trdi hudng vao, trong khi &
dan ba no s& thuong quay theo chiéu kim ddng ho biéu thi anh hudng ndi troi cua luc dat
huodng lén.

Nho vao nhimg kham pha c6 tinh chét can ban va trong dai nay, ching ta 1ap tirc
thiy rang can phai c6 thirc an cho hai gidi tinh, vé thirc dn cin ban 13 gidng nhau va can
c6 chut khac nhau theo nét dac thu gidi tinh cua ho.

Ohso tuyén bd chi khi thé vat Iy trd nén trong sudt thi cudc hanh trinh bén trong
moi bat dau. Chi khi ting thir nhét tr thanh trong sudt thi ting thir hai méi duoc biét toi,
khong co diéu khac hon. Chiing ta c6 thé khong bao gior biét rang c6 thé khac bén
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trong than thé nay. Pay 1a Iy do cho sy nhdn manh vao thirc dn thuan khiét. Thién nhan biét
rang thé khac ton tai bén trong thé vét Iy ndy, bai vi tang thir nhit cia nguoi d6 da tré thanh
trong sudt va nhitng thoang nhin vé ting thtr hai di bt dau. Ching ta cAn phai biét t6i nhitng
k¥ thuat thanh loc than va tim, va biét cach giir gin sy trong sach cua than va tam.

Thé rdi c6 nhitng cach dé lam cho tang thir hai thanh trong sudt va thé thi nhiing thoang
nhin vé tang thir ba bit dau téi. Thé thir 3 nay ciing c6 thé dugc 1am thanh trong sudt va thé
r0i dén thé tht tu. Khi thé tht tu trd thanh trong subt thi thé thi 5 c¢6 d6. Khi thé thi 5 tre
thanh trong sut thi nhiing thoang nhin cai vén 1a vo thé, bén ngoai tat ca cac thé, bat dau t4i.
Cho nén ban c6 thé 1am cho than thé minh dic nhu buc tuong da hay trong subt nhu kinh.
Khi bat ctr mot thé nao d6 tro thanh trong sudt thi ban sé& ciing bat dau ty hiéu minh nhiéu hon
va hiéu nguoi khac ciing nhanh hon.

Do d6 cac thién nhan bat ddu v6i thé thir nhat: thé vat 1y. Thé nay bao quanh ban chic
chin duoc tao boi thuce an. Chic chan n6 khong dugc tao ra boi bt cr nguén nao khac. Viéc
thay d6i 1am cho than thé trong sudt 13 mot qua trinh lau dai va phai duoc tinh luyén thudng
xuyén. Piéu nay lam da cho niang lugng bén trong than thé duoc khai thong va tién t6i toan
than ban s& tré thanh ngudn sang cua vil tru vo tan, diéu nay da duogc ta trong cac kinh sach:
Trong kinh thanh Tan Uédc, theo Matthew, 6ng ndi vé “mot con ngudi ddy ap anh sang”.
Chung t6i ciing nghe n6i vé nhing gido si Thién Chua La Ma thudng xuyén hanh thién dé c6
duoc anh sang diéu ky nay. Hoi gido ciing néi dén su biéu hién cua anh sang ky la dé. Trong
cac kinh sach ctia Phat giao, Thién Chiia gido cling nhu An D¢ gido, nguoi ta v& nhimg ngudi
“hién thanh" nhu vy véi vong hao quang c6 that trén dau cta ho. Trong mot quyén sach tim
linh ma t61 doc dugc, c6 mdt hanh gia cong phu td1 chang mat toa anh sang vang ruc rd nhu
dugc thiap dién & trong, thi con tim cach ddu di thir “phat twéng” d6 dé “nguy trang” con

ngudi hién thanh that
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cua minh. Dai khi, thoi ky trinh d¢ nhan thic cua cong déng chua dugc khai m¢ ma chuyén
do lai lam tai bay va gi6. Trong lich st nhan loai, nhiéu nguoi ndi that da bi “chém dau" hay
¢6 sO phan that 14 lao dao! C6 nhiéu nguoi hién thanh an twdng ma ban khong hé hay biét vi
ho d4 c6 kha ning binh thuong hoa moi diéu trong cudc séng, néu ban c6 mit s& thdy va co
tai s€ nghe duoc ho...

Bién ddi toan than bﬁng viéc thay ddi thtre an dugc an vao 1a mot thuc nghiém duy nhat.
Bay gio cac nha khoa hoc ciing dong ¥ rang bat ky cai gi chung ta an vao déu lam thay d6i
than thé. Tién sinh Ohsawa ¢ cau: “Thirc an 1a than, thie dn 13 sinh ménh, ching ta 13 thuc
an”.

Mot chat it thay ddi trong thirc dn cta ban ciing ¢ thé 1am cho sy thong minh thanh sic
bén hay 1am cho tam tri bi mu mi boi vi néu chét dinh dudng can thiét ma lai khong dua t6i
bd ndo qua thic dn, thi sy thong minh tré thanh my mi. Thé thi, mic cho tiém ning cta ban,
thong minh s& khong nd hoa, boi vi viée nd hoa nay can su giup d& cta thé vat 1y ma lai chua
san c6. Thé thi thong minh trd thanh hoan toan mu mi bdi vi loai chat liéu tai trung tim con
mat thir ba trong tuyén yén khong duogc san sinh ra (tinh khong hoa dugc khi). Trong thuc té,
khi mot con ngudi udng rugu manh thi khong phai 13 thong minh khéng bi anh huéng - ruou
manh khong anh hudng t6i tam thirc ma tuyén yén dung san sinh ra chat dich va théng minh
bi mat. Ruou manh khong anh huéng tryc tiép 1én théng minh, nhung n6 anh huéng téi phan
trong thé vat 1y co lién quan téi thong minh va thé thi théng minh trd nén thiéu hoat dong.

C6 hai thtr ty do v6i tdm thire. M6t 1a tu do véi rugu manh 1am cho con nguoi tha hoa,
roi xudng thip hon cac giéi han. Cach khac 1a tht tu do vuot ra ngoai cac giéi han 13 trang
thai t6i thuong. Cho nén ho dang mua giai thoat ré mat qua hoa chit: cac chat say, cac chat
kich thich gay 4o giac, gay nghién, cac thuc an bo bot ngot, mi chinh, du mi chinh chay hay

man thi
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ciing thé thoi, ching déu 1am cho ban bi bat dinh, bi n 1& bai khi an chung vao thi khong dé
gi tir bo né. Toi d4 quan sat nhitng nhoém ngudi an chay trudng, ho khong thé tir bé mi chinh
chay, 3n gi ho ciing bo mot nhum thtr bot tring ngon ngot 1am hai vi gidc ma toi thir dn vao
miéng nhitng thirc dn ndy thi 4, 5 ngdy sau toi an nhitng thirc 4n thién nhién to6i moi thay
chung ¢6 vi ngon trd lai...ho da bi nghién bot ngot ma khong ti biét, rit nhiéu ngudi trong sd
ho da méic mot sb ching bénh do an bdt ngot giy ra va dac biét tdm tinh nhitrng nguoi thich
an bot ngot hau nhu van con nguyén tham, san va si du ho c6 tu tap nhiéu thoi gian bao 1au va
hoc theo dao vé6i bét ctr ai, c6 ndi dao hay dén thé nao va néu c6 ching cai goi 1a c¢6 trinh 4o
gidc ngd cao thi diéu d6 chi xay ra trong su tuong tugng cua ho thi ding hon (du chay hay
man thi ciing thé thoi). Nhung ngay ca diéu d6 ciing chi 1a hoa chét, 1a thire an.

Than thé nay, ting thir nhit ctia chlng ta, 1a ting cua thic dn. Do d6 viéc chon thiic an
dung phu hop voi gidi tinh 1 ¢6 y nghia - diéu d6 khong phai 1a mé tin. Ngudi dn chay thuin
khiét (nhat 1a nhitng ngudi an udng theo phuong phap Thuc Dudng Ohsawa) thi tao ra sy
mém déo trong than thé d& dang, diéu khong c6 duoc ¢ ngudi von khong chay. Tang than thé
vat 1y ciia nguoi khong an ngii cde 1am chinh dan dan, dan dan trd nén gidng than thé con vat.
C6 1y 18 cho diéu do, tai sao con vat khong phat trién tué gidc chii yéu boi than thé vat Iy caa
chung. Xin nhic lai chiing t6i dung tir Tué giac, vi nd chi ¢6 & con ngudi d4 tién hoa thoi. Tri
tué da tién hoa bén trong ban s¢€ dan dan bi dao nguoc lai voi sy tich luy cua thit dong vat
trong than thé ban. Chung ta khong ngac nhién khi cac nha dong vat hoc tuyén bd: con ngudi
1a loai dong vt suy thoai nhét trong cac loai dong vat, vi loai nao déu cé thirc an cua loai do,
trong khi con nguoi thi khong c¢6 thir gi ma ho khong an. Va nhiing diéu nho bé thé ma co thé
tao ra nhitng thay d6i cach mang - n6 nho bé téi muc chung ta khong thé nao hiéu duoc rang

chling né co thé gay ra tac hai nhu vay.
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Céc nha khoa hoc néi rang sy phat trién cta théng minh trong bd ndo ciia con ngudi 1a
c6 thé boi vi con ngudi dimg trén d6i chan ciia minh; néu ma con ngudi di bang tay va chan
thi bo ndo dd khong thé tién héa dugc. Chinh diéu nho bé thé ma di tao ra nhiéu khéac biét
ngac nhién. Khi con nguoi ding thang, mau chay tdi ndo da bi giam bdt boi vi mau phai chay
nguoc 1én 6c. Khi ludng mau giam bét thi 6c co thé phat trién cac soi manh mai ciia minh 13
nhitng than kinh tinh té. Néu ludng mau ma nhanh thi ludng than kinh tinh té bi pha huy. Con
vat ¢6 ludng mau téi 6c nhanh manh diéu d6 ciing giéng nhu dong séng chay rat nhanh va
khong cho phép rong réu va cdy cé6 moc 1én dudi dong song, noi nudc chay xiét thi ngay nhu
mot nhanh rong manh mai ciing khong thé moc 1én. Tét ca chung déu bi x6i di, tong di mat.

Sau mot gidc ngi, tinh ddy ban thay thong minh cua ban lai tuoi tan, thay sang khodi...
1a do ban dém nhiéu mau hon di t&i 6c cta ban. Cho nén khong c6 nhiéu khac biét giita gidc
ngu cua ching ta va vi€c ngu ctia con vat. Sy khac biét gitra con ngudi va con vat la trong
trang thai thirc tinh. Hién nhan va tdi nhan trong giac ngt say déu khong c6 khac biét.

Tai sao trong gidc ngt ta lai phai dung g6i? Néu khong dung gdi thi nhiéu mau x6 1én
6c, cai dau tré thanh cai thung. Néu méau 1én dau ma nhiéu thi cac day than kinh khong duoc
thanh thoi, thé thi tr¢ thanh kho ngt. D6 14 1y do tai sao, khi thong minh con ngudi phat trién
con ngudi lai can nhiéu gdi hon. Néu cic soi than kinh manh mai da phat trién bén trong thi
chung can duoc bao vé, bang khong s& khong co gidc ngi, cac soi than kinh manh mai s&
rung dong nhanh t6i mirc gidc nga 1a khong thé duoc.

Diéu nay dudng nhu nho bé thé ma né lam thay d6i cin ban con ngudi, ciing nhu thirc
an khong con 1a van dé nho bé vay. Diéu nho bé thé ma di tao ra nhitng su khac biét 16n lao.

Viéc dimg thang ctia con nguoi cling 13 cai tao ra gia dinh, tinh
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yéu, van hoa va van minh - mdt diéu nho bé 1 viée diang théng lai tao ra cudc séng cua con
ngudi khac hin loai thu, né cd y nghia thé!

Cho nén thirc an khong phai 1a diéu nho, né 1a diéu 16n, cuc ky quan trong, boi vi nd
tao ra toan bo than thé. Bat ky céi gi ching ta in vao trong than thé minh déu c6 pham chét
riéng ctia n6 va pham chit d6 s& tro thanh pham chat cua than thé ching ta trong thoi gian vai
ngay. Néu chiing ta bdng nhién yéu cau ai d6, ngudi bao gior ciing d6 ruou vao than thé minh,
dirng udng ruou thi nguoi d6 khong thé dimg lai mot cach dot ngdt duoc. Tai sao lai thé? Boi
vi bay gio khong phai ngudi d6 udng ruou, ma thay vi thé timg va moi té bao cta than thé
ngudi d6 déu udng ruou timg va moi té bao! Piéu d6 & ngoai su kiém soat ciia ngudi do; bay
gid moi 16 chan 16ng trong than thé ngudi d6 da bat dau udng ruou... moi té bao. Co hang
triéu va hang triéu té bao udng rugu; moi té bao di tré thanh ké say rugu. Piéu nay duoc goi
la nghién. Khong c6 1y do nao khac cho viéc nghién.

Khi ching ta noi rang ai d6 bi nghién, diéu d6 c6 nghia 1a khong phai ngudi d6 udng
ruou, ma 13 ting moi té bao trong toan bd than thé ngudi d6 dang kéu ctiru “udng bay gior di.
bang khong minh khong thé van hanh dugc - minh khong thé budce di dugc, minh khéng thé
dung duogc, minh khong thé ngdi dugc". Biy gio rit khé dé bo no, boi vi hang triéu mang
séng bén trong ban dang yéu cau ban udng - hang triéu va hang triéu té bao sdng! Ban 1a mot
dam dong 16n, mot thanh phd 16n; ban khéng mot minh, ban dang song trong thanh phé 16n
do.

Nguoi ta vi con nguoi nhu cai ciy, ré ciy 1a rudt va ngon cay 1a ndo bo. Néu cay d6 ma
lay duoc dinh dudng thuan khiét thi ndo bd s& sang sudt. Néu ré cdy ma hat chat doc ban thi
ndo bd (ngon cay) thiéu sang sudt thanh ra nhitng ngudi nhu vay dao thién chia goi 1a nhimg

nguoi “cing long” hay “c6 mat nhu mu”.
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c6 tai nhu diéc" 1a trong trudng hop nhu vy, do d6 dao thién chua ciing c¢6 thuc hién
viéc an chay.

Do dé ngudi An Do chon tir Pursh cho linh hon “Purush” nghia 14 dan thuong tr
ctia thanh phé 16n, dan cu ngu trong thanh phd 16n, purush. Moi ngudi déu ¢6 mot thanh
phd 16n bén trong than thé minh - mot thanh phd 16n! Ban c6 hang triéu va hang triéu
mang séng (t& bao) quang minh, va khi tat ca chung déu yéu cau thi ban gip kho khin
16n, ban sé& phai dép tng cho yéu cau ciia chung. Ban khong thé thoét ra khoi tinh hudng
nay cho du ban mudn thoat ra. P6 13 1y do vi sao nhiéu nguoi mudn thoat ra khoi “nghiép
x4u” ma khong tai ndo thoat ni? Cach thirc thoat khoi nghiép xau 13 1am sao? Bé géi cua
t6i méi phat sinh tat rung chan, rung tit ban chan, toi biét d6 1a mot “nghiép xau” va toi
n6i véi chau didu d6. Vai hdm sau t6i nghe chau ndi: mdi khi con rung chan con chot nhé
161 me dan d6 1a mot thoi quen x4u con bén rung chan trong chanh niém (Chanh niém la
mot danh tir ctia Phét gido nguyén thuy dé chi sy sang sudt nhan biét cai dang xay ra trén
than va tam), chau ké tiép: con rung chan trong “chanh niém" thi con thay cai chan cta
con phai rung that cham thi con méi biét rd duoc, nén con khong thé nao rung chan duogc
nita. Néu moi nguoi biét cach ap dung “chanh niém” trong doi séng thi con ngudi rat kho
ma “ngu dan” hay nghién ngap. DPay ciing 14 cach thic cai nghién hiru hiéu ma nhiéu
ngudi khong hiéu dugc co thé bi mat ciia con ngudi ra sao dé chuyén hoéa no. Co nhiéu
nguoi, rat nhiéu nguoi déu mudn tién hod hon tinh trang dang la cua ho, ho khong biét
rang hé thong gido duc trén qua dja ciu nay da tré thanh lac hau va gay khén kho cho doi
song ctia con ngudi. Néu Thién hoc ciing nhu Thue dudng hoc tham du vao hé thong
gido duc toan cau thi d6 14 an phude cua toan nhan loai.

Cho nén cai ban an vao nhu thirc 4n s& tao ra hang triéu té bao nay va cac yéu
cau tiép d6 cua ching, d6 1a 1y do tai sao sau khi an vai mén an nao do6 ban dé bi n6 1¢

boi chung, ban cir nhd twdng chung va mudn duoc an lai ching, chung da khdng ché
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doi séng cua ban va thé 1a ban phai sdng trong canh ti ting v6i chung, va nhitng mbi rang
budc ndy tao ra rao chin cho cudc hanh trinh bén trong. T6i nhd c6 ngudi xa qué huong
nhiéu nim thang, khi quay lai chén cii ho bén tim cho dugc, c6 khi chi 1a mén “mim” hoan
toan 1a thdi va khong thé nao chiu ndi d6i v6i nhitng nguoi khac. Khi t6i an uéng nhiéu nim
theo phuong phap Thyc Dudng t6i mdi phat hién ra day 1a con duong giai thoat thuc sy, vi
no6 giup chung t6i thoat ra khoi moi théi quen cb chip du dé 13 chip vao cai gi.

C6 nhimg thirc an khong tao ra viéc nghién, thir thire dn chi dem lai cho than thé ning
luong va khong dau doc nd. Ban phai hoc hiéu diéu nay cho that rd rang: thirc an d6 1a thac
an cung cp cho cac nhu ciu cua than thé, nhung khéng tao ra sy dién khing mat trat tu trong
than thé, 1a thirc dn dap tng cho nhu cau cua than thé nhung khong trd thanh dam mé vé no.
Mudn thé ban ciing phai hoc hiéu cac trang thai tim cta ban trong khi ban an. Thirc dn mat
trat tu tao cho ban nép sdng mat trat tw. Trat ty chinh 1a dao, mat trat tu chinh 14 vo dao.

Bay gid chung ta hdy tim hiéu phuwong phap thién trong luc in, ciing chinh 1a phuong
phép in ding. Ching ta phai hiéu va theo ddi Iy do tai sao chiing ta an. Piéu nay 1a duoc
trinh bay trong kinh dién Phat gido 1a chiing ta dn khong phai vi ham mudn né, khong phai vi
n6 ngon, nhung chinh x4c hon 1a vi n6 can thiét dé nuoi mang. Buc Phat cling day thém mot
1y do tai sao ching ta mudn c6 than thé khoé manh dé du sire khoé tu tap chanh dao dan dén
su doan trir phién ndo (dau khd) 1a diéu ai ai ciing uéc mo. Ching ta can phai co su suy xét
nhu thé, néu khong, ching ta khong thé doan trir phién ndo phat sinh. D6 1a Iy do nhin mét
ngudi dang an, ngudi ta ¢ thé doan tring ngay tinh trang va tri phan doan ctia ngudi d6 dang
& giai doan nao trong 7 nic thang tién hoa.

Hiéu biét 16 rang chinh 1a chanh niém trong khi dn. Néu ching ta in ma khong biét thyc

su thirc an trong miéng nhai va
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nudt d6 co dem lai loi ich cho sy sdng cua ching ta hay khong va né c6 lam ting cuong tri
phan doan cua chung ta khong thi chiing ta d4 bi an udng trong su si mé. Hién nay tiéc thay
nhiéu ngudi hanh thién mac phai 16i ndy, va chinh diéu nay lam cho tri phan doan ciia nhiéu
ngudi khong ting trudng mic du ho cb cong thuc hanh cho ding 16 Phat day.

Sau déy 1a y kién cua nir thién su ndi tiéng Thai Lan - Achaan Naeb: Gia st nhu chiing
ta an vi thirc an ngon, nd ngon thi 10ng tham dam miéng in phat sinh (“miéng ngon nhé 1au,
don dau nhé doi”). Piéu ndy mudn noéi rang ching ta an theo kiéu nhu vy sé& kich dong su
phién ndo. Khi thirc dn ngon, tham hodc chip tha phat sinh, khi né khong ngon thi buc bdi
phat sinh. An ma khong theo doi dugc thai d6 ciia minh trong khi dn va khong tu biét minh
an voi tim trang tham hay khong tham dam, khong chanh niém trong khi 4n s& tao nén vong
sanh tir luan hoéi vo tan. Khi chung ta dang an thi chung ta phai hiéu 1y do minh an, diéu d6 s&
la diéu duy nhat cho muc dich thoat khoi dau kho. Trong luc chung ta dn, néu chap thu va kho
chiu khong phat sinh vao lac d6 thi tué giac co thé phat sinh, vi thé con dudng an udng chinh
1a mot trong nhitng con dudng giai thoat gidc ngd nhanh nhat. Téi c6 nhiéu co hdi quan sat
nhitng nguoi séng quanh toi va da phat hién ra duoc ngudi nao ¢6 tam tinh lam sao déu do ho
tham dam hay khé chiu trong khi dn ma sinh ra tinh nét va tinh trang sirc khoé ciia ho nhu
vay.

Truong thién cua thién su U. Pandita & Mién Dién 1a mét truong ndi tiéng nghiém tuc
va khit khe cung c6 bién phap giup thién sinh giit chanh niém lién tuc ngay ca trong khi an.
Phong an ctia ho rat rong hinh cai nim, trong khi an c¢6 3 vi thay 16n dtimg phia trén & ba phia
nhin thang vao mit thién sinh trong khi n dé khich 1é thién sinh lién tuc duy tri chanh niém
trong khi an. Nhu vay nghia 1a ho d3 nim duogc yéu linh cia thién vay. Vi sao? Trong mot
ngay cong phu thi thuong khong c6 kho khian, nhung lic dn udng lai thudong 1a luc con ngudi

bubng long chanh niém nhi¢u nhat vi rang an uong von la ban nang rat manh, rat
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kho kiém soat; co 1an nguoi thay cua toi ding tir xa nhin t6i an udng, c6 nir tu ngdi bén canh
biét chuyén nay, hom sau c6 ngai qua khong dam ngdi canh t6i, ma tim mot chd khac dé ngdi
an, dé tranh 4nh mét cua thay. Thay nhom mit thi lam sao ma an véi tim tham cho ndi, va
tAm phai vimg mai chiu ndi cac luc phat ra tir ngoai canh.

Péi voi thién su Acharn Mun (doc 1a Achan Man) mot vi thién su ndi tiéng nhét Thai
Lan 14 thay cta thién su ndi tiéng thé gidi: Achaan Chah véi quyén “mit hd tinh ling” dd in &
Viét Nam, ciing dugc cac bac thiy huyén mon chi gido trong khi cong phu thién dinh vé van
dé am thuc nhu sau: Trong khi d6 thuc (3n) luon luén quan niém ban chét ué trugc cua thirc
an. Khong bao gio dé cho huong vi cta thie an trd thanh doc duoc dau doc tim minh. Co thé
c6 duoc chat dinh dudng cta vat thuc boi bo strc khoé sau khi ta nudt vao, ma khong ¢ quan
niém thi trong lic 4y tdm bi cudp di phan tién bo, do boéi huong vi ngon ngot y. Do 1a cat
dut tién bo cua minh bang cach nudi dudng than ma 1am hai tdm (chi cha ¥ huong thy sy
ngon ngot & mém miéng ma quén khong biét quan sat tim lac d6 khoi sinh ra sao, sinh hoat
thé nao: thich hay khong thich... cling 1 mot miéng n nhu nhau ma tdm cta mdi ngudi phat
16 khac nhau va mirc d6 kiém soat tdm khac nhau, d6 1a 1y do giai thich dugc vi sao biét tu
trong khi n 1a mau dac dao nhat 1 vay). Tat ca nhitng diéu 4y xay ra vi thiéu niém. Trong tat
ca nhitng dudng nudi trén thé gian, dudng nudi tam 1a t6i thuong. Tam 1a mot kho tang vo
gia, tam duoc dudng nudi day du 1a mot cai tim kién ¢ vimng chac trong Gido Phép. Co
nhitng ngudi trude khi an thi con thiy nét thanh thién ma sau khi in xong mot bira in nom d4
thanh ra ké pham phu tuc tt...

Tién sinh Ohsawa ciing c6 néi: phuong phap cia toi can bang voi phuong phap thién.

Cai gi 1am nhiém doc than thé thi ciing dé& dang 1am nhiém doc cac thé ning luong

khac véi cung mire d6. Nhung chdng ta
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khéng nghi t6i didu ndy, ching ta khéng xét téi nd; ching ta khong cha ¥ t6i cai ching ta
an, chung ta khong dé v toi cai ta udng. Ching ta vira dn, vira néi chuyén, doc béo, xem ti
vi... va nghi du thtr chuyén trong dau. Chung ta khong ap dung chanh niém trong khi an.

O An DP9 ngudi ta d4 1am nhimng budc tién 16n lao trong nghién ctru vé cac nguyén 1y
ctia thirc an. C6 1& 1an dau tién ching ta hiéu rang dbi v6i cudc hanh trinh bén trong, voi
cudc hanh trinh di vao trong thi didu dau tién 1a than thé phai dwoc bién ddi. Than thé
chdng ta nhu hién tai la khong thich hop cho cudc hanh trinh nay.

Pavlop d3 lam nhiing thuc nghiém trén ché - nhitng thuc nghiém 16n; 6ng dy lam viéc
vat va vé diéu d6 trong nam muoi nim. Ong Ay di phat hién ra rang néu ban bo di chi mot
tuyén nho trong con chd, cho dii d6 1a con ché dir ton vira méi giét chét ngudi khoanh khic
trude day, bay gio du ban thir gay git dén dau con chod cing khong tirc gian, ngay ca khi no bi
danh hay bi hanh ha, béi vi tuyén chat doc nho nay da bi bo di. Piéu gi da xay ra? Chi mot
chdt it chat doc duoc 14y ra va chat doc d6 di toi thire an ciia chd. Cho nén khong loai bo chat
doc nay, nhung chi don gian thay d6i thic an cta cho thanh cai gi d6 khong tao ra chit doc
nay, thi né s€¢ khong dir ton chut nao nira.

Bao hanh trong con ngudi tir nhitng chat doc duoc tao ra trong than thé ngudi do. Néu
chat doc nay bi loai bd di khoi than thé nguoi do thi nguoi doé s€ khong bao hanh nira, cho
nén mot s 16n cac nha sinh Iy néi rang goi ké giét ngudi 1a toi pham 1a diéu vo nghia, ho chi
12 bi bénh thdi. Mot chat doc dic biét dugc tao ra trong than thé ho. Ho c6 thé lam gi dugc?
Cho nén trimg phat hay treo c6 ho 1 hoan toan khong can thiét. Néu ma B.F.Skinner, mot
nha tu tuong va tim 1y 16n ciia My, thanh cong trong viéc lam cho thé gii déng y rang toi
pham nén duge md - rang ho khong phai 1a t6i pham, rang chi can loai bo di vai tuyén va ho

s& khong co kha niang giét nguoi hay bao hanh nira...
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Nhung néu gia s ma diéu ndy xay ra thi ban s& chi tro thanh ké bét luc, didu d6 s&
khong dua ban vao cudc hanh trinh bén trong. Ngudi ta da phat hién ra tién trinh khac, nhung
tién trinh d6 khong giy stc ép 1én ban tir bén ngoai hay lam qué quit bd phan nao do cua
than thé ban, tién trinh d6 cho phép than thé ban van con nhu no thé - chinh ban tinh nguyén
thay ddi phém chit cua thire dn, ban dn dé cho sy bién ddi bén trong xay ra. Thé thi din dan
than thé ban co thé thoat ra khoi nhitng chat doc d6, von dan ban téi t6i ac va lam diéu sai, va
giai phong ban khéi nhitng kich thich van dan ban t6i chi hoi tu vao cai bén ngoai.

Va chinh cai ddi 1ap lai ciing 1a cai c6 thé. Pay moi chi 1a mot ntra ciia dong tién - nta
tiéu cuc - céi tao ra chat doc bén trong ban chiu trach nhiém cho su gian dir ctia ban. Tién
sinh Ohsawa trao cho chiing ta chia khod “bi mat ctia con tic gian" 1a do thira protein. C6 thé
tao ra nuGc cam 16 trong ban thanh tir bi duge khong? Néu ban c6 mot tuyén lam cho ban
thanh nam hay nit va no tao ra cho ban sy thém khét giéi tinh ddi 1ap thi chang 1& khdng c6
kha nang tao ra cai gi d6 bén trong ban ma c6 thé dua ban thoat khoi sy hip dan nay sao?

T4t nhién ban co thé dugc giai phong khoi sy hap din ndy bang cach mo, nhung diéu
d6 1a roi xudng thap; thé thi ban trd thanh bat lyc. Nhung néu toan bd kha ning cua ban vé
viéc 1a nam hay nit vin con va ciing véi nd nude cam 16 kia bt ddu tudn trao bén trong ban,
cai dua ban vuot ra ngoai su hip dan véi gi6i tinh ddi 1ap - noi ngay ca y nghi vé viéc 1a dan
ong hay dan ba ciing bi quén di - thé thi ban dang di 1én, ning luong dang di 1én.

Thé vat 1y 1a tang thir nhat.

Tang tht hai cta nhan thé, tng thr hai nay cac hién nhan goi n6 1a pranamay kosh,
thé sdng (thé via). Ban s& biét no ngay khi thé thir nhat tré thanh trong sudt, bang khong thi
nd van con chi 1a gia thuyét. Dau kin duéi thé thir nhat nay 1a thé song (via - aura). Thé prana

nghia 13 thé ning luong, thé song.
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Day 1a sy khac biét gitra mdt hon d4 va mét sinh linh séng: hon da chi ¢6 mot thé - thé
vat ly. Thyc vat c6 thém mdt thé bén trong — thé prana. Thyuc vat c6 hai thé, hon da chi co
mot thé. Thuc vét c6 hai thé, cho nén thuc vat khong chi 1a hon d4, c6 cai gi d6 trong no
trong ty nhu hon d4, bao quanh né & bén ngoai, nhung bén trong c6 ludng chay cua cudc
song. Thuc vét non vao liic ndy va tré nén gia vao lic khac; khi né tran day nhwa séng thé thi
n6 vui suéng, khi cudc séng ciia nd giam di né budn ba.

Vao budi sang khi mt troi 1én hon d4 van 1a hon da va vao ban dém hon da van 1a hon
da. Nhung thuc vat vao dém 1a cai ndy va 1a cai gi d6 khac vao budi sang: ludng sdng ton tai
trong no, thé ning lugng tré thanh phic lac véi viéc mit troi 1én. Nang lwong ndy ma nd
nhan duoc tir mat troi di vao thé nang luong cta nd. Hon da van 1a hon da n6 khong bi anh
huong ciia mat troi. Khi Ohso noi téi vi du hon da ta d@é ¥ ong khong néi ndi vi nti van co thé
la ndi sbng; ndi cling séng. Vai ngon nui 13 tré va ngon nai di tré nén gia. Bat ky chd nao c6
su truong thanh thi déu c6 mot thé sdng. Moi sy truong thanh déu xay ra trong prana, trong
ning luong song, khong trong vat chat. Cho nén d6i khi ta nhin vao mot nguoi to 16n nhung
dudng nhu hoan toan khong c6 sinh khi, ngudi d6 khong c6 nang luong sdng, mat khong co
than. Po6i khi mot than thé gy go, manh khanh lai biéu 16 mot ning luong sdng dai duong,
mat sang (hinh hiru du than bét tic, hinh bét tuc than hitu du).

Thé nang lugng nay dugc tao ra tir prana con thé vat Iy dugc tao ra boi vat chét, duoc
tao ra boi thuc an. Nang luong nay dugc nhan tr mat troi, khong khi va tir nhitng rung dong
tinh té vo han. Pay 1 Iy do thién nhan thuong thirc ddy sém dé luyén cong dudi anh huong
clia mat troi va ho thuong thich ¢ ving nai cao ¢é nhiéu prana (thanh dién) va tranh bét strc
hat ctia hdng tran (truoc dién). Khi thanh loc than va tim ngdy cang tinh khiét, ty dung ban
s& nhay cam 1én v6 tan va nguoi day ap ning luong. Téi lac d6 ban thudng c6 xu hudng thich

& nhitng noi c¢6 nhiéu thanh khi vi nguoi ban da tré nén rat nhay cam.
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Hay nhin cay phong lan, ching t6i c6 vai cdy phong lan trong nha, chung ching can
thirc 4n (dat) ching ciing duong nhu ching cin tudi nude, thé ma ching van sbéng, ching
sbng tryc tiép nho khong khi chtra prana va hoi nude. Ngudi ta co thé dung ning lugng séng
mot cach truc tiép va c6 thé hip thu n6 théng qua thire n. Doi khi diéu d6 ngiu nhién xay
ra... Bdy gio, sau Einstein, 18 rang vat chat va ning lwong khong phai 12 hai thir; vat chat chi
1a nang luong, ning lugng 14 vat chat - hai trang thai cua mot thir. Nang luong prana 13 tang
bén trong hon; chung ta khong nhan biét vé nd néu chlng ta chua tién hoa. Poi khi mot
khoanh khic nao d6 nguoi ta cam thidy né mot cach ngau nhién. Mot hom nao d6 ban hay 1a
ai 46 nhat 13 nhimg thién nhan tinh khiét da luyén cong téi mot mirc nao d6 ho co thé cam
nhén lan séng nang luong chay bén trong minh va moéi truong xung quanh. Lan séng do
khong xay ra trong thé vat 1y, né khong thé xay ra duogc; lan séng d6 1a hién tuong ning
luong. Tu dung ban thay ning lugng khi ludn luu trong co thé va cam nhan nhitng ludng tir
dién trong ban thé va cta vil tru... ban c6 thé trai rong cam nhan nay véi tha than: luc d6 khi
tiép xtic voi mot ngudi ban 1ap tirc biét ngay tir truong hién hitu ctia nguoi d6. Khi ban roi
vao tinh yéu voi ai d6 thi bdng nhién rung dong, séng ning luong phat sinh trong ban. Nhiing
song d6 khong ndy sinh trong thé vat 1y cua ban, mic dau than thé cam thay cam giac nay,
xtc dong nay, kich dong nay... trung tdm cua cam xGc ndm & gilta nguc, gitta hai néach.
Tuong Phat c6 dé chir Phan ¢ dd, va thién Chaa gido c6 dé hinh tuwong trai tim & d6. o 1a
mot luan xa ndm giita trong 7 luan xa chinh trong co thé con ngudi. Khi luan xa nay khai
mo... mdt nha tu tudng phuong tiy vi dai, Housman da viét: “T6i co thé goi cai d6 1a chat
tho, chit tho lam cho téc ban dung ding 1én”. Anh hudng cta chat tho khong phai 1én thé vat
1y, ma 1én thé ning lugng, nha tho 1a mot nira thanh nhan! Mot bai tho thuc 1a bai tho di vao

trong thé niang luong cia ban, cho nén ban c6 thé cam thay nhimg lan song bén trong.
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Mot bai ca khong 1am cho ban nhay mua thi khong thyc 1 bai ca - tai ban c6
thé da nghe nd nhung thé ning luong cta ban lai khéng nghe. Nhung khi bai ca
dat toi thé ning luong thi né trd thanh vii diéu. Doi khi nghe thdy mot bai ca, khi
nghe thiy diéu dan, hay & cing voi song dai duong, trong nhitng khoanh khic cua
tinh yéu, nhin 1én mat trang, nhin lén bau troi, quan sat mat troi lén, cam théy
luéng gié nhe, nhin hoa nd, ban rung dong mdt cach phic lac. Do 1a khong phai
thé vat 1y ctia ban, d6 13 thé ning luong cua ban. Khi nghe nhitng ban nhac thién,
nhac thanh ca ban duoc thu gian sau xa va cac luan xa cia ban khai mo... nhitng
diéu nhu vay c6 ning lyc chita lanh, tri lidu. Tir d6 ta c6 thé hinh dung mot ngudi
thién dtng cach va an ¢ ding cach cling mang lai nang lyc trj lanh cho cong dong,
noi ho hién hitu. Nhitng ngudi nhu vy 1a diém lanh cho tat ca. Nhitng ngudi ap
dung Thién Thyc dudng thi con gip nhiéu diéu lanh gip d6i...va khi an nhiing
thirc an thién nhién ngon lanh bo dudng thi hé théng than kinh ctia nfo bo ciing
duoc mat xa mot cach sau séc...

Céc nha khoa hoc bay gio thira nhan ning lwong séng bén trong; ho goi né 1a
ning luong sinh hoc. Ho goi nd 1a dién than thé. Phap Ly V6 Vi khoa hoc huyén bi
Phat Phap cua thién su Luong Si Hang véi thay cua ong 1a cu Tu D Thuan Hau 1a
phap Thién do nguoi Viét Nam phéat minh ra, goi né 1a dién (dién c6 dién thanh va
dién trugc hay con goi 1a trugc dién). Mot s6 nguodi c6 dién than thé nhiéu hon va
mdt s6 ngudi c6 it hon. D6 13 1y do tai sao ban lai bi hap dan dén thé véi vi thay, vi
thién su cta ban - ban cam thdy anh hudng cta nguoi d6 1én ban - day 13 vi thé
ning lwong. Nguoi nay da phat trién thé ning luong va diéu d6 1a co thé chi khi thé
thir nhét 1a trong sudt bang khong thi khong thé dugc. Mot d6i yéu nhau, nguoi ta
ciing thdy ngay 1a do hai thé ning lugng tuong dong va cong huong nang lugng véi
nhau theo kiéu dong thanh twong tng, dong khi twong cau con goi 13 hop nhau vé
tan s dién quang. Khi ban di bén canh ngudi ban yéu ban thiy ca hai sang 1én, mit

tuoi sang rang
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10 dep dé. Ho nhan ra nhau con gitra ban va mot trong hai ngudi do thi khong co dugce
thir twong giao ndy, d6 1a vi sao ngudi nay 1a dep v6i ngudi nay va hoan toan xau xi
v6i ngudi khac. Nhung ching ta ciing thudng hay 1am 13n ¢ diém nay, cho nén hau
nhu cac cudc tinh chi ¢6 vé dep thoang qua nhu swong som! Néu ngudi d6 di phat
trién thé nang luong thi ban ngay lap tirc ¢6 thé cam thiy séng bén trong thé ning
lwong cta minh, ning luong ndy cham vao ning lugng kia. N6 c6 thé bi cham t6i tir
khoang cach xa, khoang cach khong thanh van dé. V&i thé vat 1y thi khoang cach 1a
van dé; voi thé nang luong khoang cach khdng thanh van dé. Thé thi cai gi d6 bén
trong ban chuyén dong, cai gi d6 rung dong, thé ning luong ctia ban dong hang véi no,
thé nang luong cta ban trd nén dugc phat trién bai no.

Phan c6 nghia nhét ctia thé niang lugng, thiy duoc trong thé vat 1y 1a d6i mat. D6
1a 1y do tai sao chang cai gi duong nhu séng dong trong than thé hon d6i mét; phan
con lai cia co thé duong nhu la chét. Trong thuc té mat van hanh theo hai cach. Mt 1a
chd trong than thé vat Iy ctia ban ma tir d6 thé ning lugng cta ban 16 ra, do d6 mat
ciing sdng dong va rung dong thé. P6 1a 1y do tai sao song niang lugng 1ap tirc x6 vao
mat. Phai mat thoi gian dé con gian dit di t6i tay ban: ban s& xiét chat nam ddm, mau
ban s& don 1én rdi ban s& lao vao tan cong; nhung mat ban biéu 16 su gian dir trong
khoanh khéc. Tinh yéu s& can thoi gian dé dat t6i than thé, ban sé& phai doi, nhung mat
roi vao tinh yéu ngay lap ttrc. D6 14 1y do vi sao néu ban dang trong thdi gian cong phu
mién mat ban khong nén nhin ngé vao mit ai do, néu khong, lap tire ban s€ bi hut ra
bén ngoai. Nguodi nao ma cham chut hinh thirc bén ngoai dé thu hut va khoe khoang
ban nga va than thé s& khong thé nao di sau vao dinh duoc; do 1a ly do vi sao t61 di
sang Mién tu ciing mot s ngudi ban, ma ho khong tai nao quay ndi vao bén trong va
hau nhu ho khong c6 mot su tién bo tinh than dang ké nao; ho chua duoc chuén bi;
toan bd nang luong cua ho 1a chay ra phia ngoai, nén khi vao trudng thién ho tro nén

ngai ngan khi ngd vao tdm minh: chi thiy rat nhiéu tham
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san si sanh khdi lién tyc... cho nén ho phat ngan...ho khong thich nhin nhan sy
that: d6 1a két qua cua 16i séng cua ho...khi ho quay vé Viét Nam va song doi
sbng cii thi ho co thay dé chiu hon. Su that bim vim ban ng, nén ban nga to qué
thi kho c6 thé thién sau va thuong khong thich thién, cang gitr giéi thanh tinh
cang ua thich hanh thién, vi thién lam sach tdm thirc va lam cho tim manh khoé
thuc su.

Mit ban 13 ngdn ngit cta thé ning lugng cua ban. Moi thir vé thé ning
lugng cua ban c6 thé duoc thdy trong mat néu chung duoc kiém tra ki ludng.
Mit ban lién tuc phat ra diéu dang dién ra bén trong ban. Mit 1a rat dién ta rung
dong. Mat ngudi ta 1a cira s6 tdm hon ctia ho. Mdi ngudi 1 mot quyén sach dé
mé voi ngudi khac. Thic dn ciia ban phan anh trong anh mat cta ban, chung ta
thuong né tranh anh mét cta nhau, vi so nguoi khac nhin ra duoc ndi tim cua
minh. Nhitng ngudi c6 tim hdn khong trong sang khong dam ngd siu vao mat
nhau, con nhitng ké yéu nhau? ho ctr nhin sau vao anh mét nhau...

Thé nang lugng nay ciing can lam thuan khiét. Thé ning luong nay can su
trong sudt. Tat ca cac bai tap thd déu dé 1am cho thé séng thanh trong sudt. Nhiéu
oxi hon di vao thé vat 1y, thi thé sdng cang tré nén sach va thuan khiét hon, cang
nhiéu cacbénic di vao né thi thé séng cang trd nén khong thuan khiét hon, 6
nhiém hon va thé hon. D6 ciing 1a 1y do ma 6ng Luong Trung Hung - mot nha
Thyc Dudng hoc khuyén nhiing nguoi thanh phd chiing ta mdi tuan nén ra ngoai
thanh nap khi o - i va dé “nha” khi cac bo nic, ma ta budc phai hit vao nguoi khi
song trong ndi thanh nhiéu khoi xing, chit thai va mui hoi ngudi 6 ué... C6 lan t6i
ding & bo hd Trac Bach doi ban di vao thim chia Chan Quéc gitta trua néng nhat
mua dong. Toi nhin canh tay ciia t6i bdng sang trang hon thuong 1&. Lat sau
chung t6i di vé nha va toi lai thay canh tay cua toi c6 mau tdi hon, nguoi toi rat
nhay cam, khi ra bai giita song Hong t6i ciing thy da t6i va nhitng ngudi ban di
cling séng han 1én sau it phiit, méi hay dudng khi prana con qui hon nhiéu thir ciia

cudc song, nguoi
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nhu dugce nap nang lugng. Khi t6i di cung nhém ban vao khu vuc chua Huong ciing
thdy xay ra mot hién tugng twong tu: miy cai mit xanh tai cia thanh phé lap tic sang
trung ngay sau vai gio, tai vi nhitng nguoi ban nay déu dn chay dudng sinh ... nén co
thé nhay cam hon rat nhiéu ngudi khac. Co thé cuia chiing ta rat 1a nhay cam, dd ¢6 1am
cach nao ciing khong co gi thay thé duoc thién nhién - c&i vén 1a dao.

Néu thé nang lugng cua ban tré nén khong con nhay cdm véi mat troi moc vao
budi sang va ban khong thirc ddy vao budi sang sém duoc 13 ban da bi tri tré qua nhiéu.
Thé niang lugng ndy vi nd 1a nang luong nén bi anh hudng boi khi mang ning luong.
Cho nén viéc thd cia ban cang sau thi nang lugng cia ban s€ cang manh. Viéc thd cia
ban cang sau thi thong minh ctia ban s& cang sic bén. Ban hiy quan sat nhitng ngudi
thong minh, du gip con nguy bién ho vAn diém tinh v6i hoi thé ciia minh va thong
minh ¢ san cta minh, va ho thudng cho mot giai phap quan binh hon nhitng nguoi
khong co théi quen diéu luyén hoi tho, nhimg ngudi hdp tap. Hiy theo ddi hoi tho:
phong - xep! Nhitng nguoi c6 thoéi quen nhai ky s& dé dang thé sau va ém.

C6 nhiéu 1y do cho viéc théng minh va ngu dan va mot trong sé cac 1y do do 1a
viéc thé noéng. Luc si khong thé bung chi dé cho nguc anh ta né rong. D6 1a 1y do tai
sao phan 16n cac lyc si déu khong thong minh - ho khong thé théng minh duge. Chung
ta chua nghe noi t6i mot luc si nao thong minh ca, bai vi thong minh khong thé phét
trién néu thé nang luong c6 dic. Cach thd cua bé so sinh méi 1a cach thd ding. Va néu
chung ta mudn thd dung cach t6t nhat 1a ching ta dn dang. Mot nguoi ban cia toi noi:
mudn an chay duoc thi cai dau né phai an chay trude, ¥ anh néi rang cai dau nd phai
thong trudc, an thit khong phai 1a pham toi va khong phai 13 diéu xdu. N6 chi lam
cham di qua trinh thanh loc ban thé cua ban, né dé l1am ton thuong luc phu ngii tang
cua ban va kim ham sy phat trién tinh than ctia ban ma thoi, & mot sb nguoi co co thé

khoé manh bam sinh thi chat
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it thit c4 khong lam anh huong nhiéu t6i sy thing tién tinh than cua ho.

Khi t6i cong phu sau, t6i mot ching dudng, ti bdng khong thay than thé dau, no
tr& nén trong nhu thuy tinh hay duong nhu nd duge 1am bang khong khi, t6i moi lai
cang biét on cach an udng Thuc dudng cia t6i bay 1au va biét on nhing duyén lanh
héi ty. Khi ta dugc yén tinh thi co thé nhu cai dai bit song, ta co thé bt duoc nhiing
lan séng cua cude séng quanh ta tir nhitng ning lwong ddng bo véi cac thé ning luong
ctia ta (theo quy luat dong thanh tuong Gmg dong khi twong cau) hoic bat dugc cac tan
sO clia cac ¢di gidi cao cap ... va hiéu duoc hon vé chinh minh ciing nhu tai sao ta lai
song dé lam gi?

Thé nang lugng thir hai can c6 thirc dn khac thé vat 1y va thirc dn cta né tinh té
hon. Nhitng rung dong dic biét hay song 1a c¢6 san tai nhitng chd dic biét: c6 nhiéu
loai rung dong - rung dong thuan khiét va rung dong khong thuan khiét.

Néu duoc tiép xtic voi mot chan su khai ngd 1a diéu c6 ich: ban chi can téi ngdi im
lang gan 6ng 4y ma khong noi gi chi ngdi d6 - dé 1am gi? Boi vi trong su im ling nay
rung dong ctia dng Ay trd thanh sin c6 cho thé ning lugng ciia ban. Giéng nhu ban mét
Iir trong troi nang han va ban bdng dung dugc tri 4n vao mot bong cay cd thu, con hon
nhu vay nhiéu lan, lac d6 thé séng ctia ban dugc chuyén bién va dugc rung dong &
nhimng noi c6 nhiéu thanh dién - nang luong séng cua thién nhién. Nguoi Viét Nam xua
¢6 vi thién su Vua Tran Nhan Tong di tim ra duoc viing niii non Yén Tir dé tu tap khong
ngoai y nghia nay va vi 1a thién nhan nén ho rat nhay cam nén da tim ra dugc ving nii
thiéng Yén Tt 1am noi tu tap dic dao. T4t ca nhitng ngudi Viét Nam nhay cam déu thiy
ngay diéu d6 khi 1én t6i dinh Yén Tir, c6 cam giac nhu dang ¢ trén mot ving troi tach
biét han véi “tran gian tuc luy” noi ma may tiéng trudc d6 minh con ¢ day thi nay d lac
sang mot thé gidi khac, noi ma khong con mot chat bui tran nao c6 thé 1am dinh mac

trong tdm. Lén Yén Tur
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14n nao t6i ciing ludn c6 cam tudng minh vira ngoi & dudi day hd nude ban 1én khoi
duoc mit nude dé dugce hit tho khong khi trong lanh! Khi nti Yén T 1a thiéng liéng
v6i nhidu ngudi 1a nghia vay. Ban c6 bao gid nghi 1a dam dong 1am cho ban giam
thong minh di khong? Khi mot hién nhan di xa khoi dam déng, ddy chi 1a dé thu 1iy
ning luong séng thudn khiét. C6 nhimg ngudi gip ho ta thiy rit cing thing, mét
moi hodc ngugc lai, ta nhu dugc nap thém nang lugng hay khong cd cam nhan gi
hét. Bao gio cudc séng ciing ¢ hai mit va bé mat cang rong thi bé lung cang 16n.
Hanh phuc cang nhiéu thi dau kho cang 16n, con dudng tdm linh 1 con dudng di ra
khoi cac cuc doan, nd 1a con duong trung dao chinh la con duong cua Pirc Phat va
cling chinh 1a con duong ciia mdt hanh gia Thyc Dudng.

Con nhiéu thé ning lugng nita cho hanh trinh bén trong danh cho ngudi tim
kiém. Thé th&r nhét 13 thé vat 1y, thé tha hai 12 thé ning luong, thé thir ba duoc 1am
tir song ¥ nghi, ¥ nghi cling 13 thtrc dn, khi ta nghi gi “thi ta tré thanh nhu thé, ching
ta 1a két qua ctia viéc nghi riéng ctia chinh minh, ¥ nghi ciing di vao bén trong va tao
ra mot thé. Ngon ngit, 10, ¥ nghi tat ca nhiing cai ndy tao ra mot thé bén trong
chung ta. Ai d6 cang dugc ¢ gido duc va c6 van hoa thi thé chi nay cang 16n.
Nhung khong dé gi biét va thdy thé nay d6 13 Iy do vi sao chiing ta ctr ném moi loai
¥ nghi vao thé tri ma chang cht ¥ gi. Mot nguoi doc bao va doc cac quang cdo trén
tuong, xem ti vi...ngudi d6 khong thé nao quan niém dugc rang nhiing 151 nay dang
di vao nguoi do va tao ra tam tri nguoi d6. Cho nén ban an, doc va nhin, nghi suy
hang ngay cai gi ban la cai d6...Rat nhiéu thién nhan bi méc ket & thé nay, cai ho thu
lvom duogc tir bén ngoai ma cé dugc da 1am ho tudng nhu 1a chinh ho!

Tién sinh Ohsawa da no6i: An ding thi s& suy nghi dung va hanh dong ding!
Bét cir thir gi di vao tam tri ¢6 chu ¥ hay khong déu tré thanh mot phan cua nd. Con
gai ctia t6i thudng xem ti vi va chau bat dau c6 cach an noi gidng nhu cac dién vién

ma chau yéu thich! Chau hay bét chudc cach dién hai lam ching t6i rat
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budn cudi, nhung khong phai chi 1a nhu vay, chic chin chau ciing d4 vo tinh hap
thu cac phan tng cia cac nhan vat phan dién luon ludn cé san trén phim, cho nén
d6i luc t6i thay khi chau buc bdi thi chdu ciing ¢ sin cac loai "ngudi mau" trén
phim 4anh dé ma tir tiém thirc chau phan ung gidng hét nhu vdy (doc sach, phim
anh... cling 12 mot loai "thtrc an" theo phwong phap Ohsawa, va "an gi sé ra niy"!),
nhung ma chau thi hoan toan khong hay biét gi vé didu d6... d6i khi ban 1a nguoi
thé nao 1a do cach thirc bd me ban lai thé hién ra hang ngdy trudc mit ban, nhat 1a
ngudi me - nguoi thay gido dau doi cta chiing ta. Cho nén véi tam linh hoc thi thai
gido (gido duc tir trong bao thai) can phai dugc luu ¥ téi va thirc dn ba me mang thai
an trong thoi ky thai nghén ciing dong gop phan quan trong vao s phan cta dira tré.
Pon doc "Thai giao va nudi day tré theo quan diém Thuc dudng" do Kiéu Thi Thu
Huong bién soan.

Nguoi ta da lam mot thi nghiém: néu mot ngudi nao d6 trit 18n ban mot 1oi
n6i kém thai do thi khong d& ma téng né ra nhu ai d6 vut rac 1én ban. Néu ban cang
mudn téng né ra, vt bo né ra thi vo hinh chung ban lai cang 1am cho né song dong
manh hon trong ban. Diéu ma chiing ta muén quén thi trude hét phai duoc nhé dé
ma quén nd. Va moi luc ching ta nhé nod, chung ta lai [am manh thém no.

D6 1a 1y do tai sao khi ban mubn quén ai d6 di thi diéu d6 trd thanh khong thé
duoc. Ban c6 thé quén vo y thirc, nhung ban y thirc dé quén thi lai 1a mot viéc khac.
Thé thtr ba dugc goi 1a thé tri, nd chi 1a mot ké thu thap 16n, né thu thap mét cach
tinh té. Phai hiéu diéu ban chat nay dé chi c6 thé méi co thé siéu vuot 1én. Hoi thd
12 mbi ndi gitra thé vat 1y va tam tri. D6 13 Iy do tai sao nhitng nguoi c6 thé lam chu
thuc sy nhip thd déu dat téi viéc 1am chu sau sac voi tim tri va than thé. Phap thién
Vo6 Vi ¢6 cau:: "Phép luan thuong chuyén hué¢ tam khai" 1a y nghia nay (Phap luan

thuong chuyén 1a thé chuyén phép luan, the diéu hoa va c6 kiém soat).
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Coi ré clia moi van dé chinh 1a tAm tri. Diéu trudc tién phai dugc hiéu rang tam tri Ia
gi, cai gi tao ra nd; nO la mot vat hay chi 1a mot tién trinh. N6 1a vat chét hay chi 1a mong
huy@én. Trir khi ban d4 thiu 16 dwoc ban chit ciia tim tri: ban s& khong bao gio giai quyét
duoc bat ky vin dé nao mot cach rdt rdo trong cude sdng cia ban. Néu giai quyét timg van
dé riéng 1¢ thi ban sé& that bai, vi thuc té van dé khong that cé: tam tri moi la van dé. Néu
ban giai quyét duoc van dé nay nhing diéu gdc ré, cai coi ré khong duoc dung téi thi nhitng
van dé khac lai ndy sinh. Trir phi ban biét cach nho tan gbc ré cia cdy, néu khong moi nd
luc cia ban 14 vo cin cr va dién rd. Ban s& pha hily chinh ban. Ban ¢ bao gio tan tim dé
giai quyét mot van dé nay chua xong thi van dé khac lai nay sinh khéng? Chinh tAm tri moi
1 vin dé. Nhung tam tri khong bao gid n6i 1én bé mit dé ban nhan dién dugc nd, nén ban
m&i bi no lira. PO 12 diéu nha Phat c6 cau: ké thu 16n nhat 1a chinh minh, “chinh minh” day
phai hiéu 1a “tam tri". Nhung tAm tri luén 1a coi ré, thé mdi kho biét vé no, phai thién va
biét cach an ding thi may ra mdi nhin thay coi ré. Nguoi thay Mién Pién cua toi co cau:
“Pdi tuong khong quan trong, cai tAm hay biét ding sau dbi twong 1a quan trong hon, ¢b
gang hay biét cai tim d6". Cac thé ning luong phai “dugc 1am cho trong vat" thi ban méi
thiy duoc nang lugng diéu coi ré. Néu ngdi nha than xac ctia ban dugc 1am bang thé chic
ddc khong duoc 1am thanh trong vat, thi ban ching thé biét duoc diéu nay. Ban van & ngoai
ngdi nha. Vi thién su cua tdi c6 mot cau nodi: Ai ty nhan 12 minh biét nghia la chua biét”.
Nguoi biét thuc su chi co thé im lang, ra dAu hiéu, cudi hodc nobi nhung cau thién ngt, co
thé dung ngon ngit nhung 13 thir ngdn ngir X0a ngdn ngit. P6 chinh 1a chd ma Pic Phat
thuyét phap trong 40 nim ma ngai lai tuyén bd: chua timg n6i mot 101! Bé tam tri cua dé tir
ngai khong ¢ noi ndo dé nuwong bam va t6i cai chd tan cing bat luc d6 thi vo tri, tri tué mai
c6 thé nay sinh, tué 1a thir & ngoai tim tri. Nuong twa vao san pham cua tim tri khong thé

tré nén khai ngd! Ciing nhu mat khong thé nao nhin lai vao mat
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dugc, néu co nhin thiy mit ciing chi 1a tam thay trong guong. Ma mit trong guong khong
phai 12 mit that. Ciing thé iy, sy hay biét d6 dé ta vé n6é may ra dung! Con ban than né chi la
s khong biét ma théi. Khi ban nhin thiy vat gi 1an dau tién ban s& néi sao khi c6 ngudi hoi
ban d6 1a cai gi? Ban s& tra 101 1a “khong biét” nhung that ra phai tra 16i rang: ti thiy cai toi
chua ting thdy, hay 1a thdy cai khong biét. Pay 1a cach tiép cin cua Phat gido vao nhiing
chidu sdu tham cia tim thic con ngudi. Trong 1y ludn Phat gido ciing cd cach néi tuong ty:
biét ma khong phai 1a biét moi 1a biét vay. Ciing nhu tién sinh Ohsawa c6 noéi: ngudi chan
thuc 14 ngudi khong biét thé nao 1a chan thyc mdi 1a nguoi chan thuc vay. Chinh cai danh tir
“chéan thuc” d6 ciing 1a do chung ta dat dé n6 ra ma thoi, ching ta tam dung, guong dung, tam
qui wdc voi nhau, con ¥ nghia chan thyc caa nd thi lai thudc vé mot linh vuc khac ma Phat
gido goi nd 1a fuc dé (thé gisi hién tuong - bé mat thudc khai niém, ngdn ngit, danh tir, suy
nghi theo ¥ riéng...dan t6i dau kho, lo lang, so hai...) va chdn dé (thé gidi tu than - su that vé
tur than cta Phap dan toi hanh phtic va an vui), thién quan ctia Pirc Phat mang cac ban tir thé
gidi tuc dé vé vai thé gisi thude chan dé - thé gigi Phap than dé, dé cac ban c6 kinh nghiém
tryc tiép t6i thé gidi thudc vé chan dé - cai lam cho ban biét cach thuc hanh séng vui. Ching
ta thudng méic phai nhiéu sai 1am trong cach nhan thirc, suy tu va cach néi, nha Phat goi cai
biét d6 1a ta kién, nha tho Vuong Tir ¢6 1an néi véi toi: “moi ngudi déu song theo y riéng”
cho nén thé giéi mdi nhu ngay nay. Phai c6 chanh kién bang cach duy tri chanh niém thi méi
thoat duoc nhitng diéu bat nhur y. Va chip nhén cai gi dang xay dién dé ma quan st cho ra
chd van hanh ciia Phap méi 1a chd nhiém mau vo song...

Quan diém cua triét hoc phuwong Pong va nép song thién 1a 1am cho con ngudi tiép can
dugc diéu thay biét nhu that, 6 1 cai thay chi quan tré thanh ci thdy khach quan, ta khong
con dimg trén tu duy ca nhan ma dung trén quan diém khach quan nhin nhén lai thé giéi va

chinh ta. Vi thé lan dau tién ném trai
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nhitng kinh nghiém loai nay, thién nhan thuong v oa niém maot vui dot xuat phéan kich cao
d6. Kinh nghiém dau tién d6 gitup ngudi ta co thé thiy duoc nhiéu didu nguoi khac khong dé
thdy duoc. Cach thirc dé c6 thé tiép can dugc véi didu thiéng liéng trong cudc séng bét dau tir
cai chung ta an va cach thirc chiing ta an hang ngay, dé la mdt trong nhirng phuong tién thi¢n
X40 ma con nguoi khong nén bd qua va xem thuong.

Co6 nguoi téi hoi Ohso: “lam thé nao dat duge tim an lac?” Ohso bao ho: “lam gi co
chuyén d6: “tam an lac? chua bao gio nghe dén”. Tam tri chua bao gio an lac, khong tam tri
turc vO tri (vO ni¢m, tdm khong, khong suy tu khong suy nghi, khong xét doan) tire 1a chanh
niém mién mat, nho c6 chanh niém ta khong bi dong hoa véi nhing thtr ta ghi nhan duoc,
quan sat dugc 1a TOI hay CUA TOI, thé 1a ban giai thoat khoi nhiing trd ao giac cta ngil
uan... thé thi ban tho hudng an lac. P6 13 diéu néu ban an voi thir tim thanh than (khéng
tham, khong san, khong lo 4u s¢), khong bi 4i duc chi phdi, an véi tAm tinh giac, an chi dé
than thé co nang lugng dé khoé manh thi ban s& thoat khoi khén kho ngay lap tuc. Néu ban
chi thay tién trinh nhai nudt dé cho cac té bao trong than thé ban duoc nap ning luong quan
binh cta thire 4n thi nhiéu van dé duoc giai quyét. Tam tri tu nd chua bao gid duoc yén 6n,
tinh ling. Ngay tu ban chét nd 1a su cang thang, sy 13n 16n. Tam tri khong bao gio duoc trong
sach, n6 khong thé to sang, vi ban chit n6 1a sy 1am 1an, mu mo. Su sang td co thé dat dugc &
ngoai tam tri, binh yén dat dugc ngoai tam tri, tinh lang dat duoc ngoai tam tri - cho nén dung
bao gid ¢ cong dé tim mot tAm tri binh an. Néu ban lam nhu thé ngay tir ddu ban 1a di 1a
Poéng Ki S6t danh nhau véi cdi xay gio, ngay tir ddu ban da di vao khong tuong. Vay diéu
truée hét phai hiéu ban chat cia tam tri, chi khi d6 méi c6 thé 1am duogc gi v6i nd. Giac ngd
chi téi1 tir sy hoan hao cua ba tich luy cong drc:

Tir bo nghiép xau
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Tho nhén su huéng din va gia tri ciia mot bac thay
giac ngo

Néu khong dwa vao ba cin ban nay s& khong bao gio lidu ngd ban chit tim cua
chinh ban.

Nha tho Vuong Tur n6i: phwong phap Ohsawa la chia khoa ctiia Phat phap. Hoc an
phai dimg hang du trong cdc moén hoc ciia con ngudi thoi nay trong hé théng gido duc phd
cap, am va duong 1a chia khod cua doi song va hon thé nita n6 con la chia kho& caa Phat
Phép, vi Ptrc Phat tuyén ngdn: gido Phép cua ngai 1a giao Phap trung dao... nhd co thién
Vipassana t6i méi thiy hét dugc phuong phap Ohsawa qui gia thé nao trong doi sdng cia
con ngudi va dic biét cho nhitng ai mudn danh tron doi minh vao muc dich giai thoat giac
ngd ngay trong kiép séng ndy. Vi tu cach 1a mot nha gido toi thay day 1a diém dén, diém gap
nhau ctia hai nén van minh Péng va Tay, 1a con dudng rong mod cho nhitng ngudi muén song
cudc doi minh mot cach cd ¥ nghia nhét, vi ai ai c6 than thé cling can c6 cic mén an ding
cho thé xac va cac thé nang lugng khac... va thirc an 1a nhip cau tao ra mot chan dong luc, tao
sy dong thanh twong img dong khi twong cau véi nhiing lyc twong hd trong vil tru quanh ta.

Khéng con cach nao khac cho tat ca, néu khong moi nguoi déu bi nhitng ¥ nghi xau,
nhimg ¥ tuong thap kém cai quan va nd s& nd 1& va hanh ha ca cudc doi ctua ban. Ban phai
biét rang: ¥ nghi khong phai 1a ban, ban c6 thé cai t6 thé vat 1y va thu hat nhiing ¥ tudng
cao cip hon t6i véi ban... Nhung ciing c6 thé dimg ¥ nghi néu ménh 1énh t6i tir mirc cao
hon. Giéng nhu khi ban biét cach an nhu cii clia ban chi toan tao ra chat doc trong thé vat
1y va 1am anh hudng sang cac thé khac thi ban phai "ha 1énh"™ cho thé x4c tuan phuc mot
cach an ubng méi tién b hon.

Nb lyc ciia mot ¥ nghi chi 1a mot y nghi nén né khong c6 kha ning “tay trir” y nghi ra khoi
vung cam nhan cta ban. Ménh 1énh t&i1 tir mirc cao hon cua nhan thirc thi y nghi dung lai

ngay.
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Day 1a thé tht tu - ban s& tré nén nhan biét vé né néu ban cho phép su trudng thanh cia né
bang con dudng thién dinh ciia Pirc Phat. Ngay khi thé nhan biét da thuc sy trudng thanh thi
c4c ¥ nghi thanh ké nd 1&, nd tuan phuc. Thién dinh 1a cach thuc tinh thé thir tr va lam phat
trién n6. Thién 1a thirc an cho thé thi tw. Thién ciing 14 ning luong, nén thién ciing 1a mot
luc; n6 1a mdt nang lyc giéng nhu céc lyc khac... nhung rat tinh té. Thién 1a mot nang lugng
tinh t& nhat. Con mot thé cudi cung — thé nhan thac, khi ban nhan thirc hoan toan, ban tinh
thirc hoan toan thi ban khong nhan biét viéc nhan biét ndy, ban tré nén nhan biét vé phuc lac,
bén ngoai thé nhan biét 1a thé phuc lac. Phuc lac 14 quyén tap an cua ban, d6 13 1y do tai sao
ban lai tim kiém n6 mot cach dudng nhu vo thirc. Nguoi ta tim kiém no qua: danh, 1o, tinh,
an, ngu va duodng nhu cang cé nhirng thir nay thi phuc lac thyc sy cang xa voi voi va ban phai
tra gia cai nhum khoai lac d6 bang su tréi budc va nhing diéu buc minh hay bat nhu y xay ra
thudng xuyén? Muc dich cta cudc séng 1a gi? Chimg nao ban chua dat t6i phuc lac thi ban
van con chua dat t6i cai dang dat t6i. Cai gi xay ra vao “'diém cubi cing?” nguoi ta hoi Phat.
Phat tra 10i: Ong s€ khong c6 do, cho nén lam sao phuc lac co thé c6 dugce - ca hai nguoi,
chtng kién va phiic lac déu bién mat; cai gi d6 con lai, nhung khong phai 1a phuc lac. Cubi
cung: hay bo tit ca moi thtr trong dau di, d6 1a con dudng hanh phiic. Chiing ta phai tir bo
kinh nghiém, du né 1a cai gi. Tl bo tit ca dé séng trong hién tai, d6 1a yéu linh cta chan phap.
Hay tir bo nhimg moén 4n ma ban yéu thich (nhitng thirc dn c6 hai cho cac thé nang lugng vi
té) d6 1a con dudng dan tdi tri tué thue sy. Con chan chir gi nita, ban hiy bat dau di.

Ban in gi trong khi nhap thit an tu?

Hién nay tai Viét Nam ngdy cang c6 nhiéu nguoi nhap that an ché do sé 7 va ¢ nhimng
chtng nghiém tdm linh cao cip. Con viéc nhap that an tu theo cac truyén théng tim linh Tay

Tang thi viéc an uong gi lai cang tré& nén nghiém ngat.
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Tuy theo nhitng loai nhap thit ndo va nguoi ta an theo kiéu gi... nhung ban phai nén
tranh dung nhirng thirc an goi 1a “den” - thit (nhét la thit ga, lon, ca), triig, to1, hanh va cu cai
(s di khong nhic t6i cic mon nhu bo, bém dé, ngua 14 vi ngudi Tay Tang khong an nhiing
thir nay...). T6i rt ning truge va lam x4o tron hé than kinh cua ban vi 1am cho than kinh bi
“day” hodc gy qua nhiéu su chuyén dong trong hé than kinh.. Néu hanh khong hing qua thi
dugc. Tro ngai ¢ cu cdi 1a no6 tao ra “hoi” nhiéu va lam cho ban réi loan khi. C6 nguoi nghi
rang “O, toi dang tu tap Phap, toi chang can gi ca”. Nhu vay 1a sai, can phai giit gin sy khoé
manh va yén tinh trong tdm hon, c6 nhiing thirc an khi n vao lam cho ta hon tram lap tirc vi
du nhu an chdo hay 13 4n nhiéu, dn nhitng thirc dn c6 hod chét nhu 13 cac loai gia vi tao ngot
dau 1a gia vi tir ndm, tir mi chinh, an nhing thirc dn bo dudng nhur 1a bé mia chang han. Khi
ban nhap that thi cang khoé manh cang tot. Khi nhap that 4n cu dé ¢ gang phat trién tri hué
Phép thi viéc nudi dudng than thé cho tot hon luc thuong 13 mot viéc 1am c¢6 ¥ nghia - va ban
biét ban thudng bo ra bao nhiéu cong sirc dé cham soc cai than sanh tir ciia ban.

Nén an udng thé nao trong khi nhap that 1a sy linh hoat uyén chuyén cia mdi nguoi.
Nguoi nao quen an it c6 thé an 3 bita va bita chiéu an nhe, nhung t6t hon 1a khong nén an,
nén in nhe vao bira sang va dic biét vao bira trua ciing khong nén an qua no...bira chiéu lam
bao tir no thi s€ can tr¢ viéc tap trung, Cho nén khi ban cham s6c nguoi khac va phuc vu
nguoi khac ban phai cho ho mét k& hé tuy do dé ho dugce an uéng theo nhu cau can thiét cia
ho... vi s& khong c6 cong thirc chung 1y twong cho moi nguoi, vi chiing ta khong ai gidng ai
vé co dja tang phul... Viéc nay phu thudc vao timg ca nhan vi mdi ngudi trong chiing ta déu
khac nhau... Thtrc an khong quan trong hon tat ca, chi viéc giit sao cho than thé khoé manh.

C6 ngudi khong biét cach uyén chuyén ap dung diéu tot vao doi séng, vi du: ¢6 anh ban
biét an mi chinh ddc hai, khong mudn cho vo va ca nha dn mi chinh, h& c& nhin théy lo mi

chinh
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la anh ndi doa dem vat ngay di; vo anh thich in mi chinh va toan phai gidu chong... rét cudc
chi vi mi chinh hay khong mi chinh ma ca nha 16n x6n bt hoa... phan déng ching ta déu nhu
thé ca. Chi vi dung va sai... chung ta cai 16n lién mién... cho nén viéc thyc hanh gido Phap dé
théy ra duogc réng, chd sai biét nhu vay la diéu hién nhién va chép nhan dé cho nhitng nguoi
than yéu cua minh duoc tw do ngu dbt, bi than kinh, dién va khon kho 1a diéu rat kho khan...
nhiéu ba me khong thé an ngon ngt yén khi chong con ho khong binh thudng... nhung van ¢
thé than nhién coi nhitng viéc khon kho khon nan... cia nha hang x6m 1 “cha c6 can hé gi t6i
minh”...Néu khong thuc hanh gido Phap ctia Ptrc Phat thi khong c¢6 cach nao trién khai t vo
luong tAm va nhin nhan cudc doi v6i con mat khach quan tir 4i.

Viéc khong dn bita chiéu thuc hién tot nhét 13 vao ngdy tring tron va ngdy bt dau cd
trang ngay va nhitng ngay Ekadshi - trudc ngay trang tron va trude ngay trang non 3 ngay, la
thoi gian ma viéc giir gidi s& cho ban ning luc 16n va 1a mot cach dé thé hién viée tinh hod
bﬁng hanh dong. Cac nha khoa hoc Anh da do dugc sy dao dong ctuia di¢n nang trong co thé &
ron va ndo bd co su bién doi vao nhitng ngay dé va néu khong an chiéu vao nhitng ngay
Ekadshi thi nguoi ta s€ dat dugc nhitng sy 1¢1 ich 16m vé stc khoé.

Trong tam cua bira an danh cho con nguoi?

Tai sao ngudi Viét xua khong thi gi lai thi ndu com? Tai sao khong thi ndu cac mén an
dé ban giam khao ném cho suéng miéng? D6 chinh 1a nén minh triét ciia nguoi xua mudn dé
lai cho con chau qua truyén thong than gido (gido duc théng qua 1& hoi): “Com té 1a me
rudt”. Mot ngudi niu com gidi at 1a ngudi thong minh, vi ngudi d6 da biét dén dao cua Troi,
Nguoi va Bat. Néu khong nim duoc qui ludt d6 khong thé c6 com ngon dugc. Xua kia thoi
ky vua Hung ciing trao truyén ngdi cho dira con ndu an gidi nhat véi su tich banh chung banh

day, su xanh
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con nguyén diy, méi hay minh triét ciia 6ng ba ta xua di toi mirc thuong thira!

Mot ngudi dau bép gioi 1a ngudi ¢ kha niang “phan than” cam nhan ndi com chinh
12 mot phan “than thé” ciia minh. Mot nguoi dau bép gioi 1a ngudi c6 kha nang ngli mui
com va thirc dn 13 du biét duwoc com da chin ngon hay thirc dn da bi man...

An diing sé suy nghi diing va hanh dong ding

An dung s& 1am cho ban dé& hiéu duoc nhitng 151 chan that va tri phan doan cua ban s&
tang trudng... néu ban an sai ban s& ua thich sy sai trai va dong thanh twong mg dong khi
tuong cau, ban s& chiéu cam nhimg diéu sai trai toi voi ban, nhitng ngudi ban xau toi voi
ban... nhitng cong viéc x4au....hoan canh x4u...Rat nhiéu ngudi ké cho toi nghe 1a tir khi ho n
com lut s6 7, cude doi ho gap hén may rat nhiéu, va khi ho an ubng sai 1am tim lum thi cudc
doi lai tré nén rac rdi...Néu ban an ding chic chan ban s& wa thich va am hiéu dao Phat va
than gan dugc v6i nhitng ngudi ¢6 trinh do tdm linh cao.... va trung ngdn thi nghich nhi, in
ding mai da luc chiu dung dugc su that, an sai nghe su that thuong bat tung tung... Néu ban
an dung ban s€ tr¢ thanh ngudi c6 duc tinh giai thoat béi vi nang luong cua ban hai hoa,
ching tr nén 6n dinh sau, ban sé thoat ra khoi moi diéu thi phi ciia doi song, ching déu 1a

nhing loai nang lugng thip hay 1a mi mo, ching s& khong tai ndo gy ton hai duoc cho ban.
7 Qui tic gido duc tai trung tim Truong sinh Pong Kinh:

Trung tdm Truong Sinh Dong Kinh (Nhat Ban) hién nay la vién nghién clru riéng
cia Ohsawa tién sinh truéc kia. Tai day qui mé t6 chic duoc cic ban thyc hanh phuong
phap Ohsawa trén thé gidi ldy lam noi gwong mau, hién nay chung ta c6 thé coi day la
phuong phap Zen - macrobiotic: Thién Thuc Dudng.

Qui tic gido duc tai day c6 7 diéu quan yéu:

1. Lam cho nguoi ta kham phé "Trat tu cua vii try".

2. Chiang c6 su day bay gi (Iam cho moi nguoi tu hoc hoi lay).
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3. Pua ra nhitng, cau hoi va tra 161 khién cho cang théng khé cang tht.

4. Lam cho nguoi ta thiy x4u then thi ¢6 chtr chiang bao gio c6 4n hudng khen ngoi gi
(1am thé dé moi ngudi thau hiéu chd dbt nat that su ciia minh).

5. Lam cho moi ngudi sdng theo canh nghéo ting (cdt khién cho moi nguoi khong son
long trude nhitng su kho khan).

6. Khong dé c6 thoi gian suy nghi khi tra 10i (c6t cho c6 duoc tri phan doan nhanh
chéng).

7. Budc moi nguoi phai 1am lung niang nhoc vé thé chat (cot cho c6 mot than voc
cudng trang dé c6 thé chong choi duoc véi bit ctr chudng ngai kho khian gi).

P4y, ai mudn sang hoc tai Trung tim Trudng sinh Tokyo nén cha y:D4y 1a noi dio tao
con ngudi. Bay gio ban di hiéu tai sao tién sinh Ohsawa da timg lay tén mot trung tdm cua
ong la Ignorance Centre (Trung tdim Toan Khong) chua?

Tién t&i nén gido duc phi tuyén tinh bang con dudng in udng:

bit van dé:

Mot hinh séng 13 biéu dién 2 chiéu ctia mot triru tuong 4 chiéu, d6 14 vong xoan. Mot
vong xoan ¢ 3 chiéu khong gian xuyén sudt qua thoi gian thanh mot chudi thoi gian, khong
gian lién tyc. Néu ban ndm bét duge diéu nay, ban cé thé hiéu dugc tién trinh cua moi su vat.
hién tuong.

Su séng khong dién tién theo mot dudng 16i thang tap. Néu ban ctr ¢6 dé hiéu vé tién
trinh van dong cua cac su vt trong thoi gian, khong gian theo mot duong thang, ban s& kho
ma tudng tuong ra kiéu dang cta nd, nhung phai thém chiéu hudng cho khong gian va thoi
gian, md hinh cta vii try moi tré nén roé rang. Mat khac, khong c6 khong gian va thoi gian,
cude séng co 18 di thanh dang vong, khong ngimg lap di 1ip lai chinh nd, hodc di theo mot

dang song, lién tuc nang 1én va ha xudng.
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Tuy sy song chi biéu hién rd theo hai mo hinh nay trong mét thé gidi vi mé, né thyc ra con
bao ham nhiéu hon thé. M6 hinh cta cudc sdng chi duoc hiéu thu dao khi ban cho phép
minh nhin nhan r& vong xoan ciia thé gidi vi mo.

C6 rat nhiéu tic dong bén ngoai ép mot ca nhan phai tu duy theo kiéu tuyén tinh. Mot
trong s6 d6 1a hé théng gido duc, dugc dat nén tang rong 16n trén cac bai doc. Mot thur khac 1a
phuong thirc lién két cac tir ngit lai v6i nhau theo mot trat tu tuyén tinh trong giao tiép vin
pham. Trén thuc té, moi hinh thtrc truyén thong, bao gdm ca phim man anh rong va vo tuyén
truyén hinh déu tuan theo mot trinh ty tuyén tinh cia mot chudi cac sy kién lién tuc, nho vao
phuong thirc lién két chudi dir kién hinh anh v&i mot tée d6 tuyén tinh.

Du sao ching nita, vi tién trinh cudc séng 1a khong tuyén tinh, cac van dé ric réi vé
linh hoi va hiéu biét lién tuc xuat hién. Con ngudi duoc nudi day dé c¢b ging sdng cho phu
hop v&i mot cau tric khong co that, vi né 13 gia tuong, ndé kho ma dem lai sy giap d& thiét
thuc cho cudc séng. Chung ta can xay dung mot mo hinh gido duc méi, dat nén tang trén
vong Xoan.

Mot vi du vé 16i gido duc dang xodn c6 thé tim thiy trong cac bai viét cia George
Ohsawa. Tac pham cua 6ng thudng xuyén dién tién theo mot kiéu phi tuyén. T6i tin rang dé
la do cach tu duy ctua 6ng, véi su nhan thuc vé vil try nhu mot vong xoan. Doc gid thuong
nhan dugc mot vong xodn ciia su kham pha hon 1a dudng thing khi doc tac pham ciia ong.

Di theo vong xoin

Tai sao DNA va RNA, c4c nhan to cdu thanh sy séng lai ctr 1a nhirng phtrc hop X04n
néu that sy song 1a tuyén tinh? D6 14 vi, vong xoan hién nhién 1a mé hinh hiéu qua nhat dé co
dong ca thoi gian va khong gian. Néu ban c6 thé dudi thang ciu trac sgi xodn cia DNA,
chung sé& trai dai hang dim. Thé ma no lai nim gon 16n trong nhan té bao, mot thir nho bé dén

mirc mat thudng khong thé nhéan biét duogc.
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Ciing nhu vy, néu tu duy cua ban di tir mot birc tranh tong thé, rit rong 16n (tAm vi
mo) xudng téi nhimg chi tiét that nho (tim vi mo), ban c6 thé tu duy theo mot mod hinh
xodn. Céac nha tuyén tinh ¢6 thé noi ban 1a dd 16n xon, thiéu trong diém hay vo td chuc.
Cudc d4u tranh giita tinh twong hop va éc sang tao bao gdm viéc chdng lai sy tuyén tinh
hoa doi sdng con ngudi. Cac nghé si va nhac si déu biét qua trinh sang tao khong dién ra
theo dudng thing ma theo mot vong xo0dn hiru co.

Nhitng cong viéc sang tao thudc vé nghé thuat tién hoa. “Tién hoa" c6 nghia 1a “thoat
ra khoi vong luan quan" Nghia 13, néu sy sang tao 13 dang xoan thi cong viéc sang tao ciing
phai tién hoa theo mét tién trinh dang xodn. Nhitng cong viéc sang tao 1am ngung dong ca
thoi gian va khong gian. Tai sao cac nghé si lai cam thay nhu ho tron thoat khoi su dién rd
trong qua trinh sang tao? D6 13 vi ho cam thiy cac sip xép cia bd 6c tuyén tinh tu no 1a
dién r6. Néu ban cam thiy ban phai sang tao dé duy tri sy lanh manh cta minh trong thé
gidi nay, d6 1a ban dang chéng lai cai co cau tuyén tinh va dang cd gang duy tri tién trinh
tinh than ty nhién dang xoin 6¢ cho ndo bd con nguoi va cac hinh thai song khac.

Tai sao sy sinh trudng chung ta lai phai khac véi viée sinh truong cua mot cai cay,
ma canh 14 cia né dam tro theo vong Xoén tir than chinh, va than chinh ciing dang sinh
truéng theo dang xodn. Tai sao cac bo phan cua h¢ than kinh cua chung ta lai phai td chirc
theo mot cdu trac it xoan hon xoay téc trén dinh dau chung ta? Chung ta 1a san pham cua
cac vong xodn 10ng trong cac vong xodn. Trai dat quay quanh truc cua nd, trai dat quay
quanh mat tro1, mat tro1 quay trong thién ha, thién ha quay trong si€u thién ha.. .v.v...

Tat ca nhitng vong xoan trong vong xodn ndy chuyén dong va tac dong khap noi.
Khéng thir gi ¢6 thé di chuyén trén duong thang. Chang c6 gi dai loai nhu duong thang trong

khong thoi gian lién tuc. Néu ban dé mot ngudi lac trong khu rimg rong
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khong thiy cac bia rimg, anh ta s& di méai theo mot dudng xodn 10n sang trai hodc sang phai.
Néu ban rat cai nit chin khoi day chau rtra con dﬁy nudce, khong thém mdt tac dong bén
ngoai nao, n6 ty sinh ra mot xody nudc nho dan vé phia dng thoat nuéc. Mot phuong phan
cuc xuét hién gitta ban cAu Béc va cai dbi nghich ¢ bén dudi duong xich dao, tai sao nd lai
xay ra nhu thé? Tai sao anh sang lai di theo mot dudng xodn nhu trong nhiing birc anh chyp
téc d6 cao di chi ra? Theo ban ning, chung ta ciing mudn di chuyén theo duong cong xoén.
Con duong nay, dugc cam nhan nhu 1a con duong tu nhién cua su tu do.

Nén van minh hién dai, dya trén 16i suy nghi tuyén tinh ciia Tdy Phuong, ap dat mot
16i sdng tuyén tinh 1én tat ca moi ngudi. L6i sdng ndy that 1a vo ich va don diéu. Dudi hé
thong nay, chi nhitng nguoi c6 di stc khoé méi c6 thé tu giai thoat minh khoi 16p vo ngoai
dién khung bi 4p dat boi cta 161 tu duy phan tich tuyén tinh va bat dau gianh lai con duong ty
do ma moi su séng tuan theo.

Khi ching ta con 13 nhitng dta tré, chung ta choi dua tu do, theo nhitng sy thuc day
that ty nhién. X hoi hién dai thuyét phuc ching ta tir bo 16i sdng nay. Bi thuyét phuc rang
day 1a con dudng dam bao cho sy t6n tai ctia chiing ta, chiing ta ép minh cho phu hop véi sy
giam ham cua 16i sdng hién dai, cong nghiép hoa, trd thanh nhimg con robot, mdi mai dién di
dién lai nhitng dong tac, nhitng thoi quen may moc vi loi ich ctia ké khac.

Su séng 1a mot vong xoan. Doi hoi cua nd 1a kham pha xem, 1am thé nao dé di theo
con duong xodn cua cudc sébng. Mot nguyén nhan 16n lao 1am con ngudi khong hanh phic 1a
vi ho dang phai vat 16n khong ngimg dé bam chit vao mot 161 séng tuyén tinh gia tao, ca
trong khi 1am viéc va giai tri. Di chuyén trén nhiing con dudng cao tdc thing bang c6 nhiéu
khia canh tac dong hon, chtr khong chi 13 4p dat mot 16i séng tuyén tinh 18n tinh than chung

ta. TAm tri ching ta bt dau chuyén dong trén
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nhirg con dudng duogc 1ap trinh tuyén tinh cho t6i lac chung ta mét di hau hét ning luc
sang tao tu nhién cua minh.

Con dudng xodn dc cua cudce séng 13 mot cude du hanh cua su thAm nhap huyén bi va
su kham pha huy hoang, khién ching ta tim lai dugc con dudng dugm chit phiéu luu nay
ctia cudc sdng. Pidu ndy da xay ra nhu thé nao? Su budng bo ngu ¥ 1a budng bo 16i séng
tuyén tinh va dé cho con dudng xodn dc cua dai vii tru hudng dan cho ban. George Ohsawa
thudng goi cach hoc hoi nay 1a tréi trén dai dwong cua su séng. Tt ca cac dai duong trén
trai dat qua thuc dang chuyén dong trong nhimg vong xoin khong 10. Va vong xodn cta
ban sé€ dua ban di dau?

Gi4c mo ciia cudc doi ching ta cé ¥ nghia clia gidc mong hai hd. Gidc mo nay cho
chung ta vuot qua bién ca trong mién dét thién dudng cua nhitng gidc mo. Khong cé giic
mo nay, ching ta khong thé cham t6i muc dich cta doi minh. Gidc mo cia cudc doi that sy
1a dong luc thic day cude doi ching ta, mang lai cho cudc doi chung ta y nghia va thuc
chat. Chung ta hiy trau doi gidc mo ma chung ta ap U trude khi chung ta duoc tai sinh vao
trong thé gi6i ciia nhimng giic mo nay.

Néu chung ta dd quén mat giic mo cta doi minh, ching ta can khdm pha lai n6. An
udng theo phuong phap Thyuc dudng giup thirc tinh lai su nhan biét vé gidc mo cua doi
minh. Khi chiing ta tai kham pha lai gidc mo ciia doi minh, ching ta c6 niém vui trong viéc
tim ra cach thirc dé hoan thanh no trong cudc séng thuong nhat. bé lam duoc nhu thé,
chung ta phai tin tudng vao tri phan doan ctia minh. Dé c6 mét tri phan doan tét, chung ta
phai an dung. Mot ché do dinh duong tdi tao ra mot tri phan doan mi mo va mot gidec mo
mo hd. Mot gidc mo mo ho thudng bao gdbm ¥ dinh lam ra nhiéu tién bac. N6 khong phai la
giéc mo that sy cua ching ta.

GiAc mo that sy cua chung ta luén bao gém hanh phuc, stc khoé va tu do vinh ctru.
Hanh phuc, strc khoé va ty do vinh cttu khong ton tién mua. Gia cia n6 la mot khoang thoi

gian dé
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hoc cach an thé nao cho dlng dé tao ra dugc mot phuong tién chét luong tdt nhit co thé, do
chinh 12 ban than chung ta. Céng cu nay dugc trang bi cho chiing ta, 13 tat ca nhiing gi ching
ta phai c6 bang moi gia dé kham pha ra con dudng xoén cia cudc sdng. Néu chung ta vo hiéu
ho4 ngudn ning luc tiém tang tuyét diéu cia cong cy nay, 1am thé nao chung ta co thé téi
duoc noi chung ta mudn dén.

Nhiéu ngudi tiéu tén phan 16n thoi gian va tién bac dé chiéu theo cac nhu ciu dinh
dudng vo bd hay sai 1éch. Rat it ngudi nhan thirc duoc, 1am thé ndo ma sy an ubng vo do
nhimng thtr doc hai lai anh hudng t6i két qua cua doi ho.

C6 that ching ta sinh ra dé dang cudc doi minh cho wéc mo ciia mot ai d6 vé quyén
luc, uy thé hay nhitng thanh dat kinh té khong? Néu chung ta pha huy cai céng cu gitp ching
ta song cudc doi hanh phuc, tu do thoat khoi dm dau, mbi lo vé tién bac va viéc sinh tir thi d6
tat ca la do 16i cua ta. Nhitng ké bj no dich ho4 thuc ra da tu nd dich hoa chinh minh. Nhiing
ngudi bat hanh chi c6 thé ty trach chinh minh. M&i ngudi ¢ toan quyén quyét dinh xem hoan
canh sdng sé& lam ho hanh phiic hay bat hanh. Néu ho khong dn udng dung dian, mot cude doi
that tu do va hanh phtc c6 thé tré thanh mot gidc mo dan Ga tan.

Hoc hoi vé Thuc dudng, nhai ki va gianh lai nhan thuc trong sang, minh bach vé giac
mo cua cudc doi. Sau d6 thuan theo con duong xodn dan tdi nhiing thanh qua cta no. Tan
huong thu vui cia cudc hanh trinh va dung s¢ hai bat ctr thtr gi trén con duong d6. Mot doan
tho ¢6 tir bo Kinh Vé da viét tir hang ngan nam vé trudc da viét nhu sau:

“Gidng nhw mdt troi va mdt trang khong hé biét so, khéng bao gio that bai va ciing
chang bao gio b ton hai.

Ngay cd tdam linh ciia ta ciing chang run so

Giong nhir moi thir d3 qua Va Cai gi sé tdi khong hé biét so, khéng that bai va khéng
ton hai.

Tam linh cua ta ciing chang run so.
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Giong nhw Pdng toi cao va con ciia ngai khéng biét s¢
khéng bi that bai va khéng bi tén hai.

Tam linh cua ching ta ciing khong run so'”.

Suu tim nhimg bai kinh ciu nguyén trudc bira in:

Sau day 1a nhitng bai kinh cdu nguyén ma toi da suu tam duoc doc trude khi an, sau
gén 30 ndm hanh trinh t61 chanh niém cua Puc Phat, ghi theo thlr ty ma t6i tim ra dugc:

1. Bai kinh cua dao Thién Chua: “Lay cha chung con ¢ trén troi ching con nguyén
danh cha toa sang, nudc cha tri d&én, ¥ cha thé hién dudi dét ciing nhu trén troi. Xin cha cho
chung con hom nay luong thyc hang ngay, va tha ng chiing con nhu ching con cling tha ké
6 ng chiing con, xin ché dé chung con sa chudc cam dd, nhung ctiru ching con cho khoi su
di. A men”.

2. Nhitng 161 cdu nguyén cia mén phai gao it (doc trude khi an):

Thirc &n 1a than

Thirc an la sinh ménh

Chung ta la thuce an.

Ohsawa

3. Nhitng cau cau nguyén ciia moén Thyuc dudng (gao 1Gt, suu tim):

Tur cai vo tan, ching ta c6 dugc thuc pham

*

Bing thyc pham, chiing ta nhan ra chinh chung ta trén hanh tinh nay.

*

Chung ta biét on vé thyc pham chung ta an.

*

Chung ta hiy biét on tao hod va nhimng ngudi mang cho chiing ta thuc pham.

*

Thuc phdm nay danh cho ching ta.
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*  Cung ngdi an chiing ta tré thanh mot dai gia dinh trén hanh tinh nay.

* Thong qua thuc phim ching ta 1a mot nhét thong

* Hay thuong yéu lan nhau trong cudc song.

* Hay nhén thirc vé gidc mo vo tan ctia ching ta.

*  T6i biét on moén thue phim ma t6i co duoc ngay hom nay.

* T6i biét on nguoi, tao hod va vii tru di ban cho t6i mén an ngay hom nay.

* Bay gio toi ty nhu, li¢u t6i c6 xung dang vdi bira an nay.

yéu va hoa binh trén con dudng vinh ciru cta cude séng voO tan nay.
4. Bai ciia thay Nhat Hanh:
Thirc n nay 1a ting pham cua dat troi va cong phu lao téc.
Xin nguyén sdng xtmg dang dé tho nhan thirc an nay.
Xin an voi thai 6 khiém nhuong va long biét on.
Chi xin @n nhiing thirc 4n c6 tinh chat nudi dudng va ngin ngira bénh tat.
Vi muén thanh tyu dao nghiép nén tho nhan thirc an nay.
Bai tung kinh trudc bita an & trudng thién Wat Ram Poeng - Théi Lan
(bang tiéng Pali, do chi Hiéu Thién chuyén ngir tir tiéng Anh)
BUA SANG
Cau mong ban tranh dugc bénh tat
Cau mong ban tranh dugc wu phién
Cau mong ban tranh dugc moi hiém nguy
Cau mong ban luén tranh dugc dau kho

Cau mong ban luén tranh duogc diéu dir

176

Bay gio toi cau nguyén, qua bita an nay, t6i dat dugc sy khoe manh va hoan hi.

Bay gid t6i cAu nguyén rang, qua bita dn nay toi sé tiép tuc dé nhan thay gidc mo vé tinh
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Céau mong ban ludn chira khoi moi tat nguyén

CAu mong ban khong bao gio gip nguy hiém

Céu mong ban hanh phuc va séng 1au

Nhiing ai khiém tdn s& duoc hudng tho hanh phtc, suc khoé va sic dep

BUA TRUA

Bac ¢6 tri tué dem bd thi strc khoé

S€ duoc tri tué va suc khoé

Nguoi ban phat hanh phtic s€ dugc hanh phuc

Nguoi dang ting tudi tho, stc khoé, hanh phiic va tri tué s& duoc ban thudng nhitng
bau vat do.

TAT CA CAC BUA

Chuing ta can phai suy ngdm vé viéc an udng trudc bira com

Dé cho ta khong dn vi myc dich huong. Bé thirc an khong bi nuét ngdn ngau nham
thoa man con doi

Dé khong an vi sic dep bén ngoai

Dé ta khong in vi vé hap dan cia than thé

Dé thire an chi ding vao muc dich nuéi dudng than

Vi muc dich hoa binh va thanh dam

Vi muc dich gitp ta thoat khoi ndi khd ciia con doi

Vi muc dich tu hanh

T61 nguyén dut bo cam giac doi

Va khong dn qua mirc can thiét dé than toi thoat khoi phién nfo va dugc sdng an lac.

Céc giac quan rat can thtrc dn, khong cho chung dn thire an thich hop thi khong thé nao

lam giam khat ai cia ching va khong thé nao lam cho tdm tré nén mém mai.
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Ngoai ra khi cong phu thién chiing ta con mot sb loai thirc dn qui khac nhu: - Thién
duyét thuc - 1a thire an tdm linh c¢6 duoc khi cong phu thuc hanh chanh niém.

C6 4 loai thyc pham:

Thyc pham tho

Thyc pham tam tri

Thyc pham y dinh

Thyc pham tam thirc

Thuc phdm tAm tri 13 cam giac thoa mén khi u6c vong cta minh dugc thuc hién.
Gidng nhu thyc pham tho nudi dudng than xac, thuc pham thoa man nudi dudng tam tri.
Thuc pham ¥ dinh 13 hanh dong du phdng cho kiép sau. Vi san sinh kiép sau nén né dugc coi
12 mot thyc pham dinh dudng. Piéu thtr hai trong mudi hai nhan duyén “hanh” - TaAm thirc 1a
loai thuc pham thir tu va 13 diéu thi 3 trong “hanh”, hay karma nghiép, trong céac kiép nén
cling duoc coi 1a thuc pham. Diéu thir nhat ctia 12 nhan duyén 1a “v6 minh” khong duoc coi
la thuc phém vi n6 tham nhap moi sy vat.

Con c6 mot loai thuc ph'flm nita la dinh, hanh gia da dat duoc dinh tdm va tri minh sat,
da dat duoc giai doan cao cp trén duong dao thi khong can dung thuc pham thé, vi da co
thuc phém thién dinh. Thién dinh ty sinh ra mét loai thirc an cho con ngudi - loai thurc an tinh
té can thiét cho sy truong thanh tim linh. Nhitg biéu hién dau tién 1a khi toa thién nhiéu
hanh gia cam thay nudc miéng bong nhiéu 1én 1a ¢ vi ngot, thir hai 1a cam thdy dau ludi té
té... khi kinh mach bén trong dugc khai thong thi co thé tham du vao su chuyén hoa khi...
ching t6 tinh da bat dau hoa khi...va néu tiép tuc khi s& hoa than...

Ly thuyét khong thwe hanh thi vé bé va thue hanh khéng 1y thuyét thi nguy hiém.

Ohsawa
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Sinh ngay nao nén an nhiing thirc dn gi?

Kinh nghiém nhiéu thé ky qua cta khoa chiém tinh da chimg minh ring nhirng ngudi
sinh ra vao cac cung Hoang dao khac nhau thi cAn dén mot s luong cac chit nhit dinh nao
d6 nhiéu hon, méi ¢ thé hoan toan khoé manh. Tinh theo ngay duong lich.

1. Bach duong - con goi 1a Duong Cuu (sinh tir ngay 21 thang 3-19 thang 4 duong
lich). Co thé can dén loai thie an chira phét phat kali. Cay c6 - cai mu tac, 16 hoi, téi. Cac
vitamin A, BI, C. Cac nguyén t6 vi luong - sat. Cac thuc pham nén dung - bd cong anh, mo (6
mai), gia dd, cu cai, hoa kim cham, cai xoin, miso, cha 1a kho, banh mi den, sita thao moc
(Kokkoh), nho kho, mam lta my, gao lGt, mudi vimg, hat huéng duong, dau tdy, cam quyt,
chanh, tdo, nho, 6t xanh, cai xoong, ca rot, bép cai, can tay, rau diép, hoa lo, cam quyt, cac
loai dd, cai xanh, hoa lo, mui tay, ot xanh, bi do, dd nanh, qua sung, qua va kho, dua héu,
ngd, banh my den, hat diéu, tdo (dic biét hdn hop xay cu cai - tao theo ti 1& 1:4), ho dao, rau
bina.

Thirc an: an theo truyén thong thay vi dn cac thic an la.

2. Kim Nguu (20 thang 4 - 2 1 thang 5). Co thé can dén loai thie an chira sunfat Natri.
Cay co - cdy com chay, dan sam, cdy chua me. Céc vitamin A,E. Cac nguyén t6 vi lugng -
ddng. Cac thuc phim nén dung - cam quyt, cac loai dd, cai xanh, ca rét, hoa lo, bd cong anh,
muUi tay, ot xanh, bi do, cu cai, 6 nanh, qua sung, qua va, misd, natto, dua hau, ngd, banh my
den, hat diéu, virng, can tay, bap cai, hanh, bau bi. Pbi v6i nhitng nguoi séng gan bién - hai
san.

Thirc an: an thé nao ciing dugc.

3.Song Tir con goi 1a Song Nam (22 thang 5-2 1 thang 6). Co thé can dén cac loai
thirc an chira clorua kali. Cy c6 - can ty, cdy hoa bia. Cac nhom vitamin A,C,E va D. Céac
thuc phém nén dung - cam quyt, chanh, tdo, nho, &t xanh, cai xoong, ca rot, bép cai, can tay,

rau di€p, hoa lo, dau, mo (déc bi¢t 6 mai), Miso.
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Thirc an: salad, trai cay va ca.

4. Cy giai con goi 1a Bic giai (22 thang 6 - 2 1 thang 7). Co thé can dén loai thirc an
chtra canxi fluorua. Cay co - mé diét, doc hanh. Céac vitamin B2, C, E. Cac thuc pham nén
ding cam quyt, chanh, tao, nho, 6t xanh, cai xoong, ca rdt, bap cai, can tay, rau diép, hoa lo,
banh mi, nho kho.

Thuc an: tu stra va ca.

5. Su tir, con goi 1a Hai Su, (sinh ngay 23 thang 7 - 23 thang 8). Co thé can dén cac
loai thirc an chira Phétphat Magié. Cay co - dd tung, mui tay, thia la. Cac vitamin C,E. Céc
nguyén t6 vi lugng - vang. Cac thuc phém nén dung - cam quyt, chanh, tdo, nho, &t xanh, cai
xoong, ca 1o, bép cai, can tay, rau diép, hoa lo, ngd, mMiso, hai san, xa lach.

Thuc an: mat ong, ngli cde, miso, gao lat.

6. X nit (24 thang 8 - 2 2 thang 9). Co thé can dén cac loai thirc an chira kali sunfat.
Cay c6 - bac ha, diép xoan. Cac vitamin nhom B. Céac nguyén t6 vi lugng - sat. Cac thuc
pham nén dung - bd cong anh, mo (6 mai), gia dd, cii cai, hoa kim cham, cai xodn, miso, cha
la kho, qua va kho, banh mi den, stra thdo moc (Kokkoh), nho kho, mam lGa my, gao lut,
mubi ving, hat huéng duong, dau tay, banh mi, xa lach, qué phi.

Thurc an: cac loai cu (nhu cu ca rot, cu cai, nguu bang, cu chudi rung,...)

7. Thién binh con goi 1a Thién Xtmg (23 thang 9 -22 thang 10). Co thé can dén loai
thirc an chira phdtphat natri. Cdy c6 - ddng thao, bac ha. Cac vitamin A,E. Cac nguyén td vi
lugng - mangan. Céac thuc phém nén dung - cam quyt, cac loai dd, cai xanh, ca rét, hoa lo, bd
cong anh, mui tay, 6t xanh, bi do, cu cai, dd nanh, qua sung, qua va kho, dua hau, ngd, banh
my den, hat diéu, vung, lGa mi, ca.

Thure an: ngii cdc, trai cay, gia vi.
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8. Ho cap (23 thang 10-21 thang 11). Co thé can dén loai thic an chira sunphat
canxi. Cay ¢o - ngai ctru. Céc vitamin nhom B,C va E. Cac nguyén t6 vi lwong - sit. Cac thuc
phém nén dung - bd cong anh, mo (6 mai), gia dd, cu cai, hoa kim cham, cai xodn, miso, cha
la kho, banh mi den, stra thao mdc (Kokkoh), nho kho, mam lta my, gao lut, mubi ving, hat
hudng duong, dau tdy, cam quyt, chanh, tdo, nho, 6t xanh, cai xoong, ca rot, bép cai, can tay,
rau diép, hoa lo, thién mon déng, nudce cu cai do, tao.

Thtrc an: nhiéu mui vi.

9. Nhan M4 (22- thang 11-21 thang 12). Co thé can dén cic loai thic an chira
dioxit silic. Cay c6 - cdy cdi xay, dan sam. Cac vitamin C, E. Cac nguyén td vi luong - thiéc.
Cac thuc phém nén dung - cam quyt, chanh, tdo, nho, 6t xanh, cai xoong, ca 1o, bép cai, can
tay, rau diép, hoa lo, ca rdt, lda mi, rau thom, phong phong, miso.

Thirc an: thich dn ngon, nhung tranh 4n udng xa lang qua muc. Pac biét thich nho kho
va cac cay ho hanh tay.

10. Duong Cuu con goi 14 Nam Duong (22 thang 1 2 - 2 0 thang 1). Co thé can dén
céc loai thirc dn chira phot phat canxi. Cac vitamin A, C va E. Cac nguyén t vi luong - chi.
Cac thuc phém nén dung - cam quyt, cac loai dd, cai xanh, ca rdt, hoa lo, bd cong anh, mui
tay, &t xanh, bi do, cu cai, dd nanh, qua sung, qua va kho, dua hAu, ngd, banh my den, hat
diéu, vung, dau van, dua vang.

Thtrc an: ¢6 nhiéu tinh bot, miso, natto.

11. Bao binh (21 thang | - 19 thang 2). Co thé can dén loai thic 4n chira clorua natri.
Cay co- o ba 13, c¢6 tu hop. Céc vitamin C, E. Cac thuc phdm nén dung - mat ong, miso,
natto mang tay, d6, dau tay, banh my den, cam quyt, chanh, tdo, nho, &t xanh, cai xoong, ca
rot, bép cai, can tay, rau diép, hoa lo.

Thtec an: ché do an nhe, c6 trai cay.

12. Song ngu (20 thang 2 - 2 0 thang 3). Co thé can dén loai thirc an chira phdt phat

st. Ciy c0 - tao dep, hoang qua.
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Cac Vitamin D, C, E, cac nguyén t6 vi luong — sit. Cac thuc pham nén dung - bd cong
anh, mo (6 mai), gia dd, ct cai, hoa kim cham, cai xodn, miso, natto, cha 1a kho, banh mi den,
stra thao moc (Kokkoh), nho kho, mam laa my, gao lut, mubi vung, hat huéng duong, dau
tdy, cam quyt, chanh, tdo, nho, 6t xanh, cai xoong, ca 1o, bép cai, can tay, rau diép, hoa lo,

dua leo, dau van, hanh dao, qua va kho.

Thirc 4n: nén tranh an udng qua mirc, salad 1a thich hop nhat.

Néu c6 diéu kién, chung ta nén an qua va tuoi hay kho thay vi an nhiing thtc
an co6 vi ngot khac vi sao? Va c6 chira mot enzym déc biét goi 1a fincin lam phan huy
chat doc trong méau, va chira seratonin 1a chat 1am tri nao thong tué. Cac nha thong
thai ¢6 xua va cac nha hién triét ¢ trung Pong da ding chi ¢ va véi nudce trong nhidu
ngay dé c6 mét tri tué siéu viét. Hién nay & cac nudc phat trién, qua va kho dugc bay

ban trong cac siéu thi rat nhiéu, tuy nhién va cling hoi am chi nén an chirng muyc.

182 www.thucduong.vn

https://thuviensach.vn



Thién an

Phin 11

108 MON AN CHAY BO DUONG THEO PHUONG

PHAP OHSAWA
Ai oi bung bat com day
Déo thom mét hat ding cay muén phan
(Ca dao)
GIOI THIEU CHUNG

Vai nim gan day ¢ mién Béic c6 phong trao an com gao lit mudi ving, liy sy quan
binh 4am dwong trong mén an lam cin ban. Phuong phap nay dé cao dam thuc vat (tiéu biéu la
mon Miso - twong Nhat, dugc ché hoan toan tir @6 nanh) va ching minh né cé thé thay thé
dam dong vat, d& tiéu hod, khong tao chat doc trong rudt... Nhiéu nguoi dd an Miso va thiy
nhimg tac dung rat tot, nhat 13 khi dang méic bénh. So sanh mén Miso ndy véi Tuong cd
truyén cta ta, chung toi thdy twong cua ta luong dam c6 kém hon (do 1am it d& hon) nhung
d6 ngot va thom thi twong ctia ta hon han. Tat ca cac nudc Péng Nam Chau 4 déu co tuong,
nhat 13 twong Tau (Sang siu) di qua quen thudc véi ngudi Viét Nam. Nhung chinh Hai
Thuong Lan Ong, trong tap “Nit Céng Thing Lim” ciing d4 noéi: “Trung Qudc ciing cbd
tuong, Nhat Ban cling c6 twong, nhung tuong cua ta ngon hon”.

T6i da tim hoc cach 1am twong ¢b truyén & nhiéu nguoi ndi tiéng, ¢ nhitng ving lam
turong ndi tiéng trong nudc nhu Ban, Cuy Pa, Nam Dan... va hon ca 1a dugc in twong nép do
ba ndi 1am tir nhitng ndm tho au, duoc xem ba 1am tuwong ra sao...va khi gip phuong phap
Thuc dudng Ohsawa, diéu nay thoi chay 1én trong to6i mot ngon lira khat vong mubn chimng
minh “Tuong cua ta ngon hon” va mudn lam séng diy nghé lam twong cd truyén, ich nudc
loi nha. Bao nhiéu nim nay do dugc cung cip mdc thuin chung ctia Trung tdm vi sinh vat

hoc ung dung, tuong nha lam ra ngay cang dugc nhiéu ngudi mén mo tir Nam ra
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Bic... nhiéu ngudi mua tuong cd truyén dé biéu hoic mang vé qué huong (diéu nay xem nhu
la nghich thuong, vi trude day tuong thudng duge mang tir qué ra), du sao dé ciing 1a phan
thuong khich 18 rt 16n cho ngudi san xuat.

Nhiéu niam vé truéc c6 hai chuyén gia Nhat Ban, do Gido su Tién si ndi tiéng vé
Tuong & Viét Nam - L& Van Nhuong giéi thiéu dén nha t6i, hoi cach 1am tuong. Nhin cach
ném tuwong cia ho t6i biét ngay ho 1a nhitng ngudi rit sanh diéu. T6i chiang gidu gi, ma 16i hét
bi quyét nha nghé ra cung cip cho ho, c6 nguoi bao t6i: “Ngbc thé!”, nhung toi nghi toi san
sang cung cap nhitng kinh nghiém cta ban than cho nhitng ai thyc tdm mudn hoc hoi, dé
mong 1am séng ddy mot nghé truyén thdng rat c6 ich cho gia dinh va xa hoi.

Khi quyén “Khoa hoc in chay”, do Nxb Khoa hoc va k¥ thuat ra mit ban doc vao
thang 8/1993, diéu nay da danh ddu mot budc ngodt quan trong trong sy xem xét lai mot cach
can than hon cdc mén an ding hang ngay, va do vay nhitng mon an nhiéu dam c¢6 ngudn gbc
tir thue vat nhu Twong, Chao, Miso, Bo vimg... tré nén nhu mét nhu cau thiét yéu cho mot
luc lwong hiung hau. o 1a nhitg nguoi sém c6 mot nhan thirc diing hudng vé qui luat tién
hoa ctia loai nguoi nghia 1a ho cang ngay cang c¢6 xu huéng nghiéng vé 16i an chay hoan toan.
Nhiéu nguoi di tién doan rang thé ky tht 21 1a thé ky an chay va loai ngudi c6 xu hudng tim
kiém nén van minh tinh than, trong quyén “Trd vé tir xt tuyét” do Giam muc Charles
W.Leadbeater, mot nha tdm linh phuong Tay sang An Do va Xa Tuyét (Tay Tang) tim su
hoc dao. Pay 1a nhitng du bao cta cac nha hién triét trén dy nai Tuyét son dugc éng ghi lai
tir 1924, khi tr& v& Anh Qudc. Trong d6 c6 mot vai thong tin bao trude hon 50 nim ma hién
nay chiing t6i thdy tinh hinh thé gi6i dién bién xay ra dang theo chiéu hudng bio trudc nhu
vay.

Sau déy 14 nguyén van chi tiét:
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“Lich sir cic nén vin minh trong chu ky ctia nhan loai ngay nay khong phai 1a diéu xa
la gi nhung nén vin minh trong tuong lai s& thay d6i nhu thé nao?

Theo cac nha hién triét trén ddy Tuyét son thi da c6 nhimng ¢ ging thic day sy tién
ho4 ciia nhan loai ngay nay do ho khong di vao nhimg vét xe cii. Do d6 vao cubi thé ky nay,
nhting linh hdn cao ca s& dau thai tré lai dé huéng dan nhan loai. Pic tinh ciia xa hoi trong ky
nguyén sép dén 1a su phat trién vé tinh thuong rong 16n, mot th tinh huynh d¢ dai déng.
Mudn thyc hién diéu nay thi phai c6 hai duc tinh chinh 14 long nhan 4i va tinh hy sinh, gitp
ngudi, quén minh. Vi 10ng thuong yéu ndy ma mot s6 linh hon rat nhay cam véi hoan canh
chung quanh nén can duoc hudng dan, cham séc can than. Mot s6 ngudi da hoi chung t6i 1am
cach nao dé nhan ra nhirng linh hon cao ca nay. Theo su hoc héi ctia ching t6i voi cac bac
hién triét trén nui tuyét thi da sé nhirng tré em sinh ra trong giai doan sip téi sé khong
chiu #n thit c4, chi in rau diu, ngii cdc. Pé khuyén khich viéc tranh giét chéc nay, ky
nguyén sap dén sé c6 nhirng bénh tat ky la, nhitng chirng bénh truyén nhiém ghé gém
bat ngudn tir sy giét choc va in thit stic vat. Khi nao sé ngudi in thit ca giam di thi cac
hién twong chién tranh, chém giét méi giam cwong dd va roi sw thay doi méi xay ra
dwoge”, (trang 271-272, “Trd vé tir xt Tuyét” - Nguyén Phong).

Thudng ngay, khi phai mic quan 4o cia nguoi khac hodc khi dén choi mot nha nao
do6... ban hay ngui théy mui la! Khi ban di trén xe khach hodc vao noi dong nguoi, cac thu
mui bdc ra cang da dang va néng nac hon. Cac nha sinh hoc da dat tén cho thir mui do cai tén
1a “mui nguoi”.

Bang cac phuong phap phan tich tinh vi, ngudi ta da x4c dinh thiy trong “mui nguoi”
c6 t6i vai tram chét khac nhau, 149 loai chat bai tiét ra theo hoi thd, 229 chat trong nudc tiéu,
196 chat trong phan va 151 chat trong md hoi. Trong cic chat bai xuat ra d6 cac carbon

dioxide, carbon monoxide, hydrogen
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sulfide, con c6 ca aldehyde, ketone ester, fenol, benzene v.v... Mui ngudi khac nhau 1a tuy
thudc vao qua trinh trao ddi chat trong co thé va tip quan dn udng. Mdi ngudi c6 mot mui
riéng, mdi gia dinh ciing c6 mot mui riéng, thim chi mdi cong dong, mdi dan tdc ciing cd
nhitng mui dic trung. Mot bac si ngudi Bi da tién hanh cong trinh nghién ctru vé mdi quan
hé gitra mui nguoi va tip quan dn udng cua cac dan tdc trén thé gidi. Gan day, két qua
nghién ctru do cua 6ng d& duoc trinh bay tai mot hdi nghi quéc té vé sinh hoc. Theo béo cdo
khoa hoc d6, tai nhiing nudc c6 muc sdng cao, ngudi ta dn nhiu thit va bat ké
namhaynir déu “ning mui” hon. Con nhitng dan tdc cé thoéi quen in nhiéu rau twoi hodc
an chay thi “nhe mui” hon.

Theo céac két qua nghién ciru, thanh phan cac chat hitu co va v co tiét ra tir co thé phu
thudc nhiéu vao d6 chua (46 pH) ctiia mau. Khi an nhiéu thit, d6 chua ciia mau ting 1én va
lam cho mui ngudi tré nén dam dac. Tai nhitng noi rdng rai thodng gid, mui ngudi mau
chong tiéu tan. Xong, & nhimng noi chat hep, dong ngudi, ndng do mui ngudi qué cao s& 1am 6
nhiém ca khong khi chung quanh. Va d6 s& 1a diéu kién thuan loi dé cac loai vi tring gy
bénh nay sinh va phat trién manh. Trong diéu kién nhu viy, tré em va ngudi gia thuong hay
bi mic cac chimg bénh truyén nhiém, nhitng ngudi cao huyét ap, suy tim, hen suyén v.v...
cling d& bi 1am vao trang thai nguy hiém.

Nguoc lai, khi an it thit nhiéu rau, an nhiéu cac loai c, loai dau va hai san, thi néng
d6 kiém trong mau s& ting 1én, d6 chua cia mau s& giam xudng: mui ngudi s& nhe nhang dé
chiu va it gdy 6 nhiém méi truong xung quanh. Khong nhiing thé, theo quan diém cta dinh
dudng hoc: phuong thirc an chay, it st dung m& dong vat, con rt c6 ich cho strc khoé. Cu
thé 1a ngudi dn chay it bi tdo bon, it mic cac chimg dau bung cip (viém rudt thira, soi
mat,...) ni€ém mac rudt dugc bao vé tdt hon, phong ngtra dugc ung thu két trang, it méc bénh

dai duong va béo phi, lwong md va cholesterol trong mau duoc diéu hoa v.v... Pic
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biét 12 nhimg ngudi an chay thudng c6 tudi tho cao hon nhitng ngudi an thit.
(Theo Tién Phong chii nhat s6 38, 1994 ngay 18 - 9 - 1994)

O nu6c Viét cd: Dé chon ngudi 1am vua cac dan toc trén thé gidi dat 18 thi da tha.
Riéng Viét Nam, c6 1& ngudi nao niu in giéi méi duge 1am vua, d4 ndi tiéng véi s tich banh
chung banh day.

Mot nganh khoa hoc tham tham vi diéu vé chan gia tri ctia doi sdng con ngudi da duoc
che gidu duéi truyén thuyét trén.

Tat ca nhitng moén an trong quyén sach nay thuc sy déu rat bo dudng. Nhung pham cai
gi thai qua ciing lai bat cap. Bo - Ta 14 hai phuong phdp ma bét ctr thay thudc chdm ctru nao
cling 8. Vi cuc Am thi sinh Duong va cyc Duong thi sinh Am. Thay vi dn nhiéu chat dinh
dudng va vitamin, v,v... d& c¢6 stc khoé va tang thém tudi tho, thi nguoi xwa da dung phép
nhin an dé hoi xuan. O nude ta hién co rat nhidu ngudi thue hién nhitng ki nhin an ngan ngay
(theo “Khoa hoc an chay” nxb KHKT, 1993) da thuc sy tang cuong suc khoé va tré lai.

buc Phat ¢6 cach an cuc ky siéu di¢u: an gio ngo, 1a gid ma kinh vy mé ra, 1a lac co
thé hap thu nang lugng tot nhat trong ngay, nhu 1a di dai tién tot nhat 12 vao tdm trudc sau 6
gid sang vay (gio Mio), d6 chinh 13 gio ma kinh dai trang mé ra. Ciing thé con nguoi khong
nén thic khuya sau 11 gid dém dé khoi bi hai gan... Biét vy nén Ptc Phat ché ra luat in gid
ngo cho cac chu ting mudn hanh thién dé phat trién tri tug, thi phai an ding gio ngo 13 c6
nghia nhu vay... an biia tbi thuong bi che l'flp chi phén doan si€u viét... Puc Phat con mot
cach an nhu sau: thuong con 4,5 miéng nira méi no 1a ngai di dimg lai. Va Dtc Phat nhai bat
ctr miéng thirc dn nao ciing déu ngot nhu nuéc cam 16. Néu ban nhai com It 120 1an t6i 200
lan, ban s& hiéu cach an ctia Puc Phat, trong kinh dién c6 ta Ptrc Phat 4n gi cling ngon tuyét
voi! Pay 1a su ngon n tu nhién khong can c¢6 diéu kién...thuc ra nhai k§ 1am cho 3 loai tuyén

nudc bot tict ra
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ddng thoi: dudi ludi, hai bén quai ham va trén mang tai... néu nhai it thi tuyén nudc bot
mang tai khong chiu tiét ra va do vay khé c6 kha ning biét ngon an thuc sy va khé co cac
suy nghi chon chanh, cac cu c6 cau: an c6 nhai, ndi c6 nghi, la y nghia d6. Nhai k¥ tac
dong 16n ddy than kinh sé 7 va mang tang, giup phat trién chanh tu duy... ban s& d& dang
biét cach suy tu ding. Béi vi n dung sé& suy nghi ding va hanh dong ding.

Nhé cach ddy gan 20 nam khi dang 14 gido vién toan cép III, thdy t6i sim sam lam
twong, me toi to y khong hai long va néi: “Nguoi khong cd hoc nguoi ta cling lam dugce

',’

turong, vé qué ma lam!”. Mic di me toi rat thich lam tuong va an tuong, nhung céi ¥ dinh
chuyén tir mot co gido toan cap III sang mot nguoi lam twong thi me toi khong chiu ndi. Toi
nghi bung: D3 thé thi phai lam twong ngon lam sao dé du dé chimg minh dugc cho me t6i
rang mot nguoi co trinh d6 ma 1am twong, tit s& phai co cai gi xuit sic va doc dao dic biét dé
béo dép cong nudi day ciia cha me, v.v... Va 1am sao dé me toi phai ty hao vé toi
hon 1a khi téi 1am cd gido day toan. Toi con nudi ¥ dinh 1am sdng lai nghé (
lam twong ma tir thap nién 80 toi di thay nd bi mai mot di rat nhidu. Ngay tur
lan 1am twong dau tién t6i da thanh cong, duwoc ba con khen ngoi. Roi sau d6
nim 1988 t6i gip gidao su Nguyén Lan Ding giam ddc Trung tdm vi sinh hoc tng
dung, gido su rat khuyén khich toi di sau vao ki thuat va giup mdc gidng chuan dé lam tuong.
Sau d6 t6i c6 duyén gip duoc mot ngudi dén méch cho t6i bi quyét dé chuyén hod thuy phan
dam nhiéu nhit trong qui trinh san xuét twong bang mot thir xtic tac hoan toan tir thuc vt rat
don gian dé& 1am - d6 1a mot tht bot 1am tir dot phia trén ctia qua dua (trai thom), né c6 nhiéu
protea, chinh né lIam cho tuong c6 vi ngon ngot nhu mi chinh thién nhién hay nhu vi cua thit
cé.... Twong nam d6 vi ngon ngot han 1én (vi nhu mi chinh), khién mét s6 ngudi nghi tdi cho
mi chinh vao twong. Biét tin nay (nha toi thoi gian d6 c6 mot ctra hang Dudng sinh cach nha
150 m) t6i nan qu4, vi nghi minh d céng khé may mo 1am twong sao cho that ngon, mdi nam

mot cai tién hon thi gap phai phan tng tiéu cuc ctia ngudi
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tiéu dung. C6 ging 1am cho ngon ma khéng c6 ngudi biét thudng thirc thi qua ciing phi
hoai cong strc. Nhung rdi toi nghi ra: Nhu thé chimg t6 minh lam tuong ngon! Va tdi lai
vui vé tré lai. Roi “hoang thién bét phu hao nhan tdm”, ciing c6 nguoi lam tho tang, ho
dwa cha t6i mang vé. Toi khong biét qui danh ai di lam mdy cau tho day khich 1¢ toi trong
thoi gian d6 va xin ghi ra day véi hi vong tim ra nguoi “tri ki”:
"Cam on c6 ban lam twong
Ném xong téi cir vdan vieong cé hodi.
Mbén twong lam dén la tdi,
Com no con muén an vai bat thém.
Twong ngon phdi c0 tay tién.
Twong ngon, lai nhé dén tén nguwoi lam "
Lai nhé nhiéu nam trude vao Sai Gon, anh Ngo Anh Tuyét dan t6i téi choi anh Than
- mot “dan anh” trong “lang gao 1t”. Sau d6 mdi ndm t6i déu c6 dip giri twong t6i lam vao
biéu gia dinh anh. Anh Than to ra rat sanh diéu trong viéc an twong va viét thu gop ¥ cho
t6i dén noi dén chén. Trong d6 c6 doan ma t61 nhd dai y: Thuc dudng - gao lut mudi mé
12 phuong phap rat qui, nhung néu khong c6 ngudi lam twong that ngon that gioi thi nganh
Thue dudng khong dugce nhidu nguoi biét dén, vi ddy 1a mot phuwong phap don gian ich
nuéc loi nha vo cing. Anh dong vién toi cd gang lam tuong that ngon.

Gan chyc nim sau, “Twong ¢ truyén” cua téi 1am trong d6 c6 thanh phan gao nép
liat, va gan chyuc nim nay ching toi ludn c6 gao lit d6 dé lam twong cd truyén, miso,
tamari nén cang dugc khen nhiéu. Nhiéu nguoi khong thém tin 1a c6 nép do-nép It do...
tir 46 toi dung nép it do 1am twong va chét luong cla twong, miso, tamari ting vot... Cho
dén nay, duy nhét loai tuong nay c6 dang ki chat lugng san pham, d& qua kiém nghiém
cua Vién Vé sinh dich t8 va BO Y té vé vé sinh va chét luong san phém. Hién nay ching
t6i chi du ban chi yéu tai nha. Cac ban khi mua twong trén thi truong ciing nén dé y xem

dau cho
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nhin méac dep dén may nhung hoan toan khéng ghi chat lwong san phdm gi ¢4, cho nén do
cling khong phai 1a thirc n tin cdy dugc theo dang tinh than Thuc dudng Ohsawa, di thé
nhitng mau cua tuong ngoai thi trudng toan 1a loai mdi nga nén nd cod mau vang tuoi, ban
can than kéo ho cho mau vao twong cho né trd nén sim day nhé. Vi twong cang dé l1au thi
mau ctia n6 tu nhién trd nén sdm dan lai. Do vay, anh chi em trong lang gao lit ai ciing chi
¥ mua nhiing thyc pham hoan toan Dudng sinh vi ho déu 1a nhitng nguoi it nhidu duogc
trang bi kién thirc co ban vé cai goi 1a Dudng sinh dich thuc. Thudng ho mua thyc pham
can ban ¢ nhiing noi tin tuéng ma dia chi dugc chiing t6i in ¢ trong sach nay. Tuy nhién
tuy vao pham chét va trinh d6 ctia mdi ca nhan khi lam, ma twong, miso, tamari... & nhiing
noi nay ciing c6 khac nhau it nhiéu. Hon nita trong tap sach nay chung tdi ciing huéng din
ki ludng cach ty ché bién nhitng thirc in co ban thay thé dam dong vat.

Cudi ndm 1999, sau khi tir Thanh phé Ho Chi Minh ra, toi ndy ra sang kién ché tir
tuong cb truyén ra mot thir nude chidm hao hang va nhitng moén an rau ct dim tuong rat
ngon nhu cu cai dam twong dat tén 1a ca la thau, ci sen va ngd sen dam tuong, tram dam
tuong... To6i da thuc nghiém Thuc dudng, chiém nghiém, phat hién, tim kiém va sang tao...
Vi ngay tir dau t6i da lam dung nhu 101 anh Ngo Anh Tuyét dian: Phuong phép Thuc dudng
1a cai Pao song, khong phai 1a cai dé kinh doanh. Do vy sau gan 20 nam thyc hanh toi da
tam huyét bién soan quyén sach nay nhu mot mén qua dé tri an ¢ gido su Ohsawa, nganh
Thuc dudng va biét bao ngudi di gitp toi va khich 18 t6i. Trudc tién phai ké téi nhing
ngudi da khuit nhu bac Nguyén Vin Sau, Thuong toa Thich Tam Cén tru tri chua Dién
Huyu (Mot Cot), bac Nguyén Duong, bac Nguyén Hiru Huan, bac Pang... va hién nay la gia
dinh bac Ngod Thanh Nhan, bac s Lé Minh, bac si Nguyén Vin Khugé, bac Qui, bac Nguyén
Duong, chit Nguyén Huy Lan, cha Phan Thiéu, chtt Nguyén Khai Tri, chtt H6 Van Em, anh

Hoang Thai, anh Than, anh Nguyén Minh
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Thai, anh Vuong Tir, anh Phu Chi Thuén, chi Pham Thi Xuyén, anh Nguyén Trung, gia dinh
nha tho “ddng qué” Nguyén Duc Chinh, ¢6 Ta Thi L, bac si D3 Hoai Nam, chi Nguyén Thi
Minh Hién, chi Mudi v.v...

Va khi tuong toi 1am d3 tré nén ndi tiéng t6i khong thé khong nhéc téi mot yéu td tim
linh 14 ngay tir nhitng ngay dau lam twong 1 t6i dd vira 1am vira niém Phat va thanh tdm phat
nguyén 1a 1am sao tuong t6i 1am ra dé cho ai ai 4n twong d6 cung déu khoé manh, hét bénh,
hudng thuong, di theo con dudng phat trién tri tué cia Dirc Phat.

Mot ngudi dn chay dé phat trién tri tué¢ va tdm linh ma khong nam dugc nguyén tic
cin ban: Hat Gao - 1a da di 1éch trong tAm cta van dé. Chang thé ma GS ohsawa da noi: “Néu
ban mudn nhanh vao nudc Thién qubc” thi ban dn s6 7 (tirc 13 hoan toan-chi c6 gao it va
mudi virng). Ngay nay, ta thdy ngon ngit ciia ngudi Viét Nam ciing da dién dat rat chinh xac:
“Bita com” hodc moi nhau “an com”. Ay thé ma la thay tat ca cac sach chi dan nau an trén thi
truong hau hét khong co da dong dén van dé trong tam thiét yéu “Com té 1a me rudt” dé tra
101 cau hoi: “Thirc an dung dan phu hop voi quy luat tu nhién cia con ngudi 13 gi?”, ma hau
hét ho viét ra duong nhu chi 13 dé danh lac hudng cho nguoi ap dung; 1am cho nguoi doc sa
da vao nhing chi tiét manh mun 1a cic mén dn ma khoéng nim dugc trong tim ciing nhu toan
cuc cuia van dé 1a hat gao lut va cac san ph'flm tor gao it phai dugc dat lai vao vi tri trung tam
ctia bita an.... Cho nén nhiéu nguoi méi v 18 khi toi bao: ai ciing 1a nguoi n chay hét, bo
mAy miéng thit trong bita dn ra, con lai com, rau, ddu... khéng chay thi 13 gi? Hau hét hoc
sinh tot nghi¢p trung hoc tham chi dai hoc ma ciing chua hé duogc bd me hay théy c6 day cho
nhirng diéu cin ban cua doi sdng con ngudi: “Hoc an”. Theo céac cu thi didu d6 con can trude
khi hoc néi. Céc cu ciing d4 tirng néi “Bu mém” - Cho b rdi thi sang thoi ky mém com cho
tré. Bay gio' chang con thdy mdy ai mém com cho tré. R6i nay mai nguoi ta sé thirc tim dan

dan dé quay
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lai v&i nén minh triét ong ba. Ma “hoc an" thi an cai gi? Céc cu ciing da tong két ca: “Com té
la me rudt”. “Thit c4 1a huong hoa, tuong ca l1a gia ban”. Cach day vai chuc ndm ra chg qué la
chi ¢6 gao va rau la chinh, bénh tat cling it hon. Song song véi nén vin minh hién dai qua chu
trong vao dam dong vat, loai nguoi da bi sa da vao mot sy mé tin maoi: ME tin thit ca. Bénh ¢
thi vat, bénh nan y, ciing nhu té nan xa hoi... da bat dau du sire thuyét phyc loai nguoi quay
vé v6i nén minh triét 6ng ba dé di vao ky nguyén thanh duec.

Mot so sanh don gian dé c6 thé thay ngay van dé; s¢ di co nan dich & dong vat va
nhirg bénh hoan cua suc vat 13 do con nguoi da chi nham 13y thit, tring nén cho stic vat an
nhirng thtrc an nhan tao, & trong thé gidi tu nhién stic vat khong c6 nhirng chtng bénh nhu
khi bi loai ngudi nudi bang nhing thirc n nhan tao.

Chung ta can hét stiic ¢di mé va thirc tim dé nhan chan lai van dé mot cach nghiém
tac. Vi stc khoé ctia moi ngudi 1a niém hanh phuc cta ca mot dan toc. Rat nhiéu nguoi hién
nay co thé di bi dau doc, “6 nhiém" ning boi thit c4, dong mau khong con trong sach, bénh
hoan d3 phat sinh va tinh than khéng con du sang sudt dé lya chon mot dudng 16i dinh dudng
sinh thich hop. Do vdy quyén sach nay ra doi véi hy vong s& dem lai cho doc gia cai nhin
thau triét vao kho tang minh triét c6 truyén dé dem 4p dung vao coéng cudc sinh hoat hang
ngiy ngd hdu ma ra rat nhiéu chiéu huéng mai cho van dé cham soc va bao vé sirc khoé cho
cong dong.

Hon nira theo triét Iy Cuc Pong con ngudi mudn co duge su hoa thuan yén vui thi
phai in lta gao, theo nhu chiét tu chir ¢6 thi chit “Hoa” (hoa thudn, yén vui) trong chit
tugng hinh Trung Qudc goém chit "Hoa" (lta gao) véi chir “khau" (cai miéng).

Mudn biét vé nghé thuat ndu chay dé phong chita bénh va phat trién tam tri phai nim
dugc méy diém cin ban nhu sau:

1 - Nam viing thé nao 1a 4m va duong.
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2 - Lay trong tam 1a hat gao it tir 46 khai thac phat trién nhitng mon an cd truyén tir
hat gao.

3 — Biét cach su dung linh hoat cac mén dam chay co ban thay thé dam dong vat nhu:
Miso, Tuwong ¢ truyén, tamari, natto, vimg, rong bién phd tai, rong wakame...

4 - Tuyét d6i khong dung hod chat, mi chinh, dudng tring, gia vi nhén tao...

5 - Khi khong con sy ngon an thi an it, dn chdo, dn thirc dn nhe dé tiéu hodc nhin an,
tuyét dbi khong nén tim cach dé an cho nhiéu bang cach nau nhitng mon in cau ky, kho tiéu...
Khi khong con su ngon an la da day va hé ti€u hoa mudn duogc 1am viée nhe va muén nghi
ngoi, y nhu 1a co thé minh lam viéc nang nhoc 1au ngdy mudn nghi ngoi vay.

Duéi day chung t6i xin gidi thiéu chi tiét va bi quyét dé 1am tuong, misd, tamari, bo
vimng... Riéng phan 108 moén chay thi chi 1a nhitng thi du c6 tinh chat goi y. Khi bat tay thyc
hanh, chic chin cac ban s& sang tao thém nhiéu moén in ngon lanh bd dudng khac, va d6 moi
12 muc dich chinh ctia chding tdi, 1dam sao mdi khi vao bép ban s& ludn c6 nhiéu sang kién thi
Vi.

Dic biét 1a chiing t6i dua ra nhitng chi din va cach thuc hién nhitng moén an ché bién
don gian, dung cac loai rau ci ma ta biét rd 1a khong c6 bon phan hoa hoc va phun thude trir
sau (nhu bi do, rau rimg, hat dé, rong bién, v.v...). Nhitng moén an nay déu rat ngon miéng, d&
tiéu hoa va bd dudng.

Thirc an chinh 1 nhip ciu ndi con ngudi véi vil try, 1am cho ngudi ta c¢6 thé séng hai
hoa véi thé gidi quanh minh.

Duéi day toi xin trich din mot vai mén dn mau muc vé cai goi 1a mén an theo Pao
Dudng sinh:

- Khi an dau phu 1a moén an Am, ho dung nudc chua (rdt 4m) cta lan lam dau trude dé
lam nén ta nén ép cho khoé rao miéng dau rodi dem ludc, hip, ran, hoic ché bién... nhung khi
an ta nén dung twong, miso hodc tamari (nhimg thir ndy cac ban c6 thé yén tim mua & nhiing

co s& san xuat mon an dudng sinh tin
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cdy ma ching toi gidi thiéu & phan cubi sach), trong ndy nén cho thém vao vai soi gimg (vi
noéng cay) dé can bing vi min cua twong. Tt nhét 14 dung loai dau 1am theo phwong phap
dudng sinh: 1am déng bang nude cdt mudi, hodc tw 1am lay dé an.

- Khi an com gao lut trong thoi gian chita bénh nén ding gao lut do, niu véi dd do
(trén v6i mot ti 16 nho), cho vao miéng rong bién phd tai va qua mo mudi ngay tir khi niu
com lit, bo thém chat bot nghé, an voi mudi virg vang. Néu khong co gao lit do thi dn gao
It hat tron (khong nén 4n loai réo), tim gao 6 thang dé an vi hau hét trén thi truong déu 1a
g0 3, 4 thang. T6t nhét 1 dat duoc loai gao canh tac theo thién nhién: khong phan hoa hoc,
khong thudc trir sdu, & mot vai noi ngudi ta trong lia d6 ¢ nhimg cai ao méi tat ca. Néu an
dugc dang nhu thé bénh tinh mdi chuyén nhanh, co thé méi thuc su lanh manh, tryc giac tri
tué méi dé ting trudng.

- M6t mén an khac nita 12 mén com nidm theo kiéu Nhat Ban, ma bi mat cta no 1a
trong com nam bao gid cling ¢ qua mo hay tia to ric com... mot loai tia to 1am chung véi
qua mo mudi, phoi kho tan bot.. Mén nay cac ban Nhat dudng sinh noi rang du ¢o an lién
tuc trong nhiéu ngay ciing khong thay mot sy mét moi hay rdi loan nao, an com 1t nim nay
v6i rube rong bién.

Moén com nay dugc goi 1a hoan hao vi né chira dung gan nhu ca ngii hanh dé bo cho
ngll tang:

+ Gao com cung cép nang lugng hanh Kim (mua thu)

+ v&i mo mubi cho vi chua hanh Moc (muia xuén)

+ cong véi 14 tia t6 mau do dam trong mo mudi hanh Hoa (ning lwong mua ha)

+ Ving vang bé ty duong hanh Thé (trudng ha)

+ vi min cung cap ning luong cho hanh Thuy (mua dong)

+ rong bién giup ning lugng toa ra va cd vi dang nhe. Ngoai ra ta c6 thé thay thé mo
mudi va rong bién bang: bi do, ca rét, miso, va xtp rau cu dung mua, v.v...

I. GAOLUT
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Gia tri cua gao lut.

Thién an

Dé thay hét gia tri cua hat gao IGt. Chang t6i xin trich dan mot phan trong cong trinh

nghién ctru hét sitc quy bau cta Dai ta bac si Lé Minh vé Hat gao - cdy lia ma theo Té chirc

Luong thyc thé gidi da danh gia 1a: Hat cia sy song.

Bdng so sanh giita gao hit (xay) va gao trang (gid)

S;:o Gao xét tring Tdc dung ciia tirng chat
(mgw) 9% '
- Tao cdc t6 chire méi, nhdt la doi
VGi tré em thoi ki phdt trién cdu tao
Ché.t A~ 2 A NN L AN
7190 5470 té bao \de thay thé va bu lai té bao
dam hao mon
- Thiéu thi sikc chong bénh kém,
nguroi om yéu
Chét - Chong dp huyét cao, gidm
. 30200| 600 [cholesteron trong mdu va ha thip
Béo A
huyét ap
Chétbot| 70520 65400 Lam co thé sinh trudng, nay nd, giam
© duoc su bién hoa cua chét béo, chat dam
Vitamin .
BI 50012 | 500 |- Thiéu thi sinh bénh té phu
Vitamin -Lal?1 dep nguoi — Thiéu thi ngung
B2 60 33 [|truong thanh, sinh cac chirng bénh
viém nhiém & méi, miéng
Vitamin -Co nhlcfu trong mam gao — Chita
B6 620 37  |bénh viem ngoai da, xo cung dong
mach
-Tham gia cac qua trinh sinh hda
Vitamin 0.0005 0,0001 \trong co thé, tham gia chuyén héa
B12 ' 6 chdt dwong, chat béo, chat dam.Téc
dung tao mau va co hiéu lyc

www.thucduong.vn

195

https://thuviensach.vn



108 mén an chay bé dudng theo pp Ohsawa

‘Doi voi cac bien logn cua cdc thuong
ton chan thwong than kinh

Vitamin | 0,13 vet |- Chong xo mé déng mach, ha
B15 coresteron
X ;" ¥ ~ ]
Tlig th ™) ©) - Cdnqcho sw phat trién cia xwong va
cac to chirc khac, lam mat thém tinh.
Thiéu thi khé madt qudng ga, xuwong
nging phdt trién
Tlél’l sinh 35-36| 11-37
to - Giif cho co thé khoe manh, dai stc,
c chong cdc bénh nhiém tring, lam vét
thwong chong lanh, chita chay mdu
vitamin [ (+) C) L1niéu thi ki c6 thai, tinh luc kém.
E Lam co thé tré lai, cuwong tinh, chita
ung thur cé két qua
Vitamin - Cdn cho dan ba, lam huyét trong
k| 20000 | 1000 Thidu thi chim dong mau
Colin 1124 590 - Thiéu thi xo cing dong mach, huyét
dp cao. Chira dau thdn
Kali 1240 340 . . .
- Can cho té bao va sw tuan hoan
mdu, néu kali trong mdu giam thi gay
truy tim mach
Natri 275 158
- Lwong natri va kali co trong thirc an
la yéu t6 then chot tao nén sinh khi
cho co thé; gitip than kinh nhay cam
voi nhitng kich thich va giup cac
xung dot lhc?n kinh toa ra cac co, lam
co co lai, ké ca co tim, duy tri sy Can
bang niede ¢ thé dich trong co thé
Canxi 21 17
-Can cho rang va Xuong. Thiéu thi
coi xuwong, chdm 1én, dé bi mém
xwrong, rung rang, khé cam mau
Photpho | 352 186 | Boi b6 than kinh, lién két voi canxi
cdu tgo rang, xwong, can
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Cho té bao than kinh
Magié 75 60 | Dcfy manh sw phat trién co thé
i -Ngan khong cho cac u ung thu phat
Xilen @ | o [ETe soer
trién
Chét xo 1000 300 [Kich thich ruot co bop, nhudn trang
A Nicot - Thiéu thi sinh bénh?ngodi da, viem
;inic 4000 1000 dai trang miéng, phoi, ia chay, nhirc
dau
B.Pholi 20 16 I Chﬁ"a bach huyét, u nhot dc tinh.
C Thiéu thi gay thieu mdu
- Lam cho vé ndo tot lén. Thiéu thi )
A Panato sinh bénﬁ ngodi da, loét dq day ; thiéu
tonic 1520 750 mdtu, thap khop, bach huyét nhot dc
tinh. La nhan to day manh sy truong
thanh.
A Phitin 240 14 [ Tang nhu dong rugt va da day, logi
' chat doc qua dwong bai tiet
A.Paraa - Tré, thanh thoat, tiéu dam, chita hen
mito 32 14 ,
benzoic suyen
Bictin 19 5 - Thiéu thi sinh viém da day, rung toc,
di bo kho khan
. -Giup cho nhu dong cua da day, ruot
Inoziton 111400 11000 P ong @ T
tro nén binh thuong
Na_l_ Nhidu (-) [ Phong loét da day man tinh
amin
Glutatio (+) (-)  [Phong bui phong xa
n
Hooc -Thanh phd‘n’ chii yéu la uresetta chita
mon (+) (-)  [than kinh mat tw chu, khéng nhin ia
dai duoc
Men (+) ) -Dem lai hoat tinh cho té bio
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(+)
Gamaeti
za-nom
(méi
phat
hién)

()

- Diéu khién chirc nang than kinh trung

wong

Theo cac nha Yoga va Huyén mon, gao It con dugc khuyén nén an thuong xuyén vi

no chira sy séng (prana): Gao lut roi Xuéng d4t moc thanh cay ma, gao tréng thi thanh dat.

Chi riéng trong 100g bot mam gao it da co toi:

- Sinh t6 B1 (2,83 mg%) hiéu qua véi chimg thiéu sinh t5 va bénh té phu.

- Sinh t6 B2 (0,56mg%) lam dep nguoi.

- Sinh t6 B6 (5,30%) chita bénh than kinh, mat ngi.

- Sinh t6 E (37, 60mg%) lam tré lai va cuong tinh.

- Chat nai-amin (6,8mg%) phong loét da day man tinh.

- Axit pangto tonic (24,60mg%) lam mau trong sach, da dé min mang.

- Chat mangan(39mg%) day manh sy phét duc.

- Ngoai ra con c6 sinh t6 B12 hi¢u qua doéi voi chirng thi€éu mau, cling c6 glutation

dé phong phong xa, c6 axit glutamic ty nhién 1am ting sy ngon an va lam xoa diu hé than

kinh, c6 thanh phan sat lam cho mau tr¢ nén trong lanh, c6 cac chat khoang nhu canxi v.v...

Bang phan tich calo trong mét s6 thirc an

(gia tri cia 100gam)

Calo Calo
Tén thirc an thuc vat Tén thurc an dong vat
Gao it hoan toan 357 Bo 217
Bap hot 356 Lon 376
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Bo bo lut 348 Tring ga (ca vo) 144

Ké 338 Trimg vit (ca vo) 164

San tuoi 109 Tom tép (ca vo) 38

Lac hat 546 Ca(noi chung) 62

bau nanh 335 Stra bo 62

Dau Dolique 340 Stra dé 73
Pau xanh - dau do 340
Ving hat 374

Theo bac si Sallet, gao Iut (riz complet) bé va mat, giai nhiét khat, giam dau than
kinh va 1am diu moi phién n&o lo u.

Theo Pong vy, thi gao té diéu hoa 5 tang, bd ty vi, bo phé khi, ich than tinh, manh
tam tri, cimg gan xwong, than thé cuong trang. Trong ndi kinh ¢6 cau “Tinh sinh bai 5 loai
laa”. Tinh khi déu boi chat gao ma bién hoa sinh ra cho nén chir Tinh, chir Khi déu c6 chir
ME ca.

2-  Cach chon gao:

- T4t nhét 1a an loai gao 6 thang. Trén thi truong cO nhiéu loai gao 3, 4 thang va rat
it gao 6 thang (gao tam bao gio cling thuong 6 thang).

- Chon loai gao canh tac theo thién nhién: khong c6 bon phan hoa hoc, khong phun
thudc trir siu.

- Gao do, hat tron, com théi cimg (nhung dwong hon) can nhai k§ ludng hon loai
gao trang, hat dai, com théi mém déo khé nhai k§ (com déo am hon).

3 -Cach nu com:

1) Mon com lut:

- Vo dii gao that sach. Ngam ty 18 gao 1 bat gao cho tir 2 bat dén hai bat rudi

nude. Chi nau, mot vai lan tuy tung loai gao ta s€ tu c6 dugc mot cong thirc chinh xac.
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- Tha vao ndi com it nay miéng phd tai va qua mo mudi, cong v6i chut bot nghé,
va nam d6 do... pho tai khién cho com mau mém, bd sung dinh dudng va lam com ngon
tuyét voi. Khi ndu nhé cho chut mudi ham.

- Pun trong ndi dét, ndi ap sut bang inox, ndi gang, (khong niu ndi com dién hay
n6i nhom), khi soi thi dé lira nho bot. Néu ban xac dinh an Thuc dudng sudt doi thi nén c6
c4i ndi 4p xuit bang inox, ding né thi rat 1 hiéu qua va nhanh chong. Hién nay loai ndi niy
c6 bén tai cac dia chi Thuc dudng tin ciy gia thanh ré rat nhiéu so vdi cac noi khéc.

- Mon com IGt tuyét ngon thi nguyén tac phai c6 chay vang.

- Phan chay vang 13 phan duong nhat va nhiéu khoang chat, uu tién cho ngudi bénh
an mau khoi bénh.

Com lut v6i mudi vimg nhai ki méi miéng tir 120 lan tré 1én s& tu dong thiét 1ap mot
su quan binh co tang, chita dugc hau hét cac chimg bénh. Trong trudng hop bénh ning cang
phai nhai nhiéu lan hon. Ngudi bénh can tim doc: “Phong va tri bénh theo phwong phap Thuc
dudng Ohsawa”, NXB Da Nang.

2) Com lit nim:

Nau com hoi nhiéu nudc mot chit xiu.

Dung khin vai sach va mgi dem tam lai r0i dé 4n lin cho com nhuyén dé ca trong
luong co thé 1én hai tay lan nhiéu 1an cho nhuyén. Khi dugc mé khin dé vao ra cho bay hoi
(cb ging ding cham tay vao com dd nam xong, dé thiu).

Trong truong hop ngudi yéu co bénh, biéng an... ¢6 thé dn com nim véi mo mudi
lau nam rat tt. Mo mudi 1au nim theo phwong phap Ohsawa c6 rat nhiéu loi ich khong
ngo, loai mo nay thuong cd ban & cac co s ban thic an dudng sinh theo Phuong phap
Ohsawa. Com It ndm ngon nhét 13 an v&i mot trong nhiing thir sau hay 1a cung an 1an:
rong bién ric com, tia td ric com va mudi vung, tekka, dua mudi...

3) Com it rang:
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Néau com It r0i dem rang voi chit dau dn dd khir hanh (cho chat hanh khé vao phi
trong dau cho giam bét 4m tinh ctia dau) Trude khi bac ra khoi bép cho Tamari, Miso, rau cii
x40 hodc hanh thom.v.v... ¢4 an mon 3n nay mot 1an thi kho c6 thé quén. Nhiéu ngudi “ghét
com lit” ma khi ching t6i bung com lit rang 1én con xua tay, cudi cung mdi méi an vai
miéng 1ap tirc thay d6i ngay thai 6 hoi ¢6 con nira khong?... ¢6 nguoi kho tinh nau com lut
1én rdi dé ngudi dem rang 18n roi méi chiu an, chimg t6 ngudi d6 kha 4m vi com rang duong
hon com lut.

4) Mon chao gao lut:

Lam nhu nau com gao lut, nhung cho nhi€u nudc hon. Néu mudn nau nhanh nhir thi
can phai ngadm gao.

Mon nay rat tot cho nhitng ngudi yéu da day va chan an. An véi cu cai lam thanh
calathdu dim trong nuéc twong lau nim hodc an v4i Miso, mudi vimg, trim ngam tuong,wv...
C6 thé ndu 13n véi ké, rat tot cho ngudi bénh mudn dwong hoé co thé nhanh.

* Trong trudng hop yéu phdi thi nén thudng xuyén dung gao nép 1ut. Vi gao nép rat
bd phé.
5) Ho chao gao lirt (kem gao dic biét):

Chéo gao It nau nhtr xong bo ra ken qua rdy hodc khin vai man thua thanh mot tha
hd sanh ngon bd dudng, rat tét cho nhitng nguoi suy nhuge co thé 1au ngay hay méi dm day
vi n6 cyuc ky dé& tiéu hoa va rat d& an.

6) Chao gao it rang:

Rang vang gao lit roi ndu chao. Rat tot cho ngudi méi nhin an xong, hodc nhiing
nguoi 6m yéu lau ngay.

7) Chao gao lirt d§ d6, rong bién:

Cho thém ti 18 d& d6 hat nho (xich tiéu ddu), dé ting thém phan bo mau va loi tiéu.

Néu mudn c6 thé cho thém chat gimg nao, hanh mui va an véi ca la thau... hay tekka
cho nhiing ngudi bénh nang.

8) Chao gao lirt rau ci:
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Cho thém d6 do, hat sen, ca rdt, cu sen, nguu bang ham nhir. Khi bic ra cho hanh rau
thom #n v&i calathau, Tamari, Miso, hay chi don gian véi mudi cling d& ngon. Moén an nay rat
t6t cho nguoi mudn ting can. Mdi tudn nén thay thé mot, hai bita com chiéu bang nhimng bira
chao gao lit, rat rdt, s& ting can nhanh va c6 lan da dep.

9) Chéo gao lut rau ram.

Mbobn an nay phuc vu cho nhitng nguoi con thich nhirng méon an man quen thudc. Ta
nau xong ndi chéo 1t ham nhir. Chon mua ndm so hodc nim rom, hay nim dong co thi tot
hon, cong v6i dau phu thai nho ran vang, gimg. Nam thai nhé xao riéng voi Miso rdi bo vao
sau cung, khi muc ra bat cho hanh, rau ram, ging thai chi, rac it hat tiéu. An y nhu dn dd
man.

Mobn an nay hoi am chi nén cho nguoi khoé, hodc an vao mua ha, hoac dung cho
nhirng nguodi da an nhicu thit.

10) Banh dtc gao lut:

Gao It ngdm dii, xay nho voi nude voi trong. Pem bic 1én dun tir 2-3 tiéng. Khi sbi
thi van nho ltra. Chi cho chiit mudi thich thi cho thém lac gid, ma cho lac sau. Khong cho
ngay tir dau.

Pun cho dén khi nao kéo dila 1én thiy chay xudng thanh timg dong méi duoc, khoing
déu tay khoi bén ndi. Néu thdy bot con nhéu nhéu timg giot chua nhuyén thanh dong chay
lién tuc la chua dat thanh banh duc.

Khoéng dugc cho han the rat doc. Nau 1-2 1an s& co két qua nhu y. Khi duoc dd ra 14,
hozc dia bat, an ngudi ngon hon. Cham tuong thi tuyét, vi nd béo va ngay la lung.

11) Gao lut rang an lién kiéu thir nhat:

Ngam gao, nau so nhu lude gao thanh com, 1am sao udc lugng khi séi 1a vira lugng
nude d6 ngam hét vao hat gao...khi nu nhé 1a khi vira chin téi thi mang ra phoi kho, tim
cach 1am cho toi vun khong dinh vao nhau (c6 thé 13y chai lin cho v& roi nhau timg hat)...
rang trén chao noéng va bo chit mudi him vao day chao cho

202 www.thucduong.vn

https://thuviensach.vn



Thién 3n
khoi chay khét, bo khi dang rang... cach ndy lam cho hat gao cang né phong an gion x6p hip
dan moi ngudi, hién nay mit hang ndy dang da va s& ban chay rit manh trén thi truong.

12)  Gao lirt rang in lién kiéu thir 2:

Gao lat déi, ngam 4 tiéng, vot ra ra dé réo. Chao noéng cho it madt, ddo déu cho n& an
vGi vimg rang rat ngon. Tré em rat thich an mén gao 1Gt rang tron ving rang nhu vdy. Ching
t6i lam bang cac loai nép lat: nép lut tring, nép Lut do, nép 1t cAm (nép thang) va ving
rang... ba con rat ham mo. Con gai 6ng Luong Trung Hung con mach cho cach phun tamari
vao hat 46 d6 khi rang tron 13n véi nguyén liéu cua ching t6i... dé ting huong vi va d6 dam,
nhung ching t6i van chua kip 1am thtr, chac moén d6 s& con hap dan nhiéu hon nira...

13) Banh cudn gao lit:

Vi v6 cam gao c6 dau cam, d& bo banh, nén trang day hon banh gao tring mot chut.

Ngam gao, xay nhu 1am banh duc hay banh ring bira, cho chut mudi va chut bot dao
cho dé lién két dai banh.

Banh cudn gao it ngon, ngot, béo ngay rat dé in cho nhitng ngudi bénh an sé 7 lau
ngay mudn d6i mon.

14) Banh phé tra gao lut — Phé Ohsawa (cach lam);

Co hai loai phé kho va pho tuoi.

Phd tuoi: Thi trang nhu banh cuén nhung ndi phai rong miéng va khi gao xay xong
phai miic ra mét ti 18 nho cho 1én bép dun sén sét nira song nira chin rdi dem hoa nhuyén vao
phan bot sdng roi méi trang.

Cach khéc khi xay gao it cho thém mot ti 1é com lat vao xay 1an. Trang xong vot ra
dé vat 1én sao tre cho rdo. Xong méi cit nho.

Pho kho: Hién nay ching toi dd ché bién duge mon pho lit kho (dat tén 14 “Phd tra” -
“Phé Ohsawa”), 1ay nudc tra Bancha dé 1am, duogc rat nhidu ngudi thich an.
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Céch 1am ciing theo 161 méi: d6 1a ching ta dd c6 nhing may méc va cong nghé lam
pho tuoi va kho rat hién dai: gao duoc ngam va ldy nude tra Bancha cho chay vao va xay
thanh bot nudc voi cong sudt 16n nén xay voi khdi luong 10n rit nhanh, sau d6 cho chay
vao bang truyén qua ndi hoi nudc, banh phé ty chin va ho ldy ra phoi vao cac loai phén to
va dai... nhu vay chi tir khoang 2, 3 gio sang t6i chiéu 1a d c6 banh phd kho dé dung... vi
1a ¢6 thanh can mong dit sin & khau nude bot chay vao bang truyén, khong lam theo 16i thu
cong trang tay nén sgi phd mong dé kho va vi c¢6 tra Bancha lam duwong hoa banh phé It
nén no tro nén dai hon va rat ngon... loai banh phd nay 1am cho nhiéu nguoi dé tiép can voi
Thuc dudng han 1én. C6 nhimg gia dinh 6ng mot niéu, ba mot ndi trong 30 nam vi ngudi
thich com lit nguoi thich com trang... cudi cung c6 loai phé tra ndy ma ca nha cung thich
nén xum hop lai dugc véi nhau...

Chung t6i d4 dua bai, anh va thong tin vé& ddy truyén san xuét loai phd nay lén
mang cua chung ta (website: thucduong.vn)

Miéng an 1am cho ngudi ta ly tan hay xum hop lai, ciing 12 diéu ma nguoi noi tro
nén quan tim rat nhiéu.

15) BUn let Ohsawa:

Chung t6i1 cling lam thanh cong bun 1t tuoi va kho theo cong doan twong tu nhu
lam pho.

Bun it kha ngon va ché bién ciing dé. Mén nay ciing nhu mon phd khé (néi & trén)
duoc nhiéu ngudi wa chudng.

16) Phé nwéc chay:

Ngam banh pho kho 1 - 3 phiit, vét ra dé rao. Mudn an nhanh trong mua dong thi
nén dé nudce soi, dé 1,2 phut r0i V6t ra dé rao.

Lam nuéc dung: nguu bang, rong bién phd tai, c6 cu cai kho (hoic calathiu), ca
rdt, cu sen, ndm déng co... cang hay. Rong bién phd tai thuong c6 mui hoi tanh voi

ngudi méi nhdp moén ... ban cé thé cho vao nudc dung chut girng nao va 1 nam
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dd do vao ninh k¥ lam cho nudc phd thém vi ngon ngot va hoa gidi dugc mui tanh hoi tu
nhién cua rong bién, con lam cho nude pho thém ngon dac biét.

Néu khong du loai thyc pham dé 1am nude ding, ta co thé dung vai thir co sén trong
nha, khéng thi chi can 1, 2 tht cling tdt, chuén bi hanh, rau mui, tuong 6t Thyc dudng, chanh
tuoi.

Ban can phai c6 su thuc tdp va ty minh tim ra mdt giai phap hitu hi¢u vi chi cé lao
dong ban mai o thé sang tao, phu nir rat ¢6 ning khiéu trong linh vire bép nuc... ddy 1a lanh
dia 1am cho cac nang dugc phat trién dirc tinh phyung sy 1a thién chiic cao qui gitp sinh con
qui tu.. .va giap cho sy trudng thanh tam thirc...

Gia vi phd 1am nhu sau: cho qué, hoi, thao qua, gimg nudng, hanh ci di nudng vao
ngay trong nude dung tir lic nude con lanh. Lam 5 bat pho thi chi cho chirng 1 thanh qué chi
bang ngoén tay at, 1,2 hoa hdi, 1 hat thao qua, 1 ¢l girng nuéng bang ngodn tay cai dap dap, 2,3
ct hanh kho gia dem nudng ciing dap dap, tao vi pho rt thom, (c6 thé tim mua loai gia vi
phd nay & cac co s¢ Thuc dudng).

Nudc phd sau khi ninh ndu s& ¢ vang bot & trén, ban nhd 1y vot vét 16p vang bot nay
di. Mot ndi nudc dung dat tiéu chuan thi nude d6 phai trong tréo... va viée vot 16p vang nay
di khi chan rudi nudc phd vao bat phd s& 1am cho bat phd thém phan thanh khiét, trong
lanh... gitp cho tinh than thu thai trong tréo.

Néu mudn vi phd trd nén ngon nhat nhé boé vao qua 6 mai hay vai giot ddm mo mudi,
dd d6 (bd mau) .... mot bat pho “dat tiéu chuan dudng sinh” phai c6 du: ngot, dang, cay, min,
chua va vi ngot 14 vi cht, nhitng vi kia 1a nhimg vi pho tro dé bd ngii tang (vi ngot bd ty, vi
chua vao gan, vi cay vao phé, vi dang vao tim va vi min vao than)...va can c6 di nang luong
quan binh: ¢6 ca nhimg tht rau nam trén mat dat (ngudn vitamin) va nhiing thir ngoai bién
khoi (rong bién dé bd sung khoang), cting nhitng thi ndm an siu dudi dit nhu cu sen ct nguu

bang (ddy ning luong duong) gitip cac ba cac ¢d bét b hoa 1én dau lam kho
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toc va quan toc roi lai phai di chay di tim cac loai nude goi dau va lai phai di ép téc v.v... in
loai ph¢ nay khong nhitng lam khoé nguoi, dep da va con lam cho tdéc xanh mugt; bat phd
Ohsawa cua chung ta c6 du thi nhu vy thi ban an vao... thanh phan ciia nuéc pho gan giéng
v6i bai canh dudng sinh, n6 con ngon hon rat nhiéu va bd ngii tang, ngudi dm yéu hay khoe
manh déu dung t6t.

Mubn tao cam giac c6 thit (vé mat tam 1y) thi dem ran vai miéng dau (ép k¥ cho ra
b6t nude chua), cing nam huong (hay nim dong cd), cu sen, nguu bang ca rét dun chin
mém cat hoa bay 1én mat bat cho dep. Néu co vang sita ddu nanh chién phong cho vao
cling dep va ngon...cudi cing nén dung vai 1at 6t, va chanh néu thich vi c4c loai thyc pham
cho vao lam nuéc dung déu tao kiém duong thi chat 6t va chanh tao cho bat pho dugc thuc
su can bang va hai hoa... ¢ di ca 4m va duong, du ngil vi...ching ta can phai c¢6 nhiing
quan pho nay trén khap dat nudc 1am cho Viét Nam tré thanh “Quan Phé cua thé gidi,
cling nhu Hong Kong duge ménh danh 1a “Quan Tra“ cua thé gidi vay... ddy ciing 1a mot y
tuong kha thi cho toan c¢di Viét Nam dang tién téi sy hoi nhap v6i thé gidi. Ban hay khuyén
khich nhitng ngudi tim huyét, ¢ trinh do Thyc dudng mé ra nhitng quan phd nhu vy, an
1 bat phd nhu vay va néu can an cho chéic da ban c6 thé an gao Ut rang an lién dong san
trong chai... nhu vay giai phong cho chi em phy nir khoi phai bay v& nhiéu mén an, stc
ngudi stc ctia du ra s& dung vao 1anh vuc phat trién tri tué khai ngd...ddy méi 1a cai dang
dau tu toan bo nang lyuc.

Néu ban khong c6 duic tinh “thich khé khan” ban chang thé truong thanh, hiy nhin
cai cay: goc cua nd nirt ra né méi trudng thanh. Bat ctr sy trudng thanh nao thudng kéo
theo dau dén thuc su trén than va tdm, nhung néu ban chi wa mui ngon vi ngot, nhiing 161
khen ting 1am d& chiu ban ngA... thi ban s& bi mac m& ¢ d6... Chung ta tién t6i su hoan mén

trén moi linh vuc Hién nay chlng ta can c6 nhimg ngudi Thuc dudng c6 ban 14nh
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dé mo nhitng ctra hang 4n, ndu dd dn Thuc dudng hoan toan khong bo bot ngot chay min
dudi bat ctr hinh thirc ndo. Vi tim thirc cta ho qua giau sy so hai thi mdi phai dung t6i bot
ngot va mi chinh chay man... toi tin ring tuong lai s& c6 nhitng ngudi dau bép cé tri phan
doan cao hon dé thuc hién duogc nhirng diéu ma minh biét r5 1a tét thuc su. Néu biét tran

trong nguoi an thi phai 1am do an tét nhat cho ho.
1)  Pho tra xao tamari:

Dem nhing phd vao nudc lanh roi vot ra dé rao
Ché mot bat nudce tra Bancha hoa ti twrong tamari, hodc miso hoa tan.

Cho dau n vao, bo phé va nudc hon hop & trén vao xdo chin téi, an véi rau cu lude
cham twong. Dau an tot nhét 14 loai dau ép thu céng chua qua tinh ché nhu dau vimg, dau lac.
Nhirng thtr nay hau hét déu c6 nhimng co so ban thirc dn chay thién nhién tin cdy ma ching toi
chi dan & cudi sach. bay 12 mét mén an rat hép dan, do chi Kiéu Thi Thu Huong sang ché

cho tra Bancha vao thém nén rat ngon lanh va khoé nguoi.

2)  BUn lut xao:
Ciing 1am y nhu mén trén. Ngoai ra ¢6 thé cho thém rau, thirc an, rau thom...co thé

thay thé nuéc tra bang cac loai nudc ninh ngon ngot khac...

3)  Banh xeo gao lut:

Lam bot nhu dé trang banh cudn. Thay vi trang trén mit vai ta d6 bot vao chao, lang
nghiéng chao cho bot dan déu va mong cho chut gia: hanh hoa, ndm, dau néu mudn vao giira.
Roi gép d6i miéng banh.

Thuong an véi nude nhur nude chdm nem néu cho chut bot nghé vao dau an lac dau dé
banh vang cang tot.

4)  Banh da gao lat nudng:

Xay bot lam nhur trang banh cudn. Chi khéc 14 tuy thich cho vimg den hodc vimg vang

va trang 2 lugt. V6t ra phén phoi
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kho, cat an dan. Mdi 1an nuéng banh nén phoi kho thi banh méi x6p mém ngon khéng bi chai
banh. Néu dugc an loai banh da nay, thi chi an mot 1an 1a nhé mi.

17) Banh da gao it ran (chién):

Cho diu ndng, bé nho banh da gao lut tha vao 1a phong ngay nhu banh tém, rat ngon.

18) Banh da gao lit niu:

Mubn niu loai banh da nay thi trang loai khong c6 vimg. Lic nao nau bé nho tha vao
n6i canh. Nau kiéu nay thanh 1 loai banh canh kha hap din, in ngon mém. Miéng banh da
cudn vao nhu con dc trong dep va la méit néu ndu vai rau.

19) Sira thao mdc (goi theo tiéng Nhat 1a kokkoh)

Kokkoh dung thay sita me néu khong du sita cho con ba, va 1a moén bdi dudng cho

ngudi 16n 1an tré con, nhat 1a phu nit mang thai va cho con bu. Kokkoh lam bing gao lut, nép
lut, k€, y di, cac loai dau, hat sen, va vung. Rang riéng céc thir chin bbc mui thom 1a duoc.
Sang say hét hat chay roi tron chung, xay min. Trong sira me c¢6 mot chat dinh dudng chi co
duy nhét trong cam gao.

Cho b6t vao tach, ché nude sbi vao va khuéy tan, ném mudi virng hodc miso. bé mot
lac cho bot nd dem udng. Ngudi khoé c¢6 thé thém chit dudong den. Tré con so sinh dén 2 tudi
phai nau trén bép tir 20 dén 30 phut cho né.

Ti 18 pha ché giira coc loai va rau dau nhu cach in udng cin ban cua nguoi binh
thuong. Thi du: 45% gao lat, 5% nép lat, 10% ké, 0% dau nanh, 10% dau huyét (46 d6 nho
hat — nhé nhu hat @6 den), 10% dau xanh, 5% hat sen, 5% vung. Tuy nhién can phai linh

dong tuy theo co thé va thoi tiét, nhat 1a khi dung kokkoh nubi con:
- Céc loai dau can ngam nudc hodc hép chin trudc khi rang.

- Dau nanh rat &m, can phai rang that chin va cha bot vo.
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Dbura tré duong (teo nho, da sam, nguodi néng), cod thé thay dau do béng dau den hoac
giam dau do. Cac thir chi rang so (trir dau nanh phai rang that chin).

- Dtra tré am (map, da nhot nhat, lanh), gitr nguyén ti 1€ dau dé va giam dau nanh. Cac
thir rang vang.

- Tré ho thi khéng dung ké.

Tré di phan long thi khong dung dau xanh.

Tré ndi ghé ngira thi b6t nép va dau nanh.
- Tré trude 1 tudi co thé pha sita kokkoh véi duong den cho c6 vi nhu sita me. Tré 9
thang tro 1én ném ti miso (rat lat).

Ngudi khoé manh c6 thé dung véi cac loai xtp rau...

20) Ca phé Ohsawa:

Lam nhu kokkoh nhung rang vang sdm hon.

Ca phé Ohsawa 1a mot thirc udng bo dudng cho hé than kinh giai mét, giai cam, tiéu
thuc lam béng gao lut, ke, cac loai dau, hat sen, tdm sen... Rang cac thir vang sam va tron
chung, xay min.

Khi ding, pha nudc sdi vao bot khudy cho ki, ném mubi.

Ngudi khoé thich ngot c6 thé thém chiit dudng den nguyén chét, udng ndng méi ngon.

Dic biét mon ca phé Ohsawa rat tot cho nhimg ngudi bénh yéu dudng rudt, va thuong
c6 phan xanh, phan nat.

21)  Xéi nép hit:

Lam hoan toan nhu x6i nép thuong. An véi mudi vimg v.v...

Luu ¥: Banh, chao, banh chung, 1am véi gao nép tring thé nao thi ciing lam vay véi
gao nép lut. Néu mudn c6 thé gia loai x6i nay thanh banh day thi tuyét! Chung ta nén dung
loai banh day nay cing v&i mén rau ngai ctru cho cac dung phu can c6 sita cho con bu. Néu
ban ¢6 ndi inox loai tot thi niu rit nhanh mém.

22) Ruogu nép:
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Lam nép it thanh x6i rdi cho ti 16 men vao &. Tuy nhiét d6 méi truong ma wdc luong
tir 2 ngay rudi dén 3 ngdy c6 mui thom va chay ra chit nudc 1a dugc. Luu ¥ nhé tréon men
vao xong thi 1 ki, bao boc bang vai day dé giir nhiét do thich hop 28°c - 30°c.

Ruou nép rat 4m, ngudi bénh va nguodi ndo nhay cam va tu thién chd an. Tuy nhién
nguoi khoé manh va rat duong co thé dn mot chat vi ruou nép sau khi dugc men bién hoa kha
b6 dudng.

23) Banh chung

- Chuan bi céc loai nép: nép 1ut trang, nép lat do, nép cam.

- Db d6 (hodc d6 xanh hay hat diéu)

- Mudi, tiéu

- L& rau ngot

- La g6i banh chung

- Mot cai nong, hodc nia béng tre.

Ngam gao trudce khi di ngt voi nude ép 1a rau ngot vira [am xanh vira ngon béanh,
rau ngot rat nhicu kiém, sang som vét ra dé rao.

- Rura 14 tir 3¢m hom trudce, tudc cuéng, dé roc nude.

- Pii ngdm dd tir dém trudce khi di ngd, sang sém dun chin d5, gid nho min nim lai
thanh timg nim... v6i dau vimg tron chung. Néu 1am nhan bang hat diéu thi can xao hat diéu
v6i dau vimg, chit mudi ham, tamari va chut hat tiéu. C6 thé goi banh chung bang d6 séng
khong can ndu chin, nhét 1a 1am cho gia dinh an thi nén dung loai ndi inox 8 lit, dung dé niu
com 1tt, ndu banh chung... rat tién.

- Trai 14 xubng nong, bat chéo chit ddu cong va 1t mit ndo mudn quay ra ngoai cho
dep xudng dudi nong, dat tir 1 t6i hai 14 khac 1én trén, tot nhat 13 nhin thay mot nguoi dang

&

goi...

- Goi vai lan 1a dep ngay néu ban 13 ngudi khéo tay.
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- Néu vung thi thanh banh chung hinh ch@t nhat, hinh thang... cha sao, an van théy

khoai hon 1a loai mua ngoai chg du c6 dep may, vi sao? Vi “cay nha 14 vuon”.

- Céch goi khéc: c6 thé dé hai 14 dong di nhau cing chiéu va cudn nhu siu kén rdi

gip dau nhon lai, muc vao hai thia canh gao nép... goi loai banh nay s& gidng hinh cai mai

nha... t6i 1am loai d6 va thay goi cuc ky d& dang, tré em cdp 1 hay cép 2 ciing c6 thé goi duoc

loai banh nhu vay, dé nhu viéc gap gidy cia tré em. Banh chung ndy an vao rat khoé ngudi!

Xin nhé ki 13 ludn ludn ludc banh chung ngdp nudc, néu can phai d6 ngay nudc dang sbi vao

va néu nau noi ap suét thi nhd d6 ngap nudc.

I TUONG CO TRUYEN

1) Gia tri dinh dwong

Pé dé dang thiy duogc gid tri dinh dudng ciia Tuong, ta xem bang so sanh mot s6 mon

an thong dung sau:

Tén thirc an (100g) Pam (g) Béo (g) Calo
Tuong 57.81 8.5 256.25
Ving 18,00 48,0 560,00

Thit bo nac 21,0 3,8 121,44

Gio lua 21,5 55 223,98

Cé qua 18,2 2,7 570,59

Tém tuoi 19,2 0,3 320,00
Nhong (mdi vot ra) 13,0 6,5 113,75
¢ nhoi 12,2 0,6 55,60

Luon 20,0 1,5 95,95

Tring ga 12,4 12,7 165,88

Nudc mim loai I 58,12 0 357,00

Gi4 tri cua twong cd truyén (1am bang gao nép), con duge néu rd hon thong qua timng

nguyén liéu dé san xuat tuong nhu sau:

a) Gao nép: Gao nép ding trong san xuit twong néi chung yéu cau chua gia dé cé

nhiéu sinh t6 B1, thuan loi cho su phat trién
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ctia nim mdc. Gao khong mot va khong c6 mui hoi. Gao nép céi l1am twong ngon hon nép
con, vi tinh bot ciia nép cai co cau tric dé chuyén hoa thanh dudng hon. Tuy nhién tét nhit 1a
xat tréng va dé danh riéng loai cam gao dé tron vao sau, vi thuc ra néu dd gao lut va lam mbc
nép lut thi vo cam gao ciing 1am ngin can su 1én mbc déu trén san phadm dé chuyén hod chat
bot thanh dudng 1am ngot twong. Va lai nép it 1am cho nguyén liéu 1én mdc qué nhanh va cé
chd lai khong déu nhu viée vo gao day 1am can trd qué trinh 1én mdc déu trén hat gao... tuy
nhién ban c6 thé lam thir hai loai méc, va tu rat ra két luan cho minh, khi chiing t6i di siéu thi
thi thdy nguoi Hong Kong va Nhat Ban ciing 1am twong bang nép Iat... con nguyén hat gao
nép 1at cb ca vo...
b) Bau nanh:

Theo cac tai liéu di cong b, trung binh:

Protein 35-45%

Lipit 15-20%
Hydrat cacbon 15-16%
Xenluld 4-6%
Vitamin A710U1

Vitamin BI1300 Ul

Vitamin B290U1

Vitamin Cliul

Mubi khoang 4,6%

Thanh phan hoa hoc ciia dau thay ddi tuy theo timg loai dau, tuy theo thoi tiét dat
dai, diéu kién tréng trot cham bon.
c) Muéi an:

Mudi 3n 13 nguyén liéu quan trong dic biét trong san Xxuat twong. Nén dung mudi
da rang.

Trong dung dich nudc mudi c6 ndng do 0,15-0,18% cac chat magié clorua, magié
sunfat thi khi ném c6 vi chat rat rd. Mudi cang dé 1au vi chat cang giam, vi cac chat trén
dé hap thu hoi nude ¢ trong khong khi, bi hoa tan va chay di.

d) Nudc
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Nudc ding trong san xuét twrong ciing nhu san xuét cac loai thyc phdm dam
bao vo trung. PJ cung trung binh 7-18 d0 (mdt do cing tuwong duong védi 10mg
CaO/lit hay 7.19 MgO/lit nuéc). Vi khi nudc qua cing s& lam anh hudng dén do thuy
phan cua protit va tinh bot. Ngoai ra cac chat khoang va cac chat hitu co thuong
khong duoc qua 500-600mg/lit.

S6 lugng vi sinh vat khong dugc qua 20-100 con trong cm3 nudc, dic biét
khong dugc co loai vi sinh vat gay bénh. Chi s6 E. Coli ¢6 trong mdt lit nudc khong
qua 20 va chuan do Coli phai 16n hon 50 (chuan do Coli 13 lugng nudc it nhit tinh
bang ml ma trong d6 chua 1 E.Coli).

Vi vay khi ding nuéc hd ao song ngoi thi phai xtr 1y, ding phén chua véi
lwong 1 -5% danh tan trong nuéc rdi dé lang, sau d6 loc va sat tring bang nudc Clo
hodc bang Clorua voi (lugng ding 10 mg khi Clo hodc 30 mg Clorua véi cho mot lit
nudc.

Tét nhat 13 nén dung nuéc mua, (himg nudc sau khi troi mua ntra tiéng), va tot
hon ca 1a dung nuéc giéng khoi, nhung nhiing loai nudc giéng nhu vy ngay nay chi
con ¢é & mot vai noi...

Twong khong nhimg 1 mén an dan gian, truyén théng ma con 1a ngudn cung
cap protéin thyc vat dic luc trong bita an hang ngdy cua hang triéu nguoi dan ving
Pong Nam Chau a. Trong sach “Khoa hoc va giao tiép” (Science and

Communication) c¢6 bai khang dinh: “Tuong lai thuc vé dau nanh va ngii coc” (day

ciing 12 hai nguyén liéu chinh dé 1am tuong c6 truyén).

Khong co6 tuong thi khong an.

Khéng co tuong thi trai dan ctng té khong thanh.
Twong chang nhitng 1a mén an ngon lanh bé dudng dén gai dé ciing dn dugc, ma no
con dong vai tro quan trong dic biét - 1a nguon prétein tuyét voi cho tré em suy dinh
dudng.

D6 Nanh - Mot Loai P Ky Diéu

Ngudn Prétéin tuyét voi cho tré suy dinh dudng
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Theo nhiing tai li¢u cé, dac biét 1a trong bd Hai Thuong Lan C)ng, da phan tich rat ky:
“Nhit thiét dimg cho tré an thit sém qué, khong kiéng thi ti vi bi thwong va 1én 5 tudi méi nén
cho 3n d6 tanh héi" (dd tanh hdi ¢ ddy ¥ noi thit, ca). Trong mot tai liu gan day cac nha
Yoga ciing 14p ludn nhu sau: “Thét 13 ngac nhién, sy gdy com & tré em khong phai chi do
thiéu an hay thiéu dinh dudng ma lai do sy nudi dn qua mirc. Mot vai bac cha me da nham 1an
khi cho con an nhitng thirc dn kho tiéu ngudn gdc tir dong vat nhu trimg, ca va thit trong sudt
ca tudi tho cua chiing, va két qua 13 gan va cac co quan tiéu hda khac cua tré bi 1am viéc qua
d6 dan dén suy yéu, do d6 dua tré tré nén gay com”.

Thirc an chinh danh cho tré duéi 5 tudi 1a ngii cde, hoa qua va rau cu ciing nhitng mén
an ché bién tr ddu nanh nhu twong, twong soi, chao... vimg. Cho an cang it chit béo va
cacbonhydrat (bot duong) cang tét, boi vi nhitng thirc dn d6 1am suy yéu co quan tiéu hoa cua
tré em chua phat trién. Sau 5 tudi, dan dan mo rong ) lugng thuc an nhu thém tinh bt va
chit béo, nhung hoa qua va rau cii 1a nhiing loai thirc an t6t chira kiém nén thuong xuyén st
dung trong ché d6 an cia tré. Néu cac em bé dung du cac loai nay thi hoan toan chita dugc
chimg giy com cta chiing. Nhung can nhé khong nén thai qua. Tré em nao ciing rat duong
cho nén cho an thirc dn hoi thién vé 4m ciing thich hop. Nhé rang phai nit khi vé gia thi
dwong 1én va phai nam khi vé gia thi am di... cho nén khong c6 gi la khi céc cu ong yéu qui

tré nhé mot cach dac biét...

2) Vi sinh vat trong san xuat Tuong

Trudc day dé san xudt twong, nhan dan ta thuong dé nguyén lidu: X6i, ngd, vv... ra
ngoai khdng khi va phu 14 nhan dé loi dung hé vi sinh vét ¢ sin trong ti nhién dé 1am gidng
san xuit twong. Cho nén néu ving nao lam tuong lau doi nhu Ban, Cy Da, Phi LJ... thi khi
lam twong, dé thanh c6ng hon nhiing noi khac, nguyén nhan chinh 1a ¢ noi d6 bao tir mdc

giong ¢ nhidu va sin & trong khong khi hon han nhirng noi khac. Do vay
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mudn 1am tuong ngon thi phai ¢6 tir 3-5 ndm “gdy dung” méi trudng lam twong. Hodc noi
lam twong diéu kién mai sinh chua bi 6 nhidm ning, d6 chinh 1a Iy do vi sao twong lam &
thon qué hoic & trong cic nha chia thuong ngon hon. Nhitng loai nAm méc thuong gip,
nhiéu nhat 1a: Mucor mucedo, M. Rouxii, Rhizopus nigricans, aspergllus orizae, asp.
Flavus, asp. Nigeru, Pencillium protatum, p. expansum, Monilia sitofila, Trichoderma
liguorum. Do vay trén nguyén lidu nudi mbc thudng co nhiéu méau sic khac nhau, tuy theo
thoi tiét khac nhau ma loai nay phat trién nhiéu, hay loai kia phat trién it.

Phuong phap 1am twong dau nanh thyc hanh theo 16i ¢ truyén nhu vay that thuong,
khi dugc khi hong, phai tuy theo su khéo tay ctia ngudi 1am, phai dwa vao thoi tiét, gao,
mdc... cho nén nhiéu ngudi cho rang 1am twong ngon gan nhu 13 mot sy may rai. Ciing vi
nhimg 1y do d6 ma tuong c6 pham chat khong ddng déu tham chi c6 dot phai loai bo. Do d6
khdng thé san xuat twong véi qui mo cOng nghiép dugc, nhat 1a khi nan 6 nhiém méi truong
ngay mot gia tang...

Ngoai ra khi 1am tuong theo phuong phap co truyén, dé cho 1én mdc tu nhién, trong
khong khi c¢6 thé chira sdn loai mbc doc, d6 1a loai mdc afatoxin gay ung thu gan rit nguy
hiém. Vi vay giai phap cho van dé 1a: Cach 1am thi hoan toan theo cach co truyén, nhung
phai dung mdc chuan, d6 1a nhitng goi bao tir mdc giéng aspergillus oryzae, ching moc nay
qua kiém tra x4c dinh c6 hoat luc amila cao, cho tuong c6 mau Sic dep, khong c6 mui mbc
manh, khong hinh thanh doc t6 va cac chit khang sinh c6 hai. Nhét 1a khi cdy ching méc
nay vao x6i thi 1én mbc mau vang hoa cau rat dep. Nhimg ngudi sanh nghé déu khang dinh
mau mdc nhu vy cho trong ngon nhit.

Céc men trong mdc twong:

Hé ndm mbc asp. orizae cho ta ba loai enzim: chu yéu 13 amilaza sau d6 1a proteaza
va oxi hoa khur.

Enzim oxi hoa khu:
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Men nay thudc phan nhom 1, cua né c6 glucooxidaza (E.C.I.1 3.4), xUc tac qué trinh 6
Xy hoé gluco béng oxi tao thanh axit gluconic, pH tbi thich ctia nd 5,5-5,8, nhiét do tdi thich
30-40 d6 C trén 50 d6 C thi hoat luc giam rt nhanh, khi c6 mit co chit (gluco) tinh bén vé
nhiét ning ting, gluco-oxidaza cé tinh oxy ho4 sinh hoc cao va 1a chat khang sinh.

Cac loai vi sinh vat khac:

Khi & mbc mat c6 mot sé chiing nAm men nhu saccaromycesrouxii,
zygosaccaromyses, hansennula, Torulopsie v.v.. nén thuong c6 mui thom cua rugu va ete.

Thuong néu ham luong nudce trong mde U cao 1am nhiét d6 khdi médc v thap (dudi
45°C) thi mdc u d& chua do cac vi khuan lactic nhu lactobacilius va pediococcus bién duong
thanh axit lactic va mot s axit hitu co khac.

Trong nudc ngdm dau ¢ nhitng ngay dau cha yéu 1a nhém vi khuan coli va lactic,
chung chuyén duong trong nude ddu ngdm thanh cac axit hitu co, CO2 va H2.

Tiép theo 14 cac vi khuan thuéc nhém Bacillus subtilismesentereocus phét trién trén
16p bot ddu ndi trén mat chum nude dau va phan giai protein ctia dau tuong.

Ngoai ra trong nhitng ngay cudi trén mit nudc dau co 16p vang trang do cdc ndm men
thudc cac gibng Odium va Geotrichum c6 kha ning st dung céc axit hitu co lam giam do
chua cua nudc dau.

3) Ky Thuat San Xuat Tuong:

Duéi day 1a mot phuong phap lam twong lodng bang hot dd nanh 13 loai tuong
thong dung nhét, da duoc gian di hoa dé ai cling co thé tu minh thuc hién léy duoc dé dang.

Nguyén liéu dung 1am twong gdm co:

- Gao nép cai, khong nén dé nguyén lut; cho nén lam nhu sau: 1am thanh nép lit,
xat nép nay thanh nép tring, dé riéng cam nay ra, 13y gao nép trang lam xoi... khi x6i da bat

moc thi
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d6 hay nau chin cam va tron 1an, 1am theo cach ndy twong vira ngot lai c6 mui thom phirc va
rat béo bo thom ngdy... ma khong bi mat chat nhu 1am tuwong chi bang gao d4 x4t tring. Néu
lam méc tir gao nép 1ut thi moi truong vo cam gao 1am cho mébc 1én nhanh manh thi mui cua
no6 ciing khong thom ngon bang 1am twong tir gao da Xét vd... va lai 16p tinh bot phia trong
kho c6 co hoi chuyén hod thanh duong, nén kém ngot. Vi thé dé dam bao tinh dudng sinh
tuyét ddi thi nén 1am nhu trén. Hién nay trén thi trudng nguoi ta chi 1am twong bang gao xat
trang an kha hap dan va c6 vé ngon... nhung néu ho khong biét mot bi mat 1a phai dé ngau it
nhat 8 thang ma dem ra ban ngay thi an vao khong c6 loi vi rat am. T6t nhat 13 ban hiy 1am
ldy mot vo twong dé dn quanh nam.

Dau nanh (hay con goi la dau tuong).

Nudc mua

Muéi an tring

Ty 18 cac nguyén liéu mirc trung binh: mudn nga 10 lit tuong can co:

3 kg gao nép (nép cai, nép hoa vang).

1,5 kg dd 1,5- 1,6 kg mubi

Nudc mua vira di (tot nhat 13 nudc giéng khoi).

Dung cu dung trong viéc ché tao twong la:

N6i, chd dé d6 xoi

Met, nong dé 1én mdc.

Thiing dé u mdc

Chéu sanh dé phoi méc.

Chao gang rang d6 nanh

Chum céng ngam nudc dau

Ban chét sinh hoa va sinh vat chi yéu cta qua trinh san xuat trong 1a su thuy phan tinh

bot thanh cac loai dudng manto,
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glucd v.v... va su thuy phéan protein (chil yéu ciia ¢au nanh) thanh polipeptit, peptit, cac loai
axit amin boi cac men amila va protea cua nim méc. Ngoai raconcosyu tao thanh ruou,
axit hitu co, cac ete. T4t ca cac hop chét tao nén huong vi dic trung cia tuong, 1am cho tuong
c6 gia tri dinh dudng cao. Xuét phat tir co s& trén, quy trinh san xudt tuong nhu sau:

Qua trinh san xuit twong c6 3 giai doan: Lam méc tuong, 1am nudc dau, nga twong
va dé ngau. Hai giai doan dau c6 tinh chat quyét dinh, con giai doan sau chi 14 phdi liéu hai
ban thanh pham da san xuat ¢ trén va dé ngau. Dudi day 1a yéu cau cia timg cong doan:

a) Xu ly nguyén liéu:

Nguyén liéu trude khi ciy giong phai duoc xtr 1y qua cac cong doan sau: 1am sach,
ngdm, hap chin. Cong doan niy rat quan trong vi né anh hudng truc tiép dén chét lugng
mdc cling nhu hiéu suét thu hoi va pham chat caa tuong.

Gao nép hap nhanh hon gao té, gao té va ngd manh phai hap hai lan, nira chimg cho
ra vay nuéc thém cho déu khap nguyén liéu roi hip tiép cho tdi chin mém la duogc. Ta
ding chd db x6i binh thudng.

b) Nudi mdc:

Nhiém vu chu yéu ctia khau nuéi mdc 1a lam sao cho mdc tich tu duoc nhidu men
amila va protea, dong thoi c6 hoat lyc cao dé can thiét cho qué trinh chuyén hod nguyén
li¢u thanh tuong.

Nguyén liéu sau khi hap chin lam toi dé ngudi dat 30-40 d6 C, cdy giéng trung gian
vao Méc gidng 1a cai khiang dinh quan trong nhét trong khau lam tuong, ciy mébc giéng
v6i luong 0,5-1% so voi khdi lugng nguyén liu sau d6 tai ra nong. Vao mua lam tuong tir
thang 5 dén thang 7 dwong lich hang nam.

Nguyén liéu sau khi cdy mébc gidng (& cac noi xa c6 thé pha 14 nhan, vi trong 14
nhan thudng co bao tir mbc vang hoa cau), dem tdi mong day ching 2,5cm. Nhiét do tdt

nhat cho moc
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lén dep 1a 30-32 d6 ¢, d6 am 90-95%. Vi nhiét d6 nay mdc phat trién tbt, va c¢6 kha ning tc
ché cac tap khuén.

Trong qué trinh nuéi mdc phai vo mde khi mde két banh, chl y bép toi ra nhu x6i vo,
sau d6 t&i nong nhu cii. Vo mdc 6 tac dung:

- Piéu hoa nhiét d va 46 4m trong thiét bi nudi méc.

- Lam ting d¢ thoang khi ctia khdi méc.

- Khic phuc hién tuong méc chin tung phﬁn.

Khi méc gia, bao tr chuyén sang mau vang hoa cau, diéu nay xuat hién khi méc da dé
tir ba dén bén ngay.

Trong qua trinh mbc phat trién, nhiéu loai enzym duoc hinh thanh, trong d6 chi yéu 1a
amilaza va protea va mot s6 enzym khéc.

c) U mbc mat:

Khong thé bo qua cong doan nay, c6 thé noi day la giai doan 1én men khong mudi, chi
yéu thuy phan nguyén liéu thanh duong. Ta goi 1a t mbc mat dic, ngot, thom. Chu yéu cong
doan nay 1a chuyén bot thanh duong.

Cach tién hanh: Méc dugc bop thanh hat roi, trén v6i nude theo ty 18: d6i voi gao nép,
gao té 13 30%, ngd manh 1a 20% so v6i nguyén liéu ban dau, trong nudc ¢ tron thém 2%
mubi so v&i trong lugng nguyén luc dau. Néu cho nhiéu nudc thi duong hod tbt, nhung khé
giit nhiét, ham luong axit trong san pham ting, do d6 twong chua. Mdc va nudc phai tron that
déu, sau d6 dem 0 nhu 1am ruou nép, cho vao thung trdu kin nhung van thoang, sau 6-8 gio,
nhiét d6 1én toi 50-60 do C la tét, nhiét dd nay phu hop véi nhiét 46 dudng hoa ciia mdc
turong. Nhiét 46 thip mdc s& chua va hong, nhiét d6 cao men s& khong hoat dong. Thoi gian @
1a 2 hodc 3 ngay ddi voi gao nép, 4 ngay ddi v4i ngd va gao té. Sau khi u mébc, nguyén liéu

nhuyén, ngau va ném kha ngot ngao.

www.thucduong.vn 219

https://thuviensach.vn



108 mén an chay bé dudng theo pp Ohsawa

C6 thé 0 mbc trong thing, sau khi d6 dem mdc uép mudi, mudi ding 15% so véi
nguyén liéu luc dau. Mébc va mudi cho vao phai tron that déu, 3-5 ngay ¢ nhiét d0 moi trudong
32 d6 ¢.C6 thé néi ddy 1a giai doan 1én men tao luong cho thanh phdm. Qua cong doan nay
khéi mébc tré nén nhuyén ngdu va mit vi ngai ciia mdc. Co thé dong gbi dé ban trén thi
truong, dé nguoi tiéu dung lam ndt cong doan sau ¢ gia dinh, ¢ Viét Nam c6 mot noi ban
mdc ndi tiéng, d6 1a chg Phu LJ, trén duong di dén san bay Noi Bai, phién chg ndo ngudi ta
cling ban méc, chu yéu 1a mdc 1am tir ngd manh, ngudi ta con mang mdc tir Phu LS di ban ¢
nhiéu noi khac, & Ha Noi c6 ngudi ciing sang tdn Phu L6 mua mdc nay, vé lam nét nhiing
cong doan sau thanh tuong dé dung. Toi d4 c6 dip vao nhimng gia dinh 1am mdc tot noi tiéng &
gan d6, nhung mbc c6 mau den xen k&. Néu ba con biét sir dung mdc giéng chuan thi tuyét
voi: Trung tdm Vi sinh vat hoc Gmg dung sin sang dap ung nhu cu nay.

Nhin chung cac mau mbc mat c6 ham luong dudng kha cao ding nd voi nudec ngdm
dau dé nga thanh tuong thong thudng, chat lugng twong c6 thé dat nhu pham chat d4 dé ra.
Méc mat uép mudi thudng dem phoi nang, doi lac nao 1am xong nudc d¢6 méi nga. Mdc mat
nay c6 thé dé hang nam, lic nao can thi nga thanh tuong.

d) DPaurang va ngdm nudc dau:

Néu can, cong doan nay phai tinh toan 1am sao cho an khdp véi cong doan nudi
mdc, dé khi nudi xong thi ciing 13 luc nudc dau ngam dat yéu cau.

- Rang dau:

bau dem dai sach cat san, phoi kho tai, dem rang, rang khong dé chay. Hat dau
kiém tra thdy c6 mau vang nau, gion thom, khong dugc dé sdng hodc chay. Lam nhiéu thi
dem phoi that khé ddu rang v6i cat, dem rang cat that nong dé dau vao, rang kiéu nay
nhanh hon kiéu truéc gip 3 lan. Hat ddu rang chin dem déan ra khoi cat. Rang xong, dé

ngudi, xay tach vo xong
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dem nghién min dé thuén tién cho su chuyén hoé chat dam sau. Lam kiéu nay nhanh nhung
kho tach hoan toan cat ra khoi ddu. Lam nhiéu c6 thé dung thung rang quay bang tay hoic mo
to.

Rang dau thanh cong thi bo vo va phan d4u phia trong phai c6 mau nau sim.

- Ngam dau:

Ngam nudc dau la mot qua trinh 1én men tu nhién kha phurc tap, nd quyét dinh mui vi
dic trung cua tuong cb truyén khi ta ngdm ding thoi gian va ding k¥ thuat. Pic biét nudc
dau ngam dung k¥ thuat co d6 pH khoang 5.5 thi ngoai viéc rat phit hop véi enzim amilaza,
proteaza va mot s men khac khi nga twong, con c0 tac dung bao quan tuong sau nay.

C6 thé dung chum vai dé ngdm nudc dau, cin chon mua loai chum vai sanh. Tt nhét
la chum Qué (Ha Nam), c6 ban nhiéu tai chg Mo va cho Ha Pong thi phai hoi tan noi thi
ngudi ta moi nodi that cho minh biét... Ngoai ra, con c¢6 thé dung cong Moéng Cai ciing rat tot
trong truong hop lam nhiéu. M&i chum Méng Cai loai to c6 thé dung 100- 200 lit tuwong.
Trong gia dinh thi nén dung 1 loai chum Qué. P6 1a mot loai chum sanh tuyét voi, thuong
khong bi tham thau. So di chum Qué nga twong rat tot vi chat lugng dat sét quyét dinh 1am
chum, khong phai noi nao ciing c6 chat dat sét nhu & Qué, tir Nam chi Bac khong noi ndo ¢6
chat dat dé 1am chum nhu thé, né dugc nung dén d6 xuwong dit dd chém chay, két dinh min
va ran chic, gan nhu gang, thuong duoc goi 1a gdm sanh nau, mau do tia, ndu do, nau tham,
nau mén chin, dong den. Lop da ngoai cta loai chum nay thuong danh mit, nhin, bong nhu
c6 m& phu, khong trang men. Chét liéu ndy bén, chiu ning mua, khong tham thau... Loai
chum vai nay khi can rira sach ngay. Yéu cau ngam nudc dau vao chum vai that sach, khong
c6 mot chut mudi man nao dinh vao. Chum vai ngam nuodc dau dat & noi mat meé, khong phoi

ra nang. LAy Vai bit miéng chum cho rudi nhing khoi dé trimg vao.
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Mot cin bot ddu ngadm véi khoang 6-7 lit nude s6i. Khi dung nude ngdm dau dé
nga tuong, thi déu c6 hién twong sinh vang tring trén mit va tir d6 ngudi ta cho rang trong
nudc ngam dau tuong co tac dung khang sinh cua Bacillus subtilisss.

D6 axit ting nhanh trong vai ngay dau nén ném c6 vi chua chat. NF ting cham va
cuc dai vao ngay tht 6, 7. Trong nhirng ngay dau do hoat dong cia nim men, nén lugng
C02 sinh ra nhiéu ddy bot dau ndi trén mit nudc, tao diéu kién cho cac sinh vat khéc phat
trién trén d6, lam twong c6 mui thom dic biét.

Thuong thuong lugng NF vao ngay thtr 5-6 méi ting, do trong nudc ngam lugng
enzym thuy phan protit khéng c6 nhiéu vi vay nhiéu nha nghién ctru da dua ra mot bién
phap kha hop 1y 1 cho thém méc twong sau khi d& nuéi dugc hai ngdy vao nham loi dung
hé enzym proteaza c6 trong d6 dé thuy phan dam. Tién hanh nhu sau: 1dy phan dich bot
dau (phan cai) sau khi d4 ngdm dugc 7 ngdy dém hodc sém hon va mot phan nudc dau
khoang gap d6i khdi luong phan dé, cong vao hdn hop nay 15-20% lugng mébc. Pem hdn
hop nay giltr ¢ nhiét d6 50-55 d6 ¢ khoang 14-20 gio, nga twong nhu binh thuong. Pau
duoc xir Iy nhu vay, twong ngot ddm hon, thoi gian chin ngin hon.

Kinh nghiém tin hiéu khi nuéc d4 ngdm dat tiéu chuan la:

- Pa dé da 7 ngay dém.

- Vingot, nhat hon luc trudc nhiéu.

- Bot khi noi it, thinh thoang mé&i c6 mét cai bot ndi 1én (cach nhau ching 10 phut)

- Mui twong thom manh.

e) Lam bt dot dura:

- LAy phan trén cta qua dira (ho bé di)

- Pem boc va tude di 16p vo 1a xanh, giira ¢6 cai 16i to ¢& bang ngon tay cai.Thai
mong, phoi kho, tan bot.

f) Nga twong dé ngiu va bao quan:
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Nudc dau khi d& dat tiéu chuan phai dem nga twong ngay dé non thi twong chua, gia
thi twong thdi, vi vay phai canh chimg néu dugc luc nao thi phai nga ngay lac d6. Nga tuong
dé ngiu va bao quan 1a giai doan cudi cing trong qua trinh 1am twong. Cac ban ché pham tir
gao nép (ngd, gao té) va tir ddu da duoc ngam 7 ngay dém & trén, tron vao nhau. Cong thirc

nhu sau:

Gao nép: 3 kg

D6 tuong: 1 kg
Muéi an: 1.5-1,6 kg

- Nudc mua: 7.5 lit.

Tuy theo khau vi c6 thé gia giam thém, b6t cac loai nguyén liéu trén, kinh nghiém cho
mudi nhu trén nhiéu nguoi kéu min. Mubn ting ngot, thi thém gao. Nhung phai nhé giit mirc
d6 dd twong tir 1 kg tro 1én cho 10 lit twong, vi do protein (dam) cua twong thanh pham phu
thudc truc tiép vao luong db.

Khi nga twong can tron that déu. Bo vao hdn hop nay bot dot dira. Pay 1a qua trinh
chuyén hoa trong diéu kién c¢6 mudi, nhdm ngin can tac dung pha hoai cta cac tap khuan
trong mdi truong gidu chat dudng va giau chat dam, dong thoi co thé chuyén hoa ca phan bot
va dam trong gao, ngd va dau tuong trong giai doan & mdc va ngdm nudc dau chwa chuyén
hoa thanh cac loai dudng, axit amin va cac axit hitu co, ruou, andéhyt, ete, v.v... cudi cling
cho twong c6 huong vi nhuin nhuyén cta nd. Vi vay thoi gian dé ngau 1a hét stic can thiét.
Kinh nghiém dan gian twong cang dé 1au cang ngon. Theo gido su Ohsawa Vi qué trinh 1am
tuong 13 quéa trinh 4m, nén mudn c6 twong dé an khong gay doc hai thi phai co thoi gian
(duong) dé quan binh moén in bd dudng va ngon lanh nay. Theo cac sach thi phai dé 8 thang.
Theo kinh nghiém cua toi thi d6i voi ngudi c6 stre khoé tbt, vao mua hé ciing phai dé twong
ngiu 3 thang dn mdi dam bao. Theo 1y thuyét cia GS Ohsawa, twong dé 3 nim con cé tac

dung tri cac bénh vé tim va tiéu hod rat than diéu, diéu nay s& duoc noi rd trong chuong sau.
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Gan ddy, nhu ciu dUng tuong ngay mot ting nhanh, dé dap tng thi hiéu “wva ngot"
clia ngudi tiéu dung, nhidu ngudi d4 1am twong cho nhiéu mdc mat (twong ngd ciing cho mée
kha ngot), nén do ngot cua twong ting, nhung vi con dap tmg ca nhu cau “twong ré" cho nén
trong c6 vi ngot nhiéu thi lvong dd twong giam di, do vay twong cang ngot thi lai cang it bd
dudng, vi chii yéu sy bd dudng cua twong ndm trong dd nanh, con vi ngot (dudng) chi nim
trong mdc mat 1 chi yéu. Do viy ching t6i di thuong lam twong theo cong thic dd noi &
trén thi thdy twong kha thom, ngot, c6 huong vi ngon dam da khac han nhiéu loai twong ban
trén thi truong; c6 nhimg loai twong nguoi tiéu dung dem khoe v&i toi, ngli chi thdy mui
ngot ctia mdc mat, hau nhu khong thiy c6 mui twong (mui twong chii yéu do nudc dau tao ra),
do vay tuong dugc goi 1a ngon khi nd c6 vi ngot nhu vi ngot cua thit, ca (hay vi ngot cua dam
da thuy phan), va rat thom méi dam bao chat luong.

T6i da tung duwoc Ba Di¢u Hanh Ngbé Thanh Nhan, ¢ tai 390 Dién Bién Phu, quin
Binh Thanh, thanh phé H6 Chi Minh niu cho an nhitng mén an Thyc dudng tuyét ngon. Toi
biét chic rang ba chi dung cac nguyén liéu tu nhién, khéng ding duong va bot ngot, chi ding
tuong, miso, tamari... (nhiing thir nay ché hoan toan tir @6 nanh) trong qua trinh ché bién mén
an, ma huong vi ctia cic mén ba lam déu rat ngon, chinh phuc ca nhitng ngudi sanh an min
nhét. Trong may chyc nim qua ba da nau mén an dudng sinh cho nhiéu nguoi may man lam
khach nha ba: ba niu theo 16i dudng sinh tirc 1a cac mon dn quan binh am duong. Néu mot
lan d4 duoc ba moi com, 1a ban khong thy c6 bira com chay nao hoan hao nhu thé vé k¥
thuat ché bién mon an.

Trong nhiéu ndm qua c6 nhiéu nguoi di bao Tuong nha t6i 1am ra cho thém duong va
mi chinh, vi ho khong tin néu biét cach lam thi d6 chinh 14 hwong vi ty nhién cua twong ¢
truyén lam bang gao nép Iut, tuy vay do6i khi cling c6 ngudi kéu tuwong nha toi khong ngot

bang cac loai twong ho d3 an, nhung vai
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ngudi nghe t6i giai thich nhu trén, thanh ra biét cach ném va an tuong hon trudc.
. Kinh nghiém mua tuong:
- Mua ¢ mot dia chi tin cay.

- Mua lai twong di lam tir 8 thang tré 1én méi dam bao tét cho strc khoé ngudi

- Quan sat mau sic: Tuong mdi nga cd6 mau vang tuoi, cang dé lau cang c6
mau nau sim dan.

- Ngri mui twong thom.

- Pha twong v6i nudc ché, néu nudc duc 14 twong ¢ hoa chét.

- Pé kiém tra tit ca nhimg diéu trén thi mua twong vé dé 3 - 5 thang thiy tdt
hay an.

Ly do tai sao ta khong nén an twong mdi nga vi né rat Am qua qua trinh 1én men mdc,
thoi gian 8 thang moi di dé twong tré nén quan binh am duong. Thiét nghi nhiing ngudi san
xudt tuong khong ranh vé am, duong cho nén mdi c¢6 hién twong twong vira nga d& mang ra
ban ngay trén thi truong. Twong mdi nga thuong dwoc cho it mudi nén ¢ vi ngot dé an,
nhung néu dé lau trong nay s& chua ngay.

Twong mudn ngon con can phai cham séc thuong xuyén cho dén khi dat yéu cau: Tirc
1a sau khi tron déu hai ban thanh phém, mdbc mat va nude dau, voi nude mudi, bot dot dira,
dem khudy ki, phoi ning dé ngéu ty nhién, sing sém mé nip chum tuong khudy ki, phoi
nang ca ngay. Do khoang tir 10 dén 15 ngay phoi duoc ning thi c6 thé day ki, an quanh nam.
Cha y tranh con din dé trimg vao chum tuong, nhit 1a khi dang ngdm nuéc dau, khi phoi
twong nén bit vai x trén miéng nip chum tuong. Twong nga xong, duoc goi 1a dat tiéu chuan
néu khong ¢ con bo din nao mudn bén mang dén dé trimg, vi twong ngon vén c6 chit khang

khuan manh.
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Nhiét d6 nga tuong va lam ngiu thich hop nhét 1a 30-35 dé ¢ cao hon ciing khong co
tac dung gi. Thoi gian 1am tuong tot nhét trong nam 1a thang 4-5 Am lich. Ciing phai néi
thém rang trong qua trinh lam tuong néu dé ban tuong khong thé thom ngon duoc, cho nén
mui vi thom ngon ciing 1a tiéu chuan dé bao hiéu twong lam sach s&.

g) Bao quan:

C6 hai yéu té anh huéng nhiéu dén qué trinh bao quéan tuong la:

- Qué trinh ché bién:

Tuong c6 thé bao quan dugc nhiéu nim néu qua trinh ché bién tét. Hién tuong bi
vang ndi trén mat chi c6 khi twong bi chua do mdc bi nhiém hoic trong khi ¢ twong nhiét do
xubng qua thap, hodc do nudc bi chua hong, dd rang chwa chin...

- Tuwong muén giit dugc 1au, cac dung cu chira phéi that sach, ludc hodc nhing nudc
s0i, dé kho, day kin dé tranh rudi bo. Loai “hua” thudng gip 1a loai au tring cua Din, thuong
hay tim dén cac chum tuong dé dé trang & d6 (lac ngdm nude dd). Tuong nha t6i nga xong
thudng khong ¢ loai bo nao bén mang t6i, d6 1a mot didu la ma chung t6i chimg kién hon
chuc nam nay. Piéu nay c6 thé 1a mot trong nhimg nguyén nhan ma twong nha 1am ndi tiéng
chang.

- N6i chung thudng gip mdc moc trén thanh chum, do 1 khong lau sach nuée twong
va cai con bam dinh vao thanh trong khi khudy dé phoi trong nhimng ngay dau nga tuong.

Céc su ¢ xay ra trong qua trinh san xuét twong va cac bién phap xu Iy

- Méc bi nhét, chua, thiu 1a trong chua kém ngot, mui khong tét.

- Mobc &m, lam twong qua nat, kém ngot.

- Méc bi nhiém cac mbc den va cac loai mdc khac s& 1am cho tuong kém ngot, chua,

mau sac xau, huong vi kém.
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- Né&u bi nhiém mdc den hodc do v.v... 1ap tirc nhat ngay viung do ra khoi met méc,
hodc vo ki, ¢6 thé mdc chuin van bam vao moc tét. Vi vay khi lam mbc phai theo ddi vai
i mot 1an tham nom, thy c6 hién tugng xau I phai xir Iy ngay. Néu thdy c6 nhitng soi
to dai trdng thi chic chin né s& dén sau vai tiéng, vi vay bdc ngay nhitng ving d6 ra, s¢ di
¢6 hién tuong trén 1a do c6 ching méc la va x6i qua 4m... Khong nén dung x6i d6 nat dé
lam méc twong.

- Khau & mdc: Thuong hay gip: kho chay, roi rac, chua nat, kém nhuyén nhuyén,
nhét, mai kém, mau sic kém.

Nguyén nhan: Chua nat 1a do U nuéc qua thira 1am cho khéi méc khong dam bao
nhiét d6 va sinh chua, két qua turong chua va it ngot do mat duong.

- Moc 1 chay khét 1a do nhiét dd 1 16n hon 60 d ¢, bi nhét 1a do nhiém vi khuan
hodc ndm men.

- Nuédc dau: thudng hay gip hu hong do théi, chua, mui khong tét (c6 thé do dé lot
vao vai hot dau rang con s6ng).

Nudc ddu dé qua 7 ngay dém sé bi thdi, nén khi ngdm nuéc dau dugc chua kip nga
tuong thi phai cho 150 gam mudi /lit hdm ngay. Nudc dau thdi con do rang dau khong
chin, hoac chua la do rang dau con non, nudc dau c6 mui khong tdt con do nhiét do ngam
(U cao, tot nhat 1a 25-28 do c.

- Tuong dd nga thuong gap: Vang chua, mui khong tot, kém, ngot, mau sic kém,
¢6 bo, chua sinh hoi (cai twong bi dénh 1én).

Truong hop cai trong bi dénh 1én 1a phoi chua du nang va khudy tuong trude khi
phoi ning chua k.

N6i chung 14 do sy hu hong & cac khau da noi trén dan dén hu hong thanh pham,
dic biét 1a khau vé sinh, bao quan khong tét.

tuong sinh hoi ¢6 thé do hai nguyén nhan:

-Ngiu chua chin ddy du.

-Nhiém qua nhiéu vi khuén ki khi sinh hoi.
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Trong truong hop dau chi cAn phoi ning gia nhiét 38-40 do ¢ trong 1 tudn. Trong
truong hop sau can kiém tra lai sb lugng vi khuén ki khi, néu con dat tiéu chuén vé sinh
cho phép thi gia nhiét. )

Céc giai doan san xuat tuong:

Dau tuong Gao hodc ngbd

l
bai sach phoi kho Ngam nudc

| l
Rang chin gia Hap chin

l

Nghién nTB Cay mbc nudi mbc
Ngam nudc dau U mbc

o N

Nga tuong, bo bot dot dira va dé ngéu (1én men phu)

|

Thanh pham

4) Mot S6 Moén An Ché Bién Tir Tuong:

ba tir 1au trong bita an gia dinh ctia nguodi Viét Nam, tuong dugc xem nhu mot
thir gia vi chit yéu: “Tuong ca 1a gia ban”, “Khéng c6 tuwong thi trai dan cung vai khong
thanh”, “Khong co6 tuong thi khong an”... 1a nhirng cau phuong ngoén tir ngan doi. Dudi
day t6i gi6i thiéu mot sé mén an dung twong c6 thé dung thuong xuyén trong bita an
hang ngay:

Tuong 13 mot thirc dn bd dudng va lanh dén muc gai dé ciing dn duoc, vi vay ban
c6 thé dung thuong xuyén ma khong phai lo ling gi.

28) Twong chanh:
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Vit vai giot chanh vao bat tuong. Dung véi mén cac mén ran, rau mudng ludc. An

rat tot vao mua he.
29) Twong girng:

Thai gimg thanh soi chi, tron 13n vao trong. Dung rét tt trong mua dong.

300 Twong cu cai trang:

Lam mon nay nhu lam moén tuong ging, nghia 1a mai nho cu cai tuoi, hoa lan véi
twong, dung véi cdc mon ran vi ci cdi lam tiéu hoa dau md rat tot.

300 Nuwdc cham hon hop:

Cho ca to1, chanh, duong, 6t, ddm mo mudi, hat tiéu. Gid nho moi thu, cho tuong

vao sau cung. Dung thay cac mon 4n hay in véi com rang, rat ngon...
31) Twong sot hanh:

Cho dau an vao chao, phi hanh thom, cho tuong vao thi bac ngay ra vi dé lau
tuong mat enzym 1a thr tro gitip tiéu hoa rat tot. An truc tiép voi com, ¢ thé dé danh 5-

7 ngay.

32) Nuwéc twong:

Loc twong qua vai ta dugc 1 thir nude tuong dung thay nude chdm ngon tuyét. Néu
ban khong dung bat ctr thir gi ¢ mi chinh, nhét 1 bot canh trén thi truong (chira 30-40%
mi chinh) ma ty ché bién 1iy bt canh, hay ding bot canh & noi ban thirc an dudng sinh
tin cdy thi ban an nhitng moén an dugc ché bién theo sach nay hudng dan, méi thiy hét

duogc cai tuyét ngon cia no.

33) Twong virng

Gid vimg d4 rang chin that nhuyén (vimg ddi cang t6t), roi tron déu véi twong an

v6i thire an hay an tryc tiép voi com...
34) Rau ci lugc, hdp hay ap chao, nuéng... rwéi twong:

Nhiéu nguoi cr ngd mon an ngon la phai ché bién cong phu, cau ki nhu tam, ran,
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v.v... 161 bo quén nhitng mén an ngon lanh bd dudng lai d& tiéu hoa nhu mon ludc, hip
nhét 1a khi chung dugc rudi trong 1én trén. Mua dong ta nén an dd hap, nudng, ap chao,
mua hé nén in d6 ludc. Theo GS Ohsawa ca rdt 1a loai ci rat dwong va bd dudng. Ong
d4 goi ca rdt 1a “sdm cua ngudi nghéo”. Nhimg bira ¢d chay do chung t6i ché bién bao
gid cling ¢ moén rau cu lude hodc hép, thuong 1a mot vai loai rau cu dé khi trinh bay vira
da mau sic (ngil vi) va dé bay cho dep mit. Thyc khach thuong ngac nhién va tha vi véi
nhitng moén an don gian lai ngon bat ngd nhu vay.

Nhé 14 néu ludc rau cu thi nén cho nhiéu nudc mot chat dé rau ca co thé ngap &
trong. Nudc sdi méi tha rau cti vao va phai dun to lira, cho vai hat mudi vao ndi ludc.
Rau chin t6i thi nén vét ra ngay kéo dun 1au mat vitamin lai bién mau. Rau cai, bap
céi... ludc thi nhd cho chut gimg dap dap. Mubn an rau ludc cho ngon hon thi ¢ thé
chon céc loai nudc chdm thich hop theo khau vj ...

35) Xét twong ca chua:

Phi dau hanh thom, cho ca chua sach, dun nho lira cho nhtr va khé bét nude
chua chimg 15-2 0 phut, ca chua rat 4m can phai dun that lau trén bép v6i dau an dé
khtr bét am tinh va khi chung voi misd 1au nam thanh mon an ngon, quan binh, gan bac
ra thi cho twong vao, sau cho thém vai soi gimg thai chi. Pay 14 mon co thé dung dé
cham rau ludc, dn v6i rau sdng. C6 mot 1an di hanh huong cung 40 nguoi 1én Yén T
vao mua dong, t6i lam moén x4t twong ca chua nay dé chdm rau xa lach. Nhiéu ngudi
tAm tic noi: “Ca doi t6i chua dwgc dn moén nao ngon nhu vay!”. Tuong lan d6 ciing
chinh 13 trong do t6i 1am, mang tir nha di, trong d6 ¢6 thanh phan gao nép lat véi 46
trong ma toi d4 chi dan cach 1am ¢ trén. Pé c6 cam giac ngon miéng con phu thudc
vao nhiéu yéu t6, nhung khong thé phti nhan sy ngon lanh ctia mén x4t twong ca chua.

36) Xot twong bo virng:
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Lam nhu mén x4t twong hanh, cho thém bo vimg, danh nhuyén, truéc khi cho

tuong.

37) Dam ca:
Chiét tir tuong ra mét thir nude twong 1a loai nude chidm hao hang, dung dé dam ca,

c6 thé cho thém 6t, toi... DAy 1a moén dn 4m danh cho ngudi duong tang.

38)  Xu hao, ca rot, ci cai héo dim twong:
Lam nhu moén thtr 36, nhung nhiing thir nay phai phoi tai, héo bdt nude, hodc mubi

nén vai hom trude khi dam. An véi chdo gao 1t rat ngon va bo dudng.

399 Rau mu(”')ng niu canh tuwong girng:

Xao rau muéng v6i chat mudi va dau an cho ki, cho thém nude vira an, trude khi
béc ra cho twong va gimg dap dap thai nho. Mén nay an vao mua dong thich hop.

Ngoai nhitng mén an ké trén, ban c6 thé dung tuong lam gia vi cho vao gan nhu hau

hét cac mon an nhu:

40) Tram dam twong:

Cho tram den dam 15 phit trong tuwong, hodc dé qua dém, moén nay co thé dé ca
thang hay ca nam thi trudc khi dam twong phai phoi héo. C6 hai loai tram xanh va tram
den. Tram den thi dat tién va an ngon hon, bui hon. Tram theo dong y ¢ vi chua ngot,
chét, tinh 6n, khong ddc, vao 2 kinh phé va vi, ¢6 vi nang lyc thanh phé, loi yét hau sinh
tan chi khat, giai doc 1a thudc chira yét hau sung dau hoa hin tu bd, c6 thé giai dugc say
ruou, noc ca ddc, noc con dai, con dung chira ) hong sung dau, ho nhiéu dom.

Nam 2007 chiing t6i méi bt ddu 1am loai tram nay dé ban sau 1 nam thir nghiém...
duoc ba con rat hAm md. Tram c6 mui thom tu nhién rat dé chiu ngudi. Méi khi nau xup

me t0i chi tha vao vai miéng...mén trdm ngon 1am, dn gan giong an cé kho.
41) Cu sen xao twong:
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Thai mdng cu sen, rira sach bun, xao véi dau phi hanh thom, cho gia vi chay va tuong
va nhd cho chut girng. Mon nay rét tét cho nhimg ngudi yéu phdi va can tim bo.

42) Xu hao kho twong: Viéc ding dau an chién qua cho dau boc vao thirc dn muc
dich chinh 14 d& cho rau cu khoi bi mét cic vitamin quan trong, vi dau in hoa tan chung
nhung khong 1am bay hoi di, nhung néu khong ding dau dn mét sd vitamin bi hoi néng lam
hoa vao nudc va bay mat. Bay gid ban da hiéu vi sao tién sinh Ohsawa bao 13 chi can ding
dau 4n va mudi 12 da lam cho thiic dn tré nén ngon nhat. Mubi ham biét cho vao thirc an
trong lic nao ciing 1a mot bi mat can kham ph4, can phai cho dau tién 1a dau an, sau d6 cho
rau ¢t vao xao so qua cho “4n mam an mudi” 12 y nghia nay, roi sau d6 lam thanh cdc mén an
theo nhu cau. Khong nim duoc bi mat nay thi c4ch ndu an cta ban khong bao gio tré nén
tuyét hao ca. Boi vi co nhiing loai vitamin chi nong 40 do 1a n6 d& bién mat...cho nén ban can
phai luu y toi thoi gian ndu d6 an, riéng moén xu hao kho tuong ban chi can dun lau hon vai
gidy 1a xu hao d mat di vi ngon ngot nhat, viéc niy can c6 kinh nghiém sau vai lan lam di
1am lai, ban s& tim ra thoi va vi @& mén an trd nén ngon nhat, nhu thé ban khong can phai twa
vao cac loai bot ném ban trén thi trudng dau 1a bot ném chay hay mén... ban co thé tu tin tu
tin sau sic khi dugc dn moén an do nhimng ngudi Thyc dudng sanh diéu niu...

43, X6t cii sen: nao cil sen bang loai bao nho hay cho vao may xay sinh t6 xay
nhuyén, tron hon hop nay véi chat gimg nao va cho chut bot san day di hoa tan trong nudc
lanh, cho chiit mudi va sau cung 1a twong... thanh mén an ngon tuyét hao rat b phdi va rut
hét chit nhay cta phoi...mon dn nay c6 thé phét banh my den... va 1am thanh cha cu sen...ttc
la mén ci sen chién... khi dugc cho vao chit bot mi cho dinh lai dé dang...

44) Rau cai xoong nau canh ca chua véi twong:

1 qua ca chua nho bang dau ngoén tay hodc khong c6 ca chua ciing tot, néu ¢ ca chua

chung véi dau an cho nhur, cho
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chut ca la thau... hay 13 nguu bang dim twong, ndm dong cd, phd tai... dun ldy nudc ngot...
cho twong va nuéc dun soi, cho cai xoong vao, sdi thi bic ngay ra.

Céch khac don gian: chi can duy nhit 4 thir: ca rdt, rau cai xoong, mudi hdm, dau an:
x40 dau dn voi ca rét bao nho nhat... roi cho vao chit mudi... dun séi tha rau cai xoong vao...
thanh mon canh ngon lanh....

Mon xtp nay rat ngon va bé dudng.

Néu 4 thir nguyén liéu ¢ trén xao lan... thanh mén an ngon nhd mai khong thé nao

Lan nao toi 1am mon an nay duoc truyén day truc tiép tr ba Diéu Hanh (1985) va moi
ban hitu déu duoc hoi lam thé nao ma ngon nhu thé? Ma céach lam lai d& nhét ... chi cin bao
ca rét nho ra 13 on....

45)  Xu hao ca rét xao voi téi tAy va cin tiy;

Bao xu hao va ca rdt thanh soi to bang que diém, cho chit dau vimg ép thu cong vao
xa0, cho chut mudi ham, ddo nhanh tay ri cho can tdy va toi ty vao dao 1an, cho vao vai
giot trong, chi vai chuc gidy hay 1 phut, cho 1 ct xu hao va 1 cii ca rét xdo trén bép ga. Néu
khong ke dugc dung thoi va vi thi mén an ndy tré nén chi 13 mot moén an binh thuong, néu
ban sanh diéu thi d6 c6 thé 1a mon cao lvong mi vi c6 thé dung dé dai tiéc cho khach qui.
Diéu co ban 1a thdi va vi, xu hao bép cdi, hoa lo... chi lam chin hoi tai thi méi ngon ngot
nhit...

46) Muép ding kho twong:

Ran qua mudp diang rdi d6 tuong vao vira an, dun tiép cho mém. C6 thé hap chin
mudp dang va phoi kho héo rdi méi kho twong cang ngon va dé an hon vi n6 c6 do dai.

Céch khac: Mudp déng cat thanh khoanh, ludc ki vi mudi, dem phoi kho dé danh an
dan.

Mudp dang kho, miso, tuong cd truyén, riéng va gimg gid nho trén 1an dem dao qua

Itra cho ki r61 d6 nude xam xap va dun
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nho lira khoang 1 gid cho kho. Trude khi bic ra cho rong tanh va dau dn. Néu mudn c6 thé
cho thém hat tiéu va 6t. Mén nay rat gidng ca kho va rat duong. Mudp dang an kha an toan
vi cay khong cd sau. Cé thé cho vao ca twong va miso trén chung v6i nguyén lidu dé lam

thanh mon “ca kho chay” nay.

44) Dau phu hip twong girg:

Mua dau veé ép rao hét nude chua roi gid nhuyén vai hanh tay, tron tuong, girng thai

chi, va dau an hoic bo ving, dem hip chin. Co thé cho bot sin day.

45) Mi can xao xa ot:

Bot mi loai tot: 1 kg. Ntra qua chanh, 2 bat an com nudc 18, 1 chat mudi. Hoa tan
chanh, nuéc va mudi, d6 bot mi vao va nhoi ki trong vong ntra tiéng. Léy mot miéng khan
am phii khdi bot trong vong 1 tiéng mua hé hodc 2-3 tiéng mua dong. Sau d6 xa khdi bot
nay nhu vo qu'?ln 4o, loc ra dugc tir 3 - 4 lang mi can. Cho s6 mi cin nay cudn vao khan vai
dem ludc 40 phut, vét ra cho vao nude lanh. Tir chd mi cén nay ta co thé xé ra thanh ting
miéng nhé dem udp Xa 6t, nude twong, chut dudng rdi dem xao san.

V6i loai mi cin d4 ludc chin nay, ban c6 thé 1am rat nhiéu moén an khéc tuy thich.
Nhét 1a khi bot con séng chua ludc ban co thé gid loai bot do vai gia vi va dau an roi dem
g061 nhu goi gio lua, lude 8 tiéng trén bép nhu ludc banh chung, dugc mdt loai gid mi can
gan gidng nhu gio lua thuong, rat ngon. Néu ban dem mi can sdng gid voi gia vi rdi hap
xong chién (ran) thanh mén cha qué cham véi nude tuong cho hat tidu, ciing rat tha vi. Tuy
nhién vi cach 1dy mi cin khong c6 tinh chat dudng sinh (Vi xa b6t bot, an khong con toan

ven), nén chiing t6i khong khuyén khich thudng nén an nhimg dang mén an nhu vay.

46) Nam hwong (hoic nAim déng cd) cham twong girng

Rira sach ndm huong hay nam dong co, ngam nude va ludc, bod vai hat mudi. Chuén
bi twong gung, 14, chanh. NAim huong ludc néng chdm tuong dd gia giam nhu vay an gﬁn
giong
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moén oc nhoi ludc. Moén nay rat am. Chi hop véi nguoi tang duong hodc thinh thodng méi an

mot 1an.

44)  PAau phu wép gia vi rdi ran vang:

bau phu mua vé ép bot nudc chua roi udp cac loai gia vi ua thich nhu uép Gia vi Diéu
Minh, Miso, ngii vi hwong, hung liu, sa, v,v... trong nira tiéng rdi dem ran vang. Mdi lan uép
mot vai loai gia vi r0i tu tim ra cong thirc u6p ran ngon nhét theo kinh nghiém riéng cua
minh. Rét it nguoi biét cach udp dau phu va ddu phu udp nhu vay gia vi ciing thdm vao
miéng dau rat sau...

C6 thé 1ay 14 16t, 14 xuwong xong dé cudn dau vao chién vang, nhd cho chut nghé vao
dau dang ran vira 1am dep mon in vira duwong ho4 vi dau phu hoi 4am va kho tiéu, nghé con t6t

cho ty vi.

45) Calathiu:

C cai lya mua loai cii cai sach trong ¢ bai giita song Hong 1a t6t nhat, dem vé rira sach
phoi 1, 2 ning rdi mudi 2 ngay dém phoi tiép cho héo bt réi ddm vao nude twong lau nam.
M3di 1an an lay ra thai nho tuy y. Néu thdy min cé thé cho chit duong den. Ca la thau c6 thé

cho vao hau hét cac mén an tao thém vi ngon ngot, nau cac loai canh va xup

www.thucduong.vn 235

https://thuviensach.vn



108 mén an chay bé dudng theo pp Ohsawa

m MISO

1) D nanh: Ngudn Protéin cta tuong lai

Cac chuyén gia nghién ciru vé cudc khung hoang thirc an trén thé giéi di nhanh
chong dwa ra mot giai phap ngan gon 1a chia khoa vé Protéin. Nhimg ngudi doi dn trén thé
gidi chinh 13 nhitng ngudi doi protéin va hau hét su déi dn - nhat 12 ¢ nhimg tré em nguyén
nhan khong phai do thiéu calo nhung sy thiéu thdn nay lién quan véi thanh phan dinh
dudng hiém. Vi vy nguoi ta thuong néi rang su khing hoang thirc n - chinh xac hon 1a su
khiing hoang protéin, néu co thé 1ap day 16 hong vé protéin thi phan kho khan nhit cta van
dé s& dugc giai quyét: trong luc d6 cac chuyén gia ciing thira nhan khong c6 mot giai phéap
dé dang cho tinh hinh, ho ciing nhat tri & mot quan diém thyc té rang dd nanh s& 1a chia
khod protéin cho tuwong lai. B nanh 13 ngudn chinh dé cung cip protéin cho bita in hang
ngay ctia ving Dong Nam A d tir hon 2000 nim nay va ngay nay né dugc dung dudi nhidu
dang nhu dau phuy, miso, natto, shoyu, stta ddu nanh, tempeh va mdt loat nhitng moén an
hang ngay cta hang triéu nguoi. Chira 34-36% protéin c6 pham chét cao nhidu hon han cac
loai rau hodc thirc 4n gia stic, thém vao d6 1a 8 axit amin thiét yéu, diing ra chung dugc biét
& khip phuong dong nhu 13 “mon thit cia canh ddng”. Gia tri protein dugc sir dung chira
trong 1 /2 cc dd nanh rang (hodc niu) thi khong khac biét gi chd protéin chua trong 5
ounces (1 ounces=28,35 gam) thit nudng, gia ca thip, nhimng thirc in bang db nanh chura
calo thip khdng tao cholesterol va khong c6 md, chit nay chta trong hau hét nhitng san
phém thu duoc tir dong vat.

2) Mi s0 la thtrc an:

Mic du dau nanh 13 ngudn thyc phdm quy gia c6 ham luong dam vi cac chat dinh
dudng cao, néu hat dau duoc ché bién qua nuéng, ludc, ran thi chi c6 mot phan dam va
dinh dudng cung cip cho co thé. Nhung néu qua qua trinh 1én men ty nhién, cac hat dau

phai trai qua cac chuyén bién sinh hoa, qua d6
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cac phan tir cing tong thé dam chat, hydrat carbon, chat béo thong thudng cia chung bi pha
huy tao thanh céc axit amin, duong don gian va cac axit béo dé tiéu. Quan trong hon ca la

qua trinh 1én men cham tao ra mot thé giéi phong pht vé mui vi.

3) Gia tri cua miso:

a) Nhiéu lugng dam cé phé‘im chét cao

21 amino, axit cdu tao nén tat ca protéin 13 nén tang cia cdu trac co thé. Chlng Ia
nhirng yéu td can thiét tao ra cac mo, 1am 16n co thé, can thiét cho tré em va thiéu nién, ddi
v6i ngudi 16n chiing cung cip vat lidu dé tai tao co thé, 8 (d6i khi 10) trong s6 cac axit amin
nay duoc goi 1 “nén tang” vi néu ching c6 san trong thuc pham ta an vao co thé, nd co thé tu
ché tao cac loai khac. Vi rang dau nanh va miso c6 chira 8 axit amin thiét yéu nén ching
dugc coi 12 ngudn cung cap “protéin hoan chinh”.

Gia tri protéin cua thyc pham phuy thudc vao sd luong va chat luong protéin trong no,
dic biét ca hai yéu t6 nay déu cao trong miso.

Mot cach xac thuc cac loai mi s chira khoang 12-13% protein. Nhitng thong s nay to
ra rat kha di khi so sanh voi cac ngudn dam chat & phuong Ty nhu thit bd hodc pho mat
(20%), xtc xich hodc trimg (13%) va ca loai sita thong thuong (3%).

O Nhat Ban, tir lau miso 14 ngudn cung cip protein chinh trong cac ché d6 an kiéng, n6
chiém t&i 25% lugng protein duogc tiéu thu & tai mot ) vung nong thon ndi dia va ndi chung
la trén 80% dan s6 chi hoan toan ding mi so. Trung binh mot nguoi Nhat tiéu thy khoang 16

pao miso (khoang 7kg) mdi niam tirc 1a khoang 19g (3 thia ca phé rudi) mdi ngay.

b) Miso - moén an day strc sdng.

Miso (doc 12 mis6 1a mot thir bot nhdo d6 twong d& dugc 1én men) c¢6 huong vi, 1a mén
gia vi c6 d§ dam cao lam tur dd nanh, gao (hoac lUa mach), mudi, nuée va céy men vang hoa
cau, & phuong Tay khong gi c6 thé tuong dwong véi misd. Do chinh 1 1y do ma n6 d4 duoc

chip nhan nhanh chong dén nhu vay.
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C6 6 loai misd chinh trong hon 28 loai riéng bi¢t da dugc tim ra. Ba loai mis6 co ban
lam tir gao lua mach va d6 nanh, d6 d6. Hai loai dau lam tir dd tuong va mudi. Hai loai « dic
biét” dugc ép béng tay va loai miso ngot nén, chira nhiing miéng rau nén, céac loai hat c6 du,
hodc nhitng miéng miso ép thanh banh day ngot va ngon lanh. Cubi cling 13 loai miso moden
phat trién tir 1945, gdm nudc it mudi va protein cao.

Miso 14 loai twong quan trong nhét ciia ving Déng Nam chau A. O Nhat hon 70% dan
s6 bat ddu mdi ngay bang mot cdc xip miso bd dudng, ting stc khoe thay vi ubng ca phé.
Néu ctr déu din cac budi sang ta déu dn miso thi sinh luc s& doi dio vi chét kiém cua nd kich
thich thé x4c va tinh thin. Miso c6 thé dung nhu 12 mot gia vi van ning, dung trong nhiéu
truong hop dé thay thé mudi, vi né chi chira 5,5 dén 13% clorua sodium Nacl (trong mudi dn
c6 99%), nd c6 thé dung nhu gia vi chinh ném vira phai thay cho mudi an khong du bd
dudng, ma huong vi cta nd lai con thom ngon, ddm da. Va lai miso c6 nhiéu cai hay hon 1a
mot moén gia vi, ¢o gia tri dinh dudng cao, nd 1a ngudn tap trung protéin, vitamin B12 va
nhung chat bo dudng thiét yéu khac. Ngudi Nhat xem n6 nhu 13 gia vi co ban va 1a thic in
day du mic du ho chi ding mdi ngay vai thia xap dai dién. Hon nita, nhu sita chua, miso
sébng dong, 1a thic dn chira vi sinh vat tao ra axit (nhu loai pediococcus halophilus va
lactobacillus delbruekii) cong thém nhitng vi sinh vat c6 ich khac 1am 1¢i cho strc khoé va cac
enzym trg giup cho tiéu hoa. Cac loai miso co truyén c6 thé ton trir trong nhiéu thang, ngoai
trur sy udp lanh.

Miso dugc nhitng ngudi dau bép danh gia cao vi sy v cung linh hoat trong cach sir
dung no vao viéc nau hau hét cac moén an. Co thé dung no dé niu canh, hodc dung no6 dé ném
vao moén xup khong c¢o thit, nudc xt hodc mon ninh hdm, nhu gia vi trong, cac moén x0t, cac
mon nhung, 13 thi khéng gi sanh kip trong viée 1am nude xtp tré nén ngon béo, dung dé phét
Ién banh, trong mon 4p chao va mén in hip hodc tham chi dung 1am mén dam nhu dam.
Nhiéu thé ky nay, trong nhitng cin bép ctia ngudi Nhat ngudi ta ¢4 dung nd dé ché ra nhiéu

moén an. N6 tao
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ra huong vi tuyét voi dac trung cho toan bd cach nau nudng cua nguoi Nhat tir viée thém vao
nhiéu huong vi ngon lanh dén vi¢c an kiéng cac ki€u trong thoi gian dai gom nhiing thir co

ban nhu com Iut, rong bién, rau va dau phu.

a) Ngudn lam gidu Protein.

Ta da thay sy két hop hai thyc phim c6 lwong protein bd sung nhau nhu d4u nanh va
ngii coc co thé 1am ting chi s6 NPU va do d6 lam tang thém luong protein hitu dung trong
khi gia ca van duogc gitt nguyén. Nhu miso ty né con 1a thirc an Iy twdng trong quéa trinh két
hop protein. Vi né chira rat nhiéu cac axit amin khong co trong cac thuc pham khac (dic biét
laa mi, ngd, vimg va tham chi ca gao), chi can thém vai thia ca phé miso vao cac thuc pham
nay c6 thé lam tang dang ké luong protein hiru dung. Nhu vy miso khong nhiing 13 ngudn
cung cip protein ma con 1a ngudn kich dong protein. Do 13 mot trong nhimg vu diém co ban
clia n6 so voi cac loai mam mudi thudng ding.

D4 tir 1au miso dugc coi 14 thanh phan quan trong ciia bita dn binh dan Pong A. Ciing
nhu vay, phét miso 1én banh my hodc an voi phd, banh piza... hodc véi cic mon an kiéu Au

tay c6 thé ting tong luong protein d& dugc hip thu 1én nhiéu t&i 30-40%.

b) Kha ning hap thy va tiéu hoa thirc an.

Miso rat duoc ca ngoi vé kha ning ciia n6 1am ting sy hip thy va tiéu hoa thirc an, it
nhat c6 4 yéu t 1am tang tiéu hoa dugc chira trong cac loai miso khong bi tiét tring. Cac men
tiéu hod tu nhién - vi khuan cdu thanh tir axit lactic (lactobacilli). Chi c6 cac vi sinh vét khoé
manh méi c6 kha niang song sot ndi qua cac thir thach khac nghiét trong qué trinh 1én men
trong mudi hang miy nim. Nhu vay cic men tiéu hoa ctia chlng s& rat thich hop cho quéa
trinh 1am viéc tiép theo & rudt gia va rudt non, qua trinh pha huy va tiéu hoa cac protein phirc
tap, hydrat carbon va chat béo thanh cac phan tir don gian d& hap thu hon.

Vi céac enzyme (thuc déy qua trinh tiéu hod) bi phan huy ¢ nhiét do trén 40 d6 c con vi
khuan axit lactic bj chét & trang thai
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sOi sui sau vai phut, cho nén chi c6 miso khong tiét tring va khong bi qua lira méi c6 thé tao
ra trong co thé chiing ta nhitng vi khuan tiéu hoa séng. O Nhat cac loai enzyme tiéu hod ban
san thuong duogc ché tir cing loai chét liéu ding dé san xuit miso.

Vi khuan axit lactic 1a mét trong cac yéu t6 co ban 1am cho ca sita chua va miso tro
thanh chat phu tro tuyét voi cho qua trinh tiéu hod. Ta di biét rd rang su sir dung pénixin
hodc cac khang sinh khac giét hai cac vi sinh vat ¢ lgi trong bo may ti€u hoa cua con nguoi.
Phuong phép nhanh, tién lgi va khoé khoan hon ca dé bo sung ching sau khi sir dung khang
sinh 13 udng mot cc xtp miso.

Qua trinh xay ra lau dai trong céc thung gd va chum vai tuy thyc té dugc coi nhu hé
tiéu hod “ ngoai co thé”- pha v t6i 80-90% chét dinh dudng co ban cua miso thanh cac cdu
trac don gian. Khi co thé con ngudi ¢ gang thuc hién cong viée twong duong (trong mot thoi
gian ngin hon nhiéu) né da khong thé thanh céng nhu vay, né chi tiéu hoa duoc 60% dau phu
ran va 68% dau phu ludc. Néu 3n miso s& tiét kiém duogc nang luong cua co thé can dung dé
tiéu hoa thyc pham khac. Qu4 trinh 1én men ty nhién con lam giam céac yéu td giy bung day
hoi, ¢6 chira trong dau nanh nguyén dang (dau phu) va lam vo hiéu hoa cac chat wc ché
tripxin chira trong dau nanh twoi va khé thong qua niu nudng. Cac chat ¢rc ché nay ngin can
co thé hap thy triét dé cac chat dinh dudng cta ddu nanh.

¢) Thém huong vi cho bira n kiéng mudi

Ngay cang nhiéu bac si va cic nha dinh dudng hoc phuwong Tay di dén két luan ring
bita n twong ddi it mudi 13 mot trong cac phuong phap don gian nhat dé chong cao huyét ap,
cing thang than kinh va trong mot s6 truong hop chdng béo phi. Hau hét ta sir dung mubdi dé
lam ting hwong vi vdn c6 cua thyc pham. Nhung vi miso chira trung binh chi c6 12% mubi
va gidu huong vi cta tu né nén né cé thé tao ra tit ca cac mui vi hip dan trong khi lugng

muoi dua vao
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thirc n (qua miso) it hon so v&i cac phuong phap gia giam mudi thong thudng vao thirc an.

Theo cic nghién ciru vé cach an kiéu My cua chung toi hién nay, chung toi da nhiéu
lan thdy rang nguoi My ¢6 xu hudng trd thanh cac thai cuc. Vi du ho ding ca bira dn kiéng
nhiéu mudi 1an bira 4n kiéng it mudi va khéng mudi hoan toan. Thé nhung, theo 1& thuong
ciing nhu nhiéu bang ching khoa hoc d4 chi ra 1a: dung mudi ciing nhu dung cac chat bd
dudng mot cach didu do 1a co loi cho sirc khoé hon ca. Bira an kiéng truyén thong cta nhan
loai dua trén ngii cbc va rau voi mot chiit mubi hodc khong mudi 13 qua nhat nhéo dé co thé
ding hét ngay no sang ngay kia, van dé nita c6 tam quan trong tuong dwong 1a chat luong
mudi. Mudi ty nhién cung cép cho ta rat nhiéu cac nguyén t6 vi lugng can thiét dé dam bao
strc khoé va sy can bang trong chuyén hod vat chat.

Hon nira cac thi nghiém moi ddy cho biét rang qué trinh 1én men thyc chat lam thay
do6i tac dung ctia mudi trong co thé con ngudi. Chudt c6 thé hap thu mot sé mudi qua con
duong Miso nhiéu hon 12 & dang mudi bot.

g) Bi quyét ndu an it chat béo:

Trung binh miso chtra 5% dau ty nhién - hau hét 1a chua bio hoa va hoan toan khong
¢ Colesterol. Chinh chung tao cho Miso ¢6 huong bi dam da va thom tho. Vi hau hét 1a dau
dau nanh chua tinh ché va ché bién, chiing rat giau axit lexithin va linloleic c6 tac dung phan
tan clolesteron va cac axit béo khac duogc tich tu trong h¢ tuan hoan.

O phuong tay, tong d6 chét béo (da phan d4 bio hoa) duoc dua vao co thé gip 3 1an so
v6i 0 Nhat. Su kién & Nhat c6 it bénh tim, cao huyét ap, so cirng dong mach va béo phi hon &
cac ving khéc trén thé giéi thudng duogc coi 1a do ngudi Nhat it sir dung chit béo hon. Mot
trong nhitng bi quyét ctia phép nau nudng it béo 1a viéc sir dung miso thay cho mudi. Tir khi

ngudi phuong tiy chiing ta str dung mudi nhu chét gia giam chinh
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trong ndu nudng, chiing ta c6 xu hudng ciing ding mot lrong 16n du va bo, 1am nudc chdm
(nudce sét) hodc dé xao ran, dé lam dju bot dd man sic cia mudi. Con cai min trong miso lai
diu dang nho dau tu nhién (khong bio hoa) va cac axit amin c¢6 sin trong d6 va nhd qué trinh
1én men l4u dai. Nhu vy miso c6 thé duoc dung thay mubi dé ché bién hang loat cic mon in
phuong tay thom tho ngot ngao, tr nudc s6t miso Phap cho dén cac loai tuong tréng dam da,
mdi mén chi sir dung chua dén nira s6 chat béo dugce néu trong cac cong thirc niu nudng
chuan.

h) Gia vi tuyét voi cho nhitng ngudi mudn giam can.

Nhu mét gia vi tuyét voi cho bita an kiéng cta nhitng ngudi mudn giam can, miso
chira mot ty 1¢ protein trén don vi calo cao hon tat ca trong cac thuc pham thién nhién: ty 1¢
thong thuong (I thia canh) chi chira tong thé 27 calo hodc it 1 11 calo trong 1g protein. Néu
so sanh gao niu chira 45, banh my 34 va tring 12 calo trong 1g cta protein. N6i hoi khac di,
lwong 100g miso (chtra 150 calo) s& dap tmg 30% nhu cau protein trong ngay ctia mot nguoi
dan ong trong khi phi ton chi mat c6 5% phan calo c6 duge. Va ta con cé thé thiy trén day,
ding miso c6 thé lam giam luong chit béo ma co thé phai nhan, nd qua that 1a chit dém gia
tri gitp cho ra giam can, vi chi can giam 1 thia canh dau c6 nghia 14 di giam dugc 153 calo.

Trong khi hydrat carbon 1a nguén calo “phat béo" chinh trong thirc an, cac calo nay
con cung cip cho ching ta nang lugng nho qua trinh 1én men cac hydrat carbon chira trong
miso t6n tai hau hét & dang duong don gian, dé tiéu hoa va chia twong ddi it xo hodc xenlulo.
Nhu vay miso c6 thé 1am ting stc chiu dung ctia con ngudi.

i) VITAMIN thiét yéu B12 ngudn gbc thuc vat.

B12 1a mot trong cac vitamin thudng thiéu trong cac bira an kiéng ctia ngudi an chay
khong dung san pham thit va sita. Cho dén tdn méi day (1987) nhiéu nha dinh dudng hoc tin

rang chi c6 thyc pham ngudn gdc dong vt méi chira Vitamin B12
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phong phtl hon ca 1a & trong than bo, tring cd ngr va phomat Thuy Si. Nhitng nghién ctru
gin day cho thdy c6 mot sd thuc vat tuyét voi 1a ngudn gde chira B12, trong d6 c6 cac thuc
phdm d4u nanh 1én men, rong bién va mot s6 don bao protein. Trong cac thuc pham ké trén,
vitamin B12 duoc san sinh nho céc loai vi khuan va cac loai nAm mdc nhét dinh. Chung ta
cling can nhic lai rang hang thé ky nay nhimng tu si Phat gido Nhat Ban dung thuc phdm
khong co nguén géc dong vat, va chi thu nhan B12 tir cac loai twong miso, natto, shoyu va
rong bién ma di ndi tiéng vé strc khoé, tudi tho va sinh lyc doi dao.

k) Tang cuong sirc khoé va tudi tho

Mic du ngudi Nhat biét qué rd rang miso 12 ngudn cung cép tuyét voi cac chat dinh
dudng thiét yéu, ho con danh gia nd cao hon thé nita vi mot sé tinh chat khong dé gi do dém
dugc, nhung nguoi ta tin rang chiing nang cao strc khoé va tudi tho.

Sau hang thé ky st dung truc giac va cac phuong phap c6 hé thong dwa trén quan diém
tong hop vé cudc sdng, ngudi ta da thdy rang dn miso cung voi giam luong thirc in ngudn
gbc dong vat 1a bién phéap hitu hiéu dé lam tang luc co bap ciing nhu ndi tang.

Trong bai tong quan tha vi va dang luu y “Ngudi Nhat chang ta” viét nam 1937,
Atsuharu Sakai mé dau muc miso nhu sau: “O Nhat hau nhu moi nguoi déu tin ring miso
dong vai tro co ban trong bién phap chinh dé gitr gin strc khoe lanh manh cta nguodi Nhat”.
Nhimng nim gan day cac nghién ctru khoa hoc da dugc tién hanh nham rit ra cac nguyén nhan
song trén 100 tudi. Mot tai liéu phat hién ra da s6 ¥ kién cong chiing cho 1 x4c dang rang co
su ty 1€ gitra tudi tho cao véi viée st dung miso thuong xuyén - déu la dang miso ty lam va
nau & dang xGp dé an. Khi tham lang “Sbng 1au” nam sau trong viing nui phia tay Tokyo, va
hoi mot s6 dan lang, cai gi 1a bi quyét cua strc khoé va séng lau, cac cau tra 1i thudng la: Lao
dong can man & ngoai dong, khong khi nui trong lanh, thudng an ngii cdc va rau, va ding

nhi¢u xUp miso.
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Céc thi nghiém ¢ phuwong T4y gan day doi hoi su giai thich bang khoa hoc kha ning
chéng bénh hiru hiéu cua cic phuong phéap rén luyén, diéu trj ¢d truyén Phuong Dong. Trong
s6 161 loai vi khuin hoat dong trong miso, hau hét déu dbi khang véi escherichia coli va
Staphylococus aureus - hai loai vi sinh vat gay doc cho thyc phdm. Nhu véy cac vi khudn dic
thi ciia miso dugc coi 1a hitu ich nhu cac nhan vién kiém soat cac yéu té gay bénh.

Vao dau nam 1972 cic bac si H.L. Wang va c.w. Hesseltime thudc trung tim nghién
ctru mién Bic cua Ban nong nghiép My da cong bd rang trong qua trinh 1én men dau nanh
cac nam moc ctia tempeh, shoyu va sofu 1én men, tat ca déu c6 kha ning trc ché su phat trién
clia cac loai vi sinh vat ¢6 hai. Kha ning mdc ctia miso cling chtra cac chat khang sinh tuong
tur hién con dang dugc tiép tuc nghién cuu.

V6 sb cac thir nghiém da duogc tién hanh nham tim xem c6 t6n tai microtocxin va dic
biét aflatoxin (nhitng doc t6 do ndm ddc giy ra) trong miso khong va da khong tim thay.

I) Chat thay thé tuyét voi (co chira kiém)

Chuing t6i cho rang cdc xGp miso budi sang 1a mén an tuyét voi thay cho cdc ca phé.
Ca phé kich dong hé than kinh bang axit cafein (thuong duoc cong hudng véi dudng tring)
lam cho tinh tdo va cung cdp ning luong mot cach mau le, tirc thoi; nhung tiéc thay, sau dé
s& kém theo cac ddu hiéu mét moi, thiéu ning lwong. Nhung xGp miso ngoai viéc cung cap
cac chit dinh dudng mot cach ddi dao con diu dang khich dong hé than kinh nhd c6 vai tro
ctia kiém hoa mau va cung cip ngudn ning lugng 6n dinh cho ca budi sang. Co rat nhiéu ban
bé cua chung t6i d4 c6 thoi quen dung xtp miso budi sang va thiy rang né co tac dung lam
tinh tdo nhu thé nao.

O A bong, hi¢u tng kiém hoa va thai déc cua miso duge xem la cuc ky quan trong

trong su phat trién tinh trang kiém trong mau c6 kha ning ting cuong sy khang bénh.
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Trong cic sach tra ctru tidu chuén vé dinh dudng & Pong A, cac thuc pham co ban
dugc phén ra c6 tinh kiém hay tinh axit. Cac tinh chat loai ndy mang tinh phd thong va ap
dung cho toan bd nganh nudi trong, cung cip thirc dn vi chung dugc coi nhu nguyén tic co
ban dé giir gin sirc khoé. Hau hét cac thyc pham ma con nguoi hién dai chung ta coi trong
(nhu dd ngot, rugu, bia, thit) thudc loai axit, an nhiéu qué suc s€ lam yéu co thé. Tai nhiéu
nude gidu ¢6 noi ma dudng ruou va nudc udng cac loai duoc dung qua nhiéu, viée sir dung
miso kiém ho4 chi it ciing 12 mot ddi trong nguoc lai cho dén khi cach an udng tién bo hon
duogc phuc hoi, néi cho ciing, né con 1a cach dé ting trudong strc khoé.

Mot thanh ngir Nhat Ban ndi tiéng noi rang bat xap miso hang ngay sé& giit cho bac sy
khoi dén nha. Con vo sb cac 10i thong thai mang tinh dan gian truyén thong danh gia miso
nhu thudc chita cam lanh, ting cuong kha ning trao d6i chat, lam sach da va gitp co thé
tranh khoi cac bénh do ky sinh tring gy ra. Xup miso con duge ding véi tu cach gidng nhu
nguoi phuong Tay dung nude khoang alka-seltzer, hodc sita ctia magnesia dé 1am diu con dau

da day, 1am hét ¢ chua hodc day bung.

m) CO6 thé tranh dugc bénh nhiém phong xa.

Trong nhitng nim gan ddy cac béac si va cac nha khoa hoc Nhat Ban d bat dau quan
tam dén kha ning chéng nhiém phong xa cua miso. Sy chl y dén van dé nay da duoc kich
thich nhd cudn sach “Trang thai co thé va thuc pham”, viét naim 1965, ctia bac si Shinichiro
Akizuki- giam d6c bénh vién St. Francis & Nagasaki. Sinh ra voi thé trang bam sinh yéu 6t,
béc si Akizuki d3 hién dang ca su nghiép doi minh dé nghién ctru cach st dung thuc pham
nhu mdt khoa hoc phong bénh, viéc nay da dat diu 4n dic biét vao phuong phap chira tri
bang tdm linh (thay cho céch chita tri triéu chimg) va dwa vao thuc phdm tu nhién nguyén
thuy & Nhat. Trong subt qua trinh nghién ctru va thi nghiém can mén, ké ca tim hiéu vé y hoc

dan toc Nhat Ban, cac
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lang “Séng 1au" va khoa dinh dudng hoc hién dai, 6ng d4 lién tuc 4p dung cac két qua tim
thdy cho ban than minh nham phat trién thé luc, tirc 13 taishitsu. Pay 1a khai niém & Nhat Ban
c6 nghia 1 “sinh luc cta co thé" va c6 nghia sdu hon tir tvong duwong cia tiéng Anh. D6 la
cbt 151 trong cong trinh cia 6ng. Vi miso va gao nau tré thanh thyc phim chinh cua 6ng, 6ng
d4 dan tré lai va khoé hon, nén gidu nghi lyc va ting kha ning khang bénh tat. Ching bao lau
khong nhiing chi gia dinh 6ng ma ca cac nhan vién trong bénh vién cua 6ng va cac bénh nhan
d4 dung xap mi so va gao nau trong khau phan an hang ngay. Qua qua trinh kiém tra 1au dai
va chi tiét, ong da két luan:

“Tbi cho rang xGp miso 13 thanh phan co ban thiét yéu trong thirc an ctia mdi ngudi.
T6i d4 phat hién ra rang, chi trir vai ngoai 1¢, nhitng gia dinh hang ngay dung xGip miso hau
nhu khong bao gid méc bénh... Néu ding xip miso hang ngay co thé ban s& dugc khoé dan
va kha ning khang bénh ctia ban sé& ting dan. Téi tin rang miso thudc loai thudc cao cap giup
co thé phong bénh va lam tang thé luc bang cach dung thudng xuyén. C6 ngudi coi miso nhur
dd gia vi, nhung nd con 1am ting cudng mui vi va cac gia tri dinh dudng cta thirc an va giap
co thé tiéu hoa va hap thu cac thic an...Toi ¢6 st dung va rat ton trong y hoc hién dai nhu
thudc khang sinh, k¥ thuat phiu thuat, thé nhung chi nén sir dung ching khi that can thiét.
Quan trong hon ca 1a van dé ting cudng strc khoé nho in udng. Tinh trang sttc khoé co ban
ctia mot ngudi s& xac dinh trong twrong lai anh ta s& khong méc bénh hodc chi mic bénh so sai
hodc c6 thé méc bénh trim trong, kinh nién”.

Vao nam 1945 khi trai bom nguyén tir roi xuéng Nagasaki, bénh vién cia bac sy
Akizuki, nam cach trung tam vung nd chi khoang 1,5km, da bi hoa thanh tro. May man thay,
ong cung cac y ta va tro 1y da khong o trong toa nha va khong bi hai. Trong sudt hai nim sau,
ong va doi ngii nhan vién di hang ngay tiép xtc lién tuc véi cac nan nhan cua phong xa

nguyeén tir trong ving Nagasaki, nhitng ngudi bi nhiém bénh trim trong.
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Tuy vy ma 6ng ciing nhu cac cong tac vién khong ai bi nhiém phong xa nhu da tuéng. Bac
sy Akizuki rat quan tim dén vin dé ndy, ma 6ng cho ring dé 13 nho vao sir dung xip miso
thudng xuyén. Nhung ong ciing thdy can phai c6 cac nghién ctru khoa hoc nghiém tic méi
cung cip duoc cdu tra 1oi chuan Xac.

Vao ndm 1972 mdt nhém khoa hoc gia Nhat Ban, trong d6 c6 bac si Morishita
Kenichiro khi tién hanh cic nghién ciru vé nong hoc d phat hién ra rang miso c6 chira axit
kipicolinic (& Nhat goi 1a Zybicolin). Céc vi sinh vat trong miso va natto san ra chat alkaloid
c¢6 kha ning nubt cac kim loai nang nhu chat phong xa Strontium va thai hdi khoi co thé. Phat
minh nay da duoc dang trén trang nhat cia cac bao 16n & Nhat.

Vao nam 1987 ching t6i d& nhan duoc buc thu cua mot nguoi dan ba My: “Me toi da
trai qua 6 tuan chira tri ung thu bang phong xa. Céc béc si cho toi hay rang ba sé rat 6m yéu
va bénh hoan do hau qué ctia phong xa. Toi d4 cho ba dung xGp miso va cac dic ché tir miso
va ba khong hé cam thiy c6 hau qua gi ciia phong xa, cac bac si khong thé hiéu dugc. Khi toi
n6i véi ho thi ho lai pha 1én cudi, nhung toi thi toi tin tuong chic chin”.

Chuing t6i thiy rang nhitng hién twong nhu vay dang duogc cac bac si quan tAm nghién
clru ngay ca & My, mot dat nude hién nay co téi 25% s6 dan bi chét vi ung thu.

n) Trung hoa hau qua cua thudc 14 va sy 6 nhiém moi trudng.

Thanh ngir Nhat Ban néi rang nhitng ngudi hat thude can udng xtp miso. Mot sd tac
gia con tranh lun rang axit amin chira trong miso c6 tac dung trung hoa cac anh huéng cé
hai cua thudc 14 va lam giam t6i da sé luong cua ching & trong hé tuan hoan. Tatsumi
Hamako trong cuén sach “Nau nuéng véi miso” cd ké cdu chuyén sau:

“Khi t6i con 1a ¢b gai nho, ba toi thuong nhic di nhic lai ring mdi budi sang can phai
chuén bj moén xap miso ngon lanh chu déo va nudc cham dic biét 1a dé phuc vu nhimng ngudi

hat
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thudc. Ba noi, miso 1a chit dung méi rat tot dé hoa tan nicotin va giup cho co thé loai bo no.

Mot hom ba nhé vai giot xip miso vao dia cua chiéc tu kiéu Nhat dai dang bi tic
(kiseru). Ba bo phan dia tdu lam bang kim loai 1én ngon ltra than cui cho dén khi ching toi
nghe thiy tiéng reo sui cua xap miso. Sau khoang 1 phit, toan bo chit 1ong da bay hoi hét, chi
con lai nicotin da dugc xip miso hoa tan con dong lai trén dia thu. N6 duoc ¢o dong lai thanh
vién nho va bin ra khoi dia. Khi chung t61 dat tAu 1én miéng, n6 da khong con bi tic va co thé
hit vao nhe nhang. Vao nhiing luc khac, khi ching t61 dung nudc hoac che bancha thay cho
xUp miso dé lam sach tau bj tic, nicotin da khong chiu hoa tan. Tham chi chiing t6i thoéi that
manh vio tau, n6 van khong duoc 1am sach. Toi hiéu rang, ba toi da ndi 1én sy that”.

Nhitng ngudi canh sat giao thong & Nhat coi viéc sir dung xtp miso hang ngay dé thai
doc cho co thé do bi anh hudng su 6 nhiém cia 6 t6 1a dwong nhién. Tham chi hién hay tai
nhiéu dia hat cac phong canh sat dugc cung cap bira an trua déu ¢ xup miso.

Vay néu ban c6 hat thudce hoic phai hit hoi khong khi bi 6 nhiém, ban hiy tu bao vé
minh bang bat x(p miso.

0) Mis6 dong vai trd quan trong nhu thé nao ddi véi sirc khoe con nguoi:

Chung t6i xin trich nguyén vin bai bao cta bac si Akizuki dang trén to tudn bao Nhat
Ban noi 1d vé van dé nay.

“Thoi gian t6i mic bénh lao. Trén giudng bénh, t6i quyét dinh thay dbi thé chat con
ngudi toi. Trude kia t6i da hiéu, toi c6 thé tu tri lanh bénh. Nhung 1am thé nao dé c6 thé thay
dbi thé chat ciia minh? Giai phép 1a thay ddi thirc dn hiang ngay.

Du 6ng ba than sinh ra t6i khong 1am nghé nong, nhung céc cu séng ¢ thon qué, ngii
cde va twong ddu nanh (con goi 1a “Tuong y” hay “misd”) 1a mén an chinh trong hau hét cac
moén an. Cac cu bo qué ra tinh luc 20 tudi. T6i nhé rd 1a cac cu khong bi chimg bénh nao

nang. Néu nhd bi cam, cac cu tu chira bang
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cach udng mét lidu thude cay co thuc vat 1am cho toat md hoi. Mudn khoi di ta thi dung tra
mén mudi. So v&i cc cu thi toi bi nhidm chung dau niang né. Vi du ho ga, bénh yét hau, sung
phdi, lao phoi.

C4 c6 rat nhidu tai Nagasaki, mot thanh phd ngay trén bd bién. Con rau dau thi rat
hiém. Gia dinh ching t6i niu chdo gao It va twong ddu nanh dn mdi budi sang. Du vay thi
cac anh chi em t6i cling ctr an c4 va banh lam véi ca. Mg toi tur tur niu it va dinh hin niu chao
gao 1at va tuong dau nanh cho chung toi.

Mot 1y do nita ciia su thay doi nay 13 than sinh t6i khong hiéu 1d sy quan trong cta
tuong trong thirc an hang ngay ctia ngudi 4 dong. Cac nha dinh dudng tham quyén khuyén in
cé, trimg, sita hay thit hon 13 twong dau nanh. Do 15i an d6 ma sau nay t6i bi dau 6m.

L& di nhién ltc dau t6i khong may tin tudng vao gia tri ciia twong. Nhung toi da hoan
toan mat tin tuéng vao y hoc TAy phuong béi vi khong co thudc nao c6 thé trj lanh bénh lao
cho ti. Vi thé t6i quyét dinh thay ddi thirc an hang ngay bang gao 1at, rau ci va tuong dau
nanh. Lic bay gio 14 thoi ky chién tranh, rat it bac si y khoa danh cho dén sy, t6i phai ¢6 ging
ro1 khoi givong bénh dé lam nhiém vu ciua mot bac si. Toi lai phai nhap ngii du bi bénh lao.
R6i dén qua bom nguyén tir nd, t6i bi phong xa hanh ha. Mic du vay toi van tiép tuc lam viéc
ning né. Su déo dai di giup t6i hoan thanh nhitng cong viéc kho nhoc, t6i tin chic 1a nhd an
tuong dau nanh vo1 com gao Itt.

DPén ngay 8-9-1945, bom nguyén tir ném xudng Nagasaki. Bom dé giét hai miy ngan
ngudi. Bénh vién t6i diéu hanh luc biy gio chi cach trung tim nd bom chimg cay sb rudi.
Bénh vién hoan toan bi tan pha. Nhan vién cua toi va toi gitp dd nhiéu nguoi bi anh huéng
cua bom. Trong bénh vién cua t61 cd gitt mot kho twong quan trong. Twong kho (miso), va
tuong nudc (tamari). Chung toi c6 trir ddy du gao lGt va rong bién Wakame. Vi viy moi

nguoi lam viéc véi téi déu dugce an chao gao lut va tuong dau nanh. Toi con nhé khong
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mot ai trong ddm nay dau dén vi bi phong xa. Téi tin rang do ho dn chao gao lut va tuong
miso. Tai sao com gao lut voi twong dau nanh co thé ngura dugc sy dau don do phong xa. TOI
mong y hoc s€ c6 cau tra 101 thich dang.

Mubdn bdi dudng thé chit, t6i quyét dinh lui v& thon qué. Nhung t6i lai lam viéc qua
strc, bénh lao tai phat. Toi trd lai Nagasaki dé l&nh nhiém vy, giam déc bénh vién “St. Francis
Hopital” (Bénh vién Thanh Francis). Téi d& dung tuong dau nanh trong phuong phap tru
bénh lao. Trudc d6 t6i da thir chi dung gao 1ut thoi, roi dén dung toan thuc vat sau thém san
pham do sira ché tao ra. Nhung nhing thi nghiém ay khong thu duoc két qua tét. Toi tiép tuc
dung tuwong dau nanh.

Trong luc 4y, y hoc Tay phuong da dua ra nhiéu loai thuéc méi chita tri chimg lao:
Steptomicin, PAS (Paraamino - Salicylic axit). Nhimng thuc nay d4 sir dung va d4 to ra chira
trj duoc nhiéu truong hop lao. Pong thoi nhiéu phuong phap giai phau tién bd dugc du nhap
vao. Toi da ap dung nhitng thtr thudc va nhitng k¥ thuat méi nay cia y hoc tdy phuong cho
bénh cua tdi. Va tdi khdng chdi cai sy cong hiéu cta nd. Mic du trong luc dung cac phuong
thudc va k¥ thuat y khoa méi, t6i van khong bao gio quén duoc diéu nay: “Néu nguoi bénh
khong thay d6i dugc thé chit ciia minh bang thirc an hang ngdy, bénh cia ho khong bao gio
duoc chira lanh hoan toan”.

Su chira trj dé dang hay khong déu tuy thudc ¢ thirc an hang ngay cta ngudi bénh.
D61 ngudi tién trién mau, ké khéc tién trién kho khin du da dung cung mot tht thudc. Trong
nhimng trudng hop ndy, su cong hiéu cta thude phan 16n tuy thudc vao thé chat bénh nhan.

T6i nghi rang twong dau nanh 1a phin quan trong nhét trong thirc an hang ngay cia
moi ngudi. Tay y khuyén dung sira tring, nuée ca chua... con twong dau nanh thi dang con
doi sy danh gia. Rat it nguoi dé ¥ dén thirc dn chinh théng cia nguoi A Pong. Mdi khi toi

gdp mat bénh nhan t6i hoi ho c6 an tuong dau nanh khong vi
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dung twong d4u nanh rat bd ich thi phan 16n ho tra 16i thinh thoang ho ¢ in. Nhimg ba me
dén than phién vé con; hoi ¢6 cho gia dinh an twong dau nanh khong, luén luén ho tra 1oi
khong. Céc ba chd tdm cho an thit, ca, trimg hoac cac thirc an Tay phuong. Trai lai nhiing gia
dinh rét it bi dau dm ludn ludn an trong d4u nanh mdi ngay, khong trir mét gia dinh nao.

Tuy nhién twong dau nanh khong phai 1a moén thude 1y kich thich t6 & mang than hay
la thubc khang sinh. Twong ddu nanh khéng lam lanh bénh ngay, nhung néu ban dung twong
mdi ngay thi thé chat dugc ting cudng va ban dugce huong lyc dé khang bénh.

Y duoc duoc chia 1am 3 bac: Thuong, trung, ha. Bac ha 1a cac liéu thudc tri chimg
bénh, 1am mat triéu trimg, nhung dé lai cac hau qua phu. Y duoc bac thuong khong bao gid
dé lai cac hau qua phu du c6 phai tiép tuc dung trong mot thoi gian 1au. Moi thtr tan y dugc
déu & bac ha néu khong c6 thé ghi vao bac trung. Hién nay dan ching khong thoa man néu
lidu thudc khong c6 anh hudong mau le. Ho ua thich thudc co chat morphine, thalidomide va
cortical hormone (kich thich t6 & tuyén thuong than ciing 1a chit adrenaline).

T61 chu truong tuong dau nanh thude y duoc bac thugng. Trong gia dinh t61, chung t61
an chao gao It voi tuong mdi sang. Chung t6i tiép tuc dn nhu vay da hon 10 nim nay. Véi
cach nay t6i tri bénh lao va bénh suyén cua toi khong kho khan gi. Tuy nhién toi khong két an
trimg, sita... Mic du t6i ¢6 dung thude khang sinh dé chita cho bénh nhén cua toi, toi van nghi
rang trong dau nanh c6 thé phuc hdi co thé mot cach hiru hiéu hon 1a thude.

Dan ching thuong xem tuong dau nanh nhu mdgt thr gia vi vi twrong dau nanh cé tinh
chat lam ting gia tri moi thirc an khac va lam cho co thé tiéu hoa thic an iy dé dang hon.
Thirc an hang ngay cua tré con rat khé. Ching c6 xu huéng an qua do hay khong dang muc.

Néu thirc an hang ngay qua chit ch&, ching sé& tré' nén dé bi kich
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dong. Vi viy trong gia dinh t6i, t6i khuyén mdi budi sang nén an chao gao It véi twong dau
nanh, trong iy c6 rong bién Wakame, c6 dau va rau ci. Con lai cic mén an khac trong ngay,
c6 thé tu chon. Két qua rat my man. Téi da khuyén cac phu huynh nhan budi hop phu huynh
va gido chirc cho tré con in chéo gao 1t v6i twong dau nanh mdi budi sang.

p) Chit protein

Twong d4u nanh 13 mot trong nhitng ngudn cung cap chét protein tuyét hao. Pau nanh
12 nguyén liéu chinh dé lam miso, thuong dugc goi 1a “thit thuc vat”. Pau nanh chta 36%
protein va 7% dau. Pau nanh rat kho tiéu du da dugc nau chin, rang 1én hay ham ky, trong
tuong protein cua ddu nanh di duoc vi sinh vét bién hoa thanh d& tiéu hod. Mot bat chéo
tuong dau nanh chira 4 gam protein.

Chét protein dong vat khong phai khi nao ciing t6t. Noi vé sinh 1y hoc, chét protein
dong vat bat than phai lam viéc qua do, néi mot cach khac chét cin ba do thit dé lai dem dén
két qua lam cho than mét nhoc. Sy 1én men cua thit trong rudt sinh ra chat doc 1am hai tim,
hai mau va hé than kinh. Protein dong vt ciing c6 thé tao phan tng va dong thoi c6 thé tao
nén bénh co axit trong nudc tiéu. Chao twong khong bao gid sinh ra nhitng phan tmg trén. Vi
vay chéo gao it trong d4u nanh 12 ngudn protein t6t nhét cho co thé chung ta hang ngay.

« Chat md:

Tuong rit quan trong, d6i voi ngudi A dong tuwong 1a ngudn chat md, mot tach chao
tuong chira 1/2 gam chit m&, s6 luong m& ay khong phai 1a 16n. Tuy nhién néu ban dung du
mot tach chao twong mdi ngdy thi di du sb lugng md can dung. Chat mé phai duoc ding déu
déu, khong nén dung nhiéu mét lac. Du du sé& bi hoa doc néu khong nodi d6 1a mot sy phung
phi.

Bac si Kumagai 1a mot bac si Nhat duoc quéc té cong nhén 1a mot chuyén vién vé
bénh lao néi: “Ly do nhiéu ngudi Nhat bi lao vi ho an it m& hon nguoi Tay phuong? Thirc an

hang
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ngay cua ngudi Nhat thiéu chat m& néu so sanh véi thire an hang ngay cta ngudi chau Au. Vi
thé chdo, canh miso v6i ddu phu rit quan trong. C4 ciing c6 nhiéu chat béo, tuy nhién chat
béo & ca dé bi oxi hoa, nhét 1a vé mua ha. Bo va pho mat ciing thé. Nhitng loai thirc dn nay
dugc khuyén khong nén ding ¢ Nhat tir thang tu dén thang mudi. Trong khi iy, miso lai
khuyén khich dung quanh niam. Miso cang cii thi vi cang ngon.

. Khoang chat

Nguoi Tay phuong 1y khoang chat c¢o tir sita khi con so sinh, trong tudi thanh nién co
thé ty tiét ra nhiéu khoang chat, néu khoang chat dudi mic can dung trong co thé thi su bién
hoa trong co thé s& dung dén khodng chat trong cic co quan. Hoat dong ctia chung ta nhu suy
nghi hay di bach b, nhiing hoat dong nhu vay sé& tao nén khoang chit trong co thé ta phai co
tinh chat kiém thi chét axit noi trén s& dugc hoa giai, trung hoa. Khoang chit tao nén diéu
kién kiém ay. Khoang chét 1a thanh phan quan trong nhat trong su bién hoa cta co thé, ngudi
Nhat 14y khoang chat trong rau va rong bién. Chimg 1/2 lit sita c¢6 khoang 300 miligam
khoang chat. Mot chén chao gao It va tuong y cung véi rong bién c6 chta chimg 120
miligam khoang chat. Vi vay chao gao, 1t va twong dau nanh 1a mot ngudn cung cp khoang
chat rat quan trong. Néu ban cho con tré an chao gao lit véi trong dau nanh 13 mot ngudn
cung cap khoang chat rat quan trong. Néu ban cho con tré dn chéo gao it voi twong dau nanh
mdi budi sang, ban co thé tranh cho con ban bénh té liét.

. Vi sinh vat:

Tuong chira rat nhidu vi sinh vat nhu vi khuan sita (lacto bacillus), rudt gia cia chung
ta c6 chira rat nhiéu vi khuan iy. Chung phan hoa chét carbonhydrat va protein trong rudt gia
ctia chung ta. Chét cellullo c¢6 trong gao 1ut, laa mach, trong thuc vat, rau c, c6 thé tiéu hoa
dé dang nho vi khuan. Néu khong c6 vi khuan do trong rudt thi thirc an co tt may ciing

khdng tiéu hoa dugc. Nhiéu quan diém cho riang chéo twong co thé so sanh
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v6i thit ga, tring, bai vi nd gitp day manh qua trinh tiéu hoa. Twong co thé thay thiic dn dong
vat. D6i v6i nhitng ngudi dn qué nhiéu thire dn dong vat thi chao trong c6 kha ning hoa giai
chat doc do thire an dong vat du thura tao nén.

. Tao diéu kién kiém:

Chéo gao lut voi tuong dau nanh tao diéu kién kiém trong co thé. R4t nhiéu bénh
hoan ngay nay bat ngudn tir sy nhiém doc boi vi khuan thi rira trong rudt do in thit dong
vat, nhu da trinh bay ¢ trén, n6 tao ra bénh nudc tiéu c6 axit. Mot moi trudng diéu kién kiém
s€ chdn ding su phat djc. Mot thé chat nhu vay co thé tao nén duoc boi ché d6 an hang ngay.
Tuong 12 mdt mon tao nén co thé c6 tinh chat kiém.

Ciing phai noi thém rang cé rat nhiéu toa thudc bac chira bénh, nhiing thang thudc
dau tién cho bénh nhan udng thudng 1a thube tdy. Khi rudt da duoc tay doc sach, nhidu ngudi
c6 cam giac nhe nhang khoan khoai trong ngudi, sttc khoé c6 ting 1én... Nhung néu nhing
ngudi nay khong tir bo ché do an udng cii thi chi sau mot thoi gian ngan moi viée sé& dau vao
day, vi ctr néu tiép tuc dung thit qua do thi rudt lai bi tich doc va chit doc nay ngdm vao mau
s& lam nhing co quan von suy yéu sin bi mac bénh, cho nén khdng ngoa ma néi thi chi co
“ngudi bénh" chir khong co bénh. Nhiéu thay lang nhan duc va thong thai s& bao bénh nhan
thay ddi cach an udng thi chac chin bénh s& chuyén han, con néu nhimg ong thay thudc nay
phét 1o khoan dn udng ctia bénh nhan thi mbi quan hé gitra thay thudc va bénh nhén sé& dién
ra sudt ca cudc doi.

. Su phong ngura ky sinh trung:

Ky sinh tring khong thé séng néu ching ta ¢ du chat khoang va md. Mubi 1a mot
yéu td dic biét phong ngira ky sinh tring. Chéo tuong c6 chira nhiéu md, khoang va mubi.

Boi vy nhimg ai ding chao gao lut twong hang ngay ky sinh tring kho quay pha dugc.
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. Lam co thé yéu trd nén manh:

Thé chit yéu 1a do thiéu khoang chat va co thé phat sinh bénh c6 axit trong nude tiéu.
Chuing ta bi thiéu khoang chat trong bita an hang ngdy vi an nhiéu thit tht va udng nudc ngot.
Hoi nho toi ciing thudc hang tré con gy yéu. Toi d4 thir nhidu cach dé 1am cho co thé viing
chéc. Vi du toi tim nudc lanh, cha xat bang khin bong va 6 thé ca cac hoat dong khac. Tuy
nhién nhitg phuong phap nay rat kho cho tré em 6m dau thuc hién. Cach d& nhit 1a thay
thirc 4n hang ngay. Mot bat chao twong ddu nanh c6 18 1a cach tét nhat dé lam cho tré yéu trd

nén manh mé va ran chac.

. Thuét dudng sinh doi Tan Trung Qudc.

Hoang dé Trung Qudc sai sir sang Nhat dé diéu tra xem vi sao dan & d6 song lau. Viéc
di sir nay khong c6 két qua vi vi st than khong trd lai Trung Quéc nira. Ong ta quyét dinh &

lai Nhat.

Sy ham sbng 1au cta loai ngudi di 6 tir xwa. Nhitng y duoc kich thich t6 ¢6 trién vong
kéo dai sy séng. Tuy nhién nhitng y duoc 4y lam cho co thé bi phan tng phy, dem lai su chét
som, trong khi dang 1y phai 1am cho séng lau.

Béc si Mechinicoff, nguoi Nga di néi: “Céch thirc hiru hi¢u nhat dé song lau 1a phai
tranh phéat doc trong rudt”, ong khuyén diung axit sira mdi ngdy (axit lactic). Twong d nanh
c6 chira kha nhiéu axit sita, axit sita ngira duoc sy phat théi trong rudt va gitip d& su tiéu hoa.

Tu xwa, cac vi thién su Phat gido da dung gao lut va twong dau nanh lam moén an
chinh. Nhiéu vi su khoé manh gitr gin ning luc dén tudi gia. DAy 1a mot su that: Tham Thién
s& khong dem lai qua bao loi ich néu thirc dn hang ngay cua ching ta khong nudi dudng co

thé mot cach thich hop.

Két luan:
Van d€ con nguodi bao gom doi song, gido duc va suc khoé. Tat ca déu tuy thudc vao

di€u kién sinh ly cua no. bicu
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kién sinh 1y 4y duogc tao ra boi 2 yéu td déu tuy thudc vao khong gian xung quanh, dat va
thure vat.

Khoang khong gian xung quanh va dét dai thuc vat moc trén dat iy da cho chung ta
tap quan va nén vin hod. Vi vAy mot cach an udng dugc dung trong mét thoi gian 1au dai c6 y
nghia vé sinh vat hoc, vi du ngii cdc 1t va twong 13 nhitng thic dn cb truyén va quan trong
nhét cta ving Pong Nam chau A. R4t nhidu bénh nhan ngac nhién khi nghe t6i khuyén nén
an chao gao It voi twong d6 nanh, mo mudi, banh da 1ut... bdi vi nhitng ngudi nay dén véi
t6i mong duoc khuyén dung Au dugc.

T6i bi dau 6m ca thoi ky con bé. Nguoi ta bao t6i khong thé sdng dén tudi 20. Toi bat
dau nghién ctiru dé tim mot thtr thude co thé kéo dai doi sdng cua t6i. Toi dd boi dudng duge
strc khoé sau khi biét dung gao it voi miso.

Nguoi xua van khuyén chan 1y ndam ¢ gan ta, ta c6 thé nim dugc. Nhung thién ha
thudng tinh van hay tim né ¢ noi xa xdm. Chén Iy phai dugc nhan xét mdi ngay. Néu chdng
ta khong str dung trong doi song hang ngay, 1am sao ching ta c6 thé goi d6 1a chan 1y ?

Sy thue hanh chdo gao it voi miso 1a mot trong nhitng chan 1y iy. Boi vay phai duoc
dung mdi ngay.

4) Céach lam miso

Hién nay Nhat Ban 1a nude san xuit miso nhiéu nhat va miso tré thanh mot mon an cb
truyén va pho thong ctiia nguoi dan Nhat Ban. Trong sé cac thuc pham 1én men lam tir ddu
nanh & Nhat Ban, miso vuot han cac san phan khac va twong duong nudc chdm Soyu vé san
lurong. Trong cac bira tiéc chiéu dadi nguoi nudc ngoai ctia nguoi Nhat bao gio cung cd miso.
Trong khi chiéu dai ngudi nude ngoai cua ta khong bao gior ¢6 twong o truyén...Day ciing 1a
mot hudng cai t6 méi vé cac mén an truyén thong Viét Nam, gii thiéu voi ngudi nude

ngoai, dé c6 thé mé ra mot huong xuat khau Tuong c6 truyén cua ta, da duoc
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Hai Thuong Lan Ong d4nh gia 1a ngon nhit ving déng nam chau A.
Phuong phap san xuit miso dwoc minh hoa bang so do:
Quy trinh lam miso:

Phuong phap san xuit miso duoc minh hoa bang so do:

Gao Pau nanh, dau do
Ngam bai sach
D6 chin Ngam

'
'

Lam ngugi, cay giong Hap chin (hoac ham nhu,
(thuong la giong asp.ozyae) vura can nudc nhu nau com)

v

Nuéi mde (goi 1a Koji)

v

Lam ngudi

Muoi

Thanh pham Misé: Tron moc gao véi d6 nanh, d6 do, mudi roi u kin (Dé 8 thang véi

nguoi khoé, 3 ndm vdi nguoi bénh).

Chuén bi Koji:

Koji theo tiéng Nhat 1a chir viét tit cua Kabi-tacki c6 nghia 1a “hoa cua mébc". Koji 1a
mot ngudn enzym dé chuyén hoa bot thanh duong c6 thé 1én men dugc va chuyén hod protit

va axit amino.
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So v6i twong ¢ truyén cia ta thi co thé coi mbe dd 1én déu trén x6i lam twong 1a
ngudn koji cho nhitng ngudi mudn lam Idy miso dé dung. Nhung chi khic ¢ chd dwoc goi 1a
koji chinh 1a x&i di 1én méc tring (lic sip chuyén sang mau vang hoa cau), lic nay mdc co
mui vi rat thom va dé chiu, khéng c6 mui mbc manh. Koji nay ldy ra tron 13n vi mudi véi
dau nanh da 1am chin, nhu so dd da chi dan. Tai Ha Noi, trung tdm vi sinh vat hoc cé loai
mdc gidng tuong chuén tén 1a Asp. Ohzae; chung toi thuong dung loai mbc nay tir 1988, va
tir d6 tuyén truyén cho nhiéu ngudi Thyc dudng trén khip Viét Nam cing ding no dé lam
tuong va miso... hién nay s6 lugng nguoi téi mua mdc ¢ trung tim nay ngay mot nhiéu hon.
Dia chi va cach lién hé mua méc, ching t6i di dé & cudi sach.

Xtr Iy d4u nanh, @6 do:

Chung t6i wa loai ddu nanh c¢6 mau vang sang, vo hat mong va min, ron hat mau vang
hodc tring, ham luong protein cao, chon loai hat nho déu dé dé& hap thu nudc dong déu va
chin nhanh. T4t nhat 12 diung dd twong qué. (theo thuyét: Than — Tho bat nhi). Mi so lam voi
loai dau d6 s& 1a mot san pham dong nhét vé mau sic va do nhét.

Hat dau dugc dai sach ngdm nudc qua dém, sau d6 dem dd chin hodc him ky véi
nudc, sao cho khi dau da chin thi lugng nudc trong dau vura can. Co rat nhiéu nhan t6 lam
anh huong dén chat lugng cua miso: vé huong vi, mau sic do 1a ti 1é cta dau nanh, dd do, gao
nép, koji, lugng mudi va thoi gian 1én men. Mudn c6 mau Misé sim thi rang vang trude khi
ham nhur.

P4u nanh rang 1én, hdm nhir va nén dugce boc mot 16p 4o bang bot mi chin dé gidp
mbc phat trién déu trén bé mat hat dau, sau hon mot ngay, khi mbc d3 1én tréng thi tron thém
dd d6 da duoc ninh mém va dé thém thoi gian cho méc 1én tét.

Phdi trén nguyén liéu:

Sau khi mdc di dat tiéu chuén thi can tha khoéi mbe dé vao chum nude mudi da lam

san tir trude theo ti 16: 1,7 kg mdi cho 10
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lit hay 10 kg san phdm. Mubn misd lodng hay dic 13 do y twdong cta ngudi 1am.. ..hang ngay
khudy déu va phoi ning, chirng 10 ning thi c6 thé bit miéng va dé tu ngiu cho t6i khi dung
dugc. Khi phéi tron hai thanh pham 13 nude mubi va khdi mée thi can cho bot dot dira da lam
san.

Huong vi chinh ctia miso hoan toan do déu nanh va dd do quyét dinh, con vi ngot 1a do
dudng tao ra bdi cac enzym cua koji gao.

Miso muén st dung dugc phai dé ngau it nhat 3 thang, trung binh phai tir 8 thang trd
[én. Mudn dung dé chita bénh theo phuong phap Thuc dudng Ohsawa, thi phai dé 3 nim, dé
1a diéu kién dé duong hoa moén an (theo thuyét am duong). Sau 3 nim ngoai do dam, miso
con 12 mot vi thude rat duong chita dugc rat nhiéu bénh nan y va ting cuong sinh luc.

Ti 1¢ gitra gao, mdc va dd nanh, mudi nén dya vao cong thirc mau 1am tuong cd truyén
nhu & trén, nhung chi ¥ vi miso chii yéu lam tir @6 nanh cho nén ti 1¢ phai danh uu tién cho

dd nanh chiém vi tri trung tam ttrc 1a ¢6 thé 1ay cong thire sau lam mau: Cho 20 kg Miso:

4 - 6 kg @6 (nén rang chin db nanh) rdi dun chin

1 -2 kg d6 do (dun chin mém va vot ra dé réo)

- 2 -5 kg mbc gao

Thém 400 - 1000 gam bt mi rang chin s€ lam cho miso ngon ngot nhu bo mi chinh.

1,6 -1,7 kg tham chi 2 kg mubi cho 10 kg, 20 kg thi gap d6i s6 lwong nay.

Bot dot dira.
Thudng nguoi ta hay lam miso sau khi 1am tuong c6 truyén, vi lac d6 di co san méc
da lam xong....

Tuy nhién ty 1& trén co thé thay ddi tuy theo y mudn cta chi nhan...
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Nhung néu ban muén c6 ngay Misé dé dung hay nhimng tai liéu vé Thuc dudng hodc

vé Mi s6 thi ban hiy dén cac noi ban thirc dn dudng sinh tin cdy.

5) Céac moén an sir dung mi so:

Trong tay ching t6i 13 “Quyén sach vé mis6” thirc an 1y tudong cho nhan loai. Cé dén
400 moén an theo 16i Au, A st dung Mis6. Sau ddy chung t6i chi dua ra nhimg moén an st
dung miso di dugc chung t6i str dung thanh cong trong nha bép va da ap dung co két qua tot;

cung mdt vai mon c6 tinh cach goi ¥ cho su sang tao vé cach s dung miso cia cac ban.

52) Miso cho vao phé:

Mon phd 1a mot trong nhitng moén an kha hip dan, duge lam tir nguyén liéu banh pho
gao lit. Ngoai huong vi phd gidng nhu phd mian, chiung t6i khong dung mi chinh hay bot
canh trén thi truong ma ching t6i cho miso 3 ndm vao bat phé. Khach an chi thdy vi ngon
ngot nhu phd man, an vao khong s¢ thiéu chat ma c6 cam giac bod dudng o rét vi mi so co6 do
dam cao lai dé tiéu hoa. Misé con dugc cho vao mon phd xao va lam thanh hang chuc mon
an dudi dang rudi 1én com va dé lam thanh gia vi chdm moén 4n hang ngay ciia hau hét dan

chung Nhat Ban, cling nhu nguoi Viét Nam ngay nay.

53) Gia vi Diéu Minh:

Chung t6i ¢4 kham pha va ché thanh cong mén gia vi tong hop tir cac chat dinh dudng
tao kiém dung rat tt cho nha bép.

Bot ca rét, bt nguu bang, bdt cu sen, phé tai, tuong ) truyén, Tamari, Miso.

Phdi tron thanh mot thtr gia vi ngon ngot ¢6 tinh chat kiém duong, c6 thé an truc tiép

hodc nau canh, xao, xup...

54) Bt sira thao mgc Miso:

Miso mot thia ca phé danh tan vao cdc sita thao moc an vao budi sang 1a mdt thur thue
an sang 1y tuéng va hoan toan yén tdm cho nhimng ai dn chay con so thiéu chat. An mét thoi
gian
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ngdn nguoi ta dd thiy khoe hin va nhiéu nguoi con 1én can khi dn bot sira thao moc voi mi
SO.

55) Miso tron bo virng:

Hai nguyén liéu ti 1¢ nhu nhau: 1 thia miso, 1 thia bo vimg danh nhuyén phét banh in
hodc an truc tiép vO1 com lut.

56) Paté thién nhién:

Hon hop gidng nhu moén thr (55) nhung cho thém t6i chin, nude 180 va rudt banh mi
danh nhuy@n, cho thém ngil vi huong, tiéu, gia vi thom, va bot san day...

57 Tekka:

Tu Tekka duge ghép duoc ghép badi hai chit Tau chi “kim” va“hoa”: day la loai gia vi
van nang rat duong, trong truyén théng ctia ngudi Nhat, dugc sao chung kha 1au bang loai
niéu, ndi dat day va nang. La mot thir thirc dn dé rac 1én com 1at (hodc com tring, com tim)

rat dugc ua chudng, co thé rac ca dau phuy, an voi chao...

Ntra coc dau vung nguyén chat

5 ¢ ca 1ot bao nho (hodc cho vao may xay sinh t6... xay nhuyén)

2 cu sen bao nho (hodc mai nhd trén dung cu lam bép)

1/2 ¢t nguu bang bao nho

1 cu gimg nho mai san

- 1 cdc miso

(C6 thé 1y 3 thir nguyén liéu c6 sb kg bing nhau 13 cu sen, nguu bang va ca rét, hoic
c6 thé ting gap doi lugng ca rdt)

Bo xoong 18n bép, cho diu vimg phi néng rdi cho ca rét xao, nguu bang, sau thém cit
sen va cudi cung 1a gimg. Xao ki, sau rét cho thém nét chd dau vimg va miso tron that déu,

ha Itra nho, sau 4-5 gio, dao déu tay cho khdi bi chay khét, cho vao lg thuy tinh an dan.
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O Nhat, tekka tugng trung cho nhitng phidm chat clia ngudi quan tir siéu nhan giup
anh ta vuot 1én nhitng hoan canh khé khin nhit. Nguoi ta tin rang 4n loai thirc dn nay gidp
ngudi phat trién tinh chat coi ré “ bén bi déo dai" cia minh. Ngay nay tekka dugc xem nhu
mot trong nhitg moén an thuong hang va bd dudng nhit cuia Nhat duoc ton vinh béi hwong vi
day 4n tuong, pham chat dé duoc 1au va sy da ning cing dic tinh y duoc cua noé dén mirc né
tr& thanh mot tha d6 biéu phd théng cho ngudi 6m thay vi dung dudng sita. Trong cac thién
vién cua Nhat n6 ludn dugc dung nhu mot moén gia vi trén ban an cho mdi bira an hang ngay.
Tuy nhién nén an c6 chirng muc vi né kha duwong. Néu ding thudng xuyén, mdi ngay chi nén
dung 1/3 thia ca phé.

Tekka gitip 1am khoé nguoi, chdng moi mét, cai thién chat mau. Pac biét lam khoé
tim. Ngoai ra nd con gitp trj bénh suyén va tiéu chay. Néu hoa véi bot san day chin chira
dugc dé dang bénh dau nira dau.

58) XUp miso:

Néu bat ctr thir gi thudc rau ct, ngii cde.v.v... roi dem cho mi so va bot sin dy hoic
bot ngd vao, ta dwoc mén xup ngon tuyét va bé dudng, nhat 1a duoc cho thém gia vi ua thich.

59) Pau phu niu canh rong bién véi Miso:

Rong bién pho tai ninh ldy nudc ngot...bé vao chat mudi ham, dau phu ép bét nudc,
gimg thai chi, cit dau thanh nhitng thanh manh nhé dem ran qua dau an rdi cho ging vao dao
k§. C6 thé cho toi tay cat nho ric 1én hodc cho thia vimg rang hoic bd vimg. Miso bo vao khi
sap mang thic an ra khoi bép lua.

60) Protein thue vat tong hop:

Miso, lac gida nhé (hodc bo virng), chao, nudc tuong (hodc Tamari), mdt chut mat ong
néu thich. Danh nhuyén hdn hop trén. C6 thé an truc tiép v6i com, phét banh mi... cho vao

xup, mon xao, dung dé tam udp cadc mon an khac hay nau canh rat
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ngon. Moén ndy c6 thé dé ti lanh 4n dan trong 1 tuan. Néu cho mat ong thi khong nén bé hanh
vi mat ong ky hanh.

52) Canh rau sing véi miso

Rau sing 12 mét trong nhing loai rau rirng ngon nhét va nbi tiéng ¢ Viét Nam qua bai
tho cua Téan Pa:

Muén dn rau sdang chuia Hurong,

Tién do ngai t6n con duong ngai xa.

Minh di ta o lai nha.

Céi duwa thi khu cai ca thi tham.

Dic biét rau sing chi ¢6 ¢ khu vuc chiia Huong. Pay 1a mot loai rau ngon ngot nhu mi
chinh, moc trén nai da. C6 quanh nam, nhung nay nhiéu chdi non 14 vao cudi xuan dau ha. La
hoi gidng 1a ché nhung dai hon, xanh sim, bong lang va mém mai hon 1a ché. Tuy nhién khi
vé gia 14 hoi bi cing. Dan dia phuong di rimg thudng hai vé ban ¢ cac ctra ring khu vyc chua
Huong. Trude ddy mdi khi dan di 1am nwong trong rimg, ca ngay chi hai duoc vai ndm vi rau
sang 1a loai cAy moc hoang lac dac trong rimg. Lac d6 ngudi ta con dem vé ban ca & Ha Noi,
nhung hién nay thi khong con canh nay.

Cay rau sang c6 hoa va hat gan nhu hat mit, c6 thé wom trdng & cac hdc nti d4 nhung
vi chling phét trién cham nén ciing kho dap tng cho thi truong dang hét sirc khan hiém ngudn
rau rimg. Toi hi vong s& c6 mot s6 nguoi thirc tAm sém 1am viéc nay. Nhitng nim gin day
mon n rau rimg dang c6 strc cudn hit khach & mot sé nude. Rau rimg rat duoc wa chudng &
Nhat Ban, Singapore, Dai Loan, Héng Kong va Au Mi, v.v... Nguoi dan Ha Noi rit mé rau
séng chua Huong va ho chua dugc co nhiéu co hoi dn céc loai rau rung rat ngon khac. Mot )
chg & Cao Bang, Lang Son c6 ban rau sing, hoa chudi ring, ming rimg, rau Da hién, rau
ngot rimg... & Bic Kinh, Thuong Hai, Quang Chau, Trinh Chau gia mot mé rau rimg dit gip
5 lan rau nha. Theo thdng ké cua cac nha khoa hoc, c¢6 dén 6000 loai rau rimng, nhiéu gip 20

lan rau nha, & Trung Quoc san luong rau rung lén
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t6i 100 triéu tin/nam, & Han Qudc co6 mot sé quan chay rau rimg rat hap dan du khach.

Rau sing sach t6i mirc nguoi dan khong bao gio rira vi né & sdu trong rimg, dem vo
nat, cong ciia n6 dem gia nat vt ldy nudc niu canh rat ngon, chi can cho duy nhat mudi ciing
d4 rat 1a ngon, nhung néu cho thém miso thi cang ngon va bo. Néu c6 thé thi nén tim cach
wom trong ngay tai dat rimg dé khai thac cung cap cho cac do thi 16n thi stc sng ctia nhan
dan s& tang 1én, vi rau rimg rat nhiéu sinh khi (prana).

61) Cii niéng xao miso:

Vao diu mua dong & Ha Noi thuong c6 ca niéng do cic ba ban rau ganh rong & mot
s6 phd c¢6 Ha Noi. Mua vé thai chi, xao v6i miso va mot chut gimg ciing thai chi. Pay 1a mén
an rat ngon. Co6 thé goi dy 1a moén chay dic san ¢ Ha Noi vao thoi diém nay. Moén nay ciing
c¢6 thé dem hap chin an lién...

62) Miso nhoi ca sen:

1 thia bo virng

1 thia miso

Ci hanh tiy chin bim nhuyén

Rau mui tau

1 chut bot nghé

Cat 2 dau cu sen, cat doi ca sen, lude 15-20 phit cho mém. Roi vét ra.

Nguyén liéu trén tron déu dem nhdi vao cu sen, cat khoanh an ngudi.

63) Xup Mi thiy (cit Niing) véi miso

Mua thu & Ha Noi thuong c¢6 ci Mi thay ban budn (ban si) ¢ ddu ciu Long Bién va
ban 1é ¢ cac ba ganh rong, thudng mua cho tré con got an séng. Pay 1a mot loai cii bd va mat
theo Pong y. Mua vé& got vo niu xup an, c6 thé cho thém ca rdt, khoai tay... khi bac ra cho

hanh, rau thom, miso, gia vi, thanh mén xap miso tong hop ngon la thuong.
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64) XUp cu mai

Trude Tét ta vao dau thang Giéng 1a luc cay ¢ lui tan dé chuin bi moc mam lai vao
mua Xudn. Ngudi ta di vao rimg dao ci mai vé an. Cii mai (hoai son) 1a mét trong 6 vi thude
bic trong bai “Luc vi hoan” ndi tiéng. Pay 14 loai cu rat dwong va dai b ti vi, lam cho an
com ngon va khoe nguoi, sinh da thit, 1én can nhanh chong. Trudc day vao rimg c6 thé tim
dao dé dang, ngay nay c6 dwoc ci mai 4n 13 rat hiém c6 vi chi c6 ngudi ddo ma khong co
ngudi trong nén ci bi hiém dan. Ci mai moc trong ring tu nhién phai mat 3 nim méi 16n
bang cai chudi dao.

Pay 1a mot trong nhitng moén xip ngon bd dudng cho ngudi an chay. Mua ct mai cit
khic xao Ki v6i dau va gia vi roi d6 nudc sbi nau thanh xup, trude khi bac ra cho miso va rau
thom, rat ngon.

Thinh thoang chiing ti ciing dugc ban & xa giri vé biéu cti mai. An mot 1an nhé mai.
Ngoai ra cit mai c¢6 thé dugc nau thanh che...

Tai Mién Nam chiing ta c6 thé dung xap ct ning...

65) XUp rau hoang véi miso

Cac loai rau hoang dai nhu rau cai troi, dén com, rau muéi, rau réu, rau sam, rau ma,
v,v... déu 13 nhimng thir rau ma ta biét chic chung c6 sirc song ménh liét (“co dai bao gio ciing
moc manh hon cay tréng”), nén an nhiing thir d6 dé ting cudng sinh luc. C6 thé mua hoic dat
mua hodc tw di hai dé niu thanh xtp véi miso. Loai xGp nay ngon khac han véi cac loai xap
nau bang rau mua ¢ cho. Tuy nhién loai rau hoang nay thi thudng dai nhach hon 14 rau trong,
cho nén khi ndu nén thai nho. Gia dinh ching t6i c6 may thung xdp dé dat ¢ ting 3, mdy loai
rau hoang nay tu dong moc khong can gieo cdy, hat cia chung c6 sin trong dat... nhu vay

chung t61 thuong dugce an canh cac loai rau hoang hai ¢ “vuon nha”.
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52) XUp ca sen, bi d6, Miso:

Cu sen thai mong, bi do thai miéng, ca hai tha ddo vé6i dau an, cho chat gia vi Diéu
Minh rdi cho thém nudc dun s6i cho mém. Trude khi bic ra cho miso va hanh hoa v&i chit
gimg dap dap, rau thom thai nho. Pay 1a mén in ngon b dic biét, gdy thién cam & ca nhiing

ngudi kho tinh nhét. Rét tdt cho moi loai bénh.

68) Miso lau nam ddc vi hod véi nuée 4m:

Khi trong ngudi thdy mét méi va khong mudn an bat ci thir gi. Hoa mot thia miso 1au
nim v6i nudc 4m va udng néng. Chi 5-1 0 phut sau di thiy ngudi tinh tao sang khoai, hiéu
qua ki diéu.

69) Rau ca hap rudi nudc x6t miso:

*Bén canh xup miso, “Aemono” 14 cach dung miso phd thong nhit trong viéc bép nuc
Nhat. Nhitng mén doc nhét nay dugc hau hét cac du khach phuong Tay dén Nhat wa chudng,
khong chi béi mui vi déc sdc va cach nghé thudt ma ching dugc gidi thi€u, ma con boi cach
thirc trong d6 ching dugc tao nén do sy su dung sang tao cia céac loai rau cu, dugc ném gia
vi, tuoi séng nhét va dam da huong sdc nhét, bao g@)m nhiing thu tu mién nai hoang da cho
t6i bién khoi. Aemono phan dinh nguon gbc ctia ching thanh hai trudng phai ndu nuéng Nhat
Bén cao cép: Nghé thuat niu nudng ciia Thién Vién (Shojin Ryori) va Nghi thirc nau tra
(Kaiseki Ryori), dugc hinh thanh va phat trién boi nhitng nghé nhan da trdi qua mdt cude doi
gian di thanh cao va can kiém, tinh té. Tir 1au, nhitng dau bép clia thién vién, nhitng nha su va
nhiing tai tir vé Tra dao da biét rang trén doi nay khong gi vui va kinh té, tiét kiém hon la di
1én céac rang nti Nhat vao ¢iu mdi vu xudn dé tim hai nhirng loai bup non hoang di, 14 duong
xi, nhitng ngon rau in dugc, dao nhimg ci, ré bd dudng... Nhimg thir nay trd thanh nhiing
nguyén liéu va vat trang tri cho nhidu mén “aemono” va nhitng mon nay co6 thé dugc miéu ta
nhu nhitng mén nom hodc tron kiéu Nhat ruéi béng nhitng loai nudc dic va dam da. Mac du
nhiing loai rau cu
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trong cac mon ndom kiéu Au thudng sang mau, gion va tuoi; nhitng thic nay trong aemono
no6i chung lai c6 nhiing két cAu mém hon do duoc ludc so, ninh him trong nudc cd ném
shoyu (mdt loai nudc tuong), bdé ngot; hoac dugc uop mubi. Rau 0 tuoi, dau ran ngap va mot
sd rong bién ciing hay dugc dung.

O Nhat, thic dé rudi 1én aemono duge goi 1a “aegomono”, mot bién tir ctia “koromo”,
chiéc 40 ca sa cua tu si Phat gido. Trong khi nhiéu thirc rudi kiéu Au chi nhu “trang diém”
moén ndm dé giit dd gion cho rau xanh, “chiéc 40" Nhat thi lai thuong trim kin nguoi. Diéu
nay gitip ching hoa nhip va ngdm vao tan bén trong cac miéng rau ci mém dong thoi 1am
day 1én va hai hoa mui vi dac trung ctia moi loai.

Nhitng nguyén liéu phd thong nhat trong thirc rudi “aemono” 1a miso, gidm mo mudi,
lac, dau phu va trong mot s6 trudng hop 1a mot ti 16 ngot twong ddi 16n. Trong nhiéu loai thirc
rudi ma chira gidm, hiy dung gidm mo mudi dé duoc mot mui vi ngdy béo diu dang. Ké tur
khi dau dn hau nhu hiém khi dugc dung trong céc thirc rudi aemono, ching trd nén it calo va
dé tiéu hon. Céc san pham sita - ma phan nhiéu 1a pho mat mayonnaise, giy hoidc thuong -
duoc dung rong rai dén nhu vay trong céc thirc rudi kiéu Au lai hdu nhu khéng bao gid dugc
dung & day. Ciing boi su ddm da cua thuc rudi kiéu nay, aemono dac biét chi dugc dung theo
luong nho (thudng khong qua 3 hodc 4 thia) va c6 ¥ nghia 1a dem kém véi cac mon chinh dé
bd sung vé mau sic, mui vi két cau. Trong thuc don phuong Tay, chung c6 thé dugc dung
hodc nhu mén chinh dau tién hodc mén ndom. Hon nita, nhiéu thic rudi aemono, thinh thoang
dugc ném rau thom va gia vi, ciing hop véi cac mén ndm kiéu Au.

70) Thirc ruéi miso gidm

Nhitng moén thom ngon nay hop véi hau hét cac loai aemono ciing nhu v6i nhitng ndém
kiéu 4u, rau cu twoi 1at va ddu ran ngap. Hay thir thém vao céac loai rau thom ma ban ua thich.

Muén cho mui vi chua ddm hon thi dung mot lugng tuong ddi it
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hon gidm mo mudi hodc nudc chanh vt thay vao. Trong m&i moén bi quyét 1 & chd st dung
gidm vira du sao cho vira duge mui thom mong mudn nhung lai khéng qué nhiéu khién cho
két cAu dic lai. TAt ca céc thic rudi miso giém 6 thé duogc chia 1am 2 loai co ban: Loai chtra
nhiéu miso hon, giém c6 mui vi ddm da va manh hon trong khi loai kia chira nhiéu giém hon
thi thom hon va loang hon.

- 2 thia miso

- 1 thia giém hodc 2,5 thia nudc chanh

- 2-3 thia duong (thién nhién) hodc 1-1,5 thia méat ong

Tron déu cac nguyén liéu.

Dang bién:

- Huong thom (mdt loai dugc wa chudng véi tra va rau hoang mién nui): 2 thia giém,
1 thia miso, 1-2 thia nudec.

- Thirc rudi miso gidm (hop v6i mén xtp lo, bap cai hip): 2 thia miso, 1/2 thia gidm
hodc nudc chanh, 1 thia duong hodc 1/2 thia mat ong.

- Miso samkaizu (ngot va thom): 2 thia miso, 5 thia giém, 2,5 thia nudc hoac nudc
1€0, 2,5 thia duong (thién nhién) hodc 4 thia mat ong.

Tron 1/4 cbe thirc rudi miso véi mot thia giém.

71) Thirc rwéi miso virng, lac, hat diéu

O Nhat, nhitng thirc rudi nay néi chung dugc 1am bang cach gid hat da rang gan thanh
bo trong cbi, roi thém nhitng nguyén liéu chinh va nghién chung véi nhau bang chay dén khi
nhuyén. Vimg vang c6 thé duoc dung véi miso; con virng den ciing co thé dugce dung véi
miso. Mic du vimg vang tuoi rang va gid lam day mui vi hon, nhung bo vimg c6 thé thich
hop hon. Thtrc rudi nay hop véi can tay, rau cu ludc hay hap...

- 2 thia miso

- 3 thia virng rang gia hoac bo vung

- 1 thia duong hodc 1/2 thia méat ong
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- 1 thia rwou nép lay tir com ruou lam tir x6i.

- 1/4 thia mudi

Tron déu cic nguyén liéu.

Dbi véi dang bién: Thay thé vimng bang lac rang hodc hat diéu.
72) Nem cudn miso:

Nguyén liéu:

- Banh da nem

- Rau xa lach, rau thom, gia (dé séng hodc xao qua)
- Gio chay (c6 thé c6 hoic khong)

- Rau ct xa0 miso

- DPau phu ran

- Vung rang gid nho

- Bun lut

Céch lam: Banh da nem dé dudi ciing rdi trai rau xa lach, rau thom, mdi thtr ké trén trai
vao mot chut roi cudn chat (6 cac tinh phia Nam c6 ban san loai banh da nem dung cho moén
cudn nay rat tién, banh da nem & cac tinh phia Bic ding dé cudn kiéu nay khong tién, d& rach
v&, hi vong trong tuong lai mién Bic ciing s& co loai banh tién dung nay).

Loai banh da nem nay chdm véi loai nude chdm nhu véi nem réan, hodc véi nude xot
twong, ca chua, bot san ddy... cling rat ngon, thudng an vao mua he hoic 18 tiéc.

Con mét cach an nita 1a bay tat ca cac mon 1én ban rdi ngudi an ty quén lay, boc tay an
kha tht vi.

73) XUp hat sen véi miso va bdt sin day

Mua hé cac chg déu c6 ban hat sen twoi boc sdn. Mua vé dun mém rdi véi cai xao véi
chat dau va gia vi. Roi dem cho trd lai hdn hop nay vao ndi nudc niu hat sen rdi dun tiép vai
phut. Cho thém chut bot san day da hoa tan san vai chat nudce lanh, d6 vao khqu tir tir, roi
cho miso, hanh, rau thom... Pay 1a mén an dai ) ty dudng tam, thanh nhiét rat tot cho moi

loai bénh.
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74) Thach rau cu

- Ca rédt, mang ludi lon, dau phu ran hodc mi can, ndm huong (hoac nam déng co),
rau cau (hoidc aga), rong bién phd tai, nguu bang, ca rdt, miso, gimg, dd do... nguyén liéu co
thé thay ddi tuy dia phuong, tuy mua

Pem xao ki nhitng nguyén liéu trén v6i dau ving nguyén chit va gia vi cung véi
miso... Sau d6 cho aga dun mém nguyén liéu, trude khi bic ra khoi bép cho chut bot san day
dun sdi, r0i d6 ra khuon. Pay 1a moén an rat ngon, dep va hap dan. Khi an Gp nguoc khudn
vao dia hodc khay lay ra, rac hat tiéu.

75) Cac Kiéu ném rau cii

Khi 1am aemono (ndm), hdy chic rang rau cu ctia ban khong con nudc dong bam 1én
khi tron v6i thire rudi; hiy vay chung that khd va dé mot lac roi hdy tron. Chi lude rau ci so
qua du cho chiing vira mém trong khi van giit vitng duge do gion téi thiéu (nhat 1a vitamin
ctia chung). Hay dung nuéc mudi loing dé ngdm rira rau qua xanh va xa nude soi dé ngudi
ngay sau khi vét ra va dé bao quan mau ngoc bich vén co. Hiy dung luong gia vi trong cac
cong thirc rudi co ban nhu chi dan dong thoi gia giam ting loai sao cho phu hop véi cac
nguyén liéu va khau vi ctia ban. C6 thé dung cac nguyén liéu tim gia vi va bat ky nhing gi co
trong tay mot cach linh hoat. Trong cac thién vién, ngay ca nghé thuat cit-tia va got doi khi
cling dugc chb trong véi dy sang tao.

76) Nom xu hao véi thire ruéi miso giam:

1 cu xu hao thai hay bao thanh soi

1 cu ca rot

1 -2 bia dau ran, thai nhé

1/2 coc thirc rudi miso giam-vung hoac 1/2 coc thirc rudi mi so gidm mo muodi.

Rau thom.
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Tron nhe tay cic nguyén liéu. Mudn cho ngon hon thi dé vai gio trude khi ding.

77) Canh cac loai hoa véi miso

Hoa thién li, cong hoa sting, hoa bi, hoa muép, hoa kim cham, hoa chubi, hoa clc, hoa
cau, quéa (hoa) sung non, hoa qui... d&u ¢6 thé niu thanh canh v&i miso rat ngon. Tuy khau vi
6 thé gia thém dau phu, khé, gia, rau thom, v,v... Pay la mgt trong nhitng moén an dudng
sinh ma ta biét chic 1a khong c6 bon phan hoa hoc va thude trir sdu. Tuy nhién hoa thi 4m
hon qua, qua thi 4&m hon ¢, v.v... nén khi nau in phai phéi tron gia giam dé ludn luén mén an
dugc quéan binh va day du.

78) Cha 14 16t

- DPau phu ép ki

- Rong bién pho tai

- Nam, phu chuc thai chi

- Hanh tay, ca rot

- Misd, gia vi

- Rau mui tau, hat ti€u

Nguyén lidu dem gid nhuyén, cho Miso, gia vi, tiéu. Nan roi boc 14 16t ran. Mén nay
ngon va hap dan.

79) Nom dd xanh qua va dau phu véi nwéc ruéi miso girng

- 1 lang dau qua, ludc so va bé doi - 1 lang dau ran ngap, x4t hat Iyu 2cm

- 2 thia nude rudi miso gung (bo ngot)

-1/3 cbe lac

Tron nhe tay dau qua, dau ran va thuc rudi trong bat an, réc lac én trude khi dung

80) Miso trén hanh tay

- 3 ¢l hanh tay, b miéng
-1/4 thia mudi

- 1,5 thia miso
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-1,5 thia bo viung

Pun 1/2 ¢bc nude trong mot ndi nho cho s6i. Tha hanh vao, ném chat mudi, ludc
khoang 5 phut. Chut ra rd ké trén bat to 16n va dé hanh that rao nude.

Tron déu miso, bo vimg va 4 thia nudc ludc hanh trong mot to khac. By gio méi cho
hanh vao déo nhe tay (cho khoi nat). An lién.

81) Xdp miso nam

1,5 thia xtip bo vimg hodc dau vimng

- 6 nam thai nho

- 1 hanh nho théi 1at nho

- 2 thia xip mui tay thai nho hodc toi tay thai lat nho
- Vai sgi gung thai chi, v.v...

- Cho vai thia bot san day.

Dun néng chay bo trong mot xoong day. Cho nam, hanh rdi dao cho dén khi hanh tr
nén trong sudt. Cho nudc vao rdi dun cho sbi. Miso tron nat trong mot it nude nong roi do
vao ndi, lai dun cho s6i. An ndéng c6 cho mui tay vao.

82) Xdp miso co ban

Pic diém 14 c6 nhitng loai rau phd bién nhét va khong dit, cong thirc dé 1am nay duoc
ua thich phu hop trong su6t nam.

- 2 thia ca phé dau

- 2 miéng pho tai ngam k¥ thai chi

-1 cbc hanh thai lat.

- Mot cde nguu bang thai vat

- 1 cbe ca rot thai lat

- Gung thai chi

- 4 cbe nude 13 hodc nude xdt

- 3,5 thia xtp miso

- 2 thia xp mui tdy hodc hanh bam nho.
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Pun néng diu trong mot chao 16n hay mot ndi ddy. Cho hanh, phd tai, nguu bang, ca
rot vao xao trong 3-4 phat. B6 nudc vao, day vung dun sdi rdi vin nho bép dun trong 15
phut. Miso trén nat trong mot it nude xuyt duge d6 vao khudy 1én rdi bic xubng. Khi an ric
mot chat mui tdy 1én. An néng hodc ngudi déu ngon.

83) XUp nam nghién nhé véi miso

- 2 thia xtp dau ving ép thu cong.

- 2 chén nim thai hat lyu (khoang 1,2 cai nam bong Co)
- 1 /2 chén hanh thai lat mong

- 2 miéng rong bién pho tai

- 1 /4 chén can tay thai diia

- 1 chén nuée hodc nude cot

- 2 thia xip mui tay thai nhd

- 5 dén 6 thia x(p mi so

- 1,5 thia xup ruou vang tréng hodc ruou nép.
- 1 it hat ti€u (c6 hoac khong)

- 1/2 chén nudc st miso

Cho dau vimg ép thu cong vao, d6 nim vao dao khoang 2 dén 3 phut. Cho hanh, can
tdy, nudc va mot thia xap mui tdy vao, ddy ndm lai va dun s6i. Pun nhé Itra khoang 20 phit.
Béc ra, mo nép va dé ngudi. Cho miso, rugu vang tréng va hat tiéu vao, khqu déu cho dén
khi min, cho nuéc sdt vao, dun cho séi lai, c6 thé an néng hodc nguoi, rdc 1én trén moén an
thia mui tay con lai.

bé tao ra mot kiéu khac, ta tron 1an 3, 4 g dau phy thuong hodc 1,4 g dau phu ran ki,
nude sét miso.

84) Cha dau Misb hanh tay

- Dau phu ép rdo nudc

- Hanh tiy bim nhuyén

- Miso, gia vi vira an
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Nan ran dau trong dau di cho chut nghé, thanh moén cha dau giéng nhu cha tring, rat
ngon, bd, dep mét.

85) Xup ca rot ép véi miso

2 thia ca phé dau

1/4 ct hanh thai 14t mong.

- 174 14 cai bap, thai nho

- 1/4 cu ca rét nghién nho

- 1 cu khoai tay nho, cu tir hodc khoai lang, thai hat lyu

- 3/4 chén nudc ca rot ép hodc nude ca chua ép

- 3/4 chén nudce hodc nuée cot

- 1 thia miso

- MGt it hat ti€u (c6 hoac khong)

- 1 thia x(p mui tay thai nho.

Pun néng mét cai xoong va lang mot 16p dau mong rdi d6 4 nguyén lidu tiép theo
vao, dao 2 phit cho nudc ca rét, day nip lai, dun liu riu khoang 20 phut. D6 Miso da hoa tan
trong mét it nudc suyt nong, ric hat tiéu 1én va dun soi lai. Rac mui tay 1én trude khi an.

86) Miso véi com gao do

O Nhat, day 1a cach thirc ding com tron miso phd thong nhat. Vira nhanh, vira d& lam,
nhiéu dang ctia mon an dam da nay dugc nguoi ta n ngon lanh hang ngay trong subt mua.

- 1-1,5 cbc gao it d6 ndu chin véi phd tai va qua mo mudi 1au nam.

- 1-2 thia cta bat ky thic gi dudi dy:

+ Miso

+ Mi so chanh

+ Miso ngdm dam rau ct, xat hoic thai mong.

+ Calathau
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X&i com ra bat va mac 1én mot thia miso. Tron déu, hodc néu dung dda thi xan moi
miéng miso nhé an cung modt miéng com. Nhai ki dé duoc mui vi thom ngon va do dinh
dudng.

87) Com rang véi hat dé (lac, hat diéu) va miso

- 2 thia dau

- 1 nhénh toi, thai mong

- 1/4 cbc hat dé, bo vo

- 1/2 cay toi tay, cat ngin

- 2 thanh dau phu ran, thai nhé

- 1 cbc gao lat, ndu, dé nguodi

- 2 thia miso dam mém bang 1 thia nudc

1 chut tiéu bot

Pun néng dau trong 1 chao rong. Bo téi va hat dé vao, dao 2-3 phat dén khi vang.
Thém téi tay, dau xao 1 phut nita, bic ra trit vao bat. Lai bac chao 1én, tudi ndt thia dau con
lai vao. Cho com vao rang vai phut va trit hon hop & bat vao dao 2 phit nita, hodc dén khi
thiy com c6 vé da gion déu. Cudi cling tron miso va hat tiéu vao. An lién.

88) Com gao lirt rwdi miso diac

- 2 coc nudc ép ca rot hodc ca chua hodc rau cu khac

3/4 cbc gao lirt ndu chin - 1 thia miso

1 chut tiéu bot (khong bt budc)

1 thia nu6e chanh vat (khong bat budc)

M6t chit dwa mudi
89) Mis0 nwong:
Phét mis6 18n 14 mit hay thanh tre dé nuéng (ho trén bép than hong) nuéng so qua va

rac 1én com an, c6 thé cho thém chit tuong 6t...
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IV.NATTO

N6i toi misé khong thé khong nhéc téi mon natto 1a mén dn chi em rudt véi misd
(trong dong ho misd) - mot loai twong sbi lam theo phuong phap tu nhién, thtr thay thé tot
nhét cho cac loai dau phu va cac thirc an chay lam tir dau tuong khong 1én men mbc gia thit
ca dang tran lan trén thi truong. Ban hay hoc cach an va lam trén web: thucduong.vn. Day la
moén an d ndi tiéng va thong dung & cac nudc phat trién... mot trong nhitng cach an thong
dung 13 tron véi twong cd truyén hay misd, nhung cach thirc nhidu nguoi wa dung 1a nau xip
va bo natto vao sau cung.

An natto 1am 4m ngudi trong mua lanh va thay thé ngudn dam tuyét voi. Néu ban an
chay ma lai thich thirc an chay gia man thi c6 nghia la cach an chay ctuia ban chua hoan hao,
ban van bi thiéu dam cho nén tdm thic cua ban ty dung hudng téi thit ca chay...néu bo
xung natto trong bita dn hang ngay thi ban s& thiy khong con thich nhiing loai thirc dn nhu
vay nita....day 1a mén an rét tot 1anh cho nhirg ngudi an chay, khi 4n natto t6i da cam thay
rat 1a d& chiu, ban hiy hoc cach an natto ...

V. VUNG

1) Gid tri dinh dudng cua virng:

Mo bét cir mdt quyén sach dinh dudng ndo ¢ bang so sanh cdc moén n ra, chung ta
déu dé dang nhan thiy trong vimg c6 mot ty 1é canxi nhiéu vao bac nhat trong tit ca cac
moén an da duoc liét ké (ké ca thit ca), éy vay ma cac ba me cham cho tré an bat cr mén gi
ngon b6 khac hon 1a virng dé tranh bénh coi xwong cho con. Tai sao ving bj coi thudng
dén vay? Hay c6 18 tir trong dan gian cac gia dinh nghéo méi hay an ving va do dé vimg
chi 1a moén an cta nha nghéo? Co6 1€ tam 1y s¢ nghéo nay ma vung chua dugc danh gid ding
muc chang. Qua mdt thoi gian gia dinh ching t6i lam cac mén an dudng sinh va khong
ngimng tuyén truyén vé moén an truyén théng nay. Trén thi trudng vai nim nay c6 moén dau

vung cang ngay cang dugc mén mo,
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cho thdy quan diém cua dan chung da dwoc d6i méi. Ching toi rat 1y lam vui ming khi thiy
vimng cang ngay cang duoc tran trong, vi qua thuc trén thé gi¢i dau ving da duoc coi 1a mén
thuong phdm. Nhiét d6 du lanh d&én dau dau ving van khong déng. Cho nén mua doéng dau
nao khong dong 1a loai dau tét, nén ding, néu ai da timg 1 1an dugc n dau vimg chua tinh
ché s& khong bao gid quén ndi vi ngon béo bd dudng cia nd.

Trong Poéng y ving duoc coi 1a mot vi thude. Trong sach ciia Hai Thuong Lan Ong,
ving dugc danh gia nhu sau: Vimg c6 vi ngot, tinh binh khong doc, vao bdn kinh phé, ty,
can, than tac dung ich can b than, nudi huyét nhuan trang, hoa nim tang, 14 thudc du dudng
cudng trang, chu tri thuwong phong hu nhugc, ich khi luc, ddy tuy ndo, bén gan cdt, sang tai
mét, thuc dé, sat trung, tiéu uat két, quén doi, séng lau.

Dic biét nhat cua Ving 12 n6 chira lugng chat khoang canxi nhiéu nhat trong tat ca cac
loai thirc n ciia con ngudi, vi thé dé tranh bénh coi xwong cho tré khong thé khong an ving.

Ving trong sach co goi 1a HO ma, trong sach thudc goi 1a Cy thang tir. Vimg c6 3 loai
den, vang, trang. D& lam thudc nguoi ta dung ving den (hd ma). Theo bao céo thi nghiém cia
nhirg nha dinh dudng hoc ngay nay thi vimg ¢ 50% chét béo, con 1a chat dam, canxi, l4n va
mot it sat, an vao ¢ thé nhuan tao, bo than, 1 thic dn bo, lam manh ngudi, lai thom ngon.
Céc sach Ban thao Than Nong, Tuy tic co thuc phd, Ban thao Cuong muc c¢d déu ghi chép.
Trung y dung 1am vi thudc da c6 lich sir rat 1au doi. Nay xin gi6i thiéu cach an nhu sau.

Anh Nguyén Minh Thai ¢ 1an ndi véi t6i: thuong dé thuong yéu loai nguoi 1dm méi
ban cho loai nguoi cay vung!

2) Thir dung vung chita d6i bénh

Dung vimg den xay bot nhuyén nu thanh dang chéo, an c6 thé lam cho da tron nhuén.
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Tré con dai tién kho chét, truong vi nhiét nang, dung vung den, bot gao rang duong

tron déu, lam thirc dn diém tdm vira thom ngon vira lam cho dai tién thong sut thoai mai.

- Vimg den tri toc tring...

Phu nit toc bac mubi tiéu va dan ong trung nién téc tring moc c6 thé dung bot ving
den ntra can, bot ha tha 6 ntra can, thém chat duong nau thanh dang chédo dac roi pha voi
nude s6i dn sém chiéu. Sau nira ndm toc tring thanh mau tro, toc mau tro thanh den. Thoi
xua phu nit Nhat thich chai mai toc den muot nén thudng dung dau vimg den ché thude
xtre dé lam den toc.

- Vimg dudng nhan sac.

Nguoi thiéu dinh dudng hinh dung 6m. Da khé né, mat nhiéu vét nhan, thit vang
vot, néu khong thich an thit co thé dung bot ving den, bot hd dao (6¢ cho), bot dau nanh,

bot lac va bot gao lut rang tron thém chit duong, an diém tam, chit béo cua cac thi nay dé

dugc than thé hip thy, da dé tr¢ thanh tring non lai m& mang mém mai.

- Vung tri lanh bénh méat mo.

Nguoi 40 tudi vé sau thi luc c6 thay ddi, mat mo khong nhin 0, mét hoa. Ngoai
viéc deo kinh nén in nhiéu vimng den ché thanh chio vimg den hoac gid nat 1am nhan banh
ma an. Dung ludn thi mat sang.

- DAu vimg xo0a ngoai.

Ving c6 thé ép dau (tre dau vimg), dung trong y hoc rat rong.

1-  Chd bi bong cuc bd co thé boi dau vimg, co thé tiéu viém, lai cach ly khong
khi, gidm dau nhtrc.

2- Chung ngoai da méi mic, néu xoa thudc tidu tan hoa véi dau vimg, c6 thé tiéu
viém, phong théi nét.

3- Bi bénh tri, khi dép thudc tiéu viém ciing nén dung dau vimg pha, cang co6 thé
tiéu viém.

Thoi xua ngudi bi tao bén sang som udng mot chén nhod dau virng, vai ngay co thé

lam dai tién nhuan hoat. Trong Toan
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tap T6 Pong Pha c6 mot phong thu Pong Pha giri Trinh Chinh Phu néi: “Pham bénh trf nén
b6 hin rugu, thit ca, tanh tudi, vi hoi. Dung hd ma (tc ving den) chung chin lan va phuc
linh tron v6i mat tring 1am banh an, 1u ngay thi luc khong suy, ma tri lui dan, do6 ciing 1a
truong sinh yéu quyét, nhung 1am dé ma biét kho”.

89) Mudi virng:

Chon virng tdt dai sach cat san, phoi dén khi con hoi 4m thi bic chao trén bép nong.
Pé chao nong gia cho ting it vimg vao dao déu nhanh tay.

C6 thé rang 1,2 kg r0i dé that ngudi bo vao lo that kin mdi 1an an ldy ra 1 it dem gid
v6i mudi rang cling gid nho dé san trong mot lo khac.

Cho mubi rang gid nho rodi tiép dén cho vimg ti 1& 1 thia mudi cho tir 8 dén 12 thia
ving tuy khau vi. Gid vimg v6i mudi cho dau virng boc hat mudi. Nhai mudi virng kiéu nay
v6i com 1t tri dugc ching khat nudce, néu gia khong ki vimg v6i mudi thi khi an dé bi khat
nudc.

Gia ti 18 con 7 -10% ving con nguyén hat 13 dugc. Khong nén gia ky qua. Mudi virng
chi nén an tir 4 &én 7 ngay ri chuyén sang lam dot mai, an méi bao dam.

Hau hét ngudi Viét Nam thoi nay khong con biét 1am mén mudi vimg va biét cach gia
virng. C6 1an t6i hoi mot bénh nhan mang mon mudi vimg cta éng ta lai cho tdi xem, thi di
gioi oi 1a gioi, mubi vimg vira séng vira gid khong k¥, hén chi ma 6ng thdy moén an nay ching
¢6 chi khoai khau, trong khi mudi virng chung t6i 1am ra ai an cling tdm tic khen ngon...

90) Bo virng (con goi la bo' mé)

Ving rang pha ti 1& 3% mudi so vdi ti 1& ban dau rdi cho vao may xay thanh bo, hodc
gid thu cong thi phai mat 2 tiéng dong hd méi ra duoc bo vimg.

91) Vurng den.
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Tinh chit: Cam, binh.

Cong dung:

Theo “Thién kim thuc tri"; B6 ngti tang, ich khi lyc, ra da thit, dién tuy nao, manh gan
cdt, chira vét thuong, chita dau, chita thvong han s6t rét, ndn mira moi mét. An lau nhe than
minh, thinh tai tinh mét, chiu nong rét, séng lau.

Theo “Bao phac tir”: Chiu phong thip, b suy lo.

Theo “Thuc liéu ban thao”: Nhuan ngii tang, chita bong lira, dién ¢t tuy, bd hu khi.

Theo “Ngoc thu dugc giai”: Chita da kho, co bip gy, sira it, chira cac loai vét thuong,
tiéu doc tan mu.

Theo “Thyc gidm ban thao”: Vung rang an, khong bi phong han, ngudi bi phong han
s& khoi dan.

Tham khao: Ngay nay da biét trong dau ving chia kha nhiéu anbumin (21,9%g), m&
(61.7%), canxi (564%/mg), phdt pho (368%/mg), nhit 1a ham luong sit dung dau trong cac
loai thyc vat (50mg) va c6 chira cac loai vitamin A, D, E duéi dang tan trong dau.

Vimng den hay ving vang d& duoc chung toi lam thanh bo vimg den, an rat tot va
nhiéu nguoi va dung. Hién c6 mot sd ngudi con lam mudi vimg bang vimg den. Tuy nhién
dan 6ng nén an vung vang, dan ba tré con nén an vung den.

92) Déu virng ép thi cong phi hanh rwéi com 1it:

Loai ddu phi hanh nay c6 thé rudi com it dn vao nhitng ngdy dong gia...hay 1a boi 1én
mén banh cudn cho khéi dinh bét vao nhau thi rat 1a thuan tién va lam cho banh cubn ngon
béo... co thé dé danh dung an dan.

93) Che virng den (chi ma phu)

- 1 thia bo virng den

- 1 thia bot san day

- 1 thia duong den
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Cho chut nude danh nhuyén nhu hd réi cho thém nude lanh dun sdi. Pay 1a moén che
ngon va bd dudng, tri ca chimg néng am i trong xwong 1a 1 thtr ché rit b dudng cho phu nit
va tré em. Nhiéu nguoi an phat ... nghién!

94) Bo virng phét banh da Ikt nwéng

An nhu kiéu banh da ké, c6 thé phét thém mat ong, an vira ngon vira bd.

- Bo vimg phét banh my: phét hoic kep banh my an rat ngon. Chu ¥ dung mdi ngay
khong qué 2 thia bo virg. Néu c¢6 banh mi den hodc banh mi It cang tt.

- Bo vung vang:

Lam nhu bo vimng den, thay vimg den bang ving vang, vimg vang bo ti duong, ving
den bo than am.

T6i ¢6 chi ban chuyén an gao it mudi vimg thay chi c¢6 nudc da sang bong. Toi hoi
chi bi quyét chi néi chi chuyén an virng den. Tir d6 ngdy nao t6i cling an 1 thia bo vimg den,
vai thang sau t6i ciling c6 nudc da sang bong khong hé bi kho da, khong hé phai ding kem va
m¥ pham ma da cua toi tuoi dep han ra.

95) Mobn in quy dé chim s6c da mit va ting cin.

2 thia bot kokkoh (bot sira thao moc)
1 thia bot hat sen

1/2 thia bo virng den

1/2 thia Miso hoac Tamari

Hoa tan v&i nudce s6i danh nhuyén déu dé 10 -12 phat rdi dem an. Cir lién tuc nhu thé

vai thadng sau ban s€ 1én can va c6 lan da ly tudng khong ngo.

vli. TAMARI.
Tamari chinh 13 nu6c c6t ciia miso; tién sinh Ohsawa da sang ché ra cach goi thir nuée

chim hao hang nay.
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Tamari dung nhu ding mot thir nuée chim van ning, dé 1du ndm no6 con 1a tha dic tri
soi than, vi n6 gitip 1am tan soi dé dang vi soi 1a cén cua a xit va tamari thi lai 1a kiém

96) Tamari ngam toi:

Bdc toi, lam gidp nat va tha vao tamari, hai thir nay s€ hoa hop va tao thanh mét thu
gia vi ngon ngot tuyét voi néu dé 1au nam va gia tri cia nd con dé khir cholesterol rat cir.
Dung né trong nha bép 1am ngon lanh mot sé mén an ting 1én rat nhiéu...Lam nudc cham voi
mon tamari toi: thom ngon tuyét voi. Poi khi thiy ngudi hoi 4m c6 thé an 1 nhanh tamari toi

ngam dé nguyén ca tép toi trong tamari 3 nam.

97) Rau muong xao tamari téi:
Rau muong von am nhung ban cé thé xao rau muong véi dau an, muoi ham va tamari
toi... day la mot mon an ngon dén murc c6 nguodi hoi téi: chi cho gi vao moén rau mudng xao

day?

vil. RONG BIEN

Nhimg thtr rau trén mat dat giau Vitamin bao nhiéu thi cic loai rong bién lai chira
nhiéu chat khoang bay nhiéu. Vi thé ddi voi nguoi an chay khong thé bo qua cac loai rong
bién dé bd sung chét khoang.

Céc loai rong bién c6 thé an dugc va ding mot cach phd thong: rong bién phd tai
(Kombu) va rong wakame...cac loai rong bién nay giéu cacbonhydrat, dam, céc loai vitamin,
va dac biét cac khoang chét (chiém tdi da 30% dung lugng). So sanh véi cac loai thuc phém
bo sira thi rong bién cung cép lugng canxi va sit nhiéu gap 10 lan va né chtra cac khoang
chit can ban quan trong khac. Qua hang ngan nim cac cu dan mién Vién Pong da nhan ra
tAm quan trong cua rong bién trong thuc pham va ho di an rong bién theo truyén thong dé
lam khoé mau, tim va hé tuan hoan. Cac nghién ciru khoa hoc méi dy di bat dau chung thuc

viéc ap dung nay va ho nhan thiy trong rong bién c6
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cac tac dung chdng vi khuan, chéng nim, khang vi rat va chong ung thu.

Tai mot s6 phong thi nghiém & Nhat nguoi ta da phat hién pho tai, wakame, rong nori
va cic loai rong bién thong thudng khac lam giam lugng cholesterol trong mau, ngin ngira sy
phat trién cta chung cao huyét ap va xo vira dong mach, cai thién sy chuyén hoa m&. Vai loai
rong bién khac ciing duge kham pha 1a c6 chat khang déng mau twong ty nhu chit khang
déng trong té bao gan.

Tai Nhat, anh huong cao nhat cta sy truong tho duoc tim thay trong ngdi lang cua dao
Oki ma céc cu dan cta né dn véi sb lugng 16n cac loai rong bién, & d6 nén kinh té dia phuong
phu thudc chinh vao d6. So sanh véi nhitng mién khac cia Nhat, cac ngdi lang nay ciing o ti
1¢ dot quy thap khac thuong. Tai Ohinawa, ngudi ta an rat nhiéu rong bién, va & nhom dao
Tay nam nay phu nir song lau hon bat ctr quan nao ctia Nhat.

Rong bién ciing ban ting su bao vé chdng lai su phong xa hat nhan. Tai dai hoc
McGill & Canada, cic nha nghién ctru y hoc da bao céo trong nhitng ndm 1960 va 1970 rang
rong bién chira mot chat ma no giup loai trir chét sitronti phong xa ra khoi co thé. Chat
Sidium alginate dugc bao ché tir pho tai..., cac nha nghién ctru da két luan trong mot bai bao
trong to tap chi Hi€p hdi Y hoc Canada réng:”viéc danh gia hoat dong sinh hoc cua cac loai
rong bién khic nhau quan trong bdi tinh thuc tién ctia ching trong viéc ngan can sy hap thu
nhirng san phdm phong xa cla su phan rd nguyén tir ciing nhu trong viéc ding chung nhu 1a
cac nhan vién khir doc tu nhién kha di.”

Rong bién 1a mot loai thuc phém tuyét voi, ngudi Nhat goi nd 1a “loai rau nudc qui
bau” va 1a “ngudn hanh phuc cua bién ca” va coi rong bién nhu mén dn chinh trong bira an,
an rong bién ndu thanh moén xtp voi mi so lam cho rudt ban thay khoan khoai hon. Ngudi
thoi Pythagoras dd néi vé rong bién va nguoi Aztect, 1a nhimg nguoi tir thoi xa xwa da biét an

rong bién, c6
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nhiéu loai rong bién, chung 1a ngudn du trit phong phu céac loai khoang chit kiém. Ching
tai tao hé thong than kinh. N6 1 loai huyén duoc cho tiém mao, dic biét 14 tiém mao trong
duong tiéu hoa, nhimg té bao nho li ti nhu tiém mao xép day rudt va bao tir. Su két hop
giita rong bién va miso hinh thanh nén nhitng hdn hop ky diéu gitp thai doc té ra khoi co
thé. Chiing ta nén biét viéc rat hiru ich nay. Chung t6i khuyén cdo céc ban hiy sir dung rong
bién trong bita in hang ngay.

Rong bién c6 kha ning tai 1ap su hai hoa co ban giita méau, va rudt. Rong bién chta
nhiéu loai chat khoang hiém rat can cho co thé. N6 giup kiém hod méi truong a xit va gitp
loai bo cac chét ddc, xtp rong bién va tuong gitp co thé loai bé cac mubi phong xa, kim loai
ning, nicotine va nhiéu chat doc tu nhién va chat doc tong hop nita.

Theo tién doan cta cac nha nghién ctru vé thyc pham thi chi khoang vai thap nién
nita thi mot nira nhan loai s& séng bang thuc pham thién nhién dic biét 1a rong bién. Rong
bién duoc dung nhiéu cho phai nit nhit 13 dang va sau khi bi hanh kinh vi n6 bé xung
protein va st rat tot. Ngoai ra n6 con la loai thude co duoc tinh ky la la “thubc chira cau
gat" rat 1a hitu hiéu. Rong bién c6 nhiéu chit khoang tao diéu kién kiém cho mau, c6 vi
lugng nhu magié, kali, liti, sat, cdban... Hon hop nay c6 tac dung chita bénh than kinh qué
cang thang, sinh ra cau git, suy nhugc than kinh do lao tim. B&i vy cac vi giam ddc cha xi
nghiép, cac vi chu gia dinh, cic ba cac c6 chua chong & cac nude chau Au rat thich st dung
loai “thudc" trén.

Ngoai ra, rong tao bién con c6 ham lugng idt cao, chira bénh béo phi, bach huyét,
kich thich dong mach, chdng suy nhugc co thé. N6 ¢6 nhiéu vitamin A, E chita bénh thiéu
MAu, cac protein trong tao bién c6 tac dung lam dep da, tot rang ludi, bdi dudng xuwong ct,
chéng 4o suy. Tao bién con c6 chat khang sinh, rat hidu qua trong viéc phong chdng vi

khuan, lam b6t dau nhic xwong vi 6 ham luong canxi rat 1on.
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Ngay nay nhiéu ngudi Viét Nam da biét an va biét ché bién thirc 4n tir rong bién, dic
biét trong quyén “Cach niu in phong chéng ung thu theo phuong phap Thuc Dudng"”, NXB
KHKT, 2003, ¢6 nhiéu mén in sir dung rong bién.

Dic biét & ving Pa Ning nudc ta c¢6 loai rong bién mau xanh goi 1a mirt bién hay rong
tanh (nguoi Nhat goi loai rong d6 1a Nori) 1a loai rong giau dinh dudng, cé vi ngot nhu mi
chinh. Cho nén néu mua duoc loai dd rira sach cat san, ¢ con dé dung rat tot. Chung t6i rat
mong cac nha dinh dudng hay thuong nhan & ving bién Pa Ning (Viét Nam chi c6 Pa Nang
c6 loai rong nay va ciing chi c6 mot mua trong nim) khai thac, ché bién that sach dé pho bién
cho thi trudng, vi nhitng ngudi an theo phuong phap dudng sinh dang ngay mét phat trién &
nudc ta.

Rong bién rét gidu chat khoang (calcium, photpho, sit, mudi) vitamin A, Bl, BI2, C
khong c6 protein va lam tiéu hoa dé dang cac chét cacbonhydrat.

Rong bién thanh loc co thé chiing ta bang cach loai trir cac tac dung axit cta thirc an
hién dai, va no gitp thiét 1ap chat kiém ctia mau. Hon nita n6 c6 thé dung dé ngira va cai
thién nhiéu loai bénh tat doi nay: ap huyét cao, xo cung dong mach, di Uing, viém khop,
phong thép, réi loan, than kinh. Rong bién con gitp 1am tan chit m& va chat nhay ling dong
do dung qua nhiéu thit, san pham cua sita va duong.

Nhiéu loai rong bién duoc dung trong viéc in kiéng dudng sinh.

Rong bién Phé Tai tiéng Nhat 1a Kombu - theo truyén thong cua Nhat, nguoi ta ding
pho tai dé 1am den toc. N6 ciing lam tang tudi tho, thong minh va trong sang nép nghi. Phé tai
nau véi x4t tamari duoc biét dén do 1am tang hoat dong tinh duc va bdi b stre khoé. Nguoi
Nhat dung rong phd tai dé ninh 14y nuéc ngot tw nhién ctia né nhu 1a viéc ninh xwong dé liy

nudc ngot vay.
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98) Nem ran:

Rong tanh cho véao tron chung véi cac thir nguyén liéu khac dé 1am nhan nem ta co
cam giac nhu dn nem cua bién. Rong tanh 1a mot loai rong bién hoi 4m nhung bé dudng va
ngon ngot nhat trong cac loai rong. Nguoi Nhat xwa dd chiét xuat tir loai rong nay ra chit
ngot nhu mi chinh. Chinh ban than rong tanh khi &n ciing c6 vi ngot nhu mi chinh.

Nhan: khoai tay, khoai lang, ca rét, hanh tiy, moc nhi, nAm huong, mién, rong tanh,
gia vi, Miso, chao, hat tiéu, méi thir mot chut. Gia cling vay, riéng gia dem xao qua trén

beép, lra to. Sau d6 nhitng thir ma ta thay cé nudce ta vat bot, nude vat nay cho vao ndi canh.

Sau d6 dem tron deéu nguyén li¢u va goéi nem ran vang.

Chu ¥: Co thé cho cu dau, xu hao..vv tuy thich dé tao ra nhitng loai nem hoan hao

hon.

101) Rong tanh xao sa:

Ngam rong tanh, rtra sach, vat kho. Sa thai méng.

Xao dau vdi sa trudce roi cho rong tanh vao sau, cho gia vi hodc misd, xao kho an
mai ngon.

99) Phé-Bi-Pé:

Rong pho tai nau v6i dd d6 cho mém, cho chit mudi, trude khi bac ra khoi bép cho
bi d6 vao nau cho chin mém, sau cung co thé cho thém miso.

Pay 1a mén an ngon lanh dung tét cho trudong hop bénh than va bi thiéu strc séng.

100) Xtp rong bién:

Mot toi hai miéng rong bién phd tai Han Qudc dem ngdm mém trong nudc va niu
v6i dau phy, va mot qua mo mudi, chit mudi hdm, cudi cing cho miso, c¢6 thé cho chit bot
san day va rau thom can tdy... ban ciing c6 thé cho vao mot it banh phd tra kho va an thay

mdt bita com mon an ngon lanh nay...

101) Rong bién cudn vang sita dau nanh.
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Miéng rong bién nori vudng

Vang dau dun mém

Calathau

Ging ngadm nudc mo mudi.

Dit miéng rong bién & dudi, chai miéng vang sita dau nanh 1én va ric it calathau vao
va cudn lai, an v6i miy soi gimg ngam.

102) Rubc rong bién:

Rong bién vudng, loai dung dé cudén com...

Pem xé nho, cho dau vung, tamari, mubi him vao bop déu; cho vao chao chat diu an
va cho khéi nguyén liéu vao dun nho lira, ddo lién tuc ... vai phat sau duoc mén rong bién ric

com n nhu 12 an rudc thit... ¢6 thé cho it hat virng rang tron déu.

VIII. NGO

103) Cha Ngb:

Lua ngd nép non bam con sira (loai ngd dung dé ludc an) bao nhod ngd tron 14n chit
moc nhi, ca rdt, hanh tay, déu 1am nho, cudi cung cho chut mubi ham va vai thia bot mym gia
cho quén vao nhau va nan ran. Pay la mon chay dugc tuyét dai da s6 thich an nhét vi n6 thom
ngon, hap din.

104) Xup ngd bap

Lua ngd bap nhu trén va dem cat thanh khac ¢& nhu khic mia... dem cho vao ndi xap
hay ndi nudc ding dé lam phd... ndu k¥ thi 16 ngd tiét ra nudc ngot va hat ngd chin nhir
trong moén xtp, vot riéng nhitng miéng ngd, ta c6 thém moén ngd lude trong ndi xtp bay ra
ban in rat dep... va c6 ndi xp ngon ngon.

Ng6 ¢6 nhiéu cach an va nhiéu cach lam... nhung hai mén nay ngon nhit va dic sic

nhit.
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IX. SEN
Sen 1a mon dn dan toc va tir lau ngudi ta d biét dung sen dudi nhiéu hinh thic,
nhung phuong phap Ohsawa dd nang sen 1én mot trong nhiing thic in thuong phdm duoc
dung tur cu dén, ngd, hoa, hat...va dac tri trong mot s6 bénh rat hiru hiéu. Theo tién sinh

OSHAWA mdi ngay ta n hai hat sen ca vo va tim sen thi s& dugc trudng tho.

105) Cu sen lugc:
Cu sen ludc nhir 3 tiéng trén bép, an nhu khoai, chim tuong hoac phét nude sét miso
1én 12 mon an ngon bé la miéng rat tot cho ngudi yéu phdi. Khi lude, nhé cho vai 1at gimg va

chat muoi ham.

106) Sen toan phén:

Hat sen ludc nhir hay bo vao ndi com lit 1a moén an ngon bd khong ngudi Thuc
dudng nao khong biét.

Sen toan phan gém 3 thi: cu sen, ngd sen, va hat sen déu d& chin mém, dem udp
mudi, gimg, miso hay tuong...tron thém cu ca rdt... réi xao chin, cho chut nuéc hoa bot sin

day, cuoi cung cho can tay... thanh moén an ngon la lung... va rat sang trong ...

x. CU SAN DAY

Cu san day duoc coi 13 mot trong nhimg loai cti 16n nhit, co gia tri chita bénh &
Trung Qudc, Nhat Ban va Viét Nam.

Thong thudng, cai gdc 1a noi hdi tu ning lwong cua toan b cai cay. Po 1a 1y do vi
sao ma cac loai géc, 1é, cti lai c6 mot vi tri quan trong trong cac bita an va cac bai thudc chita
bénh. Cac loai cu thong thuong nhu cu nhan sam, cu sen, cu cai, cu cai do, ca ot ¢co stre
manh lam gia tang stc luc va chira bénh. Cu san day duoc coi la mot trong nhirng loai cu 16n
nhét, co gia tri chira bénh ¢ Trung Quéc, Nhat Ban va Viét Nam. Trung binh, mét cu sdn day
nang 200 gam ¢ phuong Pong. N6 duoc dung
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trong viéc chira tri cac r6i loan tiéu héa va ding dau trong céc loai bot tri can bénh nay.

O phuong Dong, sin day duogc coi thudc ho dau, tir 2000 nam trude dd c6 mot vi tri
quan trong trong y hoc dudng sinh Trung Quéc, Nhat Ban. Su dong dic cua bot san day lam
cho cac phan tir bot san dy di vao thanh rudt va trung hoa axit ¢ day, chdng lai vi tring,
ngin can cac bénh tiéu chay. N6 lam thuyén giam ngay cac ching dau hong va diy hoi trong
rudt. Theo gido su Dhamananda, vién trudng Vién nghién ctru y hoc cb truyén bang Oregan,
thi bot san day chira ham luong cao plavonodit, 1a mot loai hoat chat ting cuong su hoat dong
hé tiéu hoa va tuan hoan. Plavonodit 1a mot chét ndi tiéng chong lai 6xi hoa co thé. San day
c¢6 tac dung ngan chin su CO rat cua cic té bao rudt, do d6 1am méu chay tot hon va giam
chtng co rudt, xoan rudt.

Cac nghién ctru gan day: Tac dung y hoc cua sin day duoc nghién ctru can than ¢
Trung Qudc tir nhitng ndm 70. Cac két qua cong bd cho rang san diy co tac dung giam huyét
ap, giam dau dau, giam cac chimg dau nhirc vai va ¢6. O Trung Qudc, bot sin day chita dugc
cac ching bénh diée tai do su suy giam hé tuan hoan. N6 c6 tac dung lam giam colesterol,
cac khdi m& mau, mau doéng va chéng bénh dau tim.

Ngay nay, cic nghién ctru khoa hoc con chi ra san day co tac dung giai rugu. Mot nha
nghién ctru y hoc Trung Qudc tén 1a Vinh Minh Cudng phong van 300 ngudi Trung Qudc
ding bot sin day déu cho thay bot sin day co tac dung giai say rugu, trung hoa cac chit doc
va giai nhiém doc do ruou cho cac co quan nodi tang ma khong dé 1ai hiéu ung phu nao cho co
thé.

Khi 6ng Vinh Minh Cudng quay tré lai truong dai hoc Havard, 6ng da tong két cac
kinh nghiém y hoc d6 va két luan rang: ct sin day khong biét vi 1y do gi con co tic dung lam
giam ham mudn udng ruou ¢ ngudi nghién rugu va giam sy tan pha cta ruou 1én co thé con

nguoi.
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Céc nghién ctru vé tac dung cua sin day s& con tiép tuc & ca My va & Chau A. C6 18
kha ning quy gia cia sin ddy con vuot qua ca cac tuyén bd nghién ciru hién c6 & nudc nay.
Céc tai lidu dong y cb cia Trung Qudc déu cho ring cac loai thude c6 chira sin day con ding
dé chita ca bénh hiém nghéo.

DU vay, san ddy van chua duoc biét toi nhidu ¢ phuong Tay ciing nhu ¢ Viét Nam.
Nguoi Viét Nam chi thuong dung né nhu mdt thir nude giai khat thong thuong vao mua he
va ho bo thém hoa budi vao cho thom ma khong hiéu cho hoa budi 1a 1am giam duoc tinh cia
bot san ddy mot cach dang ké, cach ché bién bot san diy chua theo ding phuong phap dudng
sinh Am Duong - Ohsawa, cho nén cong hiéu chua cao trong cach 1am mat va ting ning
luong cua co thé, ciing nhu chua biét sir dung hitu hiéu né trong viéc phong va tri bénh. Pong
y €06 dung no voéi tén 1a Cat Can, thi cting chi dung nhu mét trg phuong chir khong phai 1a vi
chinh trong hau hét cac toa thudc thong thudng. N6 chi dugc cac nha thuc hanh chdm ciu
phuong Pong nhic t&i cung voi viée gidi thiéu thuat chdm ciru. Mart Cissy Majebe, giam doc
Vién nghién ctru Thao duoc va Cham ctru Bac California ciing dé cap toi van dé dung tra sin
day dé bo tro trong thuat cham ctru. Tuy nhién, hiéu qua khong giéng nhau ¢ moi nguoi va
con tuy thude vao ting loai bénh.

Thudc san day: Thudc san ddy duoc diéu ché dudi hai dang: dang bot va dang kho
nguyén ban. Bot sin diy dé diéu tri chung an kho tiéu, dau dau, cam lanh. Ciing c6 thé an
nhiéu cu sin day ludc ciing c6 tac dung tuong tir, tuy nhién nén mua sin day twoi vé nha ludc
ldy ma an vi thtr ludc ban rong & ngoai duong, 1a thir d8 duoc tim wdp dudng hoa hoc 1a thir
c6 hai cho co thé. Tra san day c6 thé dung khi dau dau méan tinh, cang vai, viém rudt két,
viém xoang, cac bénh ho hip, say ruou, di ng ngtra, cac loai man ngira dj tng da, hen suyén,
viém phdi va mun nhot, nhirg thir nay c6 thé tu ché hay mua ¢ cac ctra hang thirc an Thuc

Dudng tin cdy cua ban.
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Trong cudn "Tu bao vé stc khoe", xut ban ndam 1973, Muramoto dé nghi uéng tra bot
sin day trong cac truong hop cam lanh, 1am giam cac con dau noi chung, cac ching chudt
rit, co co va tiéu chay. Khi dugc pha ché voi cu gimg va mo mudi dé udng thi cang c6 hiéu
nghiém. Gimng gitp d& tiéu hoa va tudn hoan trong khi mo mudi (Iam theo cong thirc Thuc
Dudng) c6 tic dung trung hoa cic axit lactic va tong chung ra khoi co thé.

Ché bot sin cling nhu céc ché phém khéc tir bot sin nhu bét, tra, géc cay thai phoi kho
déu co thé tim thay trong cac ctra hiéu cing cac duoc pham khac nhu gimg, bot gao rang,
qué. Pic biét nudc ta c6 mot sé nguoi biét mén Chi Ma Phu - ché bot san diy véi vimg den,
12 mot thr thirc dn bo dudng dic biét cho phu nit va tré em nhat 12 nhitng ngudi c6 cam giac
héo trong co thé, chi can dung mot 1an 14 da khac ngay. Bot sin day dun chin co tac dung ky
diéu nhu than duoc trong viéc 1am mat phia trong co thé mot cach dac luc va hiru hiéu nhat
trong tat ca cac phuong cach dic hiéu khac, khong c6 mot thir tra hay thirc dn ndo thanh nhiét
ky diéu bang bot san day chin. Nu 1én véi vimg den va chit dudng mat, co tac dung chira
nhirng bénh néng am i trong xuong, va c6 tac dung giai cam giai mét va tang luc.

San day c6 kha ning lam t6n vinh cac loai thirc an, mot thi thyc pham khong thé thiéu
trong nha bép Thuc dudng.

107) Rong bién cudn:

- Bot san day dun dic dé co thé nan cho vao chit nhan rdi goi trong 1a rong bién...khi
dun bot sin ddy nhu vay thi nhé cho chiit mudi va tamari.

Rong bién 1a

- Gung nao nho

Ca la thau, hodc mét trong nhirng thir sau:

G106 rong bién.

- Hay miéng nam Pong C6, bam nhuyen xao san voi chit ti€u va 1a chanh thai chi...
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- Dau vimg.
Ban ciing c6 thé sang tao nhiéu thtr cho vao nhan bot sin day dun dic quanh...Ciing
c¢6 thé cho thém hat sen, thay thé d6 do. Mén 4n nay co thé dung cho ca ngudi khoé va

nguoi bénh.

xI.  DUA MUOI THUC DUGNG

Chung ta d4 c6 nhiéu mén an tao kiém, duong tinh va quan binh hai hoa, nhung van
khong thé thiéu moén dwa mudi ...vi loi ich cua dua mudi gop phan thiét 1ap su hai hoa ti 18
gitra axit va kiém lam sao cho dat ti 1&: 7,32 - 7,44 bang cach quan sat phan va nuéc tiéu
(dau ra) dé diéu chinh dau vao 1a moén an hang ngay va dwa mudi con tao men tdt, tro gitip
su ngon an, giup d& hé thong tiéu hoa va cung cip nguyén liéu nudi dudng céc loai vi
khuén c6 ich trong rudt gia... cho nén 1 tuan ban c6 thé an vai lan mdi lan vai gap dwa mudi
sOi 4n rat ngon va hip dan.

108) Dwa mudi cam:

Nguyén liéu:

- Dua cai thao (hoac su hao, b'flp cai, cu cai, hoa lo,...)

- Carbt

- Hanh tay

- Gumng thai chi (néu mudn)

- Cam gao

Thai nho vira an, sau d6 bo nguyén lidu vao chiu sanh hay chiu trang men... thau
bang st hay thuy tinh... tron mudi him va nudc ddm mo mudi (hodc cam gao, hay chi don
thuan 1a bot gao 1t nau lodng 1am mdi truong 1én men chua, hay chi don thuan 1a dam nat
qua mo mudi), cdm gao rang, tron hay cim hai tay séc déu nguyén liéu cho mudi va dam
mo mudi ngdm déu, dé nira tiéng cho nguyén liéu tiét ra nude va xep bét.
- B6 vao lo thily tinh to miéng va 1ay 1 chai nuéc dé 1én trua hom trudc 1am trua hom sau

c6 the an néu la mua he, mua dong
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thi phai dé hai ngay...day 1a loai dwa mudi kho (khong bo nuée) cho nén huong vi ctia né rat

ngon.

SU KY DIEU CUA TRAI MO MUOI (OMAI)

Tiéng Nhat Umeboshi - chinh 14 qua mo va nguoi Nhat Ban noi tiéng v6i mén sushi..
bao gid ciing c6 thanh phan “mo™ & trong moén com cudn rong bién ndy, nod tao thanh mot loai
nang luong rat tét va 1am khoé nguoi.

Sau déy 1a bai bao ndi tiéng vé qua mo do:

Néu c6 mot thtr t6i phai mang theo minh dé dé phong nhimng truong hop nguy cip du
gitra xa hoi hién dai, hay gitta noi hoang vu, t6i s€ chon qua 6mai.

Mot trong nhimg déng gép 16n nhat ctia vin hoa phuong Pong cho stic khoé con
ngudi 13 mo mudi, con duoc goi 1a 6mai.

Cau chuyén vé qua 6mai lién quan dén mot vi tuéng Nhat ¢4 1am cho binh doan cua
minh hét khat va mét khi 6ng goi cho binh linh ctia minh tudng tugng dén qua 6mai. Vi vi
chua 13 vi gy kich thich cam giac 1am tiét tuyén nudc bot. Meo nay lam diu b6t con khat dir
dodi cua binh linh, 1am cho ho qua khéi con khat.

Omai ban dau chi 1a mot loai trai chua - Qua mo duoc thu hoach vao luc chua nhét cua
n6 trong thoi gian cudi mua hé. Theo truyén thong Nhat, qua mo dugc phoi kho trén mai nha
trong vai tuan. Trong thoi ky nay, qua mo kho vao ban ngay va hat hoi swong khi man dém
budng xudng. Sau nhitng chu ky phoi khé va hydrat hoa lién tiép, man duoc thu gom lai va
cho vao thung gd vdi nhing 16p xen k& thay nhau gitra mudi, mo va 14 tia to.

C6 mot cau chuyén khac vé 14 tia to. Thong thuong La tia t6 dugc goi 1a La thit bo vi
dac trung khac bi¢t cua no6 1a mau do, tia to6 cho qua mo mau va vi. Tia t6 cling c6 vi ngot vira

phai. Vi thé man mudi tot nhat doi hoi phai c6 vi ngot-min-chua. Tinh
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Chat khang sinh cua tia t6 dugc biét dén 1am ting gia tri cho qua mo lau nam.

Sau d6 6mai dugc dé danh tir tim thang dén ba nam. Trong thoi gian ndy, vi man
ngém 14n vi chua, thim chi dén tan nhan hat 6mai. Pap vd hat 6mai lau nam, ta ném cling
cam théy vi man va chua.

Qué trinh lam 6mai 1a qua trinh 1am dwong hoa qua mo mudi. Mo 1a mot loai trai
cay rét chua (cuc 4m) duoc phdi hop véi mudi bién, 13 vi cuc duwong. Vi thé hai vi & hai
thai cuc hap dan 13n nhau. Su két hop hai vi nay da dem lai két qua quan binh ky diéu.

Ma két qua dang 1a ky diéu that. Néu ban bi 6m, hdy dn mét trai 6mai. Du co thé bi
thiéu am hay thiéu duong, 6 mai s& nhanh chéng trung hoa co thé ban. Néu co thé ban qué
nhiéu axit, dmai s& nhanh chéng lap lai d6 can bang pH. Néu ban bi cam, sbt, hay cum,
6mai c6 thé gitip ban binh phuc trong mét thoi gian ngan. Mdi ngay mot qua 6mai c6 thé
gitip gia dinh ban phong ngira 6m dau, va c6 thé phuc hoi sirc khoé khi bi dm trong thoi
gian ngan.

Theo tuc ngir Nhat: "Mot qua dmai mdi ngay, bac si s& khong dén nha” du ban c6
phai 1a nguoi theo Thuc dudng hay khéng.

Mbi nha bép Thyuc dudng khong nén thiéu 6mai. Khi di xa, nguoi ta ¢6 thé an ubng
lung tung. Khi da day dau, bdo hi¢u thurc an 61 thiu, 6mai c6 thé lam trung hoa bat ctr doc
t6 nao.

Theo dan gian: “4n 6-mai hang ngay phong chéng duoc bénh tat”.

Theo phuong phép truyén thong, khi ta bj cic bénh vé méau, cam cum, dau bung
hoic rdi loan tiéu hod, thi nguoi ta tron 6-mai véi san day, bot gimg va mot it twong. Sau
khi 1am nhu vy, dé 3 nam sau thanh mot tht thyc pham qui hiém va rat gia tri, mau sic
ctia mo mudi cling sim dan theo nim thang thanh mot thtr mo mudi mau niu den... nhin
MAu Sic cua qua mo mot ngudi sanh diéu c6 thé biét ngay d6 1a mo it nim hay mo lau

nam.
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Mo lau ndm ciing nhu miso 1au nim mau cta n6 déu sim dan, miso méi 1am mau
cua no cling vang nhat va dep nhu mo méi lam..

Sin day 1a loai bot trang nhu phin, thu hoach tir cdy sin ddy leo, duoc trong &
nhitng ving ddi nai hoang. R& cay sin diy duoc thu hoach vao cudi dong, khi chét
lugng bot cao nhét. Sau d6, ré sin day dugc xat thanh bot. Sau khi loc nhitng manh xo
va lam cho can kho, 16p bot léng lai duoc xin thanh cac khoanh khong déu nhau, roi
duoc hoa tan vao nudc lanh. Khi dun soi, ta c6 bot san day quanh lai md duc, dun tiép
bot tré nén dic dan va trong mo. Bot san dun chin c6 thé chita dau bung va loét da day
viém rudt két, ké ca bénh kinh nién. Hon hop bot san diy - 6 mai - ging - twong va cha
Bancha chita cac bénh nhiém khuan va virut, né gidp phong chéng bénh rdi loan dudng
rudt, da day va nhiém tring méu. Vi nhitng rdi loan c6 thé dan dén théi rudt hay pha
hoai phat sinh bénh & cic co quan vi mo, gia tri ctia 6 mai va hdn hop bot san - 6 mai -
gimg - trong, cha Bancha khong thé thiéu. Anh hudng cia chiing trong viée gitp d& co
thé khac phuc su r6i loan tung dot lam cho nhiing loai bénh nay 1a mdt phﬁn quan trong
ctia chuong trinh tuy chdm séc bao vé sitc khoé. Hon hop 5 thtr goi 1a tra Binh minh, néu
ban bt dau mot ngay bé“mg modt tach tra Binh Minh, strc khoé ctia ban s€ dugc bao dam.

Theo truyén thong phuong Pong thi “nha nio c6 cdy mo trude cira thi nha do sé& it
bénh tat”.

T61 hy vong ban va moi nguoi trong gia dinh ctia ban s€ phat hién ra sy vo gia cuia
cdy mo. Tré nho thuong thich vi man min chua chua ctia qua 6 mai ma ching can phai
ép chiing an. Néu ban dé 6 mai ¢ noi ma chung c6 thé voi téi thi nhitng qua 6 mai d6 sé
bién mat nhanh chong. Sau khi ban bay cho chiing cach dap v hat 6 mai va ldy nhén ra,

chting s€ ty 1am l1ay va mau nhan d6 sé 1a mon qua vo gia véi chiing.
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Néu 6 mai qua man va chua, cho 6 mai vao chai nudc sach va dé vao chd mat.
Nudc s€ lam bdt vi man va chua. Lép mudi chua man s€ chdy ra, nhat 1a vao nhiing
ngay thoi tiét nong birc. N6 s& gitp co thé chiu dugc noéng buc va hét khat.

Néu ban hay nhitrng nguodi ban cham soc khong thé chiu dung dugc vi man, hdy
thir 6 mai c6 dic, duoc goi 1a Bainiku Ekisu & Nhat. Thir ndy duoc lam bang céch tach
16p thit cia qua 6 mai. Chi can mot vai qua 1a da. Hoa véi nude nong, né s& lam co thé
sang khoai, tuoi tinh, d6 uéng chua d6 ¢ thé gitp kiém hoa co thé.

O mai chira nhiéu chit dién phan ma thuong bi mét trong qua trinh luyén tap thé

thao hay lao dong nang nhoc, 6 mai hay nuéc niu 6 mai la cach rét tot dé khoi phuc lai
chat dién phan ¢4 mat qua mé hoi.

Lép mudi 6 mai ciing cung cdp mot luong 16n vong dong nhéan t6 Kreb (Krebs
cycle co-factors). Sy chuyén doi ctia cacbon hydrat thanh nang lugng ma nhitng nhan t6
nay doi héi. O mai chira lugng 16n a-xit citric cua nguén thuc phém tu nhién. Su
chuyén d6i cuia ATP (Adenosene Tri-Phosphate) thanh ning lugng, can dén a-xit citric
ciing nhu cac chat dién phan. D6 1a 1y do tai sao khi an com vé6i 6 mai lai cung cdp ning
luong 16n hon 13 dn com khong. D6 ciing 13 1y do vi sao mén sushi (com cudn ctia Nhat
Bén) tro nén ndi tiéng. Mot nha bép Thuc dudng khong nén thiéu vang 6 mai...

Qua 6 mai co thé trung hoa cac loai doc t5”.

O mai c6 chitc nang phong chdng bénh tat. D6 13 1y do tai sao com niam lai 1am
bang cach quan miéng rong no-ri bén ngoai va cho phan thit ciia qua 6 mai vao giira.
Com nam rat tSt cho bita dn nhe hodc dn nhanh. Com nim cung cp ning lwong cho co
thé va vi cta nd ciing rat ngon. Néu mot 1an ban d4 thir n com nam, ban s& thich va

quen thudc véi no.

Dau gidm (dau vimg va dim 6 mai) tron xa lach ciing rat tuyét.

Tom lai, ta dirg bao gid danh gia thap “tic dung cua 6 mai'”.
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CACH LAM MO MUOI KIEU NHAT BAN
1 kg mo
100 gam mubi
100 cc rugu trang
1 nam 14 tia to.
La tia t6 vo nat v6i chit mubi va vit bé ngay thir nudc c6 mau tdi den dau tién
nay.

Mo rira sach.

Tron ruou va mudi vao mo

Tron 14 tia to d3 vét nudc vao mo

Dé it ngay cho tiét nudc ngap

Nén nhe, d¢ 1én b.':fmg mot vat hoi nang nhu mudi ca

Sau 1 tuan dén nira thang c6 thé vt ra phoi, ngay phoi, dém tim vao nudc...

Néu khong 1am mo mudi khé c6 thé dé nguyén nhu vay vai nam... nuéc mo mubi
ding 1am ddm mo mudi rét tot trong nha bép Thuc dudng. Ban cé thé tim thiy thir 6
mai mudi theo kiéu Nhat, dé 1au nam: Loai 3 nam, loai 6 nim & cac co s& Thuc dudng
tin cdy cua ban.

Néu ban c6 gidy qui dé thir c6 thé biét ngay loai nao lau nam... Mo mudi theo kiéu

nay dé tir 8 thang tré 1én mai dung duoc.

Nén dung loai di dé 3 nam trd 1én.

Mo mubi duge ménh danh 14 vua cua thirc an tao kiém trong mau.

Néu ban thay kho chiu trong nguoi, hdy ngdm mot qua mo mudi lau ndm, ban sé
thdy ngay tac dung ky diéu ciia no.
Nhat 14 nhiing ltic di tau di xe ma nén nao c¢6 qua mo mudi lau nim ma ngam cang thy
su ky di¢u cua thur qua ky la nay...
Mo mubi 1au nim dugc ménh danh 13 VUA cuia céac thire an tao kiém trong méu. Pac tri

cac bénh vé rudt va tiéu hoa,
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nhitng chirng bénh dﬁy bung, an khong tiéu, cac chirng bénh mét mai trong nguodi, chan
an, chita ho, trir dom, hen xuyén, kho tho, say xe. Giai ngd doc thuc an, tri dau thét tim,
r6i loan vi da day (qua nhiéu hodc qua it), trung hoa cac yéu td 4m trong nguoi. Gitp
gan loai sach hoa chit nhan tao ra ngoai co thé. Chdng 130 hoa giup co thé tré lai va
tang strc sdng. Co thé dam nat pha nudc udng hodc bo vao ndu xup, nau canh...

Céch lam tia t6 ric com

Theo tai lidu c6 tia to c6 vi cay, tinh on, vao hai kinh phé va ty. Cé tac dung phat
tan phong han, 1y khi khoan dung, gii uét, hoa dom, an thai, giai doc do n cua ca. Tia
to c6 tac dung chira ngoai cam phong han, non mira, dong thai, ngd doc cua ca.

Thong thuong tia to c¢6 tac dung 1am ra mo héi, chira ho, giup su tiéu hod, giam
dau, gidi doc, chira cdam mao, con c6 tac dung chira bi ngd ddoc non mura, dau bung do
an cua ca.

Tac dung duogc tinh cua 14 tia t6 theo Thuc dudng:

L4 tia to duoc dung trong y hoc dugc thao ¢ truyén trong cac truong hop sau:

« Lam diu hé thong than kinh.

« Thong tiéu

« Giutp hé thong tiéu hoa hoat dong tbt

* Hb tro khi bi cam lanh va ho

« Nudc ép 14 tia to song hitu ich trong vai truong hop da bi nhiém nim, da san
sUi (ddc biét cho Trichophytosis & da dau va rau)

« Cach dung tia to: 14 tia to twoi c6 thé dung nhu rau tron hodc dé trang tri véi
Xup mi so.

Dung 14 tia t6 d€ thém vao com an, lam tang sy ngon an cua ban.
Nguoi Nhat ndi tiéng véi mon sushi 1a & cho nay: bao giod ho cling tron déu tia to
rac com lan vo1 com roi moi cuodn lai trong miéng rong bién ..o gitra ¢6 thé cho gi tuy

y nhu: ca la
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thau, dua chudt,...]am nhu vay mén com tr¢ thanh co nhiéu nang luong hon 1a chi c6 an
com khong.

Nudng 14 tia to voi man mudi cho kho lai trong 16 nuéng va xay chiing thanh bot.
Loai gia vi ndy c6 gia tri throng mai dung ric ching 1én com, hodc in véi sin ludc...
hodc cho vao com ndm hay 1am mén an sushi ndi tiéng cua Nhat Ban...

(Theo “Y hoc thuong thuc trong gia dinh”, nxb Phuy nit, 1999, trang 122)

Phan 16n nit gidi bi thiéu mau.

Chita bénh thiéu mau ndo bang nudc ép 1a tia to

Khi thiéu mau, luong oxi cung cap cho co thé giam. Do d6, ngudi ué oai, hay

mét, hoa mét, U tai...

Nudc ép 14 tia t6 trong trudng hop nay c6 hi€u qua
Udng nudce ép 14 tia to tot cho ching thiéu mau. L4 nay c6 nhiéu chat sat, khoang,
lan, vitamin A. Ngoai ra c¢6 day du chat diép luc. Nhiing chat nay chita bénh thiéu mau

rat tot.

xi.  THUC UONG

Néi dén thire an chay, khong thé bo qua mot s6 tra dudng sinh rat tot nhu:

- Tra Bancha: Trén nhimng cay tra Shan tuyét c6 thu hang trim nim & Hoang Su
Phi, Ha Giang c6 nhiéu 14 gia tir 3, 5 nim hay 1au hon, ching t6i nhan thiy c6 nhiing 14
gia ¢6 dia y moc & trén, khi hau trén ndi dét rat cao so v6i mit bién cho nén rat mat va
am tao diéu kién cho cdy tra moc khoé manh tét tuoi, c6 nhitng cay con c6 ca phong lan
leo 1én moc va ra nhirng chum hoa tim ngat. L4 tra Shan tuyét rat to, c6 cai dai ca gang
tay va dic biét 14 ndo cang gia thi cang day va gion véi anh biéc & trén, 14 non thi xanh
nhat hon va ciing mong hon...14 tra hdu nhu khong bao gio rung trir khi bi sau an va
diéu nay thi rat hy hitu hodc no6 chi roi canh khi bj chat dut khoi than... Tra Shan noi
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tiéng thé gidi vi thom ngon va tuyét ddi sach, n6 chi con ¢6 & 4 nude trong d6 co Viét
Nam.

La thirc ubng cin ban, c6 nhidu dwong tinh, 13 mot trong nhirng thir tra phd
thong rat tt cho strc khoé, 1am tang lyc, tang stic dé khang, lam khde nguoi, chéng mét
moi, gitp ti€u hoa t6t, 1am kiém hod a xit va tan m& thira trong mau, lam gidam
Cholesterol, ngan chan céc tdn hai & ndo, tri roi loan da day, dau thét ruot, dﬁy hoi,
phong thap v.v...Dung dé xtic rira mili hong, cac vét thuong, vé sinh phu nit... uéng tra
nay khong bi méat ngi nhu udng tra bap, tra man. Tré em ciing uéng duoc. Tra nay
dugc nuwdc, mau cua nd rat dep. Huong vi cta nd thom ngon ty nhién, 1am ting ning
luc cuia tri phan doan.

Nudc tra Bancha voi tuong 1au ndm hoac misd, chita cac chirng dudong rudt, mét
moi, suy nhuge than kinh, cac chimg dau than...

Bancha dun véi trai mo mudi 1au nim thém chit ging, bot san day, tamari chira
loét da day, 1am an ngon, ngu yén, 13 thr nudc udng t6t nhat cho ngudi bi cam cam (vi
n6 khir axit trong hé thong tiéu hoa), uéng néng roéi dap chin cho toat mo hoi....

Loi khuyén ctua Lat ma Tay Tang Tulku Thondup:

Vao sang som, dé manh khoé, hay uéng mot tach nudce (tra) 4m. No thanh loc hé
tiéu hod, m¢ rong cac mo, cai thién sy tuan hoan ciia mau va nang lyc (trich trong
“nang luc chita lanh ctia tam” 213).

Tra cu sen: Chon cti sen gia cit lat, phoi va sao vang. Rt t6t cho cac bénh vé
phéi, cam cum, ho, an than, mat huyét, bd phéi...Tré cu sen lam mat huyét va rat bd
phéi, an than, gdy cam giac khoan khodi dé& chiu; dic tri cac bénh ho cam, viém phé
quén, ho suyén, lao phdi, u phdi, ho cuong tinh,...tra ciia sen ubng rat tét vao mua dong
gia lanh vi n6 bo phé.

« Céach dung chira ho: bo 8 gam sic nhu sic thudc bac, cho thém 3 lat ging
moéng (nudng chay vo), cho thém 3-5 hot mudi rang udng noéng, ngoai ra khong duoc
ubng gi khac.
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Tra Mu: Chit Mu c6 nhiéu nghia, 1a “khong”, 1 “trong rong" va l1a “dong nhat”,
1a duy nhat; trd Mu do tién sinh ohsawa sang ché trén cin ban y hoc duoc thao ¢d truyén
qui ciia Phuong Péng c6 ca nhan sim danh cho cac bénh cua phu nit. Dic biét tét cho
co quan sinh duc nit va nhitng bénh rdi loan tiéu hoa ciing nhu dung dé diéu tri cho dan
ong. N6 gdm 16 ciy c6 hoang thién nhién phdi hop, pha tron tinh t& gdm ca nhan sam.
Vié¢e pha tron cac loai thao dugc dé‘ly tinh nghé thuat da tao cho vi nhan sam trong tra
Mu c6 hiéu qua 16n hon rat nhiéu so voi viée chi str dung nhan sim don thuan. Thyc té,
chi sir dung nhan sam khong thoi thi tac dung qua manh.

Tra mu duong hoa co thé mot cach ém diu va nhanh chéng, Tra Mu c6 chta 16
thir duwoc thao tu nhién Tra Mu dugc ché bién tir cic thanh phan ty nhién dugc siy kho,
khong c6 thanh phan duong va duoc coi 1a duong nhit trong cac loai d6 udng Thuc
dudng, do vay, tra Mu chi nén udng trudc hodc sau khi an 30 phut.

Pay 1a loai tra thao dugc hap din, nhét 1a tré con ching rat thich uéng vi né dic
biét thom ngon; huong vi khong qua ngot sic, hiéu qua kich thich nhe nhang, nd duoc
coi nhu loai 6 udng gitp can bang co thé mot cach hoan hao. Tim doc:”A xit va Kiém”
cua Aihara, NXB VHDT, 2004.

Céch dung:

1. Cho ngudi khoé manh: nau 1 goi véi 3 tach nudce (nira lit - 3/4 lit nudc) trong
10 phut. Tra nay gitip lam hét mét moi, duong hoa co thé hon va lam giam can. Pha voi
50% nuoc tdo ép thanh mot moén tra hoa qua tuyét hao.

2. Cho nguoi bénh: ndu 1 goéi v6i nira lit nude trong 30 phut (ndu s6i 5 phut, dé
nho lira 25 phit) can bét da dung cho 1 ngudi 1 ngay. C6 thé ham lai trude khi uéng
hay pha vao 4m 0. Ngudi am c6 thé udng tra nay mdi ngdy trong 1 -2 tudn 18, dic biét
nhét 1a khi:

* Réi loan hé théng ti€u hoa, yéu bao ti.
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. R6i loan hé théng ho hap, nhu ho boi am.
. Réi loan co quan sinh san, dau bung kinh hoic ky kinh khéng déu.
. Mt bi tam bach (16 thém phan tring phia bén dudi trong den - tim doc

“Thuat dudng sinh va doi ngudi qua tudng mat”)

* Tra Mu rat tot cho bénh nhan ung thu.

Tra Binh Minh:

Pay 1a moén tra qui ma toi da bat dau ap dung tot, lam theo cong thirc sau:

GoOm co6: Tra Bancha, bot sin ddy, mo mudi, gimg va nudc twong thién nhién
(hodc tamari).

Tra nay 1a mon dau tién duoc dua vao da day lac binh minh. Udng xong, phai
qua 30 phit méi dn hay uéng moén khéc.Tra Binh Minh ting do Kiém, tac d6 Alkaline
cho cac chat long trong co thé, ting luc cho rudt va 1am vo hiéu céc loai axit c6 hai cho
ndi tang.

Chét ligu:

Mo mudi (umeboshi): 1 quéa

Bot san day (kuzu): 1 thia canh, dugc pha lodng véi 1 thia canh nuéc loc

Nude cbt ging: 6 -7 giot

Nudc twong: 1 thia canh (nudc tuong co truyén hay tamari)

Tra Bancha: 1 14 to 2, 3 14 nhd; hay mdt nhim nho, niu v&i mot tach nude, dé
s6i 5 phat cho tra ra mau, d6 nhanh qua cai loc (dé giit xac tra lai) vao bot sin day.

Luu ¥: bot phai chin va trong, udng ngay lic con nong.

Tra gao do hay lia mach rang

Gidng nhu tra ban cha, tra lam bang ngii cdc lut gitip on dinh viée sir dung ning
luong cuia toan bo co thé, ddng thoi giup ta loai trir dan nhitng chat thira thai tich ty
trong co thé do hau
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qua cua vi¢c st dung qua muc chit dam va m& dong vat. Tra nay dac biét co ich trong
viéc chira tri bénh da kho (nhét la ¢ tay va ¢ chan). Tra gao do co thé tro giap, bd phéi
va tang hoat dong cua rudt gia; con che lia mach co thé cung ) gan va tui mat. Cach
ché bién nhu sau: cho 1-2 thia lta mach rang hay * céc gao d6 rang kho vao mot lit
nude. Pun s6i 1én, giam bt lira dé liu riu khoang 10 phiit. Mot trong hai loai ché c6 thé
ding dé hang ngay nhu mot thir 6 udng chinh.

Tra ré bd cong anh:

Vi dang va udng rat ngon

Tac dung: 13 vi thudc bo déng tdy mau, loc mau. Tang chirc ning cua da day va
rudt, giup doi dao sinh Iyc. La dd udng mat diu thay thé cho cac do udng chira chat
caffeine.

Dung lam manh tim va phuc hdi chtre niang rudt non, dong thoi tao sinh khi.

Vi ngot dang vao hai kinh ty va vi c6 tac dung giai doc, thanh nhiét, luong huyét,
tan két, thong sira, loi tiéu tiéu tién dung trong cc bénh sung v(, mun nhot, ung budu,
trimg c4, tiéu tién kho khan, it sira.

Dbac biét: tra nay chira tri bénh khi hu bach déi rat mau khoi.

Ngay dung 1 thia ca phé.

Khong co chat caffeine, dang bot nghién va hoa tan.

Huéng din: bo khoang mot thia (pha tra) vao cdc va thém nude sbi vao. Cho

thém sira va duong néu can cho ngon hon.

CANH DUONG SINH
Quyén sach Canh Dudng Sinh cua tac gia Lap Thach Hoa, khoa hoc gia Nhat
Ban, duoc dich sang Hoa ngir boi dich gia Thach Thuong Nghi va dich gia Tran Anh
Kiét da dich sang Viét ngit va 4n hanh tai Sydney (ac) vao gitra nim 2002 va dén cubi
nam 2002 thi lan truyén dén nguoi Viét Nam cu ngu & khip noi trén thé gisi. Bai viét
nay cia ong Luong Tring Hung, mot Nha Thuc dudng ndi tiéng, sdng tai Uc, da lam
sang to tai sao
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CDS hitu dung cho 1 s ngudi va lai to ra vo hiéu voi vo s6 nguoi khac!

Theo Thyuc dudng Macrobiotic thi néu mudn duy tri sirc khoe (hay mudn dao
ngugc tinh trang suy thodi cua co thé nhu: ung thu, tim mach, tiéu duong, thép khép, di
g, cao huyét ap, mat ngu, than kinh suy nhuoc, béo phi...) co thé ching ta phai dugc
quéan binh am duong, hay noi cach khac dich thé mau huyét trong co thé chung ta phai
can bang giita axit va kiém.

Muén duy tri su can bang tuyét hao thi ching ta phai tranh b6t hay loai han
(trong trudng hop bénh niang) nhimg thuc pham tao ra nhiéu axit nhu: gao trang (ké ca
bun, mi, hu tiéu, banh trang, banh mi... 1am bang bot trang); duong (ké ca trai cay
chin), stra, thit, ca, triing, bo, phd mai, kem lanh, ruou, ca phé, nudc ngot... cac thirc an
udng dong hop, dong chai c6 nhiéu gia vi ché bién, hoa chét, chat bio quan
(preservative).

Theo céc tai liéu Thyc dudng thi néu dich thé mau huyét ciia chung ta c6 do pH
= 7,32 - 7.44 thi 46 1a d6 can bang tot nht gitra axit va kiém; va ¢ do nay, luc phi ngii
tang ctia co thé ¢ trong tinh trang tuyét hao va néu chiing ta c6 thé duy tri tinh trang nay
trong mot thoi gian dai thi co thé cta chling ta c6 thé day lui tit ca cac bénh suy thoai
va hé thong mién nhiém cua co thé du stic duong dau vai bat ky vat thé la ndo xam
nhap co thé cho du d6 1a vi trung vi khuan, siéu vi khuan hay nam.

Néu dich thé mau huyét c6 d6 pH thap, vi du nhu pH=7.0 thi dich thé mau huyét
bi chua (axit) va néu dich thé mau huyét c6 do pH=6.9 thi co thé bi hon mé; tuy nhién
néu dich thé mau huyét c6 do pH nam gitta pH=6.9 va pH=7.00 thi té bao lanh manh bi
dot bién dé tro thanh té bao ung thu [xin xem thém bai s6 13 va 39 trong quyén Kinh
Van Hoa (con c6 tén khac 1a Phd Chiéu) cua tac gia Herman Aiharal.

Trong quyén “Thyc phim Ngin Ngira Ung Thu" ciia Michio Kushi, ngoai cac
loai thyc phdm nhu gao IGt, mudi me, rau ciL... tic gia con dé nghi bénh nhan udng

thém stp rau cu
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gdm c6: ca hanh, bi do, ca rdt, bap cai... nham gitp cho bénh nhan mau chéng binh phuc
Vi tAc gia tin ring nudc sip rau cu trén giap cho dich thé mau huyét sém can bang axit
va kiém.

C6 1 it ngudi khi bat dau udng CDS thi bi phan tmg nhu xdy x4m, ban than, kho
chiu... chi can giam liéu lugng con chimg 6 ~ 10% s lwong trén trong 10 ngdy, sau d6
tang 1én tir tir cho du liéu lwong.

CDS ngoai tinh chat kiém hoa dich thé mau huyét, bo ty, gitp ngon an, giup co
thé manh khoe con c6 kha nang giai ruou (1am hét say rugu) vi rugu 1a chat doc 1am co
thé bi say con CDS 1a chat giai doc nén lam hét say ruou; giai doc cac doc t6, doc chat
c6 trong co thé. Moi ngudi déu nén dung hang ngay 1am giam thiéu va ngin ngira bénh
tat nhu: ung thu, tim mach, tiéu dudng thap khép, di tmg...

Tuy nhién tai sao van c6 ngudi khéng c6 chuyén hoa khi dung canh dudng sinh?

- Trude tién vi dung canh dudng sinh rat kién ty, va nhu thé nguoi bénh lai mic
phai 18i an nhiéu chat béo (dong vat) va chat dam (dong vat): chat béo thi hai gan, chit
dam thi hai than. Va du 1a nguoi dn chay ciing dé bi méc 16i tuong tu vi bénh 1a do an
nhiéu hai ty ma ra.

O nuéc ta cb phong trao uéng canh dudng sinh rat manh nhung vi nguoi ap dung
khong hiéu co ché cua bénh nén van tiép tuc an nhing thirc an trude d6 (tao nhiéu axit)
thi viéc uéng canh dudng sinh dé kiém hoa dong mau 1 khéng thé ndo xué, vi nhu cai
bap bénh, phai dung thirc dn quan binh va thuc ra bi mat cua suc khoé 1a an non vira du
dé da day con khoang trong 4, 5 miéng méi no.

Chinh Ptic phat c6 duoc cai hanh “kho khan" nay ... va chiing ta mudn c6 tri tué
sang sudt thi nén qui ngudng va noi theo ngai.

C6 chi ban goi dién thoai hoi toi 14 chi udng canh dudng sinh lac dau thay rat tot

an dugc ngu dugc nay vi an ngu nhiéu
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nén co thé ctia chi mic bénh mdi, toi hoi chi 1a chi ¢6 an theo Thuc dudng va an chay?
chi bao khong.

C6 ngudi nghe dia giang Thyc dudng bi 6m ning nén an toan thirc an tao kiém
dwong, 3 thang dau chuyén bién rat tot. Sau d6 khong thé nao lam chi ban than v6i hoa
qua. Sau vai thang duoc tu van by gid co di biét cach thing bang va quan binh an ubng
va toan bo doi sbng.

Tai Viét Nam Canh dudng sinh c6 ban & nhiéu co sé thyc pham dudng sinh.

Thuc don s6 7 - ap dung cho ngudi bénh

Hién c6 nhiéu nguoi bi ung thu, dd mo, d4 xa tri hay cac bénh nan y khac mudn
chira lanh bénh theo Thuc dudng... thire an tét nhat cho ngudi bénh 1a gi?

Pay ciing 14 thyc don 1y tuong dé tham khao cho cac loai bénh khéc...

Céch an:

Trong nhiéu sach hudng din an ubng Thyuc dudng cho ngudi bénh ¢ nhéc téi cach an
sO 7: tuyét dbi chi an com 1Gt va mubi vimg nhai k¥ tir 120 - 200 1an mdi miéng. Tuy nhién
dé co thé ap dung lau dai ché 46 1y tuong do, toi dua ra tiéu chuin cho mot thuc don sb 7 linh
hoat dé ban c6 thé ap dung sudt doi cho mot tiéu chuan chita tri... ngoai ra néu c6 dung thém
thuc pham khi bénh da lui thi ban c6 thé tham khao cac cach ndu in dd duoc chi dan trong
cac loai sich ndu an Thuc dudng...

Thé nao duogc goi la cach an sb6 72

Nhiéu ngudi ap dung gao 1ot mot cach may moc “ctr nghi' (¥ nghi sai lam nhu vay
day) 1a an sb 7 nghia 1a chi ¢6 nhai com 1t va mudi vimg. Vi chua giac ngd 18 huyén vi cua
viéc nhai nhai va nhai... viéc nhai 1au mot miéng com ngoai kha ning chita bénh ky diéu con
c6 kha ning tac dong 1én day than kinh sb 7 sat mang tang ¢ gan hai bén trén thai duong gitp
1am tri tué tang truong, vi mdi khi nhai ban sé& thay co bip chd d6 ndi gan 1én rat rd va ngudi

nao c6 tréng mao an ma nodi gan nhai nhu vay cé rat nhiéu co may lieu ngd Phat phép va co
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kha nang suy tu chan chanh.

Chng ta c6 thé thyc hién an s6 7 dai 1au nhu sau:

1. Dung bot Kokkoh hay ca phé Ohsawa vao cac budi sang v6i bot san ddy, miso
va bo ving...co thé dun nudc rau cu va dung thir nude lude nay pha véi Kokkok thi rat 1a
ngon, hoic ndu mén xtp rau ci va cho bt kokkoh niu 1an. Téi c6 kinh nghiém miéng an
nao ngon ty nhién thi 1am cho tri ndo duoc thu gidn rat 1a tot, con néu thuc pham khéng
t6t thi s& tac dong x4u téi day than kinh ¢ viing vo ndo rét 1 rang, cho nén khi an thirc dn
thién nhién Ia ta d& duoc “mat xa” 6c ndo va dugc thu gian siu xa... va day chinh 1a bi
mat ciia viéc an udng c6 thé lam cho tri ndo sang subt va diém tinh trudc nhitng thing
tram cua cudc song hién dai c6 nhiéu stress. Giap ban cam nhan dugc cai toan thé cua
cudc song: chung ta dang di trén con tau hanh tinh ngay dém quay quanh mait troi va
chinh hé mat troi ¢6 hanh tinh trai dat dang lang thang trong vii tru theo mot trat tu... TAm
thirc cua chung ta dugc ndi rdng khong con bi qui nga han hep va vi "su han hep cta tam
tri" - cai sinh ra bénh tat... thirc an, cach niu nuong va thai do ding khi an la diém danh
thirc sy nhay cam véi cudc séng, voi su ton tai...

2. Nau chdo in vao nhitng ngay noéng nuc.

3. An phd, bun, banh cudn... [t véi tamari va nuée dim mo mudi...,

4. An com lut ndu v6i dd do, hat sen, phd tai, mo mudi, bot nghé... cing dun
mém. Nhai mdi miéng tir 120-200 1an. C6 thé nhai com nay véi rong bién ric com, tekka,
mubi vung, tia to rac com. Ban nén co ndi inox loai tdt, néu du dinh dn com lut sudt doi.

Mot cai noi nhu vay s€ lam cho cong viéc bép nlc cua ban dugce giai thoat rat nhi€u van

de.
5. Gao lit rang v6i vimg rang tron 1an (gao lit rang an lién).
6. An com lut rang,com lirt nam...
Céch an s6 7 ding nhat
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Thai d6 an ding: lam sao cho mdi khi an, ta théy dugc mdt cach rd rang 1a cac té
bao ciia ta mé ra dé don nhan mot loai ning lwong (prana) qui gia nhit cho co thé, vi gao
It va mudi vimg mang lai cho ta rat nhiéu dinh dudng can thiét dé duy tri su vui séng va
day 1a thirc dn quan binh ning luong 1y tuéng nhét cho con ngudi, nhat 13 khi ho nhap
that 4n tu.

Khi ngdi an ta phai tha 1ong toan bd than va tdm, cam gidc nhu toan than ta duoc
thuc phadm nudi dudng mot cach truc tiép, chi sau 30-45 phut 1a toan bd niang luong cia
thuc pham da chau luu khip co thé. Vi 1y do d6 viéc lva chon thuc pham c6 ich thuc su
cho than thé va sy tién bo tinh than tré nén quan trong khong thé thiéu trong qua trinh
tién hod clia nhan loai.

Luu y: Pay 1a mot thuc don c6 tinh chat goi v, thi du dé ngudi bénh tham khao.

. Giira hai bita an ubng mot cdc tra dudng sinh nhu tra cu sen, tra Bd cong
anh hay tra rau ma, v.v...
. Nam in vimg vang, nit va tré em an ving den thi tot hon.
Céac mon an trang miéng:
Thach 36 do:

- 1go6iaga,

- D4 d6 ninh nhur

- Chat duong den.
Ninh nhir va d6 vao khuon, dung trong nhitng ngay he...
C6 thé thay thé dd do6 bang céac loai hoa qua ding mua...
Banh ruou nép:

- Botmi lut

- Ruou nép

- Mudi ving

- Men bia
Nhao k¥ va dem nan hinh banh bao va cho vao 10 nuéng... Co thé bo thém vao hat
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diéu hat bi...

Nhiing thirc an an véi nhau bi ngd doc:

1. Duong va mang cut

2. Stra va chanh

3. Matong va dua

4.  Hanh va mat ong

5. Khévasocola

6. Matong vana

7. Cu dau va kem

8. Khoai tdy va mudp ding

9. Dua chudt (dua leo) va kem,...

10.  V.V...

Nhiing thirc dn dn cting nhau bién thanh thudc:

* 1. Tra Bancha v&i mi s6 hay tamari

2. Natto va tuong cb truyén hay tamari

3. Tra Bancha, mo mudi, gung, bot sén day, tamari

4. Com lit ndu voi phd tai, mo mudi, chat nghé in voi ving.

5. Rau cai xoong xd0 v&i ca rot

6. Pho tai, dd do, bi d6: b6 than va tdng cuong suc séng,

7. V...

(tim doc: “Y hoc thuong thirc trong gia dinh”)

Néu biét cach ndu an thi thirc an tré thanh thudc, néu khong biét cach nau an thi
thitc an trd thanh chat doc. Vi du: ¢t sen ma ndu véi thit lon rat doc, dy vy ma ngoai
duong ngudi ta clr quang cao ci sen nau voi xwong lon ...

Céch td chirc dn udng cho mot khod tu tich cuc:
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Néu chiing ta biét cach t6 chirc ndu an cho thién sinh trong mot khod tu tich cuc thi phude
bau khon ludng, s& co nhiéu ngudi thiy Phap.
Luu y: - Khong an nhiéu, khong in no
Khéng ding thyc phdm qua am.
Khong nén an chdo, (néu co thi an rét it)
Nhiing diéu d6 déu gy hon tram budn ng.
bay la thuc don cho mot khoa tu da thanh cdng kha my mén trong 7 ngay cua
nhom thién Vipassana - Thién an ctia Ha Noi (do su Phap Trung vira tu & Mién Pién 3

nam vé phu trach), c6 diéu chinh:

Ngay thtr nhat: an phd Ohsawa, trua dn com It s6 4 chiéu ding ca phé Ohsawa hoic
stta thao mQc loang.

Ngay thit hai: dn chao Ohsawa, trua dn com it s6 4 chiéu dung ca phé Ohsawa hodc
stta thao mQc loang.

Ngay tht ba n banh chung Ohsawa, trua dn com it s6 4 chiéu dung ca phé Ohsawa
hodc sita thao mQc loang.

Ngay thir tu: an phd Ohsawa, trua dn com lit s6 4 chiéu ding ca phé Ohsawa hoic
stra thao moc loang.

Ngay thtr ndm: 4n banh cudn gao lat trang tay (banh cudn dit theo yéu cau), trua an
com It s6 4 chidu dung ca phé Ohsawa hoic sita thiao moc lodng.

Ngay thir sau: dn chéo ké, trua dn com it s6 4 chiéu dung ca phé Ohsawa hoic sita
thao moc loang.

Ngay thir bay: dn phd Ohsawa, trwa an com Lt s6 4 chiéu ding ca phé Ohsawa hoic
stta thao mQc loang.

Bita an sd 4 tiy theo timg mua va chi n 2 - 4 moén trong mot bira an. Con lai ric
com: mudi vimg, tia t6....

Thuong xuyén c6 moén natto dung trong cac bira an trua.

Cao dao tuc ngit lién quan téi dn udng va dan ha:

An diing sé suy nghi diing va hanh déng ding
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An gi ra ndy
Con hw tai me
Chau huw tai ba.
Phiic dirc tai méu.

Xem viéc trong bép biét nét dan ba.

AN nhw rong cuon, noi nhw rong leo, lam nhw méo mira.

Chét vi an.
Miéng an la miéng nhuc
An c6 nhai, ndi cé nghi.

Nhai k§ la quay vé véi Thwong dé.

Cach dan cua ngwoi: an chdm nhai ky, an uong diéu dj.

Cach an cua thu vat: an nhanh, nuot vji, tham dan.

Nhwong com xé do.

Nguwoi song vé gao, cd bao vé nwéc.

Co thwe maoi vuc duoc dao.
An it no lau, an nhiéu chéng déi.
Déi in muéi ciing ngon.
An no tirc bung.

Miéng khi déi bang mét géi khi no.

An mét miéng tiéng mét doi.
Miéng an qud khdu thanh tan.

Troi ddanh con tranh miéng dn.

Ghen vo ghen chong khéng nong bang ghen dn.

Ghen an tiec 0.
Khén an cdi, dai an nudéc.
(cai la dwong, nwdéc la am)

Com té me rugt.

Hé no com 1é thi théi moi dwong.
M@t bdt com rang bang mét sang com théi.
Thit ca la hwong hoa, twong ca la gia ban.
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An dwoc ngii dwoc la tién
Thing da bung, ching da mit
(Muén tinh téo khéng nén an no).
An tQy noei, chei tuy chén.
An ldy chic, mdc ldy bén.
An sau 14 ddu quét don.
C6 kh6 méi c6 miéng in
An c6 moi, lam c6 khién.
AN dé6i nam co con hon dn no vic ning.
Hanh phiic thay nhiing ké luén lubn déi khat.
Loi chao cao hon mim cé
(Thai dg song quan trong hon miéng in)
(... néu ban swu tim dwoc nhirng ciu ca dao tuc ngir hay vé in
udng va tinh céach ciia con ngudi, xin giri téi ching t6i cho lan
tai ban sau, xin da ta, c6 lan tdi swu tAm dwgc bai tho vé twéng
an roi sau tim mai khong thay....)

Mudn nang cao tri phan doan thi 1am sao?

Tri tué la gi?

Tri 12 thong minh va hiéu biét

Tué la kinh nghiém vé khé vo thuong, vo nga.

Thién dinh: 1am cho tim ving ling
Thién quén: giip phat trién tué giac siéu vit.
Phuong phip Ohsawa trg duyén cho thién dinh - tre' duyén dic
luc cho thién quan - thién tugé.
Puge hoc dao véi bac giac ngf la cai phudce cia nguwdoi Thue
dwéng, cau mong ban gap dwgce ngudi thay dich that.

Cach mua méc giéng lam tuong: (loai Asp. Ohzae)

Hoi ong Nguyén Duy Thinh Cong Ty ¢ phan Vi sinh Ung dung S6 9A

312 www.thucduong.vn

https://thuviensach.vn
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Nghia Tan

Quan Cau Gidy, Ha Noi, DT: 04.2407149 D D: 0912767368 Cach mua:

M3i gdi nho du 1am 10 kg nép gia 3000 d/ 1 goi. (ba ngan dong/1 goi), gia nam 2007.

Ban c6 thé lién hé guri tién qua buu dién (tat nhién 13 phai tra ca tién cong nhan tién
va glri mc) bang hai cach: thu chuyén tién (cham) va dién chuyén tién (nhanh hon).

Trude khi giri tién hay lién hé bang dién thoai, doc va ghi rd ho tén dia chi nguoi
nhan (hen phat tai nha hay ra buu dién 1y, cac thanh phé 16n c6 dich vu buu dién phat tai
nha)...

Sach nén doc vé phwong phap Thue duéng Ohsawa
Y dao dong phwong

- Tan dudng sinh.

- An com gao Iut.

- Phong va tri bénh bang phuong phap Thuc dudng Ohsawa.

- Nhén xét vé Pasteur.

- Cac ban ¢ dau trudc ngay chao doi?

- Thoi dai nguyén tir va nén triét li Cyc Dong.

- V6 song nguyén li.

- Dudng sinh trong doi song hang ngay.

- An ubng theo phuong phap Ohsawa.

- Zen va jthirc n6i vé an chay.

- Zen va phuong phdp dudng sinh Ohsawa.

Tri liéu bang dinh dudng.

Vui song tu nhién.

Triét Am Duong trong thut Trudng sinh.

Hai nguoi thugng ¢d di du lich vong quanh chau Au.
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- Triét thuyét Ohsawa I, 1, I11.

- Bénh ung thu va nén triét 1i Cuc Pong.

- Trung Qudc 4000 nam lich str.

- Giéo duc y chi.

- Hoa dao.

- Khoa hoc an chay.

- Sach vé Miso.

- Trat tu vii tru.

- Nhu dao trong triét hoc Péng phuong.

- Thuat dudng sinh va doi nguoi qua tudng mat.
- NOoi luc tu sinh.

- Tuyét thyc di vé dau?

- Gao it mudi mé thuc dung (mon an - bai thude).
- Phuong phép dn udng dé phong va chita bénh ung thu ctia ngudi Nhat.
- Y hoc thuong thirc trong gia dinh.

- Bai hoc tir c4 hoi

- Kinh van hoa (Phé chiéu)

- Co6 mot phuong phap chita bénh ung thu

- Thirc an va toi pham

- Thirc an quyét dinh sb phan cua ban

- Cai nghién bang Thuc dudng

- Ngam méng - bai thudc than cho phai nit.

- Thuc dudng dic tri cac bénh ung thu (UT phdi, UT gan,...)

Cac dia chi Thuc dudng ¢ Viét Nam
1 Ong Ngd Anh Tuyét: 390 Dién Bién Phi, Q.Binh Thanh, TP.HCM;
PT: (8) 898 3809.
2. Ong Tran Ngoe Tai: 34 duong Hoa Hung, phuong 13, Q. 10, TP.HCM; DT:
(8)863 8381.
3. Ong Pham Cao Hoan: 2/230A dudng Trinh Hoai Purc, Q.9, TP.HCM;DT: (8) 887
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1829.

4. Ong Nguyén Vin Nhiat: D14/14, 4p 4, xa Tan Kién, Q.Binh Chanh,
TP.HCM: DT: (8) 760 0653.

5. Ong Huynh Vin Ba 458/32 Nguyén Dinh Chiéu, Q.3, TP.HCM; DT: (8) 834
1895.

6. Chi Pham Thi Phwong Lan - 198/58 Doan Van Bo, phuong 9, Q.4, TP.HCM; DT:
(8)826 76109.

7. Chi Nguyén Thi Minh Hién: 221 Ngb6 Gia Ty, phuong 3, Q. 10, TP.HCM: BT:
(8) 830 5044.

8. Ong Nguyén Vin Trung, 351/106 ¢ x4 Lé Pai Hanh, P13, quan 11, H6 Chi Minh,
dt: 08. 9622137

9. Chi Lwong Thi Ngoin: 15 t6 3, ap 10, xd Thanh Tuyén, H.Dau Tiéng, tinh Binh
Duong; DT: 0650.578201

10. Pai btc Thich Tué Hai - Chua Long Huong, xa Long Tan, H.Nhon Trach, tinh
DPong Nai; DT: (061) 521404.

11 .Anh Nguyén Minh Thai: Ha Pong, x Dién Hoa, H.DPién Ban, tinh Quang Nam.
DT: (511) 684 202.

12. Chi Pham Thi Ngoc Tram: 103 ngach 2 ngd Thai Thinh 1. Q.Péng Pa. Ha Noi;
(PT: (4) 853 4225.

13. Anh L& Hoang Long: 20 ngd Thinh Hao 2, Ton Ptc Thang, Q.Déng Pa. Ha Noi;
DT: 0953400892

14. Chi Nguy@n Thi Minh Thu, ngach 187/49 s6 87 khu tap thé by doi bién phong,
Quynh Lo1, Hai Ba Trung, Ha Noi dt: 6270132 - 6250464.

15.  Chi Thuy. dt: 04. 6626012. di dong: 0915309533.

16. Chi Ha. s6 nha 11. ngach 612/0, ngd 612, dudong Lac Long Quén, HaN6i.dt:
(04)7184424

17. Chi Nguy@&n Thi Thuyén. 38/18 Huynh Vin Cu, x4 Chanh My, thi xa Thi Dau
Mot. Tinh Binh Duong; BT: (650) 821 792.

18. CO Pham Thi Kim Chi, d/c: 41 duong 61, p.Phudc Lam B,Q.9,
TPHCM; D/T: (08)7310587

12. Chi L& Thi Y Nhi, 96 H, V6 Thi Sau, p Tan Pinh. Quén 1. DT:08.8251659.

13.  Thay Thich Pai Hop. chiia Yén Vién, Ha Noi. DT: 04. 8780286

14. ¢06 Nguyét: 18/1 Lo J cu xa Thanh Pa, P27, Q. Binh Thanh, TP.HCM bt: (08)
5566442- 0909 344 278
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15. Chi Nhi: Dudng sinh quan Chan Nguyén: 82 Nguyén Du, p Bén Thanh, Ql,
TP.HCM (gin nha tho Dirc Ba). Bt: (08) 272 0096.

16. Ba Nguyén Thi Hong, khu 02, P222 Tap thé Kim Lién, Déng Da. Ha Noi. DT:
04.5761557.

17. Ong Phu Chi Thuén, 259/4 duong Huynh Tan Phat, gan tram xing dbi dién
DAI TONG LAM, 4p Quéang Phd, thi trAn Phii My, huyén TAN THANH, tinh Ba Ria
Viing Tau. B/T:(064)876327 - 0903670902

18. Ong Nhon, Co s Thuc phdm chay Thuc dudng Thuin nguyén 412 Kha Van
Céan - p Hiép Binh Chanh; quan Thu bac - TP H6 Chi Minh; DT: 08. 7260756; D b:
0937123734.

19. Ba Pham Thi Thu, An Déng, An Duong, Hai Phong, DT: 0963828266.

20. Chi Thuy, di dong: 0983889316
Tai Uc: Ong Lwong Tring Hung; dai chi: 16 York ST, EMU PLAINS NSW 2750
BONNYRIGG AUSTRALYA Dién thoai: 02 - 47276607 hoac 0411428 777

Moi thu tur lién hé:
Pham Thi Ngoc Tram
103 ngach 2 ngd Thai Thinh 1. Béng Da. Ha Noi
Email: macrobiotic2001@yahoo.com
Dién thoai: (+ 84)- 4 - 8534225
Dia chi phat hanh séch tai cac tinh phia Bac:
Anh Thing
Nha sach Kién Thiic
I7A Hang Chudi, dt: 04. 8713371
Dia chi phat hanh sach tai cac tinh phia Nam:
Chi Pham Thi Phwong Lan 198/58 Doan Van Bo. P9.
Q4. Hb Chi Minh DT: 08.8267619 Website:

thucduong.vn
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Thién an
Bay nguyén ly trat tw vii tru

1. Moi vét déu 1a bién thién cua cai mot

2. Moi vat déu bién dich

3. Moi cai dbi khang déu bo tdc cho nhau
4. Khdng c6 vat gi gidng hét nhau

5. Céi gi ¢ bé mit thi c6 bé lung

6. B&mit cang 16n thi bé lung cang rong

7. Cai gi co dau thi c6 cudi
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Muwéi hai dinh Iy ciia nguyén Iy thong nhit

1. Cai mot bién thanh 4m duong, nay sinh déi cuc khi né co rit t6i diém phan doi.

2. Am - duong khong nging nay sinh tir diém co rat phan doi.

3. Am la ly thm, duong 1a huéng tim. Am va duong cing phdi hop tao ra ning
luong va moi hién tuong.

4. Am hit duong va duong hat am.

5. Am day am va duong ddy duong.

6. Luc ddy nhau theo ty 1¢ sai biét cac thanh t6 gidng nhau va lyc hut nhau theo ty
¢ sai hi¢t cac thanh tb d6i nhau.

7. Moi hién tugng déu hu 4o, cac td hop khong ngiing bién dich.

8. Moi vat déu chira sin ddi cyc. Khong c¢6 gi hoan toan 4m hay hoan toan dwong.

9. Van vat déu c6 hodc am hodc dwong troi hon, khéng co gi trung hoa. .

10. Am 16n hat am nho, duong 16n hat duong nho.

11. O cuc diém, am bién thanh dwong va duong bién thanh am.

12. Moi vat déu duong & trong va &m & ngoai.
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