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«... N&u c6 ké nao bao dam sy ty-do
cho ¢tic ban, thi canh ty-do &y’1a méi ng ;
cling nhy ké nio dd tao cho cic ban nhitng
sy cong binh vA banh-phic lén.lJac bac
phiéu, mdi ng cha cic ban phdi -tri cang
lén biy nhiéu. Hanh phic, ty-do va coéng-
binh, phii I3 v6 han va vé didu kién ; cic
ban nhé ké khic ma dugce ty-do, hanh-phie,
cong-binh tirc la cic ban sdng -mgt- cude
déi no 8. »

SAKURAZAWA NYOICHI



LYT NHA XUAT BAN

@1 Iin thir ohil)

Trén 11 thang nay ching 16i d5 xust -bin tip <AN
COM GAO LUT> cia 6ng Ngé-thanh-Nhan phdng theo
13i vi Ky sw Canh néng lso_ thanh Nhat-bin Takahashi
Tsunco lién sinh (nay-da 73 tudi, nhung ching khic nio
figttrang tréng nién -trén. 40) b3y vé phuong phip tru'o"rg
sinh cda Sakurazaws Nyb:clu Tién-sinh.- Nhe& d6 rhong
ngirdi hudng Fng phirang phép ndy thdy c6 higu nghiém
vé cang. Nhang ther tr gdi-vé nha xudt bdn ching i6f
tén thudng phwong phsp ndy kha nhidu; lgi c6 nhang
ban ty chava dugc: ahing ching bénh goi I «naa y»
dén ngé loi han hoan dsi v&i phuong phsp nay, cho 13
ky digu. Trong t3p sich ndy chiing t6i c6 dinh riéng vai
trang sauv (l), néu ré nadng bdng chdng xéc thigi dé

(1) Dea nay (x967) R ady cing akity, khéng lhé in bit, xia gdo lgic



thay pang ©dng “viéc .« ve-ndi» c¢ba ching t6i, nghia I3

phd bién phu'o'ng phép Tin-Duwéng-Sink™ ndy (1) khong
dén va ba B

Tap~ «AN COM GAO LUT > d3 xust bsn, ching
khéc ndo mpt cta phéng khosng da vach ra & mét chén
son Iam ram rap cho moi ngudi bigt d& 6 thé di vio
rivng 5y hsu tim nhitng -ving ngoc chau ‘bsu g duoc
mén nguyén- Vi thé, nhang ngéch dudng I5n chan vio
cénh ring sdu 8y, trong mét t3p vai trang gidy, khéng
the nio d3y di- Noi ro, thic hanh phwang: phép: Tan-
Duwong-Sinh ndy, cin nhang thye phdm g, ndu nuéng
thé ndo cho ding phwong phéps va déi véi nhiang chitng
bénh. phdi chi¥a, cdn &n uong kiéng i ra sao (2) trong
tap «AN'CO'M .GAO LUT » lé ty nhién khong thd

ﬂBO o,

Xem tip ¢ AN COM GAO LUT *, ban doc muén
c6 mpt quyén ssch diy di hoin toan, xem dé cé thé ty
chia bénh cho minh h3u im mé8i hanh phiic vinh cdu,
.mpt coi t:,r-do vé bién. Do dsy ching t6i phal c6 gdng
xust: bin quyén « PHUONG PHAP TAN DUONG
SINH » ndy I3 mgt ban phién dich quyén Phap vin « Le
Zen macrobiotique » clia Cavet’ Duhamel m3 téc gid
(Ohsawa- Tién-sinh) da viét bing Nh3t-vén, Anh -vén.
Quyén séch ndy t& Iy thuyét dén thuc hanh rét diy dg-
Chinh-téc gid cang cho d3y 13 quyén séch da néi-nhiéu
€3} Tuy rang cic ban & Héi Thong-Thxen-Hoc Hué 437 biét trude
1y thuyét niy va. a3 co d6i cufc dién thuyét vé pbuwong phip nly,
ohung chira xuit ban tip sich n3o vd chua mét ai thue haah trige dé,

(2) Quin com Trueong-Sinh d3 mé tai 159, Phan-béi-Chiu — Hué
diuaim 1965. Sau ngdy Tét Miu-thin d&i viao Di-Ning,.
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vin d& hon quyén. ndo hét. Sakurazawa Nydichi (hodc
Ohsawa) Tién-sinh bdo- réng lodi ngu&i tw. nhin linh
thiéng hon van vit, thé ma khéng biét ty chaa bénh cho
minh, khéng bigt ty tim ldy hanh-phdc, chi tron dé&ilam
né Ig t& thé chdt dén tinh thén, thé héi lam th nie
xi#ng danh « van vat chi linh » ?

Mot y sy trong gia dinh téc ban ma lai khéng tén
thuéc thang : quyén ssch ndy !

Mét an nhan chi din cho céc ban tu\tifn méi hanh-
phiac vinh ciru duy nhét : quy&n séch nay !

Mét minh sur diu d3t cic ban trong dwdrng tinh thin
dé tao cho cdc bpn m@t méi tu-do vé bién: _quyén séch
ndy |

Trong quygn séch ndy, ban doc lai dwoc chiém
nquéng dung nhan vi 4n nhan céa thé-giéi hién nay
trong mot bic anh déng chung véi phu-nhdn. Méi xem
qua ai eiing twdng mt cdp trang nién ngodi 40 tudi, ndo
c6 ngd hai éng ba lso! Oksowa Tién-sinh n&m nay da
ngoai thét tudn (sinh ngsy 18-10-1893), phu-nhin 68
tudi. Bire dnh n3y chup tai Hué ngdy 19-5-65, mpt bic
anh vé cing quy qi§ (1).

Quyén PHUONG PHAP TAN DUONG SINH o3y
I5 quyén séch ddu tién bdng Viét-ngi (ngodi tip « AN
COM GAO LUT») n6i vé phwong-phap céa Ohsawa
Tién-sinh. Ching téi wéc mong réng sy banh treéng
phwong-phép ndy tai Vigt-nam sé csu tao mdt hanh-
phiic vé cing cho dan tpe. Chiing t6i céng mong réng

(1) Xem & cic ky in tryée,
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Chinh pht sé ngh tGi chd fch.Igi ciia phirang-phap néy(1) .
hdu tgo mpt twong lai t8t dep cho dén-tpc ching ? Vi

theo phuong-phép ndy, khéng nhéng bri dvoc tat 3 cic

chitng bénh goi 1§ «nan y > mé con ngdn ngda dup'c

cc chst phéng xp ; hon nira, ddu cho bom nguyén té.

roi mpt nai ndo, céc ban cang dvgc an toin. V@ ché

niy, chinh vi Dai-tvéng Khong-Quén Y hién nay 15
SBERNADORI ds viét bso kéu goi binh st thwe hanh

phuong phép ndy d& c6 the trénh dvoc bom nguyén-tir -
(xem phy-fyc & sauv), dii ré sy vé cing ky didu cda ns.

Mgt dan toe hiu tién, benh hoan, kinh t& nghéo nan,
mudn, sdng cén véi thé-giGi, thiét tu’d‘ng khéng thé khéng
leu tam dén phwong-phap ndy.

Ba yéu t& dic l3p cia mpt qubce-gia : Thé dia, nhén
dsn, chd quyén, ndu khéng cé phwong-phip nio lam
cho nhan-din. khang kién, hkhéng bénh ho=n m3 khéng
tén thuée, d& c6 thé g3y dung mét nén kinh-t€ phong
phi, thiét tirdng ba yéu td &y khing thé nio thip phin
day da.

Ching t6i xust b3n quyén séch ndy, that mét sir c8
gdng, ching khéc nio da xust bdn nhang di cdo cic Cy
Ss0-Nam va Minh-Vién. Ching t6i vdn c6 g8ng mdi, c8
g3ng dén khéng nging, vi biét chic ring ph:.ro'ng~phép
ndy mdi 13 phuong-phip duy nhit c6 thé gidi-thost
dwgc nbi théng khé vé thé chét cang nhu-tinh than ché
ba con mot cach thyc té.

Hut nge‘ey 10 thing 4 nZm 1664
NHA XUAT-BAN
(1) Nguoi cde nude tren thé-gidi hudng ¢ng rit nhidu.

Kem bing liét k& nhirag trung-tdm trugang-siah t3i cdc
ayéc phy lyc sau sich in Lin ther 1,
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LO'1 NHA XUAT-BAN
(In lin thy tu)

oiin-ecife

Trong khi dy dinh xuitbin lin d3d titn tip sich ndy,
c6 ban d& dit néi : '

— O! In chi loai sich niy, khdng ai &2 ¥ cho diu !
Thuyét méi ra, chwa ai dim tin, 3 13 cdng vigc-« mao
hiém » !

. " Nhung chiing tdi vin cf* «mao hiém».. Cubn sich
dwec in ra. Ngodi bia ching t8i cé trinh biy thém cii
bing mdu. lyc, trong c6 miy chir « diu gip bom nguyén
tir ciing khong chét ». Nhiéu ngudi xem dén, phl ewdi cho
13 chiing t6i quing cio, hay it nira 13 ndi ngoa. Hin trong
thim tAm cic ban 3y, cling nhw chiing t5i khi chuwa biét
Iy thuyét Am Duong ctia OHSAWA Tién sinh, nghi ring
bom nguyén tir 13 vd khi ghé goém bic nhit cla thoi dg
ndy, cic cwdng qudc dang thi nhau ché tao @ chuin bi
G6i phé nhau trong mot trin chién tranh twong lai, ai lim
sa0 cb thé ngin ngira ndi ! _

Piém thic mic niy di dwoc gidi teich trong doan
phu luc & tip sich niy (Ba1 clia Pgi-Twéng Khdng quin
SBERNADORI khuyén binh si nén thye hinh phuong
phap niy dé phdng ngira phong xa nguyén ti).

Theo nguyén Iy Am Duwong, néu co thé con ngudi
Am Duong quin binh K/Na : 5/1, nhd cich m thue didu
hoa ma phrong phip dé dp dung nhit 13 gao Gt mudi
mé, ching ta cé thé nglra dwoe mei sy tic hii ciia phéag
%3 nguyén t& :

Vi Duong chéng dbi Durong.
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Cing nhu vé dign lyc : hai- ludng dien dong tinh
twrong khic nhau.

Mot bing chirng hién nhitn & ViéeNam ta 13 qui tim
bé-tst QUANG-DUC dbt khdng chiy 1 vi sa0 2 Vi bb-
tat phan nhiéu d3 dung thye phim Duong nhu ngi-cdc,
mudi md tir ngdy xuit gia ldc mdi 1n 7, v3 lai thém khi
nhdp dinh ty thitu d¢ blo vé chinh phip, Ngii di quyét
tim (ciu tim lyc : Duong) cho nén qud tim ctia Ngii tré
nén Duong, Ii¥a khong Jam sao chdy duwoc.

CHS thic mié trén khéng con nita. Vi thé, mot nguwdi
truyén ra, trim ngudi hwdng tng, hai nghin cuén sich ban
hét trong vong 10 thing., Thit 13 khdng ngd! Chinh dng
TAKAHASHI TSUNEO (vi kj-sw 1o thanh Nhjt-Ban di
trwe tiép truyén cho ching tdi, td ¥ hét sirc ngac nhién
vé sy thanh cdng 4y : «Odoroku beki dai seikd desu !y
(st thanh cdng khéng ngo).

S5 thiyc hanh phrong phip OHSAWA cing ngiy
cang dbng, s6 ngudi mua sich ngay cang nhiéu, ching
t5i phai tii bin quyén ndy (1) d& mong dwoc phd bitn
sdu rong phwong phdp Tin dudng sinh cia OHSAWA
Tién sinh v3 theo nhw 161 6ng CAVET DUHAMEL néi
trong bai twa: «Ching t6i dich tip sich niy chinh vi
tim long tri 4n khién cho it ra cling ¢6 méc s6 nhin loai
dwong trong cinh dau khé s dwoc nhd diy trd lai mot
cugc doi sung swong »,

NHA XUAT BAN (1-1-1965)

() Chwa diy 2 nim : Lin thé 1 in 2.000 cudn — Lin thir2
in 3.000 cuén — Lin thi3 in 5.000 cudn — Lan thit 4 in 5.000
cudn — Nim 1970 in 5.000 cudn.



LOI NHA XUAT-BAN @

(N LAN THU -NAM)

Trdl 8 ndm phd bitn phirong phdp Ohsawa, thdy
“dwere két qui khéng mgrr. Hién khdp trong nwée, it noi
nao khéng ¢6 nguwiri biét c6 phiwong phdp vé cing ky diga
ndy.

Loi khi trong viéc lam cho phd cép phwong.phdp ndy,
ai ciing nhdn la nhé sich bdo cia Nhém Gao-Livt Hué
tung ra tir ndm 1963. Tiép theo dé c¢6 cdc ban nbi
got, lai ¢6 Qudn com Ggo lirt moc ra moi nei (sau Qudn
com Gao lit ddu tién & V.N. mé ra tai Hué ndm 1963,
tiép cde Qudn com Qudng-tin, Qudng-ngdi, Nha-trang,
Sai-gon, Hué. Réi cdc Nhom Ggo lirt thank lap & Da-lat,
Nha-trang, Phan-rang, Héc-mén, Sai-gon, Viing - tdu,
Qudng-tin, Qudng-ngdi, inién Tdy Nam phdn). Trong sb
lgi khi dy, quyén sdch ndy la mét. Vi ddy 1a quyén sdch
khong thé thiéu dwopc véi nhitng ai méi bdt ddu thye
hanh phwong phip Ohsawa.

Ky tdi bén ndy (I5.000 cudn trong cde ky tai ban

_ khdc d@ hét, nay tdi bdn 5.000 nita), chinh nhé sz gép
phdn.vé cing ddc lwc cia mpt bgn thanh nién trong Nam
éd giri cho chdng t6i myt trdm ngan déng (I0o.000$) nhuw
trén trévi rori xuéng ! hay l& mot gidc mo ! Ngoai ra c6
cd¢ bgn gwt cho ké 2.000§, 3.0008, 5.0008, 10,000$...
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On dy chi duy c6 Vii-try ghi nhgn! Vi thé md nha xudt
béncha ching téi tir nay tré thanh mot nha xudt bdn céng
cong, chi chuyén xudt bdn nhitng logi sdch vé phwong
phdp Ohsawa va ddc san SONG VUI lam o quan lién lac
cho zdc ban « séng nghdo », khéng xudt bdn mft loai nao
kkdc.

Tai sao ching téi ldy viéc xudt bdn ndy lam trong
tém va duy nhgt 2 Xin ldy l&i cia C6 Tién-Sinh ghi vao
ky tdi ban lan thir ndm nay vé cdc ky tdi ban ké tiép :

« Chi¥a chothdn thé ching ta dwec lanh manh, chién
thing dwes tat bénh, ddy ching phdi la muc dich cla
ching ta, ma chi la mot muc dich vé gid tri... ching g
déng ké.

«Diéu ddng chii trong 1& ching ta lam . thé ndo cho
subt ngay tir sém mai dén téi, lic nao ciing ludn luén cé
dworc niém vai two'i, hanh phic, wu du ty tgi trong cdnh
diri ta song. Nhitng cdnh dy néu dem mgt tridu My-kim,
mét thé xdc to lén vam vé va mot dia vi cao sang so sdnh,
chdng ¢6 mot nghia gi. Chi ¢6 cdnh dii thénh thang bit
ngdt vé tinh thdn méi la vinh vién!!

(Guérir notre corps, vaincre la maladie, ce n‘est donc
pas notre but, cela n‘est qu‘un but sans valeur.. Cela
néest rien. N

Ce qui comple, c‘est la joie, le bonheur, l‘amusement
dans la vie,. du ‘matin au soir et du soir uu matin. Un
million de dollars, nn corps vigoureux et une bonne situa-
tion, en comparaison, n‘ont aucun sens. La vie spirituelle
la plus large et la plus longue, ¢*est ce qui est éternel ! !

ANH-MINH — 1971

(1) Ky tdi bia 12n thir 6 ndy hoin todn do mét ban vd
danh » & Saigon (vi ban khdng mudn cho ai biét tén tubi) giap
cho in phi gin A wi¢u dag ! TAm long dy chi cd trdvi dit bist
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LO'I NGU'O'I DICH

Phwong Phdp Tan-dwdng-sinh cta Ohsawa

Tiéa-sinh d3 tham nhip vio tam tri ching tdi gin

mét ndm nay va ching t6i thyc hanh phwong phip
niy rit c6 hiéu nghidm: d3 ty chita digc nhidu
bénh sau khi dang céc thudc Au-tiy vd hidu va tén
‘ti¢n rit nhidu. Hon nia, trén 11 thing nay, vira thuyc
hanh vira bay vé cho nhidu ngudi ty-chiva 43 lanh
nhing bénh nhu: dau da day, chéng mit kinh nién,
ghé 1&, co rit, phong thip. nhic dau khip trong
xuwong, tién huyét, ngwe khé thé, tri, thaag. kinh
nguyét khong didu, bach dii, ndm phdi, cidm sét,
tich thie, dau gan v. v... d¢u chita khdi mét cich
rit d& dang, khéng tén mot chit thudc va phidn dén
y-si nhu trwéc.

Biét duoc moét phuwong phdp thin didu nhw
thé, khdng 18 giiu 1am céia riéng cho minh, nhit

12 trong khi da s§ b3 con khéng dwgc xem séch
bio ngoai ngi, cdbn cidc bdo Vigt-ngir chwa hd d@

—13 —

!



c§p dé&n. V1 v8y ching t6i 44 =in phép Obsawa Tién
sinh djch tit c3 nhéng téc phdm cda Tiéa-sinh ra
Vi¢t-ngi¥ (loai Phdp, Anh vd Nhit ngir) d2 phd bién
goi 12 gidp ich trong mudn mt cho ba con nhing
ai muén tim mét sy ty do vb bidn, mft méi henb
phiic viah ctru (1).

Quy!n niy ¢6 nhidu tén mén %n vd bénh néu
dich ra Viét-ngir, khong dwroc phd thing, nén ching
t61 d® nguyén Phdp-vin. Day 12 quydn dich ra Viét-
ngit d3u tién trong loai sich cita Ohsawa Tién-sinh.
R4t mong ddc gid lweng thi cho nhimg chd so
suft khéng the trinh khdi, vi thl gi¥ qud eo hep
v3 cing mong hon nita, néu Chinh-Phii lwu tim
déo phuong phip niy d2 1am. m§¢t phurang tidn cé
th? dua mwéc nha 1én cdi phd cudng, qudc din
khang ki¢n, vé blnh, khéng térn thudc.. kinh t& ddi .
420, nhan tam.c3i hodn, that vé ciing hanh phic.

Hu#, ngay 10-1-64
AM: NGO-THANH-NHAN
va NGAN-ON

(1) Ching i dang tidp tyc dich cic gich khic, nhit 13 ve
Nhijt-ngit.
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LOI TUA
—  eba CAVET DUHAMEL (ngudi dich ra Phip-vin)

M{c ddu tidng tdm cda Anh.Trach Nhwe Nhdt Tién
sith (Sakurazawa Nydichi) dd@ vang d§i khdp thé giti
nhir nhiing tdc phdm va cupc dién thuyét cta Tién sink,
chiing' ta ciing nén biét Tién sinh sinh ngay. 18-10-1803 tgi
thanh phé Kinh-Dé (Kydto) nwée Nhit va qua Phdp ldn
ddu tién vio khodng triwéc kp dé nhi thé chién, lgp ra mét
hgi Ai-hiu tgi diy. Thyi chién tranh, 6ng bi Chdnh-pht
Nhit két dn 't Kinh, giam tai xi nka, nhe quén dgi My do
bp méi dwoce gidi thodt. Ong khéng tién riéng, thé ma cing
phunhdn cdp nhau di du-lich thé-gici mdy ldn, cd luwn tré
tai cdc nwoc Au-chdu va Hué-Ky mpt khodng khd léu, va
téi noi ndo ciing dwerc hoan nghénh. Ndm nay Tién sinh
gdn 70 tudi, sic lam viéc rdt déi dao ; mbi dém chingd 3,4
8w, dit rd phiwong phdp ciia Tién-sinh tbt dgp duwdrng nao.

Phwong phdp n@y cdn ci¢ vdo chd twong quen gifa
tinh thér va thé chdt tr mdy ngan ndm dd duwyc cd: tén-
gido & Dong-phuwong ca tyng vé y-gidi ching ta (1) m&i

(x) Au-Tay,
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phdt minh gdn ddy. Cdch chi#a bénh cla Arh-Trach Tién-
sinh chdng bao gitor cho ai mt phdi thube, nhét lichdng
bao gitr cho ai mpt logi gi c6 hinh thirc dwerc phdm.

Vé phwong dién thé chdt, Tién sinh khuyén ngwdi ta
triét de thay ddi phwong phdp dwéng sinh,. va chl gdp
trwirng ho'p ddc bigt Tién sinh méi dibm xupét vao doi
logi cdy cd thé thoi.

Vé phiwong dién tinh thén, Anh-Trgch Tién-sinh bdt
'buoc nguwotl ta phat xda nhdo hén thdi d3 ctia minh trwée
déi song. Tién sinh cho ~rdng con ngwdi chdng phdi mot
thirc thé riéng biét trong vil try danh riéng cho vigc cung
phung ho, ma chinh'la & dwéi bin 1dy ciia ddt sink ra.
Con ngudi chi la vong xtc xich cudi cing trong thi'i gian
'va cing véi cdc sinh vt khic hda hop sinh. tu. Khing
nhitng con ngwéi d@ bi gdn bé tiv lic ban so, ma con <o

thé twong quan véi tit thdy dong logi ; khéng nhitng ké
gdn gii v&i ching ta déu la anh em cta ching ta, eho dén
-mhitng ngwéi & xiv xa xdm ngan ddm ciing thé. Khéng
nhivng vé#i ngwdri, cho dén cdc thi vat cing mét sinh 1y
rhw chiing ta hodc cdc gibng cé cdy biét dworc cdnh song
chét nhw ching ta, hodc cdc lodi ddt dd ciing déu chiu
chung mot ludt cha vii tru, Tdt thdy mei vat, chung quy
gl ciing héa rq cdt bui, néu cé mbt ngon gié thoi qua dd
tién tan vao mét chung diém. B&i vdy ching ta tt thdy
déu chung mdt con thuyén va tdt thdy déu ém dp mpt do
twong, chi ¢6 chét &i méi.tranh khoi. Trong cdnh nhiz thé,
thir héi tai sao ngweri ta con gianh giwt riéng tw ham hai
ahing ké khdc dé tém thdu nhitng cha cdi ma ching ta sé

3

dem lam cho mdt di 2 C6i d&i la mét canh thudn nhivt,
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:‘trong &y m&i sink vt git mpt phdn sbng cdn, khiln cho

ching ta thdy nhwr nhau vd ¢é vé tweng quan twong phy;
 bdi vdy nhw Anh-Trgch Tién-sinh ndi, néu ching ta chi
ldm hao phi mét hft com hodc dn nhiéu qud sirec, trong
khi da s6 phdi thidu dn, nhw thé chdng phdi mjt tpi dcma
‘chidng ta dang hofc sé bi trirng phgt dé sao §

Véi quan ni¢m twong phu ndy, cdn ¢d quan nifm hy-
sinh ciing 1& ngubn gbc cia tdt thdy cde tbn gido ; dat
dai 43 hy sinh 8¢ nubi duwéng cdc lodi cdm thi vé nhitng -
sinh v@t c6 mdu 46 ¢ dén lodi khén ngoan nhdt trong sinh
vét ndy l& lodi ngudi ciing phdi hy-sivh ngd hdu don mjt
con dwirng cho kiép ludn-héi twong-lai, theo -nhw St. Paul
ndi la « mét sw ddng quang cta kp tdi gidng»,

Ché ly gidi vé cupe. dyi va 160 dm thire <6 quy tée
do Anh-Trach Tifn-sinh trupén ra sé xéa nhao hdn tip
qudn clia chung ta v tgo ra mit két qud bdo dim cho
ching ta ‘mpt méi hgnh phic, diéu ma cdec ddn tic
A-chdu 3G thy hwéng trong mdy nghin ndm. Tét théy cde
nhé du lich qua Déng-phwong déu déng thanh nhin nhdn
rdng trong khi ho di t Mién-Dién qua Nhdt-Bén, nhin
thdy trén cdp méi moi nguwdi déu 1§ ra vé luéa luén aroi
i hén hi, mdc ddu ho ciwe khé d6i kém ; cho dén cde
lodi thi vat cang thé, tudng nhw cing chung huéng dirge
tam long hio hiép dy nén c¢6 vé it sp loai ngwdi hon &
Au-chéa... Nghia la ngtrb’i-@’é(ng da vang déu tién da #im
ra dwpc thuéc nd, nhung ho chl dang vao vigc lam phdo
bong : trdi lgi gibng ngwyri da trdng lai lpi dung ngay vao
nhikng viéc khdc, ddn ddn ché ra bom khinh khi. Dén déy
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da'ng lai d4.kidm sodt-cdc . nguy&l tdc r.ua “ching ta’
- - 94 xde nhio tdt:cd. Cling -chinhat mbi by vong ady ma

OHSAWA Tién-sinh, FHpi-Trudag Hfi Ai-Hiu- Nhit,
6m &p viéc chén chink thé .giti, qupbt tam truydn bd ur
twdng cha Tién sinh mgt cdch khéng «chén-ndn.

Tién-sink bj V-steDoan ki¢n ra traéc T da Tidu hink
thit 16 & hgt Seine (Phdp) vé tdi hanh nghé tréi phép,
dwgc Toa tha bng theo nhir JUSTICE: 'MAGAZINE ngay
thang 8 ndm 1960 8d ddng :

‘ « OHSAWA thwe hink mjt phwong phdp tribt 1y gbc
‘¢ Cwe-Ding, theo ddy, con ngwéi td ra phu thuje nhifng
‘sitc manh twong phdnménk danh l& Am va Dwong..

_« Hon nita, myc dich cia nha triét - hoc Cyre- Ding
la cho phép con nguri dat téi «mbi hanh phic vinh viénva
s tir-do v8 bibny. Mu’n dwec thé, ho phéi thye hanh sy
gidi* thodt, tirc 1& cé nghia vy phaz bé thi dén mic hy sinh.
V1 thé con ngwdi chi diwpe dn ding nhitng mén dn cdn
thiét dé c6 thé didn -hda, vi rdng mon cla dé dn dang bao
gi%r cling ¢6 han, vi néu dung thdi qud, sé c6 hai cho ké
khdc va trdi hdn quan ni¢m -gidi thodt.

« B&i thé OHSAWA bufc phdi nghi ra mft phwong
phip dudng sinh thich hop véi quan ni¢gm-eriét Iy. va ‘dao
divc : mpty thudt-nhw thé chl la mt chi tiét cka triét hoc
v2 hda hop véi phuwong-phdp chinh ke, khdc hinaéi y
‘nghia eda Tay-phuwong. =~

«Mubn trupén bd thuyét cia mink, OHSAWA phdi
du lich khdp thé g&i, va tir ndm 2937 lai ddy, 6rg-dd luwu
trit nhiéu ldn tai Balé va dién thuyét. Nhiing y.si ¢ -Ba-1é
di lwu tém vé pliweng phdp chinh thye va fim cdeh:hoe
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héi trong lanh vire nay, lgi nhir c6- mft tinh thén cre kp
}_Bong-phu'o'ng, ho da - lzen lac va cpng S voi- Ong trong
) nhwng p,hbng thi nghlém ctia ho, hodc v sy dn can ciia d6i
doan thé, 43 dén nhir sng cho ¥ kién vé cthi gido cho.

«Nhitng vigc dy khong thé goi 1a nhiing hanh vi thyc
tdp y-thugt trdi phép. Tht thé, nguwei ta khéng thé khién
trach 6ng OHSAWA vé phirong dién gido 1y ciing nhw vé
cdc tdc phdm ciia ng. Ngwyi ta cang khéng thé bdt 18i ong
da chirng kién mot y-si khdm bénh cho bénh nhan; vichink
ong chdng bao gito khdm bénh mét ai : éng c6 khdm ching,
th chinh tw y-si thinh cdu m&i éng t6i véi tinh cdch riéng
biét vt myc dich khod-Foc. Khodn 372 ctia sdc lénh ngay
11-5-1955 tri ti nhitng hanh vi thwe tdp y-thugdt trdi phép
«dwong dién mft y-si ciing théy chidng bao gi& ndi dén vige
cdm chi nhitng trwong hop cong tdc dé cung chung khdo
cruy fl_gc».

L¥i phdn quyét ndy 'mé mébi cho viée nghién chu mét
l6i dn udng. gitra phwong thitc thiét-thwe quen thupe vé y-
Iy vé v¢ sinh dm thwe. That thé, ngwdi ta nhgn rng éng
OHSAWA chi trong mit triving hop d6i véi diva bé 4
. tudi, em Alain H... méi sinh ra dd@ cdm va diéc, dwoc éng
trizc tiép chiva'cho. Nhing 6ng chl cdp cho bd me em bé
mét to gidy qudy Ronéo cd ghi dit mén a1 va tw éng lam
ddu nhitng mén cdn dn.Cdc quan Toa khéng nhin ra dwoc
ché ndo la vi pham. Hp néi : «Ddy chdng phdi viéc ciu
chira mot ldn cd hai tdt bénh c6 tir lic so sinh, md chi mét
cdch dem long an i ké tan tat, cho ho dwoc hudng mpe
plirong phdp triét Iy vé dao dirc, theo d6 bi cdo ¢ mft
tdm long tin twéng tuyét doi.
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.Ba me cba em b6 (sau khi cho gon ba én ubng ding
thea~ 16i chi dan cda OHSAWA 90Y, agii sbc, 10% rdu)
thdy con minh cang vui vé, lanh lpi diém tinh hon.

«Sw diéu hda AM va DUO'NG chinh 1& bi quyét lom
cho bénh tinh dwpc thuyén giam nhw thés,

Trong tép ndy c¢6 ddn nhiéu phwong thicc khibn cho
nhidu ngwiri ldy lam lg, nhwng ba con va bgn b cia ching
#di 2@ nhan thdy doi phurong thive ¢6 higu nghiém. Viy ching .
ti dich tdp sdch ndy, chinh vi tdm long tri dn, khién cho
it chdng cling c6 mot s6 nhdn logi dang trong édnh khé sé
dwpe tré lgi cafe diri sung swong.

CAVET DUHAMEL
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LO'T NOI PAU

CON PUO'NG HANH-PHUC

Hanh phdc 13 muc dich clia ngudi doi, tir miy onghin
nim nay cac triét-gia Pong-phwong di dinh nghia nhw
thé, va theo tdi, nghia 3y by gi¢ via cdn ¢6 gid trj 1én
lzo.

Theo cic bic 4y, con ngudi sung swéng 13 nguréi

1y Cé mét ddi séng khde manh, 1au dii va bit ky vige
gi trong ddi cfing quan tim dén.

2) Khoéng bin biu t&i vin dé tién bac,

3) Theo ban ning clia minh, biét trinh dwoc cic tai
hoa vi nhitng ndi gian nan cé6 thé khién cho minh chét
yéu. .

4) Thiu & ring Vi-try vén c6 trit ty trén mei cip
bjc. ’
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.5) Km 1g \.6 y muén ide logt traph’ glénh phitng dia
vi 181 cac, vi chinh diy 3 nguyée nbin giy ra cioh syt
sudng hang chét bet, Trai iai, chl tim nh@ag chd chot bet
44 6 thé din din leo lén thuyng ding vinh ciu.

Nén tribt-1f Déng phueong ¢hi v cho ngwdi ta phirong
tién dé di t&i hanh phuc teén moi 1anh vie scé nhin, gia
dinh, x3 bdi. Nén trile Iy 3y Lhﬁng chi tim tdi gidi thich
ban thé cla V§ trg, ma cdn chi che. chung ta lam thé nio
c& thé dat t&i hanh phiic mot cich thue 2. Pa sb cic danh
nhin di tv minh th:,rc hanh ldy, di ahiéa nén gido dyc hoc
dirong 13 v ich vi phdi tdy trir. Nén gido dyc chuyén
nghiép chi sdn xuit ra hing nd 1§, v3 tim tei nd 1€ ching
bao gi®r zftng ding v&i hank phiic.

Trong tip chi d8n ndy. tdi (4) bd qua khdng bin vé
triét Iy Am Dwong clia Hgnh phic clng nhw Tri Phén-
Poén cao sidy vi ahibng bf quyét d& di vio ¢Bi Thién-dang
nhw Lio-Ti, Thich-Ca, Tén-Td& va cic bic khic di nhan
thiy, vi d3 ¢d nhifu sich v& dé cip dén. Dung trf lyc dé
hidu 8 nhitng modn triét Iy ndy chi 13 thira, néy ngudi ta
khong thé sdng dwoc mdt ngdy trong hanh phdc va din
din tién m3i. Néu cdc ban ¢ quan ¢im dén quan nitm
hanh phic cla Pdng phuwong, cic ban hiy thi nghiém
phuo'ng -phap truwong sinh it-nda tropg vong 1 hoje 2 tudn

L...

D3 48 n3m hoc hdi vé phwong-phip niy, biy giv t8i
dem ra khuy2n eic ban; cho nén toi ddm chic diy 13 con
dudnig 8t dep nhit @& di t&i hanh phdc. Dés nhw céc con
dwing khéc, bat budc nguwdi ta phii chim ddu v3o cic 16i

et e G

{4) Otsaws Tisa-sinh ty xung.
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hpchb: vé tri thirc vi:ly thuyls, 06 12 dai d&ng, khé khin
Ivébuonchén.

-Cic ban ché. quimitrittlf cha Pdng-phrong. B -thye
t¢. Chl duy nhitng ngudi. ching bidt chatgi v8 y ly méi
tir bio ring migh ¢6 thé tao fa hanh-phic cha the ¢chit ;
tedi thé, chl lam cho s3 binh nhan canig nhiéy lén- voi n}umc
. duege ligu cang. ngly cAng lim va sy gxax phéu cé.ng ngay
céng phu'c. tap. Triét Iy Ding- phu'o'ng 13 mét quy lujt moi
agudi ¢6 thé thuc hinh bit luin ldc ndo v3 noi ndo. Triét
Iy Sy 1am cho sirc khde dwoc khdi phuc cling. ohur diéu hda
duoe thé chit, tri tug va linh hSn 12 nbing didu kigo 8
thiét cho mgt cupc ddi Sung swong..
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TP SU°C KHOE
PEN HOA BINH

Tht thiy cic tdn.gifo 1&n déu phat xuit & Déng-
phwrong 13 & clia Nhit-quang..Chinh nhé nhiing ton gido
iy, cic din toc & Dong-phwong, nhit 1i cic din tc &
Vién.Déng séng dugc yén én hing miy ngin nim cho dén
ngly tridu lwu vin-minh Tiy-phwrong tran t&i. Vi thé, nwée
Nhit.Bin lic nio cling dwoc goi 12 xit clia trwdong-sinh va
hoa-bish.

Nhuing trong cdi ddi phii-bac ndy, moi vit déu phii
chiu cinh chuyén bién, cic xt¢ A-chiu vi Phi-chiu bi nén
vin.minh Tay-phwong chinh-phuc, nén vé hda-binh cfia
nhitng x 4y khéng cdn ¢ nia, ho phii bd nhing tip quin
xuwra dé rwée vao nhi¥ng phong tip Tay-phwong. Nén vin-
minh mé&i du nhip cang ngdy cing manh, nhitng trin chién-
tranh hing ngiy cing tin bao vi nén vin-minh khoa-hoc
ngdy nay 12 mt ton gido md&i cla nhin loai. Ching toi rit -
hoan nghénh, nhung ai ¢6 thé thira nhin ring nén vin-minh
iy phi-hgp v&i nén vin-minh ¢6 cyu clia sirc khde, ty do,
" hanh-phiic vi hda-binh ching ?
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Tir 15u nay tdi ¢ Hm cich dung-hda hai nén vin-
minh 3y va t6i twdng 43 tim ra dwoc phuong tién. Toi
nghi ring néu nguwdi Tiy-phuong chiu khé 4p dung mén
trist Iy Dong-phurong, khong nhitng ho b thé gidi quyst
duge nhidu vin ‘dé vé khoa hoc vi x3-hoi, mai cdn gidi
quyét dwoc nhiing vin dé trong dai nhu hanh-phic v
tir-do.

Nurdc budc thir nhit d¢ di vio con dudng niy 13
phdi nghién ctu phwong-phip dudng sinh téc 13 cin ban
ctia sirc khée vi ddi séng sung swéng mi tai Nhit-Bin
ngudi ta goi 13 moét nghé thuit dudng sinh thin thinh.
Nghe thuit niy cincl vao nhiéu nguyén tic; trai lai & Tiy-
phuong chi 13 viéc tim tdi khodi lac, nghia 14 nhitng dong

'co @2 ha. Nhitng k& vira in mot bi¥a goi ring thich khiu,
ta nhin vio ho, chi thiy ho & v& mét nhoc ué odi. Lo 1€
ho néi ra, chirng té ring trf ho khong c6 vé minh min,
B&i viy ngudi ta vin thira nhin sitc khde va tri phén dodn
bao gir ciing d&i d6i ding nhw ciu tuc ng Au-tiy « mot
tinh thin tring kién trong mét thé chit khang kién ». Viy
ché quan trong vé 4m thirc ai ai ciing déu 5. N6i nhur thé,
ching phii blo ring thirc in clia Doéng-phrrong hin ngon
hon hét v nhitng thitc incic ban thudng ding trong cic
tiém in cha nguwdi Nhit va ngudi Tau & Au-chiu lim lic
rit lich-sy, thudng chi thich hgp véi bd ndo thei xua v
13m cho mé 4m tri phan dodn cao sidu chia cic ban mot phin
no (5). Cic nha niu dn thién nghe clia Nhat-Bin va Tiu
niu ra 1im mén in khdng nhitng thom ngon d5i v&i bd
lu&i khong bj hu hong vi rrgu nojc nhitng 46 3n ¢ thém

"(5) Xem chwong IV : Chd phén doin tdi cao trong 1y tudng.



gis-vi cay ndng, mi cdn cb the bdo 4im duoc sirc khde v
hanh-phidc ding theo niguyén tic trwdng-sinh. Cieh 3n udn
tai cdc tu vién dao Thién & Nhit-Bin, dwoc ménh dan
13 « tinh tin litu 1§ » tirc 13 nhi bép lam cho ndo phan doa
dirgre ting gia. -

Néu ky-nghé ché thuec phim & Au-chiu vi nhu'n
nwée khic c6 thé sin xuit dwgc nhitng thirc in trwdn
sanh, thé 13 thanh cong duge mdt cudc cich-mang dau-tié
vé phuong dién ndy va din cudc chién tranh toan dién da
tién chéng bénh tat va-khon khd,

haadl

NHUNG DAI DIEN CUA TRUNG TAM
TRUO'NG-SINH DA-NANG :

— O. Trin.vin-Didu, 121b Quéc I v Haé.

— Quin com PAa-Ning, 8 Lé.Lé Da-Ning.

— O. Nguyén-Nguyén.Sa. 103 Nguyén-Thdi-Hoc,

Tam- Ky

— O. Nguyén-Quy, 111 Lé-vin-Duyét, Nha-Trang.

— O. Phiing-ngoc-Chau, 80 Nguyén - Hoang,
Nha- -Trang.

— 0. Nguyén-xuin-Thii. 20 A Quéc:-15 1,
Nha-Trang.

— Nha Ohsawa, 113 Phan-thanh.Gidn nét dai

(trwée mdt Xa-cdng Xa-16) Saigon.

- 0. Diong.xuin-Thudng. 209/100 cu xd
Ton-thdt.Thuyét (Khdnh-Hgj.) Saigon.




CHUONG I

THUAT TRUCO'NG.SINH VA
Y-THUAT PONG-PHUO'NG

Thuit truedng sinh ching phii moét y-thuit kinh
nghiém binh din, cfing ching phdi mét y-thuit thin-bi
‘hodc goi 13 khoa hoc vi d& tam, m3 chinh 13 sy dp dung
nhitng nguyén tic triét-ly Déng-phiwong trong doi sdng
hing ngiy.

Piy 1a mét cich thye hién quan niém bién chirng vé
Vii-trit ¢é tir 5.000 nim va chi 3 con dwdng hanh phiic do
uoi sire khde, Con durdng niy vin m& rong cho moi ngurd,
bt luin ké gidu ngudi nghéo, ké thong thii, nguwdi u-mé ;
mdt con dwdng rit don gidn vi bit ky ai ¢6 thit long
mubn gidi thoit tit-cA ndi gian nan théng-khd vé thé chit
hodc-tinh-thin d2u c6 thé thyc hign trong cugc séng hing
ngdy cla minh. Hing miy triéu ngudi & Vi€n-Déng 43
séng mot cudc ddi tw do v sung swéng, dwge hudng cinh
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hda binh vA c3y siu cudc bim hing miy nghin n3m nhe
syt gido héa va thuit trudng sinh ctia Lio-Ti, Ton-Ttr,
Khéng T, Thich-Ca, Mahavira, Nagarjuna v. v... vi clia
cic bic hién teibt 13u doi trwde cc vi ndy, d4 gy dyng ra
duwoc nén y hoc An-D§.

Hién nay nhiing gifo Iy ca ho 43 thinh cf k§, vl
pham didu gi c6 khé&i-didm tit c6 chung diém. Nhitng gido-
ly 4y @3 diy nhirng miu mé tin, thin-bi va ht héa, vi
thé chung tdi xin dua ra mét thuyét minh méi,

TAI SAO TOI VIET RA TAP SACH NAY ?

Cic ban (1) c6 khi ndo tw hdi tai sao & Tiy.phwong
cé rit nhiéu bénh vien vi nha chita bénh, rit nhitu thudc
thang, rit nhiéu bénh vé thé-chit hojc tinh-thin ching ? Tai
sao cé rit nhiéu nha td, rit nhiéu cinh-binh vi rit nhiéu
quin doi 2

Ciu trd 11 don gin @

Chiing ta tit thiy déu cé nhitng b2nh vé thd chit va
tinh-thin, thé mi nén gido duc cla ching ta d3 1am clio
che lap, khdng thé biét dwoc nguyén nhin. Néa gido duc
iy kidng giap cho ching ta phit trién ddy di nhing
.phurrong tizgn dé dwgc ty do va sung sudng, mai trdi lai chi
1am cho chdng ta trd thinh nhing kj thugt gia, nghia 1
nhitng hing nd.lé vi dzo phin ly, tan bao, dung thudng va
ddy tham vong, .

Hanh phic v3 khd cire, bénh hoan v3 sitc khde, tr do
va nd-1¢, chi tiy thudc vao thii d¢ ching ta-cd trong dai

(1) Obsawa Tién Siak néi véi ngudi Tiy phvong.
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sbng vi moi hoat déng: mirti'«‘smh clia minh. Stc hos.
‘@ng ‘ndy déu do-strc nhan hidu vé sy ciu tao c5i ddi v2
‘ban the Vu-trg, chir ching phii nh® mét hoc hiéu ndo heje
- mét -Vien Dai-Hoe nio .66 thé day cho chiing ta suy-nghi
mot cich thiu triét.

Khin higu « Ty-do, Binh-ding, Bic-4i » thly néura
:ixh'ip' nwée Phip, ma sy dp dung lai it phd cip.

© Cube.ddi 13 mot cinh vd ciing twoi dep. Tit i cie
smh vit (chi trir lodi ngudi ) : chim chéc, siu bo, tdm c4,
vi triing v&'cdc loai ky- Smh-trung nita, déu sdng duoc cinh
théa m3n tu'-do trong thién nhién, hoin toin tw-do ddi véi
ching 06 va v&i k¢ khic. Ching téi d3” tirng & trong cinh
rirng’ nii An-Dé v3 mién ndi Phi-chiu, ching bao gid thiy
mét con” khi, mét con_ci siu, mét con rin, médt con voi,
‘ho¥c loai siir bo ndo ¢ vé circ khd dau ém hojc dem strc”

+hye- clia"ching dé cung phyng mot gidng nlo khic. Tat ci
cic din tdc ¢d so ciing déu sdng thda-thich véi nhau trirde
ngiy bj cic din téc « thre din » diy dt khi gidi, ruou,
s&-cd-la vi tom gido t6i chinh phuc.

Mét qui tic duy nhit trong ddi séng clia ngwdi din
_c&'so thich _thing Ay 13 k& n3o khong séng trong cish tw-do
. ta: thi khong in. N

Tm 13 k& duy nhit v3 6 I& ngudi da miu trong hing
phién loant cubi ciing .muén c6 mot ddi sdng sung suwdng
phiw 6ng. b3 thud xwa. Téi mudn tii lip mot Qubc-gia
‘trong iy nhitng k& nio-khong tw-do tir-tai thddi khong nén
"3n, y3 moi ngudi s& di khdng dirge sung swéng chi vi tw
hg gay 2 nhy Epictite d3 ndi (1). Trong Quédc- gia nly, sé

(l) Tout le monde.est heureur, sjon crest 51 faute ( Tat thiy
“moi ngudi @éu sung su'o'ng, 'vi khong sung suéog cheng chivi ho).
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khéng c6 k& [am chil, ngudi 1Am cong ; khdng c6 hoc hity,
khdng c6 benh vign, khong c6 xwdng ché tao dwge phim,
khéng . cé6 Cinh.sit, khdng cb chién-tranh, khéng cé pha
nguc, khong cd ke thy ; m3 tit cd déuJ3 ban b thin thiét
v&i nhau, 13 anh chi em ruft thit véi nhau, 13 cha me va
con cdi véi nhau ;3 s& khong c6 vigc khd sai, khdng c6 i
pham, khdng c6 hinh phat vi mei ngudi déu doc-lap.

Mot diéu nén 13, t6i ching phdi 12 nh3 Cich-mang,
tdi khong c6 ¥ dinh tii thist mot 88 qudc thé gidi 15 rat.-
Tbi chi mudn c6 dwoc ddi nguwdi dén & trong cii xi tin
ky ctia t6i d¢ cd thé hing nim hudng dwoc 365 ngiy IE

'Giing-sinh hoan hy chir ching phli mét ngiy. Cii xir
cﬁa ti ding nhw cdi x& m3 Samuel® Butler (2) gei 1A xi&r
EREWHON.

Sy gia nhip vio =i ndy dwoc hodn todn ty-do va
khong ton kém gi, chi cin thuc hinh phuong-phip Trudng.
sinh 13 d&,

TRIET-LY VIEN-DONG

Ngiy xua ¢ mot lin, mdt ngudi tw do kia tén 13
¢ Phuc.Hy » d3 tim ra cii chia khéa di @& m& cinh clra
vd hinh cia Thién-qude vi cinh 3y goi cho ding tén 1A
EREWHON hoic MONIKODO. ) -

Ngudi 3y song trén mdt cBi cao nguydn vio 16i trung
tim moét cru luc-dia, ban ngdy rit néng, ban dém rit lanh,
khong c¢6 khi gidi vit dung gi, khdng do quidn, khéng giay

() SAMUEL BUTLER : ohi vin vA tridt hoc Anh-cit-li
sinb 13i Langar -(1835-1903).
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dép, khoéng nhd cira, khbng o6 thir gidy gi 1 «bac ),
khéng o5duge: phong, Thé md ngudi ta vin - sdng mot
cudc ddi vui thich nhw cic lodi chim, ci, buot bwdm, vi
tit thidy cic loai thd vit thudc v8 thdi Thurrong-cd. Khong
c6 phap-luit hoic nguwdi nio kém ché, khong c6 k& doc
tii, t'dm cwép, ky-gid, y-s§. Ngudi iy khdng biét ¢é dign
thoai, gily thdng hianh, sy kiém soit gily t&, khdng biét
c6thué mi., Néi tém lai, ngudi 4y khong c6 mot mdi lo
au gi.

Din din trdi miy triéu nim qua, c6 x3-hdi, rdi cé
cudc d&i vin mith, Tt diy c6 cic gido vien va khdi sy 6
gido-duc, nghia 13 c6 cic nhi ky thuit sing tao ra nhiing
"sw mb-phéng theo “csi chia khéa Iy di kid dem ban ra vé&i
gid thit dit, ching khic m3o mét loi bio thach, vi moi
_ngudi-déu ham thich, Cach buén bin nhuw thé duge phit
" dat tir miy ngin nim nay.

T6i mubn ring cii chia khda cha x& tr do, hanh
phiic vi céng binh 3y s& duoc phat khéng ‘cho moét sb
ngudi.cd han ché. Trii hin v&i cic gifo vién chuyén nghiép,
toi 13 mét cdng din & xi ndy, tdi-hwdng dong tit cd cic
lac thi & doi, va t8i ching bj ring budc vi cic van-dé
hitu va tién bac.

T6i néi nhwr thé cé v& ngdy tho, chl duy k& ndo ding
& dwoc trong x&r iy mé&i cb the hiéu duge. Vi ring k& nlo
d3 nhin thic dwoc nhw thé s€ lam.cho sic khoé thé chit
ciing phyr tinh thin déu dwoc ting tién. T ménh danh
xtr 3y 13 « Nén triét-ly clia Cuc-Dong », mot nén triét-ly
rit d& hidu d5i v&i ké:sinh hoat theo 1€ ty nhién, khéng
hip thy dwgc nhi€u hoc vin, vd rit khé hidu ddi v&i ké
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khéc. T6i xin céng hién csi chia khéa' mé& cira Thitn-gude
&y cho cic ban véi hinh thirc mét quyén chi dn, trong
Sy t4i gidng gidi triét-ly c-kjf chaching tdi ¢ tir s5.000
nim. Ché gidng. gidi cita t8i dwoc trinh b2y ra mdt hinh
thirc hodn todn d6i méi, vl ring nhitng thuyét Iy ngdy xura
d3 bj hang goi 13 chuyén nghiép pha tron vi phi hoai,
lai thém bi cic nha gifo héa ngldy nay hia theo chi dap.

Tridt-ly ctia t6i hay 12 sir gidi thuyét d3i méi cha tdi
vé nén triét-ly xwa, cin-cir vio y-thuit clia Cyc-dong tirc
sy 4p dung triét-ly thii-cd vio cuc doi hitn wi. Nén
triét Iy nio khong nhing 13 'mét co s& y-thudt, m3 cdn 3
mét co s& ciia 5 ton gido 16n cha nhin loai. By viy, Dé-
Du chi#a bénh ci thé chit Iin tinh thin. Néu y-thuit
chi chira dwoc nhitng bénh vé the chit, chi 13 mét 16i 13-
thuit edng Iim cho chiing ta thém dau khé. Nhung chi chita
lanh bénh vé mit thé chit ciing khong thé dugc. Cdi dia
nguc chinh thirc md SARTRE d3 t3 trong « HUIS-CLOS »
13 thuéc phrong dign tim linh, chrra thé ndo khim phi
dwoc vi tring cha né, mic diu 43 ¢6 nhing kinh hién vi
téi-tin ; né chl tiy & tim tinh nhitng ké khdng hidu mot tf
gi vé Bin-thé v3 Trit-tr Vii-try.

Cing ngiy tdi cang tin tuwdng & hidu lyc vd chd cao
quy trong phwong phéap cla t6i. Chinh i d3 ty chira cho
tdi khoi bénh lao vi cic.chirng bénh khic nira, sau khi cic
y-si chiu-bé tay trong lic tdi chwa diy 20 tudi. Tir 46 dén
nay tdinhan thiy hang van nguoi & A-Chiu, Phi-Chiu v3
Au-Chiu dang & trong tinh-trang tuyét.vong, thé ma nhd
ip dung phuong phip cta tdi lai dwoc lanh bénh mot cich
thin ky ; ho chita mdt cich rit dé dang nhu chim trdd, cd
bién va cic lodi thd vit & trong rirng xanh,
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Téi ri khéi nwée Nhiat 1 qué huong cla t6i 4% 7 nim
nay (1) d& thim viéng tit cd tic nudc trong thé giéi, mong
‘méi tim duwoc nhitng ban b thin thiét ¢6 thé thyc hiak
duoc mdn triét Iy cha i va téi thlet qudc-gia clia hank
phtc trong thé giéi ndy.

Cin ban nén triét Iy niy rit 13 don gidn : chi ¢6 Am
vd Dwong, nghia 12 sy teong quan cfia méi vit, mdi cinh
dia, m&i thd cich. N6i cich khic 13 mdi sy vat ¢6 hai cuc
doan va ¢6 chd twong phin :'cé ban dém, cé ban ngay ;¢
dan éng, dan bd ; c6 chién tranh, c6 hda binh v.v.... diy
ciing 13 ché ohd st hoc Anh TOYNBEE di dat duwoc két
qui sau nhiéu nim nghién ciru. Nguwdi ta 6 thé thye hinh
phuong phip ndy bit cir lic ndo trong cudc sinh hoat hing
ngiy holc trong trudng hop 3n & mit thift véi gia dinh,
trong viéc cudi hdi, trong doi sdng xi-hédi va chinh-tri cta
chiing ta, vi chinh diy 14 cdi gbc ciia ddi sdng chang ta, va
ciing c6 thé liy d6 1am khudn phép cho cudc doi nira.

Phuong phép ctia t6i khong nhit thiét phidi chuyén cha
phé hoai cho ky duwoc titcl cictriéu chiéng, dén phii dung
141 bao lyc, kda-hoc hodc vit-1j-hoc, cing ching phii nhim
vio ¢8i tim linh, mi 13 dung mét phrong phip don gidn
c6 thé chira lanh bénh (bai trir cic triéu chirng) hoic giit gin
duoc sirc khde cling nhu sy yén én cha tim ligh, sy tir do
va cong ly. Phwong phip ndy cb sirc cdng phd minh liet
xip mﬁy sttc manh clla nguyén-tir-lirc va nhi#ng bom khinh.
khi, né lam dio 16n moi gid tn cta cic nén triét hoc va
moi k§-thuit tin tién.

o —

(1) OHSAWA Tiéu sinh ¢i tr& vé Nhit ngdy 12 Décembre
1962, vid ngiy 11 Février 1963 di cung cic ban kbai-sinh nhi
HEDES (Iastitut des Hautes Etudes Dialectiques et Scientifiques)
giira Dong-Kinb,
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"CHUONG THU II

PHUO'NG-PHAP CH(PA
BENH CUA TOI

Theo y-thyit Cuyc-dbng, khdng c6 gi goi I3 phurong
ti¢n chira bénh ; vi Tao-héa 13 me d& cta tit ci sinh vit
trong Vi-trg ndy, Chinh Tao-hda chiFa linh bénh cho tit
ci. Bénh hoan ciing nhir sy khd cue, ciing nhw t6i ic va
cic str-trirng phat, déu 13 két qui cda sy « 3n & y kém dirc,

nghia 13 sy dn & trdi voi Trat-ty cha Vi-tru,

B&i viy cich chi¥a bénh clia chiing t5i rit don gidn :
tit cAcic bénh tit déu phéi chita linh hin trong 10 ngiy vi
hiy xem tai sao.

Binh tit v8n do mau sinh ra. M3i ngdy chiing ta phii
loai bd mudi phin tr3m (109%,). Bdi viy trong ro ngay iy
chiing ta phii 3n udng thé nio cho diy di dé c6 thé thay
dbi miu. Ly thuyét ndy rit gidn dj, nhwng sy thyc hanh 6
phin t§ my va cé vé rit phirc tap,
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Phim mét Iy thir ¥hdng ¢ ché thye binh, thé 13 1y
thuyét 3y héa ra v& ‘dung-; ciing nhu mét kf thuit chuyén
todn ‘ndo khdng cé Iy thuyét gidn dj rd ring, thé 13 nguy
hiém. B&i viy cich chiza benh cha chiing i rit 13 d& dang:
chi cin nhitng vt thye thién nhién, khéng dé § t&i thude
thang, vi¢c gidi phiu ¥ phép duwdng-sinh tr ligu. Thit ra
hién nay rit kh6 tim-dwgc nhirng 44 in thirc ubng khong
bi pha tedn, tuy viy néu-cic bzn thiu hitu dwgce V3-sdng

" Nguyén-l¥ clia bin thé Vuy-try, hin khong cb gl cé thé lam
cho loan tri cic ban. '

KHO CUC, TAT BENH VA 101 AC

B&i viy ding nhue TOYNBEE di gidi bdy, cic quéc
gia trén thé eiéi va nén vin-minh cfia ho chinh bi cic
nhuoc diém ndi tri clia né tin phi nhuw tit-thiy nhirng sy¢
kh3 circ, va tit bénh clia lodi ngudi, k& c3 toi ic nira, déu
do chinh ho giy ra, do chinh sy mii quing cb ¥ cda. ho
d6i v&i luat thitn nhién, vi ho 13 mot vi Hoang-Ti ctia
Ding Tao-hba, ho sinh dé trong cinh hanh phic gim hoa
cta Thién-giéi, tai diy ho c6 quyén tu minh bio boc di
sdng ciia minh.

NHUONG CHUNG BENH NAN Y

Khéng bao gir ¢ nhitng chirng bérh nan y : Téi thiy
hing van'chirng bénh goi 13 nan.y, nhw bénh -dii-dudng,
c4c loai bgnh bai, bénh phung, bénh phong, bénh suyény.v...
déu chira. khoi véi phuwong phip Trudrg-sinh cba ching tdi



tro'ng"v&ng 10 ngly hojc 461 tudn 18 ;boi viy t3i tin trdng
ring ching ¢6 bénh gl 12 bénh nany, néu tit thiy chung ta
déu thyc hanh phuong phip niy. -

BA CACH CHUrA BENH

Tﬁeo t8i cé 3 cich chira benh :

1) Chi¥a theo tridu-chirng, nghia 13 dang phurrong phip
chita tam phia ngodi hinh thé v thuéng thwong cb vé it
nhiu cdng phat, diy téc 13 ddi chirng trili¢u, cd tinh cich
thd vat vi miy méc.

2) Chira bing cich gido duc, 1dm cho trf phin doidn
duoc ting gia, khién ngudi ta c6 thé tr bio dam dugc st
khde minh., Diy & y thuit nhin-dao.

3) Chita bing cich sing tao hodc bing tim linh, khién
cho ngudi ta sbng modt cudc doi khong se hii, khong u
sau, t do vi cbng ly ; néi cich khic 1a thwe hién dwoc
« bin ngi » clia mich, Diy 13 y-thuitcla tinh thin, thé chit
vi linh hén.

Néu cic ban nhit thiét khéng thirc hinh phurong phip
chi¥a bénli theo 16i th ba ndy, thi ¢6 doc quyén sich niy
ciing vd ichi, dnh ring cic ban cé thé chita binh theo cich
thir nhit bing y thuit chinh thirc, vi bing cich thir hai dén
mdt mic nio &6 bing phuwong phip tim linh hay tim ly.

Dsi véi Thueong-dé, ding tao héa Vi-try, trong cBi ty-
do, hanh-phic va cong-ly, khong c6 bénh gi goi 1a nan y,

Tuy v3y cé nhitng hang ngudi ma ching ta khong the
chira dugc hojc khong thé chl bao cho ho cach ty chiza. Ay
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1a hang ki2u ngao, ko phin dbitit ci,khong chiu nhin thirc
bin thé ctia Vii-try, lai cbn chéi bd cd dirc tin, mi ¢é dixc
tin méi doi ndi ndi, ‘ ’

Neéu cic ban khéng quydt chi sdng mot cude ddi don
gidn v3 it tdn kém nhw ciu khiu hiéu « séng ngheo kké »
(Vivere parvo) 12 mét cai chiakhéa vang dé mé& kho sirc khée,
tudng cic ban khong chita bénh lam gi va cling khong thé
nio chia cho lanh bénh duorc.

Thirdng nghe ndi k& kia ¢6 ¥ mubn chita béoh ; ho
mudn gidi thoit cho bing dwoc tit cd ndi dau dén.clia ho,
nhung céi chi 4y cbl 13 mdt y mudn tw minh tré trinh liy
minh; néi mét cich khic, d6 chi 13 mot tinh thin chd bai.
Nhiéu ké mubn nh& ngudi khic chita bénh cho hojc nhey’
mot d6i khi cy gi &€ chita cho ma khong sthi tdiv. Cing
khéng tim cho ra chd 1im 16i 12 nguyén nhin cta ndi dau
d6m ctia ho. Piy 13 nphitng con chiu clia lodi hiém déc
phue D&-Du d3 néi. Ho khdng nén chi¥a bénh vi khéng thé
chita lanh bénh dwrorc, vi ho khong xirng ding diroc nhe theé,
va lio cing khong ding & vio cdi Thién-quéc. Y chi mudn
séng con phat xudt tir sy khio sit nguyén nhin cha tit thiy
cic ndi khd circ, tit thiy cic bgnh tit, tit thiy ndibit cong,
biu 6 thé vuot qua tit thiy nhi¥ng cinh iy, khdng phai
ding dén bzo lyc hojc khi cu gi, nhung m3 vin phu hep
v&i ludt clia Vi-tryg ; tréi lai, tim long mnon chita céc tri¢u
chirng clia bénh tit hoic bio vé liy sirc kbde, chi 12 bidu
thi tinh fch kj cia mdt ngudi khdng cin biét t&i luit Vi-
try hodc ty cho minh 43 vuot ludt iy.

GIAC NGO

Giic ngd 12 mdét long tin twdng siu xa, gin nhe 3
mot xic tin sioh Iy nita vy, ring minh dem ci thé chit
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13n tinh thin bréc vio cdi tiy do, hanh phiic ¥2 cdng binh.
:an ching phii 1a mot mbi thin bi hojc-huyén i0 gi ci.

N&u ‘con dirirng . gidc ngod d6i véi cic banvd clng dai
ding chéing qua vi chd khéi diém cla céc ban. khang dirgre
£5¢ lanh, Viy 1a cic ban di dp dyng pheong théc.«.ching

_ti khdng bit,. ching.tdi s& khong d¥i nio biét» clia cic
.nh3 khoa hoc nhw Heari Poincaré d3 khwroi mdi cho- Tét
‘thly cic sy khdo sit vé triét Iy va khoa hoc cda Tiy-phirong
tir 1iu nay 43 lan tran trong thé gidi, déu bj tw twéng Ay
chx phéi. .

Neu cic ban mudn dat t&i coi gidc ngd, treée:hilt cde
‘ban ‘phii hoc hoi triét ly cla ching:tdi 13 .c3n bin ming
chic clia tit thiy cic ton'gido v hing ngiy phiithychinh
ding theo phwong phip Trudng sinh, treéc hét cic ban
phai-thiu hiu ban thé ky didu vi Trit ty clia Vi-tra.

‘Mubn tr& nén mit ngudi lii xe hojc mét ngudi phi
cdng gidi, trrdc hét cin phii hoc qua cic miy mée va cich
van chuyén clia cic xe ¢, tiu be; cing nhw mudn lim
mdt y si cho ban thin cic ban, cin phii xét l3i bin thin
aminh v nghién cru twdng tin nhigng chd phin dng cha
n6. Pem via d¢ nidy ra trao ddi ¥ kién v&i cic ban b thin
thiét di thirc nghiém hoic dang thirc nghi¢m. mot phwong
phip v&i cic ban dé tim nhing ché c6 thé bb khuyét cho
nhau,

DUNG CAM, CHAN THAT, CONG BINH

Ké -ndo udi-danh diing cim, ching biét diing cim 1
gl ; k¢ -nio rit chin thit, d2u kbdog rd thé ndo 14 chin
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that ké ‘ndo ttung thu'c, déu kbong b:et thé néo li trung
thirc ; k& ndo o6 strc khot déi dio, khong bist | 'stec khod 13
gl. Trf third 1A minh gidy cin cuwdc ctiathe 3161 hep hoi
'va gid dbi, chit chink phii'cda cdi Thidn qidc vb bitn.

Néu _céc ban' chic chin mish cé diy dd khi uing,
ddy 83 cic dic tinh wu m§, diy dt tof thic, ddy db cha
cli, thé 1A cic ban ty giam him minh trong - khudn” kh6
cha thé gidi hEu han ndy. Niu cic b:;m biét thé. nio* 1a
diing cim, chin thit, cong binh, kitn nh3n, sic khot, the
13 ching cé tim ldng khiém tén vi cic ban khéng thé n3o
hidu thiu cic déc tinh iy, vi ching mét ai c6.thé-dem cic
‘&izc tnh iy cho cic ban dwoc ; cic ban phidi ty sitc minh
12m cho'¢c8, v ndu nhitng dic tinh iy bj 12 thudc alifrng
ke khic hojc 18 thudc nhirng ditu ki¢n gi, thé 13 nhing dirc
tinh iy 13 nhiing dirc tinh vay muén chér ching phdi cla
minh. Néu'_cé k& n3o bio dim ty do cho cic ban, thi cinh
“tir do iy 13 mét méi no'; ciing nhir k¢ ndo d3 tao cho cic
ban nhu'ng sty cong binh va hanh phuc 16n lao bao nhiéu
thé 12-m6i ng clia cic ban phii trd cang 16 lao by nbituy,
Hanh phic, tw do v cbng binh ph3i 13 v6 han vi vd diéu
ki¢n : Cic ban nhd k& khic.mi duee tw do, hgnh, phdc,
cdng binh téc 1A cic bar sdng mor cude doi 0d 1.

KHOAN-DUNG

‘K& ndo hoc 13m cho ra khoan dung, the 13 ching cé
long khoan dung chiit nio. Trong thé gian niy khong cé
gl 13 khdng ding khoan dung. Cii gl cling c& thé khoan
dung dwoc hét. Mot ké ty do déu ¢ long dung rap dirge
tit'cd : tr&i xdu ciing ohu trdi tot, khé khin cling ohy «é



ding, chét cling nhir séng va tit thiy dén xem 1am vui thich.
Khong ¢6 gi 13 phin d6i, khdng cé gi li chéng cii trong
da0 thién nhién. Tit thly déu it quin binh t6t dep. Néu
cic ban xem trong d&i cé gi khdéng thé khcan dung dugrc,
thé thi chinh cic ban ciing 13 ngwdi khéng ding khoan
dung va thi¢n tich. Néu cic ban khéng thé xua dudi va
tin phd tit cd nhi¥ng gi cic ban cho 12 khdng thé khoan
dung, thé 13 cic ban & trong dia nguc.

Neéu « khoan dung » 12 cham ngbén ctia cic ban,the 13
cic ban ching phdi ngudi khoan dung va tit ci cic chim
ngdn quen thufc vé phuong dign iy déu B 1&i tw tha.mot
cich v ¢ thirc cia bdn tinh cic ban. Ngudi ndo ed thé
dung nap dwoc tit cd v&i niém vui thich, ho khong .bigt. gi
t&i nghia khoan dung,

Mudn c6 nhiéu kinh nghiém ;

Boc <SONG VUI»

(P3 c6 déng thinh tip 10 s3)




CHUO'NG THU II1

6 PIFUKIEN VE SU°C KHOE
VA HANH PHUC @

Trurde khi tuin theo 1o chi din clia ching ti vé cich
in ubng, phai xét lai tinh trang sirc khde cia cic ban theo
7 tiéu chuin nhur sau : ’

Ba tiéu chuin diu thuéc vé phwong dién tim 1y, néu
¢4c.ban tuin theo dwgc ding, cic ban sé dwoc 30 diém
(ctr mdi trudng hop 10 diém ). Véi titu chudn thir 4 v
thir 5, cic ban s& dwoc mbi khodn 20 didm ; véi tiéu chuda
thir 6 cic ban duwgc 30 diém.

Néu ban diu cic ban c6 dugce trén 40 ditm, thé 43
khi lim rdi, vd réu trong 3 thing, cic ban ¢ duwgc 60

(1) Theo quyén in nim 19064 OHSAWA Tién sinh 44 ting
1én so di¢m v& titu chuin thir 7, ha sb diém cic tidu chudn khic
zudng.

Py theo quyéa in nim 1963—NXB,
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diém, lai B mét ket qud 16n. Nhung trwde khi bt tay thye
hanh phwong phip triedng  sinh, cic ban phii ty khim
nghidm 1ai bin thin c4: ban thiy cb titn b it nhidu tay
theo chd khic khd cha cic ban trong khi thyc hinh. Cic
ban' hiy thir dem tric nghiém noi cdc thin h@u, cic bin
s& ngac nhién nhin thdy ring nhitng k& ¢ sic dign rit t5t
i thit ra 13 ké bénh hoan,

10) Khéng biét mét mdi (1o diém) — Cic ban phsi
dirng cho biét mét méi 12 gi. Néu cic 13 : cé6 mdt con cam,
the nghia 13 co 'thé cic ban d3 bi mét médi tér nhidu nim
rm. Dau trong 10 n3m cic ban chi c¢6 mét 1in cim sét, d6
cling 13 tri¢u chirng khéng dwoc tét. Vi cic lodi stc vit
déu khong c6 nhw thé, mjic diu ching & xir lanh.

B&i vy cbi gdc tit bénh clia cic ban rit siu. Néu
hinh thoing cic ban nsi : « khd qud », hojc « khdng thé
ndo dwrge x, hoic « toi khdng dd sirc 1am viéc ndy no », the
13 cic ban d3i d¢n ¥d ndo ; vi néu cic ban qua that diy da
sirc khde, cic ban phii virot dwoc tit thdy moi khé khin,
tir cdi niy dén cii khic v&i sizc bén dai clia con chd s3n
rwot theoscon thd. Néu cic ban khong mé tay dén nhiing
vigc khé khin cang ngay cang khé thi cic ban 13 k& chi bai.
Phii mao hiém din thin vio nhirng ch3 mdi la chwa mé -
tay dén d& rit nhiu kinh nghi¢m vé nhirng viéc khé khin,
vi cing khé khin bao nhiu cing vui thd biy nhiéu. Nhw
thé cb thé ching to ring khdng biét mét nhoc 1a gi va sy
mét nhoc 3y 12 nguyén nhin chinh cha tit thiy cic tit

3nh. Cic ban ¢4 thé chiva sy m3t nhoc 4y mdt cich rit dé
dang khong cin thubc thang, néu cic ban thyc hinh ding
theo thuit Truwdng sinh vi Phin ldo.- '

20) Ngon in (10 diém) — Néu gip bit cir mén in
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thien nhién nio cic ban cling 3n mdt cich nhsc nkén Khdng
ngon linh, thé 13 ¢ic ban khéng ngon 3n ; néu cic ban

gip mjt miéng binh mi khd him cikng hojc mdt nim com,

¢ic ban ciing in dugc ngon lanh, thé 13 cic ban ngon in,

da day cic ban dugc tét. An ngon migng tirc 13 ¢6 sire khbe,

cling dwoc bio trl ¢d sy them khat vé tinh- dye,

Su thém khat vé tinh dyc vi sy théa min tnh dyc 13
nhifng didu kién thiét cbt clia hanh phic. Néu mét ngudi
din 6ng hay moét ngudi din ba khdng c6 thém mudn va
khodi cdm vé tinh duc tic 13 ho Lhdng biée gi védao sbng,
. v& ludt Am Dwong. Sy vi pham luit Am Duong vi ngu
mudi chi dua t&i tit bénh v suy di tinh thin. '

Nhitng nhi tu khic khd (puritain) déu bit lyc, nén chi
ho. ghét tinh dgc. Bit ky ngudi ndo md hay cdu cé va bit
binh mét cich 4m. thim kin d4o hojc phat 1, ra ngoai thi
ching -bao gir dén duwgc cdi Thién-quéc, !

30) Ngit ngon giic (10 diém) — Néu khi ngdl cic ban
hay mé hojc hay ¢& méng mi, thé 13 giic ngit clia cic ban
khong ngon; néu tedi l4i chi chirng 4dén 6 gi> ngd 4t lam
cho ban hoan toan théa min, thé 13 cic ban ngl ngon. Néu
sau khi nim xubng dd 4, 5 phit, cic ban khéng ngd dwoc
ngay, hoic bit ky lic nio trong ngly, bit luin tredng hop
n3o cic ban ciing khoéng ngh dwoc, thé 13 cic ban-bi dao
déng vi mot méi s¢ hdi gl. Néu cic ban ngt diy khong
duwoc ding gir nhw d3 dinh trong khi di ngh, thé 1a giic
ngl clia cic ban chua hoin toin,

40) Ky frc 16t (20 diém)— Néu cic ban nghé thiy qua
mét vat hoic mét viec gl m3 vin nhé mii, thé 13 cic
“bam -6 mot ky tre tét. Cing c6 tudi, khi ning ky frc
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cing ting tién theo s8 tudi chirng iy, Ching ta s& khd sb,
néu ching ta khong biét nh& téi on diéc cla ahing k& 43
giip d& ching ta, va khong nhé dwoc nhitng chuyén tap
nhap hing ngly, thé ching khic ndo bd mdy ty dong. Néu
khong c6 mét ky irc tét, ching ta khong thé ¢6 mét iri phin
&oan 12nh manh v3 chdng ta chi ¢6 thit bai.

Bo nio ky-irc 13 bd ndo rit quan trong clia ddi sbng
chicg ta. N6 [ c3n bin clia tw cich ching ta. Cic sha
YOGI, cic nha theo dao Phit. Pao Co-DPéc, déu luén ludn
c6 mét tri nhé tot, ¢d nguwrdi nhé déh ci nhitng cudc doi
tién kiép ctia ho. Nh& c6 phwong phip trudng sich mi bd
n3o ky-rc cha cic ban dwoc phat dat mot cich vo bién.
Cic ban cd thé chirng nghiém noi nguwdi mic benh dai
dudng, bénh tit d3 13m cho ho mit tri nhé, nhirng ‘néu
ko thyc hanh phwong phip clia ching tdi tirc thi tri nhé
sé tr& lai v&i ho. Khéng nhitng d6i véi ngurdi mic bénh
dai dwdng, diu cho shitng ké mic bénh thin kinh suy
phiroc, k& ngu si, dai dot, néu ho theo phirong phip niy
ciing ¢6 thé khdi phuc tri nhé tr& lai. Téi dwoc biét mot
nguwdi dan ba Phip 13 L. Gido.sw triét-hoc, di cung chdng
v cic con theo phirong phdp trirdmg sinh trong ba nim at
cii thién tri nhé va strc khoe. Didu la nhét cho bi 1a b
con gii diu ldng cta ba, ma cic gido-sw déu cho 13 c6
hoi « bat thudng », theé mi tré nén dira hoc trd dirng ddu
1ép.

50) ‘Sic mit vui tuoi (20 diém) — Cic ban nén céi
bd tinh gidn dir di ! Nguwdi ¢6 ddy db strc khée, nghia 13
khong c6 s¢ hii, khong tit bénh, bao git cling cd vé hon-
h& va vui twoi trong bt ky trwdng hop ndo. Con ngudi
nhw th cing gip viéc khé nhgc bao nhitu ho cing sung
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awdng-va nidm ‘0d- blv-ohity, “Tir thsi 4 cho.dén gighg
nbi cudi, tinh tinh vi cd nhitng 161 phé phin clia-cle bin,
8éu phlitd ra o5 1dng biét on nhiing ‘ké chung quanit mish;
:mdi a4t 1&i n6i-cla cic ban phli cho bidu 1§ nhu'ng #in
.hoan i 'loig bidt on nhir giong hét-cha con chim, tifngvd
va cla - c&n-m‘mg trong thi-ca clia thi-thinh Tagom Tinh
i, mit trdi, ndi non, sdng ngdi vi bi¢n cikia déu chung
cling véi chiing ta, thé mi ching ta khong séng mft cude
dtri vui swémg 13m sao cho dwoc? Chiing ta phii c6 nidm
vui sdng hét nhw mdt déa bé vira linh mdt phin thirdng
viy. Néu khéng nhu thé tirc ching ta khdng c6 sic khoe.
Mot ké c6 sirc khde ching bao givrgisn di.

Thi+ hdi cic ban c6 bao nhitu ban thiét 2 Cé dirge.
mét sb 3ng thin hiru v3 tinh tinh khic nhau, didu 3y chirng
5 ban c6 mét sy hidu biét'siu réng vé.cBi ddi. Thin hiu
‘n6i diy, tdi khong ké dén cha me, anh chj em clia cic ban,
Goi ring mét thin hitu 13 ké md cic ban yéu quy, k& iy
43 thé theo y mudn ctia cic ban md cung cip cho cic ban
nhitng gl cic ban mudn ; ho sin sing gitip d5 cic ban thuc
hign dwoc Iy-twdng, ddu cho tén kém bao nhitu cfing ching
quin : ho lam nhw thé 13 do 1éng tr nhién chir ching phdi
khin khodn nhé& ciy gl ho méi lam.

Thir hdi cic ban cé diroc bao nhidu tri kj 2 Néu hing
tri k§ ¢6 it, the thi. cic ban la ngwdi qua thign-tich hoje i
ngudi vi pham budn t&, cic ban chua dd niém vui twoi
hén hd d& khién cho ké khic sung suwéng. Néu cic ban cb
dirgc hon hai tf ty than hiry, cic ban cé thé ndi cic ban
12 ban cia todn thé nhin loai. Nhirng néu chi k& ban be
trong vong lodi ngudi dang sdng cdn hojc d3 chét cing
chira 38, cic ban cin phii du yém thuwong tit cd cic ching
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. ginh, ddu cho dén shitng soi cd, hét cit,-giot -nwée ciing
viy. Nhw thé méi goi 13 tinh tinh hén h& vui twoi, Phii
Bm thé ndo dén c6 thé néi ring — v 43 o5 4 ké 41 dat
dwoc nhur thé — minh chua bao gi¥ gip mét ngwdi md
minh khong thé khéng yéu mén dwoc, Néu cdc.ban khéng
thé khién cho vg con cic ban tr& thinh thin hiFu cda cic
ban, nher thé tb ra cic ban qui bénh hoan. Néu bit ky
trirdng hop ndo cic ban ciling khong cé vé ludn ludn hén
‘b, the 13 cic ban ching khic nio mot k& dui mis khong
thiy duwoc didu ky xdo clia thé gian,

Néu d5i véi x3-hdi cdc ban <6 mét chét gl than phién,
chi cho bing cic ban bit chirdc con bc kia, i thu minhtrong
vd 06 vy tyr héichin véi minh di thdi. Néu cic ban khéng
¢6 thin hitu, viy theo 1&i khuyén ciia t6i v2 3n mét mudng
mudi mé (ot 3 phin me, 1 phin mubdi) @& cho chit chua
trong miu clia cic ban dwgc didu hda, Cic ban cé thé thi
nghiém phuwong phdp niy noi con cii clia’cic ban, dinh
chl viec cho chim; 3n nhitng dudng, mit, sd-cé-1a_v. v...
13 nhifng loai 1am cho méu thém chua. Céc ban o lam
-nhw the, chl trong mdt hojc hai tuln &, d&a bé rit Am
s¢ tr& thanh rit Duwong, nghia 13 53 trd nén hén hé vui
twoi. Diu me trong mudi mé boc liy chit muéi Lim cho
khong khit nwéc ; mubdi ndy vio trong huyét quin v3 phi
chit chua noi miu. Cic ban ché quén ring chit chua qud
nhidu it 13 nguy hidm c6 thé chét duwot,

Nhi¥ng pgudi tinh tinh vui twoi nhi-nhin rit 13 hiém
hoi, vi dasd d&in ong vi din bi déu benh hoan ; tuy viy
cling khong nén trich ho, vl ho ching biét cich ndo @ lim
cho c6 woc tinh tinh hém hé vui troi. Néu céc ban c6
moét ¥ niém vé bin thé ky-didu cha Vi-try ching ta, clc
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ban phdi o6 mét nidm vui twoi v mét niém tri 4n mi cic
khong dem ra chia xé dwge. Hiy vui troi ludn ludn, miéng
mim cudi vi ludn luon thét ra tibng « cim on » véi giong
diu ding ém 4i bit ky trong trudng hop nio. Bén Tay
phuong ho n6i : « Cho ra vi liy lai.» ( give and take ),
pheeg & bén Pong-phtrong ching t6i lai néi s « Cho, 13
cho nhitu chirng ndo tiy sirc cic ban ». Cic ban ching
mit gl c3, vi ring cic ban d3 tha hedng mot:cude dod va
¢6 duwoc tit thdy nhirng vit hién hitu trong thé gian ndy
khong tén mét xu. Cic ban 13 ngudi con trai hay con gii
duy nhit ciia Vii-try v6 tin, ¢6 sizc phi hoai v tii tao tit
thiy nhiing gi cin thiét cho cic ban. Néu cic ban biét duee
nhu thé, tit thiy nhitng gi déu don vé cic ban. Néu cic
ban cho ai tién bac cita cii ma cdn s¢ mit, thé 1 cic ban
13 ngwdi bénh hoan va khéd cuc, va mot phin hoic todn
the tri phin doin chia cic ban &3 bi che bit khdng nhin
thiy duoc Teat-ty thién nhitn Vi-dai clia Vi-try.

Tinh thin bi md quing lai cing nguy-hiém xip miy
cip mit bj mi quing. Viy cin phii ctu chita gip dé¢ cb
thé hudng dwgc phwde 19c cha tao héa ban cho. Néu .cic
ban so ciia cii clia cic ban bi cudp doat, thé 1a tri cic ban
c6 ché quén lang, cic ban d3 hoan toan khong con biét gi
vé ngudn gbc clia sin nghiép va doi sdng cda cic ban.

Néu cic ban dem biéu cho ngidi ndo it nhiu t3i sin
cla tic ban, d6 khong phai 12 lic nio cling 1am theo I&i ngan
ngl# chia Pdng phuong « cho va cho », ma 12 do theo ciu
néi ¢« cho ra va liy lai », d6 1a mét sw trd hinh vé Iy thuyét
clia cic nhj kinh t& hoc Tay phirong. Ly-thuyét niy chi 13
phwong thé d¢ bién gidi cho vi¢c ding vd-lrc trong chinh
sich thwc dan va béc 16t clia din téc da mau. Céi« Cho »
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theo ngirdri Péng-phueng 13 mét sy hy sinh, mdt sy bidu
16 long tri 4n vb bitn va sy thong cAm ma con nguwdi d3
cBi bd cd mdi no nin veong vin. Hy-sinh nghia 1) dem
nhidu nhit cdi gl tit nhit cha minh & cho mdt ngudi nio.
Sy hy-sinh 13 mdt cich cing ding cho ldng yéu thuong
bit diét, cho sir tr do vd bién vi s cbng binh tuyét d6i.
Ché chin chinh hy-sinh 13 dem d¥i séng minh holc nguyén
tic cia ddi séng toin tri todn ning clia minh d& cho ké
n3o mdt cich wui vé tic I sw gidc ngd. P2y L3 mét s
gidi thoit.

B2 me cfia ching ta tic Pia-ciy, lic nio cling dem
thin minh cho m mii d& nudi dudng cd ciy, ciing nhwe
cd ciy dem thin minh d& nudi dudng cic loai cim this.
Cic loai cim thti d3 1am cho ¢8i ddi cd sinh khi vui twoi,
thé mi didu ding tiéc 13 lodi ngudi lai né giét va tin hai
ching [am cho khong con vé hoda khi nia. Tai sao con
ngudi lai khong dem thin minh ra cho k& khic 2 Trong
thé gian bao gi® sau cdi chét ciing ¢d mét cude doi méi
khic ké theo. B&i viy d3 dén lac loai ngudi phii dem thin
minh ra cho @ thwc hién c3i phép miu kY digu nhit clia
ta0 héa va tim s ty do v6 bién, m6i hanh phdc bit diet
va st cdng binh tuyét dbi. Nhitng ké ndo khong hidu dwoc
nhw thé, thiy 1 ké nd-1¢ bénh hoan hojic B ngu-si.

Néu bat ¢tz trudng hop nio cic ban cling 5 vé vui
troi hén hé, dem nhitng vit gi to 16n va 5t dep ahit &
thé gian ndy @& cho ké khdc mii mii, cic ban s& diree moi
ngudi thwong yéu va rit sung-swéng. Cic ban ¢é thé dwoc
nhw thé lim, néu cic ban theo diing 1&i khuyén cfia chiing
i va tim dén nhitng chan tréi méi & x& ngwoi ta moe wée
tiy hon ba tr3m nghin nim nay, theo ahw TOYNBEE d3
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n6i. Y-thuit cha 6i thit ra 13 mit c&i den ¢la ALADIN
hay 13 mét « tim thim bay ».

Trirée hét cic ban phii khdi phoe stc khde clia edc
ban cho dwoc it nhit 60 didm trong 6 diéu kign vé sirc khde
v3 hanh phdc.

6) Phin dodn vA thuye hinh lanh chéng (30 diém ) :

— Mbt ngudi c6 sirc khde phii cé ning lyc suy nghi,
phin decin vd hinh ddng doan chinh mot cich min-tigp va
my-digu.

Sy lanh l¢ 13 bidu hidd cda sy tr do.

Nhitng ngudi nhim le vi chic chin ciing nhe nhing
ngwdi sin sing (rng phd véi tit thiy moi vide, deu 1a ngudri
khée. Con ngudi clia ho dwwoe bidu 16 ra véi nhikng khi-ning
cfia ho trong viéc bb tri thir tir tit ci cbng viéc trong d&i
sbng hing ngly. Diéu niy dwoc nhin thiy trong x3 hoi tha
vit vi ¢d cly. V¢ dep noi hinh thé hojc noi hanh ddng 13
diu hidu cha s thiu hidu vé Trit-te Vii-tra. Sirc-khoe vi
Hanh.phtic cing déu 13 nhitng chd biéu thj cho Trit-ty Vi-
try di thiy rd trong d&i séng hing ngdy clia chiang taciing
phur st yén tish... N6i tém lai, doi song, sirc khoe, nhio-
dirc va s vinh-ciru chi 1a mot.

Mudn thire hign nhitng diéu kién ndy (1), khong the
khdng tuin theo phirong phip trudng sinh 13 mét phiwong
phép tiéu biéu cho tinh hoa ctia sy minh triét d3 ¢ tir trén
5.000 nim va lai gidn dan va dung-di. Cic ban hiy tr& nén

(r) OHSAWA Titn-sinh gin diy @i them mét diéu kién thir

7 nira 13  CONG BINH », s5 diém ciing thay d6i (theo bdo Yin-
Yang ¢4 agay thing 10-1963) — L.N'D,
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i séng tao rz d4i sbng, sirc khde vi havh phiic cla chirh
minh. Khdng nhitng cic ban cé thé chira dugce nhing bénh
vé thé chit, micdn chita dwge bénh vé tim link nia. Néu
cic ban cdn biét dwgc con Girdng nio tét hon, mong cic
ban chi gidocho, t6i s& bd con dudng hanh phic 3y tére con
dudng t&i @5 di tir 48 nim nay de theo con dwdng cha cic
ban.
7) Cdng binh (55 ditm) :

. Ditu kign stc khde thir 713 cdng binh, Néu ngudi ta
khéng hidu r5 didu niy thi du cd biét qua v8 trudng sinh
thut ciing thanh ra di 16i.

Trong hang van ngwdi hay hing tridy ngedi may ra
méi ¢ mot ngudi thiu hidu dwroc 18 céng binh ; nhw thé

&4 18 dwoc ci 18 vi sao mi sy dau kho lan tran dén nhw
Kia,

Ngudi bénh hoan hojc khdn khd 13 mot ngwdi gié abi
(n6i dbi) thiu hin y chi song theo luit cong binh cho t&i
ky cang.

C3i dén Franklin, ci dén Gandhi n¥a ciing khéng biét
thé nio 13 cong binh |

Lu3t cong binh t6i néi diy rit 13 gidn dj : d6 chinh 13
Trat-ty Vii-try goi khic tén. Piy, tai sao ngudi séng ma tin
ciy vao 1€ cdng bing 13 ¢é dwoc hanh phic vinh cfru va
sw tir do vO bién. Loi dung né dé chira benh « 2 Thit 12
didu d2 dang nhw viéc dung baa giét con rép.

Nguoi nao-hiéu 18 dwoe Trit-ty Vi-try, hip thy v
tiéu héa nd, ddng héa véi né, va tap luyén ldy né, ké iy
khdng cAn phii hip thu thém mdt cii hoc ndo khic, Luae
phip khéng con 13 vin dé nita.
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O’ Cyrc-Dong, titng Banhd ki itu c6 nghia : tht i fud
tic déu thdéng hop vio véi nhau lam mot (van‘ phip o
nhit). Dudng nhe & Tiy phwong khong ¢ tiéng ndo tire
duwong véi tieng iy, nhung chic hin 13 bit ky & diu ngur
ta cling tim né trong béng t6i. Nhitng gi ngudi ta dwoc bidt
vé diéu kign thir 7 cla sirc khde ndy c6.thé dem dién by
ra nhw sau:

— Khong bao gi néi dbi, gid trd & tw che ché cho
minh,

— Gifr cho diing din chic that.

— Thuong yéu moi ngudi,

— Ludn ludn tim tdi moi sy khé khin, bit cho duwoe
nd, d4 phi, gidi quyét né vi ding hét sirc dé ché thing né.

— Cing ngiy cang sung swéng hon 1én, gieo ric 4nh
sing va hanh phc cho ci moi ngudi trén thé gidi.

— Dirag dé bao gidr ¢6 sw nghi hoic. Chuyén héa dau
khd thinh hanh phic.

S tip luyén duy nhi3t & c6 duwoce cic didm k& tren Iz
phai theo sit phép trudng sinh. Tuy nhién, ngudi ta khong
thé gidi thich 1€ cdng binh ma3 khéng viét thinh mét tip
sich 16n. Dbi véi sirc khde vi sy tw do ciing the. O day
toi chi xin néi don giin nhw sau : Moi sy viéc & ddi ndy
12 gid tao hay hw do khong cb gi 1a thit, ngoai trir yéu chudng
V4 song Nguyén 1y vi thult truedng sinh véi mét long yéu
chudng vo gidi han khdng gl cin ngin duwoc. C6 ldng mong
muda tr& nén mot ngudi cékhi ning thuyét phuc moi ngudi
cho dwoc nhy thé, néu khdng thikhé céthé ¢é dwgce hanh
phac,

-
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CHUCONG Iv

cOd DUrC TIN THI VIEC
GI cCUNG LAM DU OC

Toin b triét-1f cha Pong-phirong chuyén day vé bin
thé cla Vi-tru vd bién — ciing goi 13 Thitn-Qudc, ciing
ménh danh 13 Ky-Na-Gido, An-D$-Giso, Do-Thii-Gido,
Thién-Chia-Gido, Hbi-Gido, Lio-Giio, Thin-Pao v.v,....
Muc dich duy nhit cfia cic tdn-gido ndy 13 ty minh muu
cau 13y hanh phiic, tir do vi sirc khde.

Nguayen tic clia cic -tén-giso ndy 13 bisn ¢hirng, nghich
thidng va khé khin; nhwng t8i 43 1am cho giin dan lai 48
- cho ai ndy cling ¢6 thé thiu hiéuva bat ky trwong hep nio
‘cfing 4p dung dwogc. Quan ni¢m vé thé gian vi d&i sdng,
bin thé clia Vii-try, déu hodn trf trén binh dién sinh-vit-hoc.
Tit thiy cic ton gido déu chd tim vio viéc tim tdi mot 16
du3ng sinh thich Lop. Mét trong nhi¥ng tip swu tim ch
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kinh nhit vé dinh lujt, téc tip cha Manou (1) cling ¢6 bay
v& cho ching ta phrong phip chinh phyc v hda binh. Bgi
vy hau nhue hét thiy chc ton gijo déu c nhu'ng quy tit
nghiém khic trong linh vuc dudng sinh. Néu khdng tuin
theo nhi¥ng quy tic ndy, trf phin doin cao siéu s€ khéng the
m& mang vi khong thé theo mdt ton giso ndo dwogc. Didu
tiy 85i v&i cic nhd thin hoc va ting-lir & Tiy- phu'o'xig
tudng nhw chira tirng bxet tod.

Trong Phit-gido, nhit 1 trong Dao Phat Thidn, quy sie
vé tiét thwe rit 13 nghigm khic. Hi2n nay tai Tay-phwong
ngudi ta xult bin rit nhidy sich vé Dao Phit Thién va
triét 1y An.D¢, nheng ching mdt quyén nlo gidi thich.cho
dwoc 5 rang v chd cin thiét va cao situ ciia nguyén-tic
cin bin ndy. Bdi viy triét Iy clia Phe-D3, cla Lio-Tir,ela
Phit-Gido v.v... nguwdi Tay-phirong khéng thé hifu thiue
VA ching, s& di tit thiy cic tdn-gijo déu mit ci uy thé clia
minh, chi vi ho %ac ling hojc khong hidu gi vé nhing -
chi cin bin niy. Vithé m3 hda-binh, tw do, sic khde vi
‘hanh phic bj tidu tan khdi thé gian niy. '

D2-Du d3 adi (St Mathieu chirong XIII, tiét ao v 21)

« Néu cic ban c6 mét dirc tin 16n bing mét hat cii,
céc ban s& néi véi hon ndi ndy : « Miy hiy déi tir chdaldy
Iai ché kia », thé 13 nd doi di, khong cé gi khé <i.

Néu cic uan ¢ mot dirc tin, dim chic khdng 6 mdt
vidc gi khong lam dwoc, vi néu khéng lam duwoc ching, thé
14 cic ban khéng c6 moét dirc tin bing mot hot cdi. Nhivag
tdi 4c, chién tranh, syt nglhéo nan, sy vd thign chi, nhiing
bénh « nan y», tit thiy diéu do thiéu dirc tin, Hanh phic,

(0) Thinh-kinh Bi-La-Méa-
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&p thdng khd chl tdy thudc & tw cich minh 13 cdi do tri
phin doin cha minh ma cé.

. 8-tworg quan giira tef phin dodn v dic tin 13 thé

ndo.?'Pic tin 3 quan tda. Tel phin dodn suy nhuwge 13
1:! thitn “drc. tin, Dirc tin 13 trf phin don trong v cung
vbté.n va aéu ttong tim n3o clia cic ban khdng sin 6
quan niém hang vi cda Vi-try, cic ban khong thé nio c6
duwoe dic tin, Néu cic ban chi tin tydng véi nhitng khi
‘co nhin tao, nhir lujt phip, sirc manh, trl thirc, khoa hoc,
tidn bac, thudc men, thé 13 cic ban chi ¢§ déc tin trong s
tuong d5i chir ching phii dic tin trong v6 cing vd tin.
Tit thdy mo6i phan dodn twrong d6i 13 tam thdi vA khong
cb gis tri gl hét. Trude hét ching ta phii trong thj Trit-tw
bit diét cfia Vi-try.

_ "T6i liy lim sung suéng, khi thiy néu cic ban ¢ thé
) diing quyén sich niy dé 1am gily thong hanh d&i t6i cBi
hanh phic, diu chi trong 10 ngdy cling thé. Néu tic ban
mudn cim thiy sung swéng, tr do vd diy d sinh lwc
trong khi tuin theo quy tic ¢ kinh tir nim chuc thé kj
nay, cic ban cé thé bit ky trong trudng hop ndo hojc

- hodn cinh’nido déu c6 thé lién lac véi tdi va i s& ted 1vi
bing dién thoai, véi danh nghia « Pirc tin ».

Trong c5i d&i séng cdn clia thé gian, mbi ngrdi phai
tir minh hoc hdi lay. Vi viy khéng cd hoc hi¢u chuyén mdn,
khong cé Vién-Dai-hoc nio ding dé y ; chi c6 Vii-trg va
hoc higu bit dist. Khéng cé thiy day, vi ring moi nguwdi
déu phdi ty hoc hoi tit thiy moi viéc va gip ai cling hoc,
ngly -nhi dém, nhit 13 hoc mét dich thd cudng bao ; néu
khéng' tranh d4y, ngwdi ta phii trd nén nhin cu bac nhuge
vA ngu si.
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Quyén sich chl din d&i song chia ban diy vd cing
sung tac trong cinh Pai-hoc-dwong ndy. Téi chua hao giey
viét mdt quyén sich dé gidi ddp v6 s6vin dé nhurr thé, mic
diu t8i 43 vidt ra trém 300 quyén bing Nhit-vin. (" Dong-
Phawrong, nha gido-huin chi dit ra nhitngciu hdi chir khéng
phii dip, 13 vi mudn cho tri phin. dodn cia de-t&r duoc
kitn gic,

Gido ly duy nhit trong Dazi-hoc-dudng hanh-phdc va
tir do 13 thye hanh, cdn phin 1y thuyét chi 13 mét san vit
clia tiv twéng.

CAC BAN PHA! CAN CO
SU TU-DO VO BIEN

Neéu thit lodi ngudi cao quy hon lodi vit, ho phii
c6 cich tw chita bénh cb hitu lye hon bit o lodi vat njo.
Mot nguwoi khéng tw chita bénh cho minh dwoc, khong
thé tim 13y tiw-do, hanh-phdc vi s cong binh ci nhin ;
con cin té1 sy gidp d& cha k¢ khic, nhd nhing khi cu
nhin tzo0, chi 13 ngudi sinh r2 dé& cho ké khic truc loi va
nhai nuét, hiu nudi dudng nhitng siu bo vi vi-trang. Ho
khéng cin phii di xudng dia nguc sau khi chét, vi ho sbéng
d4y ching khic p* . & trong cinh dia nguc.

T4t cid moi ngudi tir khi m& mit chio d&i déu deoc
sung swéng, nhing rdi he mit cinh sung sudng iy, chi vi
ho pham luit dinh cBa Vi-tru. Néu cic ban mudn cd mét
cudc doi sung swoéng lac thd vd 13u dai,-cic ban phii in
udng cho thich hop véi nhitng quy tic clia tit thdy nhitng
ngudi tr do d¢ cho tri tug va sirc phin dodn dwoc phat
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tFidn. nhtr clc Thanh kinh @3 biy day : Kinh Thinh, Nai-
- Kinh ctia Hoéng-Dé Dich- Kmh Djo-dirc-Kinh, Baghavad,
*Gita, Charak, Samhita’ v.v...

Piy lai I3 mdt chitng mish v& hanh phic : néu cdn ¢
mbt ngu § hojc mot vat trong doi ndy cic ban khong yéu
aén dwgc, the 13 cic ban khdng bao gir dwrgc sung suéng,
vi néu cic ban khéng sung swong, thé 12 cic ban khéng
mic bénh vé the chit thi ciing mic bé¢nh vé tinh thin, Mbi
khi cic ban c6 bénh tit,, cic ban h3y ty chita cho minh;
néu d& cho k& khic chita, thé 1a chwa hin bénh lanh,
vi cic band3 lam mit cioh déc lip vd ty do clia ci- ban.

Hanh-phivic va ty-do cfia cic ban rhii do cic ban tir tao
‘Tiy cho dwogc trim phin ‘trim (100%). Strc khée vi hanh
phiic do ngurdi khic dwa dén, chi tao cho cic ban mdt méi
ng, trwdc s. u gi ciing phii trd, Nhirng ké nio chi biét, néi
¢hi¥ «cdm on »hoic ¢ cAm on nhiéu », chl 13 k& mic béohvé
thin kinh cho dén hoi thé cudi cing, vi doi séng ciia ho
chi chong chit mot ginh ng khéng doi nio trd dugc.

St thit, trong cudc sdng cdn niy cic ban ching bao gir
¢6 thé bio dap dwoc tit ci, vi ring cic ban chi c6 toin
nhitng vay mwron. Nhung cic ban 6 thé ty gidi thoit cho
minh néu cic ban dem sw vui twoi v3 Idng tri 4n gieo ric
chung quanh cic ban. Thé 13t ra cic ban di thiu hiéu thit
tinh vé Trit-tir v3 sy cbng binh cta Virtry. Dit trd lai
10.000 hdt, nhung chi vay c6 mdt hot. Mot phin van (1)
12 luit ciia thé gian ndy, va k& khdn khd ndo vi pham lujt

{x) 1°{o00



4y, khéng thé 130 song mét cich sung swéng -duoce, ho chi
tr nhdt minh vao lao nguc v hinh niy goi I3 Bink hean,
Khd cinb, Gian nan.

CAC BAN PHAI TU LAM
THAY THUGC CHO MINH

Y-thuit v& triedng sinh khidn cho ngudi ta di t&i ¢5i
trirdng sinh, mét y-thuit rit gidn dan vi kigm wéc. Ngudi
ta c6 thé 4p dung y-thuft niy bit ky trong gi> phit nio.
Piy 13 mdt y-thuit thidn vé gido duc hon la vé tri lidu, va
chi cin cfr "hoin todn vdo tri tué vi ¢ _chi cfta cic ban.

Céc ban hoc hdi con duwdng di t&i gide-ngd, téi chd
thanh tiwu cho bin thin minh, téi sy gidi thodt, vi diy 1a
mét con dudng cic ban phii ty minh theo dudi.

Nghé-thuit phin 130 trudmg sinh 1A mét nghé thuit
thye dung, nghia 13 cin cir vio sy kinh nghiém v uhit 3
cin cfr vao sy kinh nghiém ctia cic tan, cic ban nén thu
dung liy. Méi khi mudn buwéc chin vio, cic ban chi thwe
hinh 10 ngldy ding thae nhirng quy tic cin bin trinh bay
trong chwrong VT Jwéi niy. Nhung muéa cho cdc ban duge
thiu hiéu tri. dé, tdi xin cho trinh bay mot it ly-thuyét
Am-Dvong.
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CHUONG V-~

AM VA DUONG

Coi ddi phai 12 thudc vio hai strc manh twong phin
m3 twong thinh, ngudi Dong-phwrong goi 13 Am vi Duong.
Piéu niy rit khé hitu d6i v&i ngudi Tiy-phwong, bdi viy
trong tap chi din niy t6i giin dj héa ly-thuyét vi chi mong
cic ban theo 1i tdi nhe kiéu gido-st HERRIGEL theo 1&i
khuyén clia tdn-sw AWA (11) vdy. Diéu ndy khong dén ndi
khé khin nhw viéc nhin d6i, vi cic baa ciing cé thé in bao
nhiéu cling duoc, mién 1a nhai cho k¥.

Duéi diy cic ban xem qua mét it Iy thuyét vié Am
Duong.

Theo triét 1y cfia ching t8i, trong d&i néu khéng <6
Am Duwong thi khéng cé gi hét. Am Dwong téc 13 hai sirc
ly-tim-lyc vd cdu-tim-lye. Ciu-tim-lyc 13 sic thu stc lai
v sinh ra thanh am, sirc néng, anh sing ; ly-tim-lwc 12
sirc banh truéng ra, né Ia nguyén nhin cha sy trim-tinh,
vb-thanh, linh khi va hic im.

1) Xem quyén « Zen et le tir 3 Varc» ciia Herrigel— L.N.D,



Nhu‘ng hign twgng vit-ly cha cée the chit sau ndy déu

bitu-thi cic lyc lwong iy :

AM DUONG
Khuynh-huwéng Biaah-triréng Thu sic
Vit Ngoai Na
Co-cau Khdng-gian Thi-gian
phuong-hwéng- Thing-phit Ha-giing
Mau sic Tim Db
Khi-hiu Lanh Néng
Trong-lrong Nhe Ning
Thé chit Nuwérc Lira
Nguyén-tir Dién-tir (électron) Duong dién t
{Phaton)
Héz-chat Potassium Sodium
-Dudng-khi Khinh-khi
Chit d4 vbi, Thin t6
Dam t6 (Azote) Magnésium
S,P,Si,Fe,Go,Gu As,Li,Hg,Ur
Mn,Zq,F,Sr.
Ph, v.v. ..
LANH-VU'C SINH-VAT-HOC
AM DUCNG
P song Rau trii Tha vat
Thuc-vit Xa-lich Ngii-céc
Thin-kinh tuyén Giao-cim thin kinh  Dbi giao-cim thin
. kinh
Pong-tic Nir tinh Nam-tinh
Vi-gide Titu, cari Min, ding
Chua, diu, ngot Kiém-chit-tinh
Sinh-td C,B2,B:2,PP,B1,.B6 D.K.E. A



LANH-VUC SINH-VAT-HOC

Déi vi dy vé truedng hop Am héa ra Dt.o'ng vi Dwong
héa ra Am:

AM DUCONG
Khu vize Han d&i Nhiét déi
Muia Poéng Ha
Téanh (1) N Nam

Hin cic ban mudn r3 phii 3n nhitng mén gi va ¢6 nén
3n rau trii ching, Sau ndy cic ban s€ quyét dinh, nhwng
ngay biy gi& cin phii suy nghi dén, vi suy nghi cic ban
‘méi hidu dwoc, va dat téi mot k&t qui nio dé. Suy nghi
nghia 13 thim dinh gia tri Am va Dwong 13 nhitng cii chia
khéa @€ m& ctra Thien-qudc. Péi véi ké ndo thiu khuynh
.huwéng cha Am Dwong va biét cich didu hda thi Vi-try va
doi song 13 mdt Dai-hoe-dwdng chira tirng. thiy. Nhung
d6i véi k& chea hiéu mot chiit ndo vé nguyén tic niy thi
cudc d&i 13 mot dia-nguc.

Duong vi Am déu twong thinh :

O’ xtr Ianh 12 xtr Am thudng sinh sin cic giéng thd
vit va thio mdc Duong ; trai lai, nhitng thio moc va thi
vit sinh sin trong nhi#ng xit Dwong, nghia 13 khi hiu néng,
déu 13 loai Am. Ciing theo cich 3y tiéu-noin do nir-phdi
(Am) sinh ra, déu 13 Duong ; trii lai, tinh-tring do nam-
phai (Dwong) sinh ra lai Am,

(1) Tiéu-nodn 13 Dvong ; tinh-tring 13 Am,
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BANG KE NHUNG THUC AN THEO TH TV
TU AM (V) BEN DUCONG (A) (D
(Doc xudng hét bén trdi, doc lén bén phdi)

NGU-cOC
VVV Mong ngli-cdc A Gao
V.Bip Ke
Cio-mach (seigle) Lia mi
Pai-mach (orge) AA O-mach (sarrasin)
Kiéu-mach (avoine) ;
RAU-DPAU
VVV Cic loai cd V Su-lyc
Ca chua A Bb-cong-Adh (Pis-
senlit) a
I?hoai t3y Rau diép (Lattue)
Ot Maiche
Diau (trlr ddu do) Rau ding (Endives)
Pua Su-quin
Ming t3y (asperges) Kiéu tdy (poireau)
Oseille Pois chiche (gidng dau
xanh, nhu'n'g
16n.hét hon)
Rau dén (Epinard) Ci cii Radis
Artichaut Cd cai Navet
Courges Hanh
Ming tre Ngo tiy
“Nim Thio-hoan litn (cer-
feuil)
VV Piu petit-pois AA Bi ngb

(1) Ky in truéc c6 chd 1im 13n, doc gid lvu ¥ xin cim ou —
N.X.B.

—_ 61 —



YV Cu cii tia )
Rau cin tiy (céleri)
Téi (Ail)

V Su &6
Su bbdng
Su'tring

AA Hat bf ngd tang". .

Ca-rb¢

Salsifis

Fuki

So-ngru-bang (bardane)
Xa-lich-xon (cresson)

Diju bitn dju (lentille) AAA Zinenjo

LOAI CA

V Sy

Hau, &¢c

Hén (Palourde)
Muyc (Pieuvre)
Luon

C; gy

Con trai, hiu, nghéu

Colin (m¢t gidng ci virgt)

Ca vuot
C4 Hong (Dorade)

Truite (hirérng-ngir
minh ¢6 lim chim)

Ci lon-bon (ludi triu)

A Saumon (ci hdi)

Tém he

Tém, Tém hdm

Harengs (mét gidng ca
mbi)

C3 trich
Anchois (ci chiy, c4 d5i)

AA Caviar (treng cd mudi)

CAC LOAI THIT

¥V Oc (sén) (escargot)
Ech ’
Heo (lgn)
Bb
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Ciru.

A Bo-ciu

Chim da-da
Vit



VV Ngira A Gimii Tiy (dinde)

Théd AA Trivng (loai ¢ tréng)
“Tho rirng AAA Tri
V Ga choi o

(G4, tri, da-da phai cho 3n bot ngii-cdc)
CAC LOAI SUA VA CHUYEN-HOA

VVV Yogourt V Hollande
Yaourt
Kem
Petits suisses
Kem pho-mit Camembert
Bo - Gruyére
Margarine AA Sta dé (pho-mit)
AA Sia
A Roquefort
TRAI CAY
Min
Dio
VVV Thom (dira) Dua
Bu-di Amande (hanh nhin)
Xoai Piu-phung
Bu&i, Thanh-trd Pio 6n-hot
Noisette
Cam Cerise
Chudi Diwra qud, Dua hiu
Vii V Olive luc,
Olive den (cim-13m)
Chanh’ A Diu-tdy (fraise)
VV L2 Trai lat (chitaigne)
Nho Anh-dio '



. CAC LOAI KHAC
VVV Mit.ong. Diu olive
Pudng héa-hoc. "V Diu hét quy
' (tournesol)
Nuwée mit mia Diu me
Pudng hun Dau Colza (mét thir
cii cé diu)
Mg - A Diu Egoma
Margarine (chat béo liy trong diu)
VV-Dau dira
Diy phyng
CAC THU GIA V]
VVV Girng A Qué
GO’t Hung-gia-Loi Tiéu héi hurrong (fé-
! nouil)
Cary Hodc hrong (basilic)
Tiéu Thdo hoing (cerfeuil)
Ot Sariette
Chanh
VV Dim Xa-hueg-thio
Twong hot cdi Romarin
Dinh-hwong (Girofle) Pau mai (serpolct).
Va-ni trai Hanh
V Nguyét-qué (laurier) AA Ngd tiy (persil)
Toi Dan-sim (sauge)
Anis Raifort (tan-dai-zin)

Pai j;éi—htro'ng (badiane)
Phéng~phong (carvi)

AA Trii téo- (potame)

Nghe
Rau quin hoang
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'V Cutnun AAA Gentiane (khd sim}

Nhye-dai-khiu Mubi bé khong tink-
(noix muscade) che
Ciboulette (mét gidng tdi)
Ném, he
Estrazon (mdt thi rau thom)
THU'C UONG
VVV Ca-phé VVV Ruou vang
Coca cola VV La-ve
Nuéc trii ciy Tra Tau miu
Sé-cbd-1a V Nuédc sudi ¢6 gaz
Sim.bach Eau de Selz
Nudc gidi khit ngot Nuéc subi khdng cb
hoi (gaz)
V Ruée A Ci-phé Ohsawa
Bb-dé (Tilleul)
Thym (xé-hnrong-théo) Kokkoh (sita thio

mdc Ohsawa)
Nuéce bac-ha (menthe)
A Camemille

Romarin A Ca-phé pissenlit
Cay ngii-clru (armoise) Ca-ph¢ Nguu-bang
Tra xanh (Thé bancha) AA Trd ma
Mach-nha Tra haru
Rau diép quan Tra sen (thé Kohren)
Tra Dragon
Tra Duong-dwong
AMA Nhin-sim
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Tht thiy cic thirc 3n déu phdi liy & thién nhién,
khdng dwoc ché tao bing phurong phip k§-nghé hojc nhin
20. Hiy chd § t6i nhitng thirc 3n pha tedn, nhwr cic lozi
ga choi, ga tiy, vit nudi theo phwong phip héa-hocva
nhitng trirng cfia cic loai 4y déu phai nghi ngd. Hién biy
gidr rit khé tim cdc loai nuéc vd mubi nguyén chit, cho
dén khong khi ciing viy, nhirng néu co-thé ching ta duoc
diéu hda, ching ta cfing cb thé ngin cén duwoc nhitng chit
ddc trong 3y.

St giao hodn Am Duwong ciing tdy theo thdi tiét va
khi hiu ma thay ddi.'Ciing c6 thé ding cich niu nuwéng
va 3n udng ma bién thé cic mén in, vi th® vin @& niu
nuwéng va in ubng rit quan trong. Tai nwéc Nhir xua,
trong cdc 18 bai t6i quan trong, bao gi& cidng chi trong
téi nhitng bira in, xem 12 nhitng héa cdng ctia sinh mang’
va tr twéng, cic ban hiy suy nghi t&i s quan trong clia
cudc phit minh ra lira, khién cho loai nguwdi khic hin
cam tha.

Diy 12 mét thue don dung trong mdt tudn-lé chon
trong hang trim-thyc don khic :

PIEM.TAM TRUA 161
Thit 2— Kem gao Com gio lirt hoic binh Chapati
mi, ca-rét, hojc cai Xuap nga
x3o kho.
Thir 3 — Kem Kacha, Cresson Macaroni
Avoine  xio0 khd. de Sar-
. rasin,
Thi 4 — Kem Com Gomoko Xip po-
Sarrasin lenta (bét bip)
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PIEM-TAM TRUA 161
Thit 5 — Kem gao Com gao liet, Misoni Xdap jar-
Ca-rdt, Hanh. diniére,
Binh mi Ohsawa
Thir 6 — Binh it Com gao lit, Tempq— Mori

vé&i miso ra véitwong dii nanh. (sarrasin).
.gao va yannoh. )
Thir 7 — Kem Com chién, Ca-r6t 30  Thip cim
Avoine khd. bi ngs,
Binh mi
gao lat
C.ohit— Sarrasin Com gao
rang, binh it

mi gao lit,
café Ohsawa

Cic ban cé thé 3n com m3i véi mudi me v twong
diu nanh.

Tri xanh thién nhién v&i tirong d3u ninh 13 thirc nén
in udng trirdc va sau bia in.

Tra Mi, mot thirc uong rit 5t cho ké nio muda
Duong héa mcu chéng nhit, Nén uéng vio lic 5 gid sing
hojc gifta bira 3n.

Piu ndnh, twong, Tekka, kem twong v.v... déu ¢
thé thay thé bo' v3 pho-mit.

&R
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CHUONG V1

NHA BEP TRUO'NG SINH
(10 PHUO'NG-THU'C AN UONG DUNG MUC)

Cé 10 phurrong thirc c6 thé khién cho cic ban gifr
gin duwoc sirc khde bing cich 1am diéu hoa dirgc Am
Duong. Nhung néu cic ban khong hiéu vé Iy thuyét, cic
ban c6 thé chon mdt trong nhitng phuwong thirc & bing
ké dudi diy, diy 12 con du'o'ng chin chinh lan t&i aanh
phic va tuin theo mdt cich cin thin,

s6 NGO-

7
6
5
4
3
2
1
1
2
3

coc
1009
90%
80
7%
609,
50%
4°%
30%
20%,
10%

RAU

10%,
20

209%,
30%
30%
30%
309,
30%
30%

CHAO THIT XA- TRAMG

10%,
10%
10%,
109,
109,
109
10%,

LACH MIENG
109,
10%,
20%
20% 10%
25% 1% 5%
30% 5% 5%
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Cic ban c6 thé kh&i sir thay the thit bing rau tra
(légume), rdi cling tr& thinh ngudi in chay dugc.

An nhw the, néu cic ban xem ra khdéng duwoc khde
khodn theo y mudn, cic ban hiy thi nghim thic in trén
hét 13 thirc s6 7, mét thic in dé ding nhit ; thie indudi
13 théc Zn khod nhit,

B&i vy hdy thi nghi¢m théc in don giin nhit twong
10 ngay theo nhuw duéi ndy ¢

1) Khdng nén in uE‘mg nhitng théc gi do k§ nghs ché
tao nhwr dudng, thirc ubng vio cliai, thic in cé6 pha mau hoa
hoc, trirng khong trdng, do hop.

2) Néu thirc dn clia cic banding- theo phirong phip
triedng-sinh tire 13 ndu véi diu thio moc hojc véi nude
pém v&i mubi bé chira tinh ché vd chua sinh t5 héa, Nén
diing d6 gém, d6 chai hay bing gang ¢ tring men.

3) Din din dén khi sirc khde vé thé chit va tinh thin
dwoc ting tién vi cic ban thiu 15 nguyén Iy Am Duong,
hiy thi nghiém nhiing thirc in thip nhit & bang k&, nhung
rit khon khéo. Cac ban c6 thé theo mii nhifng thirc cao hon
s6 3 lau chirng ndo cling duorc, khéng hai. Nhirng néu cic
ban xem thiy sitc khde khong ting (cic ban c6 thé kiém
soat strc khde clia cic ban theo 6 tigu chuin ghi 13 trén kia),
hiy tr& lai thizc 3n s6 7 trong mot hai tuda hoje lau hon
nira.

4) Ché& in nhitng tréi cdy va rau co bén phin héa hoe
hojic c6 ding loai thudc sit trung.

5) Ché in céc thir rau-trdi trdi mia.

6) Ché in nhiing thirc 3n mién xa chd téi (tuy viy
ciing cé-ngoa k).
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7) Trinh nhihg loai /éu tedi Am nhu khoai tiy, ci
chua, cic loai ci: y

'8) Ché in cic thir gia vi, thitc héa hoc, trir mudi
thién nhién nhién,/tu'o'ng chay vi vi-ting (s6 20) thuidng
thiy & cic nhé hing chuyén bin & Phip va Bi.

9) Cam/uong ci-phe, ché udng trd miu c6 phim-chit
ung-thu'-héa, trir tra Tau thién shién va trd Nhit.

;,o) Tit i nhitng mén in do gia sic phit xuit nhe
bo'/ﬁho-mét, sira, thit ga, thit heo, thit bd v.v... déu cé
chit héa hoc nén cit, con da sb thd ring, chim, lodi 6chén

/‘duge nguyén tinh thi dang duec.

NHUNG THU TOT

T4t ci cic loai ngii-cdc nhw gao lirt, sarrasin, Iia mi,
bip, lia dai-mach, ké déu 13 thwong-phim... Cic ban c6 thé
in sbng hojc niu vdi nuwdc hojc rang khd, dat 16 hoic lam
kem bao nhiéu ciing dwoc, mién 13 nhai cho k§.

Cic ban ciing ¢6 thé in titcd cic loai rau trdi diing moa
(trir loziké ra trén kia) nhw ci-rot, hianh, bi-ngd, cii, su
trdi, su bip, x3-lich-zon, rau diép. Trong cic loai cdy hoang,
c4c ban c6 thé in Bd-cong=anh, ciy khodn-déng (pas d’ine),
ngwu-bang, (Bardane), bourse a pasteur v,v..

NHAI CHO KY
Cir m3i miéng in vio mi¢ng phii nhai it nhit 50 l3n (1),
vi néu cic ban mudn thyc hinh ding theo phu'o'ng phép
tru-crng -sinh cing chéng chirng nao cang quy chirng 4y, cic

(1) M& miéng 4u 1 mudng ci phé ddy hoic 8o hot,
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‘ban hiy ‘nhai cho dwroc 100 hofc 150 lin. Ong GANDHI
(Cam-Dja) di néi : « Cic.ban phdi nhai thirc ubng vi udng
thirc 3n ». Miéng 3n ngon mi¢ng, néu cic ban cing nhai thit
nhd, cic ban s€ nghe cing thd vi xip boi 1én. Cic ban hiy
thi nghi¢m mdt miéng thit bit-tét, nhai mot chée cic.ban sg
nghe né vb vi. Vi rfm_g chi c6 ,thirc 3n thit t5t va t5i cin.
mé&i cing nhai cing nghe tha vi, dén ndi néu cic ban cd
théi quen nhai k§, dén khi tron d&i cic ban méi bd dugc
théi quen dé. ‘

UONG ITNUGC

P3 quen udng nikdc nhitu, biy gid udng it di, that 13
khé ; hudng an cho it lai va giin dan lai cang khé nia. Thé
xéc ching ta da sb 12 nuwéc, nhurng trong com d3 cé tir 609,
dén 70%, nwéc va trong cic loai rau trii ¢é dén 809, hoic
909%, nwédc ; bdivay néu ubng nuwéc vao, ching ta khé trinh
khéi chira qué nhiu nwéc trong ngudi 13 mét loai Am. Néu

_cic ban mubn’ chita bénh theo phwong phip trudng sinh
chéng c6 két qua, cic ban phii udng it nwéc, lam thé nib
m&i ngdy dan dng chi di tiéu 3 1in, con dan bachi 2 ln
_théi,

Phirong thirc « ubng nhiéy chirng nio tﬁy.}" » 12 1o
khuyén vd nghia 1j, m3 ngudixuwdng ra hin khong hiéu mét
ti gl vé tic dung bién thé ky di¢u cla thin va nhit 13 sy
miu nhiém cba tip hipp thé Malpighi (1). '

THUC AN TRUO'NG SINH
Thitc 3n trwdng sinh clia ching t6i n3u rit 3 khodi

(1) Tap hop thé Malpighi I2 nhi@ng cii dng crcnhd ty troag
thjn duva 1a (glomérules de Malpighi hay 13 ty- ciu-thé).
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chi, ahung cfc ban phil te niu liy ma in. Lim:nhie thé c6
~mit thi gi¥,. vi cin phii 12 nh3 sing tzo, nghia 13 phii cd
nghé-thuit diéu hda Am-Duong. Chi khd mét diéu trong
viée gifo-duc clia d&i ‘méi, ning lyc sing tao khong mét ai
chd trong d3 danh m3 cdn phj hity dila khic.

Doiséng 12 sing tao 3.séng tirc 13 sing tao vi ching
ta khdng thé sdng khong sing tyo, hing ngdy ching ta ché
fa mau dé bdi bd strc hoat ddng clia chingta. Khi ning mbd
phong cta.ching ta 13 do ning lye sing tao v doi séng 13
‘bidu thi ning lwc 3y, déu phin nhiéu tiy thude noi vite
phin leong va ché luyén nhi¥ng yéu t6 Am Duwong trong
d5 in va thirc udng.

Lic ban diu cic ban khéng biét chit gi vé viéc niu
mén in trwrdngsinh, tit nhién mon 3n chacic ban phii d&;
tuy viy chi cin gi, néu mén in khdng dwoc ngon, cic ban
s¢ in it, fhé 13 loi cho da diy va rudt ciia cic ban tir liu
nay 3 nhoc nhiéu hojc it, vi thé cic ban ciing dang cho
t6i khen ngoi. \

Viée hoc tip cd Iy thuyét vi thire hinh ciing mét l4n,
tri phin doin clla cic ban s& dwgc md mang, va sém
mudn gi, cic ban s€ tr& thanh nhi chuyén mon diéu hoa
Am Duong trong cic mén in ciia cic ban, d6 13 mgt nghe
thujt t5i quan trong trong ddi séng cla ching ta.

o
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CHIFONG V

NHU’NG THUC AN CHINH-

Theo y tbi, viéc la ling nhit & Tiy-phwong 13 chd
thiéu hin quan niém vé nguyén tic in udng, vi nguyén tic
iy ching bao gi> thiy dem day & cic tredng hoe. Vidc
gido duc niy ngly xwa cho 1 t5i quan trong vi trong thoi
khai nguyén ctia lich sir ching téi, nhitng mén an chinh
ciing di dirore ton siing nhu thé. Kinh Ouphanishads (1) bio.
ring nhitng thinh hién trong khi di tim ding Thuong Dé,
ho tin twdng ring lda mi 12 hinh dnh cta Thuwong-DBéE, Vi
thé, theo phong tip, cic gia dinh Ba-La-Moén chinh théng &
mién Nam. An-Do, trwée khi dn com d2u doc Kinh-ciu
nguyén nhéon xwa. THi twdng ring vidc ddng héa-lGa mi .
3y véi-Throng-Décé mot inh huwdng vi dai ciing ohu vige.-
dong héa lira .viy: Dit chin t&i mit bén niy cha .dja.
cdu, toi méi nhin thiy nhitng quap ai¢m 3y bién.di dau .

n

mat,
@ <ta Aa-Bo-Gido.
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', L&ty nhitn 13 ngudi ta cb tht sdng d¢ 3n cho chin
ché theo s& thich, nhwng bao gid ciing cé nhitng giéi han
trong viée .iq,ué‘ing iy, ma két qua ddu tién 12 xa béng hanh
plric va diang za &3 lip loang hinh bdng vd s6 nhitng méi
gian nan, béah hoan, tdi 4c, c_h'ién tranh,

Dein phin bi¢t nhitng mén in chinh vA nhi¥ng mdn 3n
phu, céc dan_tée Dong-phu'o'ng d3 séng mot doi ty do sung
su'é'ng cho dén ngly nén vin minh chéi loi clia Tay-phuong
ding nhitng co khi khoa hoc v& ky.nghs ddn t&i mot cich
it nhiéu tan bao,

T5i xin ndi vé bin thin cha t6i. Trong thdi tho 3u cla
tgi cé;h ‘day do 6o nim, toi dirgc sung swéng véi 6 iAn
thirc uong theo tap tuc ngay xuwa, cho dén ngiy buéc
vio thyi trang nién, .nén vin minh Tiy-phuong trin vio
tin gia dinh t4i va tan phi tit ci. Téi dwoc chirng kién hai
ba“chi i qua ddi, me tbi mit, lic 3o tudi, va em trai bé
cha tdi ciing mit. K& dén Iic tdi bi benh, nhung may
phuédc vi nhi qui nghéo, tdi phii lo dinh v&i cic thic 3n
udng ngoai lai cling nhir céc loai thudc men viy. Nim 16
tudi, tdi gin chét, vi t6i 3n qui nhidy duwdng do phuong
phap khoa hoc ché tao va keo,

. Nim 18 tudi, t6i khim phi dwoc y-thuit cha éng ba
xira, ty chira cho minh khéi bénh hin. Tir 4y dén nay t5i
ching hé bi ém dau, chi trir mét lin trong lac t6i & Phi-
chiu, mic phai mdt bénh ghe tdm vi«nan y» tai dia phrong
iy goi 13 « bénh ung sang cta xir nhiét déi », trong khi 16i
nghién ciru tai bénh vien ctia Dbc-tor Schweitzer. Trai 48
nim, tb6i vin tiép tyc truyén bi phwong phip vé sinh
niy va chua bao gior thiy modt bénh nhin nio theo diing
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phuong-phip clia tdi md bénh tinh khéng thuyén: gidm. .
. Nhitng 'ké nio khong thé hiéu dwoec triét ly hay .quan. niém
v€ Vii-try, tirc 13 cin bin cia mdn chia bénh niy, &ty
nhién ho khdng thé n3o chita cho lanh bénh duwgc..

Duwéi diy mot bdn ké nhitng mdn in cb thé ¢6 duoc
it nita 609, db tu dudng ctia cic ban (s6 3 trong 10 con
duong sirc khoée) v3d nhltng phuong phdp ché tao khic
ghau (1).

CoOM

7). Com gao It (2).— Pem gao xay khong gi3, dai
sach sdi (khong nén vo), thém vio 2 phin nuéc, niukhinio
thiy sbi, bd vio mat chim mubi, dut bét Ifra d& sdi chirng
chirng d6 mét gior cho' can nwée, khuly so dia qua mét
lan rdi phii mot 16p vii wét va diy vung lai cho dén; khi
chin ; khdng duwoc khuldy diia vio nifa ; dudi ndi <6 chiy
vang, iy 12 Duong nhiu nhit, t5t nhit, vi 13 chit ning hon,
nhiéu chit khodng va chit bé. Nhitng ngudi thude bénh Anx
in rit t6t. Néu dung ndi 4p hoi (marmite 3 pression), nén
db it nwéc mot chat, vi sau khi nwée sdi thi ha thip lia dé
s0i chirng 20 hojc 25 phat rdi dut lira dé 10 hay 20 phir.

2) Com Sakura.— Thém vio 5 hedc 109, nude twong
Nhit va niu nhawr trén.

3) Com d3u huy &t.— Niu com nhu kidu s6 1, chothidm
d3u huyét vio (d4u da rdu qua hoi cuin chin) ném cho vira

(1) Nhitng sin phim trong cic mén Zn niy c6 thé mua t3i dja,
chi liét k& & cudi scch aiy.

(2) ¥em quyén « An com ggo }it » cha nhd ANH MINE xujt
bin cang 8.
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va dem'nii so lgn Néu diing ndi'sp hoi, ¢t cho dju vio ngay
tr ddu. Ritbd | thau, 14 lich va gan.

& Cém Comoko'— Thém vio trong com 43 niu tir
5 dén 10% rau trdi niu rdi (xem chuong thi VIII).

“5) Com Shahan (c&eh the 1).— Thém vio trong com-
d3 niu nhitng rau trdi x30 khd nhu & s6 4 v3 chién v&i dau
mié hojc diu phyng. )

6) Com Shahan (céch thi 2).— Cho rau trii xdo
'khé vio chio chién, thém com d3 niu chin va xdo. Ném
mudi in.

7) Bénh com rén.— Trbn rau trdi xdo khé vio com
d3 ndu va thém mét it bot. Thém mot it nwdc, vit tirng
nim, d2 bep ra vi chitn véi diu nhu khoai tiy.

‘8) Com vit.— Nhing tay trii vio neéc mudi min
min, ¢6 5% mudi, Wiy tay mit ép mdi 1in 2 mudng com
n3u chin vio vé&i tay trdi, nin ra hinh tam gidc. Ric 1én mt
it Kot meé rang. ¢

9) Com vit chién. — Liy com vit nhw trén, chién
diu cho don.

10) Com vt Goinoko.— VAt com d3 trén véi rau
trai xao khdé thanh vit,

1) Com v3t mé.— Niu com nhw 86 1, trdn vdo 10%
mé rang voi mot 11: mubi.

12) Co'm.me.— Trén 209, mé rang vi mdt {t mudi
véi com niu rdi, vit chung lai thaoh vit,

13) Vst com.dju- huyét.— Vit com nhe d3 iu &'sd
3 trén kia thanh vat.
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14) V3t com rau diép bitn (loai rau cdy).— .Boc cic
vt com véi rau ciu rang.Di du ngoan in rit thi vi.

15) V8t com rau ciu.— Cubn cic vat com vio trong
rau ciu torora hoic oboro bing bdt.

16) Com ding véi tréi man mudi trong 3 ndm
(khéng phéi tréi umeboshi)— Néu bd mét trii man vao
gitta vit com, khbng nhi*ng 1am ting moi vi ma cdn Lim
cho com liu thiu, mic diu gitta mua 18,

16 bis) Chéo gao lrt.— Niu com vé&i 5 &n 7 phin
nuw&c va ném cho vira. Mén niy rit ngon d6i v&i ké benh
in khdng biét ngon.

17) Com véi rau cdu.— Rang rau ciu vira chin,
db trén cii mam. Réc com lén trén diy d6 2 phin. Bb cic-
thir rau x3o kho lén trén va cudn tit thiy lai. Xitra tirng
14t day 49 3, 4 phin.

18) Canapé Gromoko. — B& hai clt ci-rét xit nhd
%30 kho trong cai hop hinh chiF-nhit, hai ctt sen xit nhd
min xio khd, 2 cii trirng ddnh ra vi chién trong mot 1&p
méng diu vi xa-lich-xon thii ra x3o khd. Trén tit thiy
thir 4y ép com néng day 6 phan, doan dem Gp trén cii dia,
xit ra tirng lat, ' '

19) Com tréi It — Niu 10 hodc 209, trdi lit (mar-
ron) v&i nwdc rdi niu véi com, Néu ding ndi 4p hei, o
trdn 13t v6i gao sdng 1di niu sbi.

20) Vj-tsng « Zosui » Niu chio (sd 16b) va thém
m{t mudng ci-phé Miso. Cic ban ¢6 thé [am mén niy véi
com ndu Id ¢6 thém awdc va Miso hoic xip Miso, Mén
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*ndif st ngon” han, oéu’ ‘thém véo mdt mitng bénh ga-t6 820
'au'é-ng hoﬁc chign. .

- 21}, Couscous véi gao— Niu com nhtr thudng lg,
thém iu xanh va hanh.

22) Ketn gao-—Rang-gao cho ving sim, xay min, liy:
4 mudng xdp bdt cho vio'3 ly nwéc niu dq 25 phiat,. néu

. cdn thi thém. nuér, ném cho vira.

22 bis) Onredeto — Rang 190 gr gao, thém 6o gr
diu huyét, 46 vio 12 phin nwéc niu do 1 gid. Néu niu
néi dp hoi thi thém 5 hojc 6 phin nwéc. An tring migng
rit ngon.

.23 Chso gao.— Phakem gao vio véi nwéc, thém
bénhmx va rau ngd xit lit. ~

24) Com vat chn:p. — Them mot tf mudi vio bot
ga0, thim nuwéc vio cho vira dé vit thanh vien va dem
‘chitn dju, ‘ '

o O-MACH (Sarrasin)

~"25) kgcha — Cho mét chén 6-mach (sari‘asin) vio
mét’ muéng dau, thé¢m hai chén nuwdc vd moét mudng ca-
phe mudi, ndu riu-riu, dn v&i rau trdi xdo khd, kem twong
(s6 20) V. v... 5

26) Bsnh r&n. — Thém vio Kacha nhing ci-rét nao,
hinh, v. v... bdt, mét it nwde va mudi tedn chung lai, vit
thinki vién chién voi diu.

2 ) Kacha chién. — Trén mot it mudi vio Kacha d3
niu cnin, thém hinh xit, mudi va nuwéc. Liy mudng mac
d5 vio chio chién.

28) Kacha nuéng. Bd Kacha d3 niu vio chio,.cho
vio 15 him dén khi 16p trén chiy sém thinh miu da.
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-29) Sarrasin, kaki. — Khuly sarrasin v3o 2 phin rirdi
nir &c, dem ndu, khudy cho chin, 3o véi twong diu ninh

30) Kem sarrasin. — Cho 2 mubng bét sarrasin vio.
1 mudng diu .chién ving, dem khuly vio I hoic 2 chén
fiwéc, niu cho dic lai vi ném cho-vira, 4n vé&i binh mi.

31) Sarrasin chién (cch thé 1). — Khuly bjt sarra-
sin trong mét phin ru&i awde, thém mot it mudi va chién
nhw chién khoai tiy.

32) Sarrasin chién (cich th¢ 2). — Nhu kiéu trén,
chi thém hanh. xit trwde khi chién.

33) Sarrasin nréng.— Chién diu cic thir hinh, ca-rdt
su bip, cho mot it mudi vio niu vi ném vira. Cho tit cd
svio ‘mét dia bin, ¢ mdt 16p mdng sarrasin  1én trém, dit
vio 10 hip chin.

34) Sarrasin « Teuchi > ho3c « Zaru ».— Pinh mét cii
trirng, mubi va 1/2 kg bot sarrasin vio mét it nwéc, nhéi
bét 4y, trdi ra mét 16p day d6 vai ly cubn lai va cit thanh
wrng lit, cing mong cang tét, bd nhitng lit iy vio nuwdc
sbi niu cho chin, dé rd nwde, gia nwéc lanh vio dé tich
r&i cic lit 4y ra vi dé b nuwéc nika. Néu dem fa phoi thi
sau d6 phidi niu lai véi nwéc sdi. Nwde dung dé ndu dy
c6 thé ubng hoic dung niu rau trdi, vi wong 3y rit nhilu
din-bach-tinh nguyén chit.

35) Sarrasin « Mori ».— Xat mot ctt he (Echalotte) bd
vao chien voi mot mudng ca-phé dau, thimvio 3chénnuée,
12 phin « konbu » phoi kho (tirc rau cau dii dui bién :du
20 thiréc) dem niu. Liy rau ciu iy bd di, thém vio 1
mudng ca-phé mubi vi 5. mudng xdp twong diu nach, khi
soi phai dut léra. Nudc leo phai hoi min min.
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36) Sarrasin « kaké »— Bb mi dng Sarrasin (Teuchi)
vio mot cii v riy loc va d6 nwéc sbi vio. BS ‘vio chén
3n voi nwedcldo sarrasin,

_ 57) Sarrasin < Tempura » (Xem s3 69).— Niu mi-3ng
sarrasin bd vio chén dn. Thém tdm v3 rau trii chiéti“vio,
chan nuwée 120 sarrasin,

'38) Sarrasin xdo khé.— Niu ml-bng, sarrasin vi mde
vio td in. Thém diu xanhrang, ct he niu v.v..., chan nwéc
Ieo sarrasin, :

39) Sarrasin <Ankake ».— Niu mi-éng sarrasin bd vio
chén an. Cho cit he, ca-rét, su v.v... vio diu chién, thém
nréc 1eo sarrasin vi mot it bét nhdi véi nwée. Niu cho
dén khi dic va 46 it cd vao trén mi.

40) Sarrasin « Yaki ».— X230 mi 6ng Teuchi véi.mét
ft diu, bd vio dia ban, cho rau trdi xdo khd Ién trén.

41 Nuéc léo va sarrasin.— Lam nuwéc Iéo chim (sé
20) vi bo mé, chan vdo bin sarrasin.

42) Sarrasin nSu 8p chdo.— Xao diu hinh, ca-rét, su
btip -v.v... Lam nwéc thim Bechamel va thém rad trdi vio.
Bb mi &éng sarrasin vio chdo, dd nuwdc thém vio va dun 1o,

43) Cséc loai bin tay, ban mi-6ng.— Cho cic loai bin
niu, loc v3 rira nuwéc 13, Mén niy niu nhw sarrasin,

KE VA CAC LOAI NGU-COC KHAC

44) Ké.— Xio mét chén ké véi 2 mudng xdp diu,
‘thém mét it mudi va 4 phin nwée, Niu véi lira riu rit,
Khi sbiphdi dut bét Iltra, cho sbi riu riu mii cho mém. An
v&i kem twong, rau trii x3o khd hodc twong, Ké niy c6
thé ding 13m nhuy binh ran Kachz, Kacha chién v.v..,

w80 —



'45)Couscous.~ Couscous ¢6 thé hip hojc niu nhir
kacha. N hanis it 14t cho thit chin, thém vao mot it ddu
va mudi, In chung tit ci, Diy 1A mén in A-rap.

46) Boulgour.— Niu nhwr kiéu kacha theo phuong-
phip Arménie (mién Tiy-A). Liy bdt mi to ht taay thé
cing duwgc (bot mi hip va phoi kho),-

47) Bt Avoine.— Niu nhw kiéu couscous, khdng néa
ding sita, ‘

48) Gz0 séng.— Mbi budi mai 3n mot nim gao séng,
s& trir dugc tit ci cic loai sin trong dai tiéu trirdng, nhit
13 & cudng truedng, Néu cir tiép tuc 3n nhw the dbi ngay,
cic baa s€ thiy v s sin ric ra ¢cd & mili vi miéng niva.
Phwong phip ndy thit khong gi hay hon, nheng cin phai
-nhai cho that k§, méi miéng d¢ 100 lin nhai,

49) Hot bi ngd Hokkaido.— BS hot bi ngd vio ndi
dat lira len, rwéi vao mot it nwéc mudi hojc rang véi mot
it d3u. Cic ban cé thé dung lam dd 4n tring mi¢ng nhw
ngudi Tau, Chinh 13 vi thude triy sin, nhit 13 sin dia.

50) Musi mé.— Rang mé vira vang, gii nhé nhe chay
vira dap dip, bd vio 10 dén 20%, mubi ranz roi gid lai tit
ci. B#a ndo ciing nén in v&i.com, binh mi v.v... Phii bd
v20 thiu diy kin. Nhuwng hét mé ché nén rang chiy qui va
cling ché gia nhd nhw bjt, kadng nén dé danh qui 8 ngay.

51) Umeboshi.— Loai trdi 6-maiclia ngudi Nhit mudi
va vio hop trong 3 mim. Cic gia-dinh theo tip quin xua,
mbi nim déu cé lam, Ding dé gidi khit va chira sdn,

-l
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CHUONG VIII

MON AN PHU
LOAI XAO DON

(mén rau chién diu 3n khd)

57 Ca-rét x3o kho.— Xit 3 clt ca-rdt theo chidu doc. -
Xio0 véi mét mudng diu, thém me rang nguyén hét vao,
ném vira, Loai x30 ddn niy khi ndo cling min min. Rit
tét cho bénh xuit huyét.

53) Rau d¥ng x3o kho.— Cit hai nim rau &ing xio0.
véi 3 mudpg diu, thém mdt mudng mubi, &5 nwde vio .
lap, ndu riu riy lira cho chin, thém twong diu ninh..

54) « Kimpira ».— Xit ré nguu-bang (bardane) va ca-
rét v&i ty sd 3/10. Pem.ré ngu'u-bang chién-diu cho that.
chin, thém c3-rét vi cho nwéc vio niu. Nem trong diu
pinh vido. Rat t5t cho bgnh thiu miu mét-nhoc, yiu dudi,
bénh ngoii da; binh toét mit, bénh dau mit hét.
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B8) Hinh w30 Lhé.— RXit hanh dem chitn daa, ném
rmudi v thém moét it twong diu ninh, Rit bt cho bénk
t¢ thip.

56) Cresson x3o0 khé.—— Xi¢ za-lach.xon ra tirng dosn
2 phin, cho chitn din rid riv 2. Thém mudi, la? thém
bo-mé vio cang thém ngon. Rat 15t cho bénh ¢ bai, thidu
m# e huyés.

57) Xao khé hanh v3 su.— Nhir cich tedn.

58) Xao khé ca-réi va hanh— Nhw cich wén.

39) Xio khé raucdn 8y va cd.he aéo diu ot he
v3 né mudi,

60) Nisime.— Cic loai ca-rbt, ré rgwu—-b‘.ng, hode
tl sen, ¢f céi tring, diu la-ve, «simikons, «yuba:, bdt

diu nanh, thém nwéc vic vi niu cho chin, Ném mudi,
cho thém twong diu niah,

» -~ 2
CHAO THAP CAM
61) Chéo Nga.—- Diang wadt cb ci-zdt, 3 cit hinh,
mét trdi su nhd, 15¢ ge com di chin, 4 mudng xtp diu,
rudi,
Xit hianh ra Bm bdn phin, chitn ddu, cho thém su
di x3t tirng miéng diy 3 phin, x2o thém ci-rdt xit ché
va d6 Wit awédc. Niu riu riu lra cho 18u, Néu djc qua thi
thém nedc vi thém mudl,
62) Sasdinidre.—~ ¥it nhé ca-rdt, o he, mbt su boéng,
cho vio dag, thém awdc va niu cho chin. Ném cho vira.
Cong xanh c3y ci be ¢6 thé ding vao cic mbn zde kud
khic.
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- 63). Polenfa (bt ké to).— Xit cf-cdi, ca-rbt, hanh
\ 2 X% thinh lét to. xi0 diu, thém Awdc cho lGt raupniu
“ chia. Rang ;muong polenta trong. 3&mu6ng ddu-cho .ving.

s{zm, tdn nude Bm thinh cyc b6t nhuyén, b& vio Wi
rau, ndu riu riu, ném cho vira.

64) Xdp ké.— Ding bdt k2 min B3m nher teén.

65) Ra~gu rau tréi.— X306 diu cic thir cﬁ ‘c3i, hinh; -

ca.rbt, su bisp dem niu. Niu xong, cho bgt d3 %36 diu-vae-
va thém nuée.

- 66) Gratin (1) rau tr§i:— Niu.cic thi rau tedi nhee
niu %ip. Bd vio chio vi phil polenta hoic bt ke, hojc
safrasin min.v.v..., Am thanh nuéc thim Bechamel. Bd vio.
15 dun.

67) Chso bi ng6— Diing 500 gr bi ngs hoic bi dao,
1 cb hinh, diu, mudi, 4 mudng bot. Xit- hinh miéng nhd,.
x30.dfu. Xit bf ngd thanh 1it' nhd cho vio, thém nuwéd
v ném cho vita... Loc vi niu véi bot rang diu, 3n véi
vb binh mi, rau ngd. v.v... Chio niy rit ngon, néu cd bi
ngb Hokkaido...

68) Chéo ci-rét.— Niu nhe kitu bi ngd.

CAC MON KHAC

69) Tempura.— Xit khic cic logict he, cA-rét v.v...
nhin vio trong bét sét sét (bot thém . vio 1 hoic 1 phin-
tudi nwdc). Ném mudi v chién ahir binh rin boc bot,

70) Csc loai chdo khsc.— Céic loai chdo cresson, su
bip, rau ding, ré nguu-bang, clt sen, rau cinva cic loai
rau trii khic déu niu nhu trén kia.

-(1)' ‘Mot “3n boc phd-mit o ndu lira tréa lira duéic
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71 Ca sen chién,— Nazo'ch sen, trdn-véi hink xdt
khic vi ném vira, Thém bdt vio chién shw binh rin.
Moén ndy rit t6t cho k& bi bénh hen, dai duwdng, béah
sung khép xuwong, tch tiy xdm viém (polid) v.v...

72) Ci sen chién nurdc léo Béchamel— Bd nhirng
vién sen tréd ndy vio nwdc thim Béchamel vi ric rau cin
xit nhd. Néu céc ban 3n gau trdi chién (s6 69), theo cich
ndy, miii vi cing ngon, Cic loai bodt k&, sarrasin hodc cic
loai khic ¢6 thé dung véi Béchamel.

73) Bi ng6 nsu lo.— Xit bi ngd tirng miéng to, ric
mudi bé vio niu. An v&i nédc thim hojc twong dau
nanh, tri banh d3i dwdng rit hay.

74)-Bi ngé nju chin va twong.— Xit bi ngbd tirng
miéng 1&n, Xit hanh cho chién dju. Thém bi ngd, titrdc
va mubi, piu chin va thém wong. Chita bénh dii dudng
rit t6t,

75) Bl ngé nfu.— Xit mbt trii bi dac hofc mot trii:
bi ngb thanh tirng miéng lon. Xit hanh ndu nhw trén, Chi
ném mot it mudi niu chin,

76) Cu sen vii bpt.— Xat ch sen, ci.rbt, cit cii teiag
v.v... thinh miéng vudng day, chién diu. Taém nwéc niu
chin. Khuiy bot binh tinh (1) vao nwdc lanh rdi db vac.

77) Cii « .1 vidi bpt.— Cho cfi cdi t=dn nguyén ot vio
diu x30, thém nwée vio niu. Ném vira, cho bét binh-tinh

- (arrow-root) vic. Sau clng thém mét it twong diu nanh.
. 78) Bpt binh-tinh khudy.— Khuly bot binh tinh vio
awdce (1 mudng binh tinh phdi 150 gr awéc), dun ira civ

] (x) C6 noi goi bing ¢t trit, cft sam.
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tiu v3 khudy mii cho trong. Ném mudi v3 trrong diu ninh
(lic bj cAm phong hoic cam, nhic in, cho in mét dia nhw
thé 12 khée).

CHA

79) Ché bi ngé.— (ngudi bénh khéng nén cho pom
vio),— Diing 46 s500gr bi ngd va hanh. Xit hinh thinh
15t nhd va.chién véi 1 mubng diu. Thém bi ngd xit 14t va
niréc vio niu. Ném mudi v loc lam thanh loai kem.
Mubn lim vd chi, khuly mdt tich bjt trong 3 mudng diu.
Néu ban ¢6 bét gao 1irt, loc bd phin cim ra d¢ diang lim
mén chien, binh rin v.v... Liy nira mudng ci-phe mubi,
1 mudng qué, 1 mudng vd cam nghién, vi trdn tit ci véo
mot it owéc dé 1am mot vén bot ngot diu, réi dem ted
trong mot cii khusn ddy do nira phin. Phit tit ci bing
mét 16p bi ngd 3 phin, trén 3y thém 1 qud pom xit vudng,
phit tit ci vio mét 16p bét. Liy nia cham khic trén miéng
va pbét moét 16p trdng do trivng. Chinh gida rach mét chix
thip, dat lo,

80) Ch3 marron (mao-I5t) va pom.— Nau lit v&i
nwéc, thém qué, vO cam va lim mdt vén nhw vén bi-ngd.
Pht phia ngodi mét kifu nhw thé.

81) Ché Ogura (ngudi bénh &n dugc)— Lép bao
ngodi, nén niu diu huyét véi 13t hojc khdng b lat, ném
min min dat 1o,

82) Ch3 gao.— Mén nly ké benh in dworc, va cs [
13 mén 3n chinh cho ho, trén gao l&t nidu vé&i rau trii xio
kho, thém mét it bot, lam chd nhar trén va dat lo.

83) Ch3 I3t, khoai lang (Ménnay ngudi bénh khéng
in dugc).— Niu khoai v&i nuéc, ném mudi va thém traj
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13t ndu chin v&i nwdc nhw cich trén.

84) Bsnh nhan rau trsi.— Xio ddu hinh, ca-rét, su
btip v.v... ndu v&i nwéc. Bod chi vao dia, trén ¢6 bbd rau
trai. Khuly bodt rang v&i diu trong nwdc tirong, x2o khd,
db nuwdc ko ndy trén 45 mau thay 16i phit bot. Cho dit 1o.

85) Bsnh nhin v6i hanh v3 ci-rét*— Lim mot vén
bbt, bd vio khudn, trén ca-rét hanh, chidn ddu, ném mudi
va thém modt qui trizng g3 holc tring vit danh. BS tit ci
teén véa bt va cho vio 10 nung.

86) Binh nhin pom.— D& vio khudn mét vén bot,
xit 3 trdi pom thanh miéng, sip vio vén bdt iy chw cii
tai hoa. Ném va dat vao 1. Lam moét vén bét binh-tinh,
khuiy sét sét trén lira, d8 trén pom 3y. Néu khdng cé
binh-tinh thi dang thach-xoa hojc gélatin.

87) Ch3 pruneéaux (trén bi).— Liy pruneaux bd hot
fa vi niu véi chiit it nwde, Thém mét it mudi va qué, 1am
chi ciing nhue chi bi ngd.

88) «Kinton» véi pom va It (Mén ndy nguwdibénh
khéng dn dwoc).— Niu véi lat va pom theo tf s6 3/1.
Niu 13t véi nwée, @& danh lai 1/3. Thém viao day pom d3
x4t sdn va niu chin. Loc va bd lit con lai kia thém vio.

BANH BAO

89) Pirosikis (ngudi bénh #n dwpc).— Liam modt vén
bot, cat thinh 1it tron do 10 phin. Xit ca-rét, hinh,
cresson v.v.,, chién v&i dau. Thém vio diy com dang
néng héi, ném va chién tit cd, vién thianh hon, bd vig
tirng 1at bot kia, cudn boc kin mdi vién lai, chién dau.
Cic ban c6 thé thay rau trdi v3 niu ohog vién kia vao
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15. Phét mot 16p trb-ng tring tring ga tring vit cho ngon
.thém. Bé con thich 1im,

90) Cyosa.— Lim mdt vén bot voi mét it nréc vi
mudi. Trdi ra thanh mot 1é6p’ mdng, cit ra tirng khoanh
trdn tir 6 dén g phan, Xit hot lyu céc loai rau trdi, chién
dau, ném mubi, tewde khi thém: mét it bét. Boc tit cd vio
vén bot thank' cudn dai ndu chin, An véi twong djuninh,
nwéc ko v.v...

97 Gyosa rang.— Rang gyosa niu vé&i diu cho donm.,

92) Gyosa chién.— Chi¢n Gyosa niu chin véi diu
nhy khoai tiy.

93) Gyosa 4p chdo.— Bb gyosa chién hojc rang trong
dia ban, 46 kem gao hoic kem ké v.v... vio, cho vio 1&.
him. Néu cic ban c6 mdi ban bé in, thém vio mot d6i
con tdm hcijc thit tring, hojc thit gavit. P6i v&i ké benh,
cho dn kem lam véi sarrasin®

CHAPATI

94) Chapati (mén 3n chinh cha k& bénh vi nhivng
ngu’o‘1 bénh 3m).— Lam bt nhdi (bot, mudi, nuwéc), vien
tirng vién, cin bep ra cho vio Id nuéng, hojc nudng lira
ngon cfing dwoc. An véi rau trdi x3o khd., Bot ké va
sarrasin rfit Duwong, ké bénh in rit-t6t, chia bgnh rujt
yéu.

95) Pyri.— Chapati vién thinh vién, chien nhe khoai
tdy phong Ién rit 1én. An véi rau trai x3o khd. Tai An-
dd, hing ngay thuwdng 3n Chapati lam bapg bot mi lit.

JINENJOS
96) Jinenjos (Khoai tay hoang). —Xit khoai ndy thinh-
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miéng vudng 3 phin, cho mudi vio, bd vio soong chiin
v&i twong dau nanh, h

97) linenjos Hambourg,— Nao jinenjos, xit mdt cit
hinh va mét ci he, tron chung, thém mudi va chién che
nhidu diu, diy vung lai ndu.

98) Vién Jinenjos.— Niu nhw kiéu trén. Liy mudng
muic d6 vao diu.

99) linenjos au gratin.— Khdng nén chitn ; bd vao
1d nung.

100) Tororo.— Nao mét Jinenjos, bd vao mét dia
ban nhd, thém rau ciu vao va dn véi twong diu nanh.

101) Xap Tororo— WNzo mdt ¢l jinenjos trén véi
twong hojc vit gi mudi.

POIS CHICHES (1)

102) Dsu xanh.— Rira diu xanh cho vio nwée sbi
dim mon dém, niu chin, thém miu me, in v&i nwéc ép nd
ra hodc niu can hét nwéce r6i dn,

103) Binh d3u xanh rini— Th&m bot vio diu xanh
d3 niu chin, 1am thanh mét vén, néu cin thi thém nwéc.
Liy mudng mac db vao diu néng,

104) Vién Chana (Pju An-Dg).— Lim mét vén véi
bét Chana vi thém muéi. Xit mét cit hanh trén k. Liy
mudng mic d5 vao diu. Ciing c6 thé ding diu xanh di
nghién nhuyén,

(1) Gibng nhtr diu xenh, nhung bt 16n hon, co thé diag diu
xanh thay thé,
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. .105).Pakadiv= Lim mjt vén Chana arde: vi ném-
mudi, ¢6 thé thém hinh nzo vi xit tirng miéng..Liy.
muong mdc d6 vio diu di khie.

106) Vién diu xanh.— Trdn lén bét Vﬁ dduw xanh di
nau. chin, vién thinh vién, cin dgp, chién nhu nhxén»khoa;f
dy. -

PAU
107) D3u ninh va trong.— Rang diu ninh cho né
ra. Thém twong khuly véi nuwéc. Bd vio ndi diy ndp lai
va ‘ndu chin vira, rdi gi& nip niu cho khé nuwérc.
108) P3u n5u— Niu diu ninh cho -mém. Cho mubi
tron va thém twong diu ndnh. Ndu mii cho dén khi kho
nuwdc. Piu den ciing niu nhw thé,

109) D3u Gomoko.— Niu ddu ninh cho mém. Xit
hot lpu it cdi Nhit, ca-rot, ré ngu'u-bz'mg, cft sen v.v...
cho chién diu, cho tit ci vio véi ddu va niu chung tit ci,

tron mu01 va thém twong diu ninh,
4

110) Chéo gozir.— D3im dju ninh mét dém va nghién
ra. Niu chio v&i hanh, ca-rét, cit cdi tring, v.v... P6 diu
di nghién kia vao chio niu. Ném mudi vi thém trong
diu nanh. )

111) Dju huyét (cich thir nhirt),— Niu cho mém,
Ném. mudi va niu mii cho sét sét..Néu c6 binh tring gao,
cho vio niu véi diu.

112) Dju huyét (cich thir hai).— Niu nhw trén, ném
mubi ¢in ra,
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. #13) Tt ci cic logi dau déu niu duge.’ Ném mudi vi
thém mét it diu.
114) D3u la-ve— Chitn diu la ve v&i did, thém
nuédc vio cho sbi rén #én. Thém mudi va trong diu ninh.
N3u. cho can nudc, dén lic diu dinh vio chio:thi duwec.

a <
NGO (BAP)
" a X . .

115) Ngé.— Xat mét ch hanh vi ‘chin véi rie it
diu, Thém vao hdt cha 3 qui ngd vi 3 phan (3/1) nude
Ném mudi va cho sdi rén rén, khudy chirng chirng cho
khéi sit. Thém mét mudngz binh tinh tron’ véi nwéc, sau
cung thém twong dau ninh, An véi vé binh 'minh.

116) Ngé nuéng.— Nudng bip non biﬁg— lt'ra‘.nggﬁ;
hodc bd vic 16 nudng. Phét twong diu ninh. Nuwdag mot
chéc dem in.

117) Ng6 n§u.— Bd ngé' vig, awde vol awdc mudi
(40%) dn voi twong ddu nanh.

118) Binh ngé ran.— Xay bdt ngd non cho vie
twong, tempura, dem chién dau,

119) Ngé vién.— Nhdi bot ngd véi nwée, vién tirng
vién, niu chin dem nwéng mot chéc.

120) Ném ngé.— Thém mot it mudi vio bdt ngd va
nhdi v&i nwoce sbi. B vitn bot iy vao nwéc min min
ho3c nwéc twong, khuidy mii cho chin,

121) Ng6 rén— Khuly bt ngd, thém mubdi va qué,
lam thanh miéng dem chién.

122) Bsnh trang.-- Xio vang bot agd vie it diu.
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Thém niée vio 3oy thinh vén ohd min: BS ft- diu vio
chio vi dd mgt it lo'p mdng vén bot. Chicn d.bn ca halmat
an vm rau qué xio khd,

..  DAU HUYET
"123) Biin Ogura-~~ Nau diu hdyét- cho mém, ném
mubi, trén v&i bin niu éhm, cho vio chio nju. Pb tit
cA vio khudn dé. nguéi 13y ra xit trng lit, Troi lanh cb
thé 30 néng.: Rit bb thin, gan,. 14 lich,

124) Co sen va dju huyét.— Xio cft sen nhir chc rau
qud x3o kho, thém dju nhd hot di niu sin nem mudi.

GOMA TOFU

. 125) Bsnh ngot ¢6 mé.— Rang mé, gi3 ra. Khuly 3’
muong zdp bét binh-tinh trong nuwéc niu $n khi ndo dic
lai. Thém me Vi ném mudi. Dd vio khudn dé ngudi. Banh
niy cb thé I3m véi bo-me cling dtrcc, dn v&i twgng diu
nanh, vi ting (miso) V.v,.,

AEMONOS (XA-LACH) '

126) Aemonos— Rang mg, 'gid ra 13m thinh_ vén.
Thém twong diu ninh v mt it nuéc @ lam kem. Cho
cic thir hanh, cit c3i tring, c3-rét, su trii, rau dén, su bap,
bi ngd vio nwdc min dé ludc v.v... Tron tit ci vio kem
m¢, Ché dé nudc lude qui kia di, nén ding d& ndu chio.’

127) Xa-lsch rau qud.— Xit qud su v ca rat cho
vio, niu vi xit mét bdp su, mét qui pom thinh miéng nhéd
cho niu v&i nwdc min min. Tron tit cd cic thir rau qui
piy vio mot thir nwéc twong lim véi bon mudng diu trén
véi-mdt mudng mudi vi mét cii tring, don noi dia ban
¢6 sip 14 rau diép: An mdn ndy sau thit.
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. CAC MON: TAP NFEAP

"':'12’:8j "Su nho: Mén ndy vén phét xuﬁt tu' ;:uEn
cé tedng sarrasia & Phiép. Lot tirng bg su-bup ‘ti¥a cho' k9
Cho sarrasin vio v&i 2 phin nuéc va mudi. Pinh hai qud
\rding. Cho diu vie mét cii. ndi gang c& quai; sipimot 1§
su xubng dwdi, 1di clr sip midt 1&p sarrasin, mdt 16p tring

,mét 16p 14 su. Cir the sip lén, cudi \cling d3y mét lép 1
"su. Pay nip lai cho vio 16 d 1 gi& hojc 1 gidr 30.. Trit

ra tt cd trén dia ban d& in. Ném torong dju nénh vawvi
ting,

b

129)-Bénh tréng Sar"ra__sin.-— Khuly b6t sarrasin vio

3 phia nwéc (3/1), thém mét qua trirmg, ddmh k.: Bé vio

mot cii chdo ¢d dau, chxen cd hai mit. ',l'nrérc khi‘gsp lai,

'bd rau qud x2o khd-hodc™ vi-ting vao. C4 tht in khong cin
rau qui hogc boc qua I, pom, bét bip v.v...

RAU CO HOANG

Chiing ta c6 vo s6 loai cdy hoang in dirgc, hojc ding
14, cti, biip, bong, hét v.v... déu moc thién nhitn khéng bén
quén bing phin héa hoc hojc loai thuéc sit tring nao.
Trong thién nhién ching bao gi ¢6 déc, va néu c6, déu
¢6 thé trung-hda theo phwong phip truwdng sinh cfia ching
téi. Xin chi din d6i loai ciy d¢ cic ban damg chita bénh
cbo mioh : rau déd, bd-cong-anh, nguu bang, bourse 2
pasteur, thiy déu Zn ngon vi chi¥a bénh c6 hitu qui.

: 130) Sio-konbuo—: Réa rau cdu Konbu [én "vd gi%
nuwée dy ché bd di, vi trong dy 6 nhidu khodng chit.
X4t ra tirng miéng 161 3 phin thém vi0o 3 phin nuéc dem
ndu. Nim mubi va niu mii cho dén khi nwoc kns cau
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Mén _ndy tri b2nh s'ng kh&p xuwong, sung huydt, hojc
thity huyet buéu &.cd, chd swng-u, binh huyét quin,
'(athéro sclerose) Benh thteu chit vbi, thiga truy, benh ti
v.v.. rat hay.

130 Konbu maki. (Rau ciu cudn).— Liy rau ciu
konbu nhd va xit ra tirng miéng dai 12 phin. Xit ca-rdt,
1€ nguu bang, cb sen ciing dii chirng 3y, bd chung vio,
v&i cong rau, bi ngd, cho niu v&i nuéc di ding rira rau
cdu do mot chée, nem mudi va dn véi twong diu. nanh.

132) Konbu chién.— Xit konbu ra hinh vudng g
phin, chién diu va ném mudi. Min nly 1im d6 tring
midng t5t lim,

'133) Konbu cugn— Cit konbu timg khéc d¥ bing
ngén tay dt, cudn thanh cii git dem nuéng. :

134) Chso Konbu— Liy mjt konbu 12cm-3ocm bd
v3o mdt it nwrdc (cho 5 ngwdi) via cho mudi min,.Co thé
thém rau qui gi ciing duwgc.va trong diu ninh,

135) Matubu konbu— Xit mjt konbu -thinh miéng
12cm—2cm, ché ra va chién,

136) D3iu c§ saumon (c§ mi) v3 paupiettes konbu
(Konbu boc ch3 ci cudn lai mi niu).— Citdiu ci saumon
d3 lam mim, boc trong mdt miéng konbu. Niu k¢ khdng
ném, thém vio twong Ohsawa. Chita ngudi. dau béul: bai
polio va tit ¢i cic b¢nh yéu xwong,

137) Hiziki kh6.— Ngim 3cgr rau ciu hiziki (cysto.
phyllum fus:forme) trong nwoc (6 15 phat, &t ra tirng
miéng. Xit 6ogr c sen v3 chién v&i 2 mudng diu. Thém



hiziki v -owéc cda ﬁé, lai them mot muong' mudi. rifu cho
khd nu'éfc. Thém tu'orng d4u ninh rdi.ndu mra. ‘
138) Hiziki x30 kh?— Cho ° hiziki véo nwée xﬁt ra

titng miéng nhd, chiéa k¥ véi 2 mudng diu vi thém nt.ro‘c,
them twong diu niah.

139) Hiziki va pho mét dju nanh chign.— Niu 'hiziki
nhy truéc, thém agé (pho mit diu nénh chién) da x4t ra

mitng. Niu véi mot it nuéc va twong diu ninh;

140) Hiziki v5 dju nianh.— Niu theo kitu 137 rdi
thém dju ninh niu chin va mét it trong diu nanh.

141) Gomoko hiziki.— Xit ca-rét ra tirng miéng nhd,
chung vé&i ré nguu bang va cb sen nhu sb 137 Cho chlén
voi mdt it diu,

142) Com nju hlz:la.— Thém hiziki vio com niu
nhtr trén.

142 bis) Rau Csu © Isigué»— Thir rong ndy dwong
hon hét. Rira v&i nuwéc bién rdi phoi ning. Niu cho liu
(vai ba'gi) v&i nwde bien hay nuée cb thém 309, mubi.
Niu xong th¢m nwéc leo Nhit (Tamari).

143) L5 B Céng Anh.— Rira k§ vi xit ra tirng

miéng, 30 khd, ném min v thém teong diu nanh. Chira
bénh hu huyét.

144) Ré B3-Céng-Anh.— Rita chir khong Lit, it ra
tung lit trdn. Rang v&i mét- mudng diu. Ném vi thém
twong diu nidnh, Mén ndy rit t6t'véi bgnh swng khép
xrong (quan tiét viém), cdm phong, phong thip, dau tim-
va bénh polio.



ﬁ# bls‘) R@ ¢y “Chardon.~ -Chng: chié- nbiwr * trén..
: qhna bynh-thinKinb, € bai; poho. benh’ ngach
két tirng. dam: (s;létose en plaques) rit et. °
1457 Rau. clen hoang (Aoza).—- Xio . khd v6’1 twong
dau nédh L .

146) Fula-— Léy moét cong r&- Fuki. niu véi mot it
nudc va tu'o'ng dau nanh, Con cé the niu 13 n6 nira. Xit
ra timg mxeng nhd xio khd. Mén ndy d¢ 1su dwoc ciing
ohir cic mon xdo khd khic.

V] TANG VA TUONG DAU NANH
V' ting va twong dau ninh phai 13m theo cd: truyéﬁ

V,-ta'ng (M’so) — Vi ting 13 mot thire chd thio moc
min mgn lam vé&i ngii-céc lit, cich 1am né 6 chb dic bn;t,
ty-my va 13y. Vi ting ¢ tat nhiéu din bach tinh thio mac,
cho nén J}gu’o'l in chay dung zjat_ tot, (khdng nén l3n voi
‘vi tinh agudi ta thudng ban nhu bot).

147) Nuéc thém vi-ting.— Hoa 1 mudng. twong vio
3 mudng bo mé, thém 1 chén nuwéc, niu chin, xit vd cam
vio. Dung nwéc thim ndy dé ché vio com, sarrasin,
kacha; ban, rau qui v.v.. ) P

148) Kem vj-ting— Db nuwéc vio it hon cich néi

trén hoic khéng d6. Kem ndy cé thé ding nhu trén hoic
thay bo -va pho-mait,

149) Vj-ting.— Trén I muong x4p v1-tang Vo' 4

mudng bo me¢, thém mét it v& cam xit nhd, dung dé ném
com hoéc phét binh miv.v...



150) Chso vi-tdng (5 nqudi 3n).— Liy 1 chén hanh
xit vi 1 hoic 3 chén ca-rét, 1 l4su xit vA mdt mudng xdp
diu Olive (22) hoic diu mé. Cho hianh chién diu, bd su
vio, thém ci-rét,.ndu k§. DS vio 4 chén. nwdc, mot it vi
ting. Sau ciing thém mét it hinh xit va neri rang.

151) C3 rét v5 hanh v&i vi ting.— Liy 250 gr hanh,
560 gr ca rbt, 2 mudng xip vi ting, 1/2 mudng cd phe
mudi, T mudng xdp diu. Xit hai hojc ba ct hanh cho
chién diu vi cho hanh nguyén ct con lai kia vao. Thém
ca.r6t xit tirng miéng nhd, niu véi nwrdc va thém vi ting.

152) Rau qu3 véi vi-ting.— Dung 1 cit ca-r6f, mét
ctt hanh, 4 14 su, 2 mudng diu, 1 mudng twong, xit hinh
1am tir, x30 diu thém su. Chin i thém - ci-rét xit tirng
14t, hai chén nuwéc tirong khuly ra vi mot ti mudi.

153) Oden véi trong.— Ding ct hanh, ci cli tring,
mén (Coloasses) dé ¥ viy khéng xit, va ci-rbt xit miéng
16n. Dé tit ci vio 14 konbu trong chio, thém nwéc niu
chin véi mét it mu6i. Thém cit he iui trén tre (5 ¢t mdt
lui) v3 twong. Niu cang liu cang tét.

154) Bsnh it sarrasin v3 twong-— Lam tirng vién
sarfasin, niu véi nirde, xdu mbi lui 5 vién, phit mot it
kem vi-ting hoic 'mét thir kem khic, nwéng chin.

155) Mon hd-lén voi teong.— Niu ca-rét, hanh.
cresson, su-biip rau ding, rau ciu v. v... v&i nwéc dn voi
kem vi-ting. '

156) Teka s 1.— Ding 30 gr cli sen, 30 d&n4o gr
cli nguu bang. 30 gr ca-tét, 5 gr gng, 9o gr dau me, 150

(22) O ta ding diu phung,
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‘gt v;-ti:ng xht cﬁc rau ‘qud-vi chiéa clf ngwru-bing’ vbi 6ogr
dﬂu, thém ca &t vio niu, thém gu'ng, vr-ting vi 6o gr diu
niu din khd, - Mén ndy dhitng ngudi mic bgah Amin
rit tht, R

157) Tekka s8 2.— Diing €6 gr cﬁ" sen, 1§ 'gr ngiry-
bing, 5gr ca-rdt, 5'gr ré Bd-cAng-Anh. Xit tit ci'va niu
nhw trén, Mop ndy chiza bénh ho, hen, ho lao v.v.. rat tét.

TUONG DAU NANH

Nuéc twong d5u nanh (Syoyu).— Trong d3u ninh
(Syoyu) hoic nwéc twong diu nanh (Tamari) hoin toin
thisn nhien, phdi ngim cho dwoc 3 nim méi dem ra

ddng, trii v&i thir twong trong thwong-mai "chi che bing
phwong phip héa hoc 24 gir 43 dem béin,

158) Com sakura— Niu com véi nwée v3 50%
twong &iu nanh rit toe,

159) Nwéc léo dau n3nh.— Xt mét ct hinh chitn
v61 it ddu, thém 1 chén nuwéc véi 3 mudng ‘xip b mé,
trgn déu, thém mubi cho vira dem niu.

160) Nuéc léo mé.— Rang 40 gr me va nghién véi
nuwdc ko ¢ in com, ray, binh mi v.v...

167) N3u canh véi twrong diu ninh.— Xit niracli
hanh chién v&i 1 mudng diu, thém hai chén nwérc, khi chin,
thém twong diu ninh.

162) Ositasi.— Niu véi nrée cresson,  rau dén, rau
diép, su hojc cic loai rau trdi, n v&i twong diu nanh.

163) Kem gruau.— Niu 4 mubng bét avoine véi 1
mudng diu, Thém tuong dju nanh, mudi va nudc theo y
minh,
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- 164) Chéo bjt avoine.— Liam pher mén trén, thim
rau ngod xit, cresson hojc cic loai rau xanh. Ciing cé thé
niu chio &y véi bét gao, mi, kokkoh vi ‘sarrasin,

165) Twrong Béchamel vei tirong d3u ndnhi— Khuly
mot mudng xip bdt vio mét mudng diu, thém nu'é'c vao
niu, them twong diu nanh.

166) X6t Mayonnaise véi trong d5u ninh.— Db diu
tl tr vio tring di dinh déu c6 ném mubdi sin. Theém
nuwéc néng vi ngd xit, trong dau naoh. An véi rau hojc
ci cing duge,

167) Nudc léo Lyonnaise.— Chién modt cft hinh véi
dau, thém rwou vang tring, lai thém 2 hodc 3 mudng
twong Béchamel. Tuwong niy 4n véi ci nwéng rit ngon.

CAC THU'C UONG

168) Nuéc gzo.— Rang g20 cho ving sim thém vio
10 phin nwéc niu sbdi, ném vira dem in. Mén ndy 6 thé
diing lam mén in cin bin. Niu gao rang va ché xanhrang
(bancha), cé thé tron véi nhau diung lam nwéc udng,

169) Nuwéc lia mi— Rang lta mi véi lira diu diu,
dem piu I mudng xdp v&i I50gr nuwde. Mua hé udng lanh,

170) Ci-phé Bd-céng-anh.— Rira ré Bo.cdng-anh,
phoi khd, xit miéng nhé, chién diu cho vang, cho vio cbi
xay ci-phé. Niu bot ndy 10 phiit (I mudng ca-phé véi T
chén nudc). Loc udng, Ai thich mii chua, c6 thé thém
chicoré, ran diép quin. Ngudi dau tim vi dau bgnh thin
kinh ubng rit tbt.
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121) Cof§ Ohsywa.— Diog 3 . muong gad; 2 taubng
mi, 2 muﬁﬂgdau huyét, L-mudng.. 83y ‘xanh- vi+ mudng
" rau diép guadn. Tat ci rang riéng cho'- ving, Tron'lai va
chién. v mot it d%u, de nguox, xay nho. Dung bét niy
gei. 13 Yantioh; C&r mot mudng xtp v&i nira lit nwsc. Nau
sbi 1o, pbut dém ubng. Sinh vitn vi- lzo ‘déng tinh thin
ding fit tot. Chu'a bénh bdh va nhtrc diu kinh pién rit
hay.

. 172) Kal:koh.— Trdn : b9t 820 mi khong gid, bét
avoine, diu zanh, m hqt. '

M3i muo_ng xip pharjq ht nwée, nju 1o phit, khuiy
«déu, chita binh in kém ngon. C§ thé thay. thé sika me.

173 H3m nudéc pas d’sne (Tir-uyén), Niu 30gr 13
pas d’dne vé&i 150gr nudc. ‘Ném mum vi udng trudc kki
in mai. Mén thubc sin hay nhit. Li pas d‘ine phoi khé
dé hing nim.

174) Menthe (Bac-h3).— Niuli Bac.hia nhw kidd
pas d“dne ndi trén. Mua h¢ udng mit, Ché nén uéng nhitu
qud, vi tmh chit Am

175) Tilleu! (cay B3.dé).— Liy 14 niu, B¢nh it ngh
«Duong» b the ding dwoc.

176).Tra Ma ho3c Miou.— Niu mét géi trd ndy véi
t lit nuée trong 10 hodc a0 phdt. Tra ndy diing cho bénh
nhin « Am » udng hing ngdy dwgc. Mudén udng nhu thé
nén niu can lgi-1/3 uéng 2 ngiy. C6 thé ham lai. Nuéce
ubng niy Dwong nbit, trong iy ¢& nhin sim va 15 ciy
thude,
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" 176) Ché xanh nguyén ch3t (bancha).— Liy ch xanh
13 cdn dinh trén ciy 3 nim, -rang dd vii phit ri dem niu
10 phat. .-

177 bis) Bancha nhan sim.— Liy tr3 Bancha d3 rang,
thém vio miéng nhé nhin-sim, cé thé them chat it gu'ng,
nau sOi tir- 10 dén 15 phut. Thirc ndy ché dung ndi sit
hoic nhdm. Tri ndy thip toin dai bd, ché dupg liu qus,
va ché nén thudng ding,

178) Trd xanh twoi vi twonqg dju ninh.~ Cho
trong diu ndnh vio chén (46 1/10 bé cad). Thém trd 43
niu nhir tréa kia vio. Nwéc ndy ldc bi thwong hodc dau
tim udng rit tét. Loc méu, chi¥a bénh thian kinh suy nhuorc,
bénh lau, tiém la, thin viém, phong thip, dau da day,
ung thi, in khong tidu, nong rudt rit hay.

179) It3 dwong dwvong.— Tra ndy chi danh cho benh
nhin ¢ Am .

180) Tra Dragon.— Tra njy danh cho ngudi rit

Am, mdi bira sing bi ndm mira, c6 bénh bach dii ha, v.v...
Pic b:et chiza bénh phién muén phu nik.

181) Ir3 haru.— Rit ngon v ch¥a bénh cim sb mii
rat tot.

182) Tra Kohren.— Tra ndy 1dm v&i cft sen; chita
ho cim, ho g3, suyén, ho lao vi cic chirng khic rit hay.
Mo6i mudng ci-phé véi 1 tich nwdc nong, ngly udng ba
lin, khéng dwoc ubng gi khic.

183) Kouzu (hoic binh tinh).— Piy 13 mén udng rit
t3t, chi¥a bénh di ti, sd mii cling rit tét,



Khuidy 1 mudng ci-phé trong mét it nuée rdi
45 vio-1/4 lit nwée bic Ién bép khuly dén khi ndo trong,
thém mdt it twong dju nanh. Chita bénh dau ruft, nhit
1 lao rudt rit hay.

184) I+3 I'3n csn (tr sen),— Nghién 1 c sen song
dai 6cm liy nuéc, thém vio 109, girng, mét ty mudi, niu
nhu & s6 182, Dung tri ho, suyén va chita ngudi Am.

184 bis) Tra kakon.— Chita bérh cim va tit ci cic
bénh phbi.

185) Nuéc du huyét— Niu 1 mudng dau huyétvio
3 TR T ST
2 lit nwéc, can con phan ntra. Nwéce ndy tr; thin rit hay.
C6 thé thém mét ty mudi, kbi ndo diu mém ngiu vi ndi
bot. Thirong phii ndu 4 gid, nhung chi ndu dé nira gio véi
vai cm rau ciu konbu. Chita bénh swng thin, d3i dudng.

gr——

186) Nuwéc ci cai (cich thir 1).— Liy. 2 mudng xip
nwdc cit cii den, @6 vio 3/4 lit nuwéc., Thém 2 mudng
trong diu ninh vi 1 mubng ci-phé girng n2o. Nim trén
girong mi udng. Néu bi cim phong, ra md hdi hét sét,
Co thé dung ctt cii tring ciing dwoc.

187) Nurée et cdi (cich thir 2).— Nao cil cdi den, ép
liy nwéc. B vio 2 phin nuwéc va-mét ty mudi, niu sbi
mot chdc va méi ngdy ubng 1 lin. Khéng nén dang qui
3 ngay, Bénh thing chin udng vio rit tot. C6 thé ding
cti cii tring thay vio.

188) Ranzyo — Pinh 1 cii trirng, thém vio hai phin
nuwdc twong diu nanh, uéng ngay khdng nén ném ngiri.
Trudc khi di nglt udng mét 14n (ngay mot lan), khéng nén
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-udng qua 3 ngdy. Dau tim udng rit t5t, Trirng viy phii s
trdng (mét ddu trdn mt diu thor).

189) Tr3 Soba.— Tra ndy tée 13 nwée niu véi sarrasin -
vi mét it twong diu ninh véi mudi,

190) Nuéc ép tréi min-(min mudi).— Niu mét trdi
min mudi vio 1 it nuwée, loc vi thém vio mot lit nudc
khéc 1am mot thér gili khat, C6 thé udng lanh,

190bis) Ume-Syo-Ban— Rang 1i che gid 3 nim,
Thém nwéc vi mot qui Umeboshi. Niu sdi 1o dén 15
phit. Truéc khi uéng, thém mét it nwde teong, tamari.
Loc huyét rit tét.

~ 191) Ume-Syo-Kouzou.— Liy mdt qui Umeboshi -
(O-mai), mét mudng (mudng udng trd) binh-tinh, ba mudtg
tuwong diu ninh, mét mudng girng v3 3,4 lit nuwo..

Nghién 1 qui 6mai trong 1/4 L nwéc, 18i cho bét

* binh-tinh vio, thém. girng nudc 28n Ja1'vio va niu sdicho
dic, Thém twong diu ninh. S3 mii udng rit hay.

192) Kem gao dsc bigt.— Rang gao, 46 vio 4 phin
nuéc ndun séi trobg 1 hoic 2 gi¥  Loc véi miéng vai. Mot
mén thudc bs cho ké bénh diing in lic sing vi ngudindo
mét nhoc ding lic chiéu. Sau khi nhin déi, 3n tAm bd lai
rat tot. .

192b) Cisc.— Niu 10 ngon 1 clic twoi véi 1 thén
nwée, Niu sbi 15 phit, cd dic lai con 2/3. Tré con ¢6
sin udng mi thing mot lan rit hay.

X20 10 dén zogr 14 ciic véi bt va diu’ me, don nhw

mén rau. Tri sdn rit hay, nhit 12 sin d&ia, trj bénh t& bai

") . -/-
than-kinh,

—103—



192c) M— Lim nhe dch niu 15 ‘cfc. ‘Ubng
hing ngdy. Chfia tit ci &ic bénh sén (mbi thing ubng mét
, Bn vio budi séng, byng déi), dau tim, d2 diy, vi &
chitng khi c6 kinh nguydt. -

192d) Miso chién.— Chién 1oogr miso (vi-ting) véi

3ogr diu . Mbi ngly in r hojc 2 mudng ca-phé diy.

Chita cic bénh ho lao, dau tim, dii duwdng, phong thﬁp.
: poho, suyén v.v... rit hay.

POC PAC-SAN

SONG VUI

(RA BOI NAM 1965)

them r5 phidu vé 1y-thuyét OHSAWA
- (c6 s6 ci déng thinh t3p)
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CHUO'NG IX

MON DAC-BIET

THIT

Tit i mén 3n gi do thit thd vit Bdm ra, Phit-gifo
*déu it chi wegng, nhit 13 dao Thién né tidu-bitu cho mét
md hinh d3 tién héa. Khong c6 in chay thi khéng c6 Phit
gido, nhung cic ban khong quen in-chay-trudng va lai céc
ban’ khéng mudn gip vio Thién-quéc, cic ban cé thé thinh
thoiang in thit, nhung in it din din cho dén ngiy gili thoit
hin. Nhi¥ng mén djc biét téi chi vé cho cic ban duéi niy
déu niu theo phwong phép c6 thé didu hda dwgc Am Duong
nhit 13 phin Am 12 phin t6i nguy hiém. Véi lai cic mén
ndy khéng nhiém déc thudc DDT hojc lodi thudc sit tring
nao khic,

‘Phuong phip trdng sinh ching phai viée tho trai vi
cim tinh, va néu in nhw thé dé trinh cic lodi cé mdu, chi
13 dé gitr v¢ sinh v3 lim cho trf nio dwec ting gia ning



Awe. Thit 13 Iy twdng cda cic lodi thé vat. Cic hach cfia
ching tiét ra nhitng kich-thich-td thich hop v&i ching 13
loai khong biét suy nghi, chl hinh dong theo bin-ning. Sirc
tim gidc v2 trl phin dodn clia chiing khong dwoc phit trién
ahuy chung ta, nén chang bi loai ngudi loi ding va glét aé
id thit. Vi thé nhitng k& ndo In nhitng vit thwe vé cim
thd ciing bj ké khic loi dong va giét di, lai lim ldc te hp
giét ldy ho nfra., Trir lodi kién ra, t6i khong tin ring cé
nhiing lodi vat huy dong anh em vi con cdi ching dé tan
sit mot gidng tha vat khic nhw lodi ngwdi dd dai dot dén
the, va tri phan doin clia ho' vé diém ndy lai qui thip thua
lodi thia. T4t ci nhitng ké #n cic thyc phim c6 miu &u 1
thudc loai thi la loai cé ning lyc phin doin dé ha va don
giin hon ching ta 13 nhitng phin ¢ng cé didu kién. PRlov
(1) d3 13m 130 trong khi x4c nhan ring con ngwdi hét nhir
mot bo méiy phin dnh cé dieu kign, vi it ra lodi ngudi cling
¢6 6 ning-luc phin doan khic nhau : cim gidc, cim tinh,
tri-tué, x3-hoi, ly-twdng va cao-siéu. Chinh vi ning lgyc
phin doédn thir 5, nén con ngwdi tyr sit sau khi giét din
b3-di phin-minh, vi vi ning ligc thir siu, nén con ngudi
tha thir cho ké t6i 16i ty tign. Vi ring ké ndi déi, hang sat
nhin va k& &2 tién, khong nén bj hinh phat, khién trich;
phii 1am cho ho thiy ho khé-s&, nbit 13 nguyén nhan vi
ho hojc cha me he in udng.khéng dwoc ding phuwong phip
va ho phii chiju motnén gido~-duc khic mé&i dwoe.

Su gido-duc- vé k§-thujt chi tao con nguwdi thinh mot
loai miy phit thanh chir ching phai loai « ciy siy biét suy
T (1) Pavlov (lvaa Pétrovitch), nha sinh-Ijhoc Nga , sinh tai

Rijasan (1849 — 1936). Dugc gidi thwdng Nobel igoq, nhe vige
tghién ciru v& cic hych tieu héa.

—106 —



nghi ». Tai. Dong-phirong, noi cic trwrdng tidu tioc déu o
day cho bé con ty né biét suy nghi, phin dodn v -hanh
dong ; nhung néu bon bé con khéng c6 bd ndo khi phit

dat ma vin y nhitn nhu lodi thi thi cling vb ich. ‘

Lim k¢ tron d&i chl'mai mi¢t 8¢ tim tién t, dia vi,
danh-vong. Ho c6 méi dyc-vong vd nhai cirng rin, nghia
12 b6 ndo khong phit dat dwge ghe miéng vd him nhai.
Ho chi 13 hang ngudi hoat-dong chir ching phdi ngudi ter
tirdng. & nhikng x& c6 nhidu ngurdi c6 tinh nhur th, ngudi
ta 3n phiéu thit, khi-hiu néng (Dwong), luit Lynch (céng
chiing két t6i) dirgc 4p dung. Lujt ndy s€ khdng cdn nira
khi no ngudi ta bot dn thit va trong khi doi ché, sy gido
duc & nhi truedng khdng thay ddi dwgc chdt nio. Xem
nhe Gandhi ngay cén du hoc tai nwée Anh, néu khéng chiu
bd 3n tit~cd thit ci, Ong ta cb thé thanh mot nhi cich
mang bap tan,

Tbi tuwdng cic ban cling hidu, ching riéng gl hinh thd
cii‘ddu c6 thé dinh doat dwoc tinh tinh ma sy té-hop cia
cic thire 3n ciing c6 thé dinh doat dwoc. Vi viy cho nén
cic ban cé thé kiém s6it tinh tinh cic ban do cich dinh,
dudng cla cic ban, ’

Con ngudi cé thé 13 bic chii nhin dng cda minh hojc
mét tén nd-1¢ cha tri phin dodn thu vit.. Mot ngudi nhiéu
Am chit c6 thé giét ngudia ddi ban» clia ho, néu ho in
qué nhidu d6 3n Am, ho s& tan bzo x3p méy ké sit nhia
Duong.

Khéng c6 Iy do gi kitng 's¢ cic thirc Xn thit ci, vi tit
¢ tily thudc vao sd lwogng dd 3n di thu dung, nhung sé
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lwong. n;'zyséblén 3i phim chit, S lirgng Tam ¢St yéu ¢
thir nio tinh" c.hat, dé cb.;u, 52 bét.dé chiu, néu dem’ diing
qui sb lwong, Thtfr wa thich sé& thanh khi & vi thii qui.
Chinh tai diéu niy ngudita 8 cdi wu diém cha bién-ching
phap so v&i lujn-ly-hoc hinh thire. Ngudi Dong-phuong
hleu o rang, c.ung ddng mdt két qui iy, nhirng c6 thé sinh
ra bdi haj yéu-t6 doi qghlch va ohitng két qui trii nhau
c6 thé sinh ra bdi nhitng s6 lugng’ khac -nhiau clia cing mét
yéu t5 iy,

Néu eic ban 5 nguy?n tic vi bidn-chirng-phip vé viéc
fdu mén Fa.trudng -sinh, cic ban 6 thé Am héa hoic
- trtung hoda héa Duong tinh thii qui trong thirc 3n- eda. cic
ban va c6 thé trinh inh hudng clia s phin doin d& hy
{n2o.bzo tin, hung torm, tdi pham holc nb6 &), khdi lan dp
tri phan dodn.cao siéu.
CA
193) Koi-Koku (ca gy ‘niu ngdi cbc).— Liy mét con
ci gy, ré ngwu-bing (ba phin nhiéu hon), 3 mudng xip
twong va mét mudng diu. BS vit ding trong ci ra, nhirng
ché bd mét cai viy ndo, cit ra tirng khic diy 2 phan. Chién
ddu 1€ ngwu-bing gid dip, cho ci giy lén trén, b 1 che
di niu rdi trong mot boc vii, dit 1én trén nira, 46 mot it
nuée cho 1ap. Niu cho sdi rén rén trong 3 giv. Néu nuwdc
can- thi thém nwée. Khi xwong ci mém, liy bo¢ 13 ché ra
va khuly nwéc tvong redi 18n trén ci, cho sdi lai mot lac
nita cho thit chin. Mén ndy chira cic chirng bénh st va
viém chirng rit t6t. Cic ba me khdng ¢6 sira cho con bd, phai
dn hét dia ndy trong 5 ngdy. Cing ¢S thé dung chira bénh
nhi-viém (swng tai) ung thw, dau phdi, sung khép xuong
va phong thip, ho lao. '
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. 194) Dorsde dg (Tai).— Dinh viy ci dorade rira sach
va ric mudi, Iin bot, cho. vio ndi diu chitn vira lra; Ci
chin bd ra dia bin, rét nirde 2o 1én ia.

195) leéc thim.— Xit mét ctt h"mh, mét trii su tiu,
su bap, ca-rét trdn chung lai, ném mubi. Them mért ft nusc,
ndu d¢ s8i riu cho dén gin chin, vii bt 16p mddg bét
binh-tinh hojc bjt cit cin vi nwéc. Nudc 180 nfy cé thé
in v&i mon sarrasin chin, bin chita, mi 6ng v.v...

196) Pampano._ Rira ¢4 réc mu’éi viii trong bét Vs "
ndu phw kidu sb 194. Kem twong rit hop véi cindy.

197) C5 con.— Cha rira ci con dai dp 6em nher ca
éperlan, truite v.v... Ric mudi v3 lin bdt cho chién diy, 3n
©6i twong diu nanh., Mon ndy ciing trj cic ching béah v

~

Am,

198) So chién.— Loai hét nwéc trong sb ra, ric
mudi,. lin bot, i vii vio mot trirng dinh véi bish mj bé
uhd cho chién diu. .

199) Dorade d8 chién.— C3t ¢4 Dorade thish tirng
miéng, ric mudi vui vio bot, rdi vii vao trimg ddnh, rdi
vii vio minh binh mi. cho chién diu. An véi cresson xio,
ca-rét xit lit v.v... Cic loai cd maquereau, ci2 moi va cic.
loai ¢4 khic ciing niu nhe thé. An véi girng. nzo.

200) Hau, hén (Coquille St Jacques).— Béc - thit
trong v& ra, rira sach, xit tirng miéng X30 v&i ca=rét, hinh
viV... cho tr& vio vd, cho nuéc twong Béchamel vio, bd
vio 1d nung, ngudi bénh co thé 3n rau, chira thjt,

201) Tém rén.— Lot v6 tdm, ric mubi, bd vio mét
vén bat ¢6 nudc, chitn, An véi nwdc thim. Bat kia, khuly
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-mét phin bot v& hai phin aude, khdng nén trdn nhiéu.
“Trén qué nhiu khong dwoc tét. Néu c6 bit gao, thém vio
1/5. Bd vio nwéc niy thét qud tréng dinh. VE nuée
thim, 13m mot thir nuéc konbu him nhir va - bonite (bot
c4 thu khd dg ‘'gia vi ngii cbc), ric mudi vi thém twong.
diu nanh. Liy sach diu trong t3m rdn bing cich bd vio
mot td gily 16t t.2n dia bin, bd tdm lén cho cé.m§ thuit,
Ric cli cdi tring va rau ngd. Don nwée thim mdi ngudi
mbi chén ritng.

202) Dorade d6 rén.— Thii tirng mitng derade, bd
vio vén bt nhw trén.

203) Muc ma rén (Calamar).— Lét da calamar, cit
titng Iit 3 cm dén 6 cm v bdt nhir trén v3 chién. Mén
rin ndy phii 3n kém voi diu la ve (haricot vert), cresson,
‘ngd, rau cin, ca-rét v.v...

204) Tron chién.— Liy cti he, miyrc ma lit, hinh, ca-
£6f cit tirng it nhd v.v... vii vio vén bét, liy mubng mic
bd wio diu chién.

205) Triéng rén (Tempura).— Khir ddu, bd trirng vio
cho chin 1& d&.

206) Dorade séng sé 1.— Cit Dorade ra tirng miéng
nhd, sip vio dia ban v&i cli cii, ca-r6t, ding t6 nhd ma
in v&i nwdce thim ol cii, ¢t cii mii va Tamari.

207) C5 thu séng (sasimi).— Lot da va bd phin <6
mau, xi’ lit that moéng. An nhu kidu Dorade séng.

208) Dorade séng sé 2 (Arai).— Cit tirng 1at Dorade,
ric mudi, dé vio mot cdi r6 cho r& nude, do 20 phar,
cho nuéc lanh rwdi qua chdy chim chim trén 1it cd. Khi
ci cing, sip ci trén mét 1op cd cii xdt, ca-r6t v.v... An
véi awéc thim d3u nanh va girog ngo.
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209) Cs5 gy séng.— Lam ci gdy nhe - kide. o3
Dorade s6 2.

210) Xap loche.— Niu chio, bd vij:titig; cit h3 vio.
Rira ci Loche bé vio chio dang sbi. '

211) Yanagawa.— Ché hai c4 loche, nhirng & dink
chung, chién diu ré nguwu-bing dip dip bd vio chio. BS
c4 1én trén (d€ ngita) dinh trirng 6 vio. Thém twong diu
nanh rit min, dem niu. Xhi in, nhé ché cho ci r3 ra.

212) Cs dorade mudi, nwéng hodc nung lo— Dinh
viy va rira cd Dorade cho sach, ric mubi. Cho- dat 13 hole
hip, dit hoi (gaz). C4 ndy c6 thé nudng dwoc lim, muén
theé, phii liy gidy vét quin mang ci va dudi cd lai. Néu bo
vio 1o, phii bdi diu, cit ra tirng miéng 16n.

~213) Pampano nwéng va mudi.— Dinh viy vd chd
rira mét con ci, ric mudi va nuéng hoi. An véi twong diu
nanh. C4 maquereau, ¢a ming, cd mdi, ci mulet (d6i) v.v...
ciing 1am nhw thé, )

214) C5 thy.— Cit cd thu thinh miéng 16m, cho vio
16 nuwéng. Nhing vio twong diu nanh va nuwdc (trén haj
thir bing nhau), cho vio 15 lai. Bd ra dia ban, dé hét nuwée
thim vao, cé pha bot binh tinh hoc cit cin che dic.

215) Ragout c5 Dorade.— Chién ddu ca:rét, hinh,
su, (su trdi, su bip), cit tirng miéng 16n, thém nwéc, cho
niu sdi. Cit ¢ Dorade tirng manh nhé, cho vio-chio diu
chi¢n ddn, cho vio rau qui niu sdi. Lim mét vén bdt long
1ng chién vang véi diu, d6 vio soong ci vi raw qui. Niu
liu, su bip bi nit nhd, nén 6 thé nidu ridng rdicho vio
sau,
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216 G4 bdng (Dorade) kho.khs.— Rira mét coa o4
héng, cit tirng khiic, ké ci ddu, cho vio twong dju ninh
vé&i piréc tron bing nhau ma kho. '

217) Méa h3m cs hing (dorade).— Lim mét vén
trén bét binh-tinh véi bot bonito (1). Khi nuwéc sbi, thém -
3 mudng xdp bonito. Niu thit sdi rdi lwge, Cit cd tirng
midng ohd vi niu s6i mét chéc thdi. Niu sdi qua mdt
it ci he. Niu'binh khoé ddn (craquelin s8 233). Loc nwéc
niy va gia vdo mén him, cho mbi vj vio td -canh vi 46
40 trén @3 bd mudi vio. Bd vio mdi t6 mot miéng vo
cam mdng, diy tai. G3 choi, vijt, tdm, ci vun sic tring
déu n3u mét kidu nhu thé.

218) Xép trai, hsu.— Xit cft hinh v chién diu.
Thém hdu d3 rira sach vl mét it rwou vang tring véi
pwdc, niu chirng chirng, khi hiu hi mi¢ng, ném mubdi.

219) §& v#i trong.— Liy sd con to (palourde) béc
vd. Néu khé 1am cho h& vd, hiy bd vio nwoc sdi,.rira
k§, cho chién diu mdt ch hinh xit, hoa twong, vi-ting
thém vio hanh trdn k§. Cho mot it nwéc thim ndy vio
trong vO v&i mot rudt con so, Gp vo lai v cho nuwdng mit
phat. ' '

220) Myc xio khé.— Liy mét con mirc ma (cala--
mar), bd vb ra, xit ra tirng miéng nhd. Cho chién diu.
véi cii o, ca-rdt xdo khd, ném muéi vi thém nuwéc twong
diu ninh,

221) Sousi.— Cit mdt con ci thu ra tirng 13t mdng,
Lim chi teng ddy 1 cm i cit ra tirng miéng Ling lat

(1) BONITO : C4 phoi kh6, nghién thinh bt rit tién 4¢ ném
-cic méo rau, chio ogid-cdc, tinh rit Dirong vd thém ngos l3ak.
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Thém nwéc cam- twoi a cho nguél. Liy mot mmng corn;_
bd trong léng ban tay trdi, diing ngén tay,trb va. ngén fay..
giita efa tay mit ohéi com 3y thinh tirng. cubn . Ding..

ngbén tay 4fn cic talc trén- vio cubn. an in vé’x u:o-ng’ .
diu ninh'c$ pha gUng mai, :

222) Hako Souszi.— LAm com v&i mét con ci phir-
kicu-trén diy. Thii mét clt sen thinh 13t rit mdngvi: chitn
ddu véi ca-rét x4t 13t. Liy mét cdi khudn hinh ch® nhit
tring nwdc lanh i sip cho khéo : con ¢4, tréng chién vi
rau.'Phdl 1én trén 3y mét 16p com rem. Lt trat vio mét
dia bip, liy khudn ra, cit tirng lit, don 3o véi tu'o'ng d@u
ainh,

THG'C TRANG MIENG
223)Karinto.— Lim mdt vén bét vira vira véi 2 chén
bot, 2 mudng xdp me hit v mdt mudng ci-phé que.. Trdi |
ra vi cit tirng bang, bd vio chitn cho ddn. Nin hmh gl
ciing duge.

224) Polento.— Lim nhw kidu trén, nheng trqn déu
bét froment vi bip, hai thit c3n nhau.

225) Korinto v6i sarrasin—' Nhe kitu trén, nhiedg
dang bot sarrasin, K& bénh dung #n didm tdm rit tdt,

226) Karinto véi ké.— Trdn k& vi bdt cin nhau,
Thém phi £ (noisetté) hojc d3o 19n hot hét (noix d’acajou)
x4t tirng miéng nho, vO cam mai. Nhoi tit "cd véi nurée.
Diing b4t ndy lam thinh doga 10 cm, x3t ra nho nhd chién.
<6 thé ding bét mi, gao, bip v.v... vi thém mot it hot dju
pbung, nho khd v.v...
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227) Banhi-Ohsawa.— Trén 4 phin bdt froment, 2
.phin bjt ngd, 2 phdn bot chitaigne (lat), 2 phin- bot
serrasin. Thém mdt it-diu va dbi qud nho. Nhéi tit c3 véi
nwéc. B vio'xanh c6 tring diu niu, phét tritng vio binh...
D5i -véi ké berh ché bd nha qui hojc hot dau phung vio.
BS tirng khic binh niy vio 1o chién. Vi khong bd men
néa khong x8p, ‘tuy vdy hhai k§ rit ngon.

| *228) Ga-t6 Pom.— Xit Pom ra tirng 13t, them mudi
vio niu. Lam mét vién bot bd vio dia, Pom don vio,
cem diit d. VE cich lam vo xem & chirong « chi ».

229) Pom dit 16 sé 1.— Khoét liy 16m giita cla
‘trdi pom, cin than, khéng nén lim thing ra, bd bo me
-vio diy véi mudi, cho vio 1o nudng.

730) Pom cfﬁt > s6 H.— L3am vén tarte va cudn nhd
1ai, o4t ra d¢ €6 thé bec trai pom. Lim qui pom nhw trén
168i bao bdt, phét tréng bd vio 1o nung.

Vén bot con lai ¢ the citra tirng bing 8 sip vio
dep. Néu pom qud 1ém, ¢ thé cit tu, nhung dé ci qua thi
‘tt hiom.

231) Chausson véi Pom.~ Liy vén bét trdi ra, cit
thanh 14t trdn Tocm dudng kinh, @& hai miéng chéng 1én
nhau v3 phib 16p pom 33 him rdi, xip d6i ép mi 1ai, bd 1
auwdng. ‘ ’

232) Ga-t3-nho.— Ttii vén bdt ra mdt 16p mdng, xit
a ting lat tron 6cm dwdrng kinh. Bd vio dbi trai nho khd,

khé.p mi lai k¥, phét trong d6 trirng g3 truéc khi b vio
16 nuéng. C6 thé thay nho bang hot ddo 10n ht.
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Mén tap’ nhap 6 1.— Quan bt chtmg quanh mdt cii
hinh try bing ngén- tay ci, cho chién’ diu, 4& ngudi, liy

que ra, nhét bi ngd nhuyén vio hojc Lit (marton) .huyéa
vao.

Mén tap. nhap s6-2.— Cht vén bdt ra ddi gem bé
ngang, 12¢m bé dii, . boc mét cyc g hinh nén 6cm bé
ngang phia chun vi nhon nhw mii bat chi trén ngon. Cho
vio Id nirémg. Liy cuc gb ra. nhét mirt vio hojc thirc gl d
nghién nhd (lit, bi ngd, bot.bip vin vin).

233) Bsnh don.— Nhdi bdt froment, hojc avoine,
hoic ngé véi mot it diu, mudi va nwéc. Cubn bot 3y lai
va cit ra tirng miéng vuéng virc canh scm. Liy nia x6c bd
vio 10. Néu 1dm biscuits, cit hinh vuong day ho'n, thém
gung hoac qué vio cho thom,

234) Halwa— L&y mét chén tich bét bing (semoule)”
mi, 2 mudng xdp nho khd, 2 mudng ci-phe qué vi mét
qui pom. Chién ving bot bing véi 4 mudng ddu. Thém
pom vA nho cit ra tirng mitng. DS vio diy 4 phin nuée,
mét mudng ci-phé mudi, cho niu dju l&ra. Khi tit ci dic
rdi thém qué.”Tring nwéc dia - ban, ric ngd vio long dia,
‘34 .tit ca cic thirc 1én, Khi ngudi rdi, dd up, vio dia bia,
Cb thé thay ddi mén trén 3y v&i bot chita’gae hoic
chataigne quét nhuyén, hojc bi ngd nhuyén. C6 thé ding
cac thir khudn khic cling duoc.

235) Bpt béng.— Bot bang cé th: 13m mén 3n chinh,

ngu 1Am véi laa dai mach (orge) chién vang véi diu. Phdi
diing loai chua gi3 sach cam.
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236) Sandwiche.— C6 thé¢ Bm v&i cic loai x3o khe
‘v kem bi ngé, hét d3o hoic pom nghién v.v.,. Cho ké
bénh in khong gi hon binh Ohsawa khdng ¢6 nho, nuwrdng
1o v3 cit miéng mdng. C6 thé ding Chapati, banh kep v.v..

237) Bénh niréng.— Cho d6 in tap nhap vio nhing
miéng mi vudng nhd, cho vido 10 nung mot chée.



"CHUONG X

THU* CHOA POI BENH

Sau khi nghién ctru vé ngityén 1y Am Dd-o*ng, c4c ban
di chqm mdt trong mudi phuong-phip dn udng dé c6 thé
gift gin thin thé vi hanh phic cho cic ban. Phirong thizc
s& 7 d& 4p dung nhat vi c6 hitu lyc nhit ; néu cic ban 4p
dyng phuong thirc & 4y, khéng cin phii -thém gi nita, Sau
khi bénh thuyén. gidm cic ban c¢6 thé- 3n ubug gi.ciing
duge, nhw d3 chi v& trong chwong ndi vé cich niu mén
3n trudng. sinh. Nhung néu cic ban mudn bénh chéng lanh
trong lc ddu, hiy chon nbikng diu biy vé sau diy, xem
diéu ndo thich hop thi ding.

Bénh sét.— Binh tinh (183), ume-syo-kouzou (zo1),
‘chio gao (22), kem gao lit (22) Tri ngozi thuong :
thuéc dan lgc diép t6 (250), vén bt dju (240), diu ninh'
(248), hojc ci gdy (193, 249).

. Ching viém : ngodi da : Ap Arbi (239), dju phy
(240), lgc digp t5 (250), ho¥c ci giy (193, 249)-



{

- Di t5. hogc kiét ly.— Cit cn (183), Ume-syo-l{ouzou
(rgx) Xirc ngoai : 4p girng (238), hojc ré ciy riy (arum)
(347)o hojc dim nwéc ging (245).

C&m phong.— Kouzou (182),. Urme-syo-Kouzou (191)
kem gao (78, 157, 181, 186, 19%)-

Ho (c3 ho g3).— Tra Kohren (182) hSic tra sen
(184). Chira ngodi =-4p: gu'ng(138). ép Abi (71, 157, 184bis,
231).

Sung (enflure).— Xt';p cti cAi (187), chio diu 45 (185).

Ghé 16 hogc vét thrang.— Theo ding phirong phip
55‘7 (com lirt véi mudi me), udng it nwée, khéng gi niFa
(378, 238, 241, 256, 260, 54, 253, 339)-

Day baii— Lam nhur. trén. Cresson xdo khd (56), bé-
cdng-anh vi chardon rit'cé higu qud (136, 170, 71, 143,
1444 144bis). ) '

Kém huyét va yéu 6m toan thé.— Nhu phirong thire
trén véi Tekka (156). Ubng it chirng nao cing tét (176,
178, 179, 1923, 56, 177 bis).

San 13i va kiét-ly amibienne.— Nudc sic ciy khoin
ddng (pas d’ine) (173), mot nim gao lirt séng. Mbi budi
mai lic bung déi ding ca hai thir, nbai thit nhd (it nhit
100 13n), Theo thit ding ‘phwong thirc sd 7 véi mudi meé
(50). Umeboshi (51) hofc mét nim hét bi ngd Hokkaido
(49)- Dic bigt trj sin xo-mit (192b, 192c).

Ai ciing 5 c6 rat nhi¢u bénh rit khé chin doin diu
cho thiy thuoc gidi ciing thé. S thit méi bé¢nh déu phat

hién ra ugoii vi néu cic ban ip dung phu'o-ug phap
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_trudng sinh, nhit 13-cic ban fp dgug phuo'ng thiec =3 5
~w2'sh 6, ¢6 the tw chiFa 15y, va t5t hon' nira cic b;n ]
‘thé theo 10 kbuyén bio sau ‘day theo 18i chia irj ngodi

, 238) Ap-ging ( compresse"ail gingembre).— Boc 1/4

cﬁ gu'ng x3t nhd (hofc mdt mudng ci-phé bot gu’ng) trong

*'c4i boce v.?u, ép trong's holic 4 lit nwéc néng. Nhing mde cii

khin long trong nuéc 3y, cing néng cang t5t ip vio chd

dau, phti ngoéx mot cii khin léng nira cho khéi nguox Thay
kiin'p iy 3,4 ln trong 15 phiit. )

239) Thudc dén ci-mon. (Arbi ).— "Arbi 13 dash tir
An—d@, dich ra Nhit-vin 13 sato-imo, uéng Pnap 13_igna-
me rond. Ta goi 13 cd mbn.

Nghxén rit k§ mét ci médn song (1), thém v3o chirng
5}' b6t mi (néu nuwéc qui léng), vi 10%, girng song, Trit
vén bit &y teén gily hojc miéng nylon 16p bot day chirng
- yems ddn 2cm. Dip thudc din niy noi chd dau, diy ki
mdt miéng vii nylon dé viy vii ba gi¥. Thudc Jau nay phdi
ding sau khi dp girng 4, 5 lin 1 ngly..

240) Thuéc din dju khuén.— Théth 10% bét ml
hojc gao vio vén diju khudn va 4p thing vén iy vio noi
sung s& hét ngay. S6t vd dau nhirc ciing thé. Khang nén
ding phuong niy chiva binh swdi, tét, diu mdia.

 241) Mé vi gang— Tron mbt mudng diu me vi mot
mudng nwéc.gleng, the 13 dwoc mdt mén thude tri dau diu
.uri gu va ryng téc rit hay. Cho mét giot trong tai 'cd thé
chi¥a bénh sung trong 15 tai, chita phong thip vi 1& ngodi
. da r3t hay.

(1) Ct diu, khdng dimg cd cfi.
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. 242) D3y mé— Lgsc diu mé noi mleng vii, cho nhd-
- mit mit gwt trrée khi di nga, 6 khi xén. khé. ch;u, nhyng
tri &au mit it hay. Diu nay xu'c téc, chira bénh’ n,mg téc,
téc bac rit hiéu nghiém.

243) Ngam nwéc néng s6.1.— BS mot ém mubi, 2
hoic 3 nim 13 cii khd trong 4 lit nwéc, ndu sdi, dem dim
cho néng v3 thinh tholng nhé vio mét it nwéc Thuya
(hu'o‘ng 45 ting) dang néng. Sau khi ngﬁm dé 15, 20 phut,
udng mét ly nuée che xanh cd twong diu ninh 1di nim
nghi. T4t c benh im-hd clia din bi chifa nht thé rit
hay.

244) Ngam nréc nong s6 2.— Lam nhu trén, nhung
thay Thuya bang mubi.

245) Ap girng.— Bb soogr girng dim nit vio mét
t4i vii, nu sdi véi 8 lit nwée. Chira bénh kiét ly rit hay.
Troog khi bénh nhe, bot sb lrong kia lai phin ni¥a. Nhing
kbin long vio nwéc ndy va dp trén bung dudi. '

246) A'p mubi— Rang 1kg hoic 1kgsco mudi bd
vi0 tii vai, 4p trén chd dau, néu di t3 dau bung thi 4p trén
bung.

[N

247) Ap r& Arum (konophallus konjak— Niu 1kg
hoic 1ikg500 ré niy 4p vio noi dau.

248) Thuéc din dsu nanh.— Ngim - mét chén diu
nieh véi 5 phin nudc (5 chén) mdt dém, xay ra va ‘thém
mot it bot gao, Néu sot thi dp bot ndy trén trin hojc ap
+30 tit ¢k noi dau. Thude din nay ha sét ky diéu lam. Khong
aén dang chita bénh sudi, tét, diu mua.

249) Thudc dsn c5 _gsy.— Cat diu mot con ci gy
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adng &0 seogs, hieng buyét iy ubdng wwréc khi gong I3,
ding ‘cho“ngwdi ‘dau bénh phé vitm. Gii nhd cen’ 4, ap
vio ngwe bpnh nhin. Coi nhift d¢ bénh nhin chirng
chu’ng 1/2 gidy mjt 14n. Sau 5, 6 giv lay thude d4n" 1a.

Nhiéu ngudi bnh di duwoce trj linh theo, lox nay, salx
khi chia thudc try sich khéng hidu,

250) Thuéc dén luc-d:ep-chat— Nghlén 14 cresson,
rau dén, su, 15 cdi 4p lén trin dé ha sbt.

251 ): Ap ché.— Rang ché¢ zanh niu nwéc thim 5%
mudi, chi¥a mit rit hay. Ctt mdi naay ip 3 lan, m01 1511 10
dEn 15 phit.

252) Thubc dsnh ring— Liy mot tréi c2 mudi phoj
khé, dst chay ra than, lam phan dinh ting, xtrc vio noi
ring dau, khoi ngay. Néu cic ban dau ring c6 mi, dinh
sach r3ng, x5t thudc 3y vio loi ring (phia ngoii théi) m& tsi
trieére khi di ngt.

253) Thuéc dén gao— Gii gao It séng, thém
vio m{t it nwée, 4p ngay vio noi dau hojc noi bi
throng.

254) D3mi nwéc néng sé 3.— Nau séi soogr 18 it cdi
véi mit nhéim mudi va 6 lit nwde. Trwéde khi di ngd dim
mbt lin (nuwée phii thit néng).

255) D3m nwéc néng s6 4.— Dinh tan 150gr
mudi bé trang 6 lit awdc. Trudce khi di ngd ngdm nuéc
thit nésg, '

256) « Aibayu »— Tim 13 cft c3i khd. Niu séi 1/2kg 14
twroi (150gr khd) véi bdn lit nuwde v mot nhim midi, chiza |
bénh 1& ngoii da, dau lic kinh ky rat bay (trudc khi di ngt
sgim it nhit 20 phdt).
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257) Nirbc & qus pom.— Dunig @# zét trén 8w khi
dau d3u. .

258) Nwéc cb cdi tréng.-— Ding x4t trén ‘dia, khi
pi3o dau diu ¢b ¢on sdt.

259) Thuéc dsn sarrasin.— Lam v&i bbi sarrasin,
awbc va mot it mudi bé. Niu léra dju. Ding thay thé thudc
dén Arbi.

260) « Nakayu ».— Niu sdi 2 lit nwéc v6i 4 nim
cim gao bd trong mét cdi diy vii. Chita bgnh 1¥ ngoii da
tit hay.

S



CHUGNG %t

PHUO'NG THUOC:
AN DE CHUA BENH

Nhizng 161 khuyén vE tidt thye sau ndy khéng cdn ob,
néu cic ban theo phirong s67, hoic trivdng hop ca cic ban
khong cip bich 1am, cic ban lam cho sirc khée dwoc ting
gia trong khi chl theo phuong thirc s6 7 hojc 6, thém vio
d6 sy ciu nguyén v3 nhin déi nhrr cic t3n giio 1om d3
khuyén khich, khéng cin gi nia. Néu cic ban khdng thd
lam cho sitc khde duoc ting gia, thé 13 cic ban chwa biét
dwoc chin ¥ nghia clia sw nhin d6i, hoc cic ban di mit.
bin ditc tin noi Ding Thuong-DE, bic Sing tao Vi-try.
Nghia 1 cic ban c6 mot dirc tin gid nguy noi mét cii gi
¢6 thé thay thé dwgc Ping Theong-Dé vi dy nhu khoa-hoc,
hojc mot tén gido méi, sy thin bi gi, duy-thin-lujn, khii-
nigm-luin, sy cdu 1o x3.hoi shiag han, boje b cic ban me
un.
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Str cu nguyén chin chinh ching phii « Xin nii», mi
13 cich tip trung tinh thin mdi ldc vao trit tu cfia Vii-tey
va noi Thién-quéc cing 18 cdng binh thigng litng. Sy nhin
in chin chinh, ching phii bio nhin in tit 3 cic thirc In
thire ubng, mi trdi lai chl chuyn chi vio mdt vit gi t&
thiét eho d&i sdng chir khdng dung gi khic. Ngudi ta khong
the r&i dwoc khong khi, nwéc, ink sing, ngi-cbc 13 lodi
l1am c6i gdc cho sy séng chia ching ta, 12 sy tdng hop ki
dign nhit, Ngii-cbe, Ifra vi mudi, ba thé khién cho loai
azudi khic hin loii cdm thi, vi diy 13 difu cin bin.
Loai ngudi hau nhir quén ling nd, va hiu nhe bd bd Me
cfia minh tirc 13 nguyén ly cta doi sdng, chi tim i nhirng
mdi khodi lac cho ngii quan 13 mét 16i séng phitc tap giy
r2 biétbao sy gian nan va khd sé.

Cic ban hiy virt bd tit ci nhitng gi khdng cin thiét
cho d&i sdng clia cic ban di ! Tt nita trong mdt tudn hojc hai
tuin, rdi cic ban s& thiy thé ndo goi 13 tw do, hanh
phic ‘v cdng binh. Cic ban s€ hitu ngay ring tit ci nhing
ai d3 4p dung phuong phip trudng sinh déu hoan toan khéi
cic benh tit, chéng lai-cic tit benh. Tay cic ban quyét
dinh,

Mut swng (abcés).— Theo phirong thire s6 7 v&i mudi
me (50), nhung chd ding qua do. Ubng cing it cang tdt
(193, 238, 239)-

Bznh da chi (addison).— Phuong thire s§ 7 véi mudi
me (50) va nudc twong diu nanh, hojc twong d3u nanh.
Ubng cang it cang hay (178, 176).

Bznk mach lvu {anévrisme).— Theo phwong thie
57, mudi m¢ va twong diu nanh (178, 130, 142 bis,
223).
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Bénh loan thi (astigmatisme ).— C6 hai hinh thire.

— Chtrng Am, khéng thiy duoc dwirng ngang. Theo
phurong thire sb 7, ubag cang it cing hay, mudi me, nuwéc
twong diu ninh, tuong diu nanh, “

— Chirng Dwong khong thiy dwgc du'émg dec. Theo
phuong-thirc 85 7 hojc sd 6.

Bénh da diy suy nhugc (Atonie gastrique). — An com
gao lirt ndu ki hojc chién, rang. Chapati (49) va binh cuén
sarrasin (129) 70 dén 80%. Mubi me¢, nwéc twong diu ninh,
twrong diu nanh,

Bénh ngsnh két phsn ( Atherosclerose) — Kiéng in
thwe-phim d¢ng vit Phwong thirc sé 7. Mudi meé (50),
nuwéc twong, twong diu nanh (130, 142 bis). Ap girng
(238)

. Bénh tring rhong (apoplexie).— Chc ban ching bao
gi®d bi bénh niy néu ‘cic ban theo phuong phip trwdng smb
va t6i hdo 13 phuong thirc s6 7.

Bénh manh treing viém (Appendicite).— Chang cb ai
theo phirong thirc ndy ma mic phai bénh niy. Phuong thirc
51 hio 13 s6 7 hojc s6 6. Cich chita t6i hio 13 thubc din.
Arbi (239) sau khi ap girng. Neéu khin cip, cho 3o 7 mudng
chio nuwdc, bt cdi ép.

Bénh sung khop xwong (Arthrite).— Bénh rie d&
chi¥a ciing nhur tit cd nhirag bénh goi «pan y». Hiy
theo ding phwong thirc s6 7 va cich ditu trj s6 238, 239,
244, 130, 71, 238, 241, 193, 142, 142bis, 192d, 156).

Phéng lira (Bralure)— Theo phuwong thirc s8 7 va
o.& thong nén udng gi trong dbi ngay. Ap diu me. O-mai
ciing cdng higu lim,
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ﬁng ther (cancer).—-'Béf!h niy thd vi ﬂhﬁt, vi 56 véni
cic chirng bénh dau tim va dau ndo 12 mot trong ba chizng
bénh tai hai nhit & thoi dai ching ta va mit cii gwong vé
sw bit lyc chia nén tan y-thuit dau diu chia go.

Sy khong hidu thiu vé bin thé cfia Vi-trg, khifn cho
y-thudt khong thé chita dwoc mét chitng banh rit tim
thudng nhw mét cai nit rudi, hoic khong ¢é mét cich gi
ngin cin khong cho né phat ra. Tit thiy 16i trj lidu cha y=
thuit cin clr vio sy xét triéu chitng d2u 13 16i phin tich,
do d6 ¢3 vb hidu vi c6 hai nita. Vi du nguwdi ta mudn lAm
cho bénh s3t bét di, nhwng khong biét nguyén nhin vi
ddng co ctia bénh sbt, hodc ngudi ta dung logi kifm chie
{alcalin) dé chira chit chua thii qui, trong khi chi cin ci¥
in ubng nhitng chit chua, thé 1d chi#ta dwoc d&-dang.
Ngudi ta ding thudc try sinh (antibiotique) @& tri tit ci
cic bénh vé vi tring m3 khong trir khir nhitng gi c6 thé
gidp strc banh trirdng clia vi-tring : sau cing ngudi ta pha
hity tit ci cic quan ning bi binh bing gidi phiu ma ching
da ddng dén nguyén nhan chinh cia bénh trong khi nhin
xét sai 1im vé cich dudng sinh. Bénh ung thw cling nhw
cic benh vé tinh thin, bénh dau tim, 13 con dudng bi ma
« y-thuit thiy dau dau chia d6» chun ric vio, ching hicu
gi chd tién trién ca doi sbéng.

Bénh ung thr 13 bénh rit Am vi chi¥a né khéng gi
dé bing, ciing nhw chi¥a cic bznh khic tirc 13 quay trd lai
phwong phip am thyc thién nhién, phuong-thirc sb 7. Néu
cic ban khdng tin twdng vao 1&i clia Pirc Dé-Du « Cin
nguyén vd nhin d6i», h3y thi nghiém s6 238 va 239
(3 hojc 4 lin mbi ngdy). Phirong thirc dic biét 13 sarrasin
(O-mgch) (25, 30) (193, 156), mubdi mé (50), aude
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twong diu nianh, twong diu nanh. Udng cang it cing
kay.

Bénh viy cs (cataracté).— Bénh ndy sinh ra vi in
qua nhiéu d-.ro*ng va sinh t& C. Hiy in theo p}‘u':mg thire
s 7 va mudi me.

Bénh 162 m3u séc (cécité colorée).— C6 hai logi:

~— Loai'Am, miu xanh : khong thiy miu 4. Theo
phirong thirc s6-7, mubi mé, nwéc twong diu nanh, twong
diu nanh. Ubng rit it.

— Loai Drong, mau d6 : khong thiy miu xanh. Theo
phuong thirc s6 7 hoic sb 6.

Quéng ga (cécité nocturne).— Theo phwong thirc sé
7 hay 6, m6i ngay thém ngd- xit nhd, mudi me (52, 143,
56, 177).

Rung téc, giu, séi téc (chute des cheveux, pellicules
et calvitie).— Nhitng bénh niy sink ra vi d6 3n qui Am,
nghia 1a ding qud nhiu sinh t6 C, trdi ciy, duwong, xa-
lich, thwe phim chira nhiéu potasse hodc phosphore. Khéng
in ohir thé nita, bénh s€ hét, khéng cin chira gi ci. Cic
ban-hiy thi nghiém xem, s& thiy rit ky di : thér 3n trong
nhitng mén in Am ndy, nhw mot trdi 16, mot trai c3, moét
trai ci-chua, nim hodc mit cong trwdc khi di ngll, sing ngay
diy thiy téc rung ddy trén géi vi dinh.vio lwoc nhiéu hon
xip muwdi lAn hdm trude. Tat cd cic loai diu xire tdc,
nhudém tdc, lotion cling nhir cic thir lwoc chai &iu bing
nhya (plastique) déu rit Am (142 bis, 241, 242).

Chiéng sung huydt (congestion)— Theo phurong
thirc s6 7 v&i mudi me, twong diu nanh, awdc tuong diu
ninh. Ubng cang it cang 16t (238).
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Banh dau m31 k&t mac viém (conjonctivite).— Theo
phwong thirc s6 7 véi mot it mudi mé (1922, 156, 54,238,
239, 242, 251). '

Bénh ts0 (bén) constipation.— Binh tio V3 sung
huyét déu do 3n udng nhitng thic qui nhidu Am, nhie
dudng, sinh 18 C, xa-lich, tréi cdy, khoai tay, cic logi c3,
‘¢ chua v.v... (xem bing k& thyc phim). Khéng in nhitng
thirc &n 3y nifa, ty nhién bénh hét nhe mée gise mo.
Néu theo phwong thirc sé 7 trong d3i ngly, bénh clia cic
ban khdng hét, thé 13 bénh ning. Tieu dai tredng cda cic
ban 13 cin co cfia doiséng clia cic ban 43 khd rio khong
cdn co gidn nita. Mhung ché e ngai gi, h3y chd trong 464
nghy hoic d6i tudn 18, dirng lo, min o tiép tyc phwong
thirc s& 7. Pham cii gl c6 kh&i diém tit ¢6 chung didm,
dén ldc ndo dai tiéu trudng cfta cic ban dwoe mém-lai,
ty nhién s&¢ di tiegn dwoc thudng, néu cic ban in udng
theo phuong phip trud: g sinh, trong co' thé chia cic ban
khdng cd gi bin thii thinh ra men nguy hidm ci. Nén ia
sarrasin (24, 30). Mubi m?, chapati (o4) «Chana» diy
zanh nguyén vo v3 rang v,éi cit, mdi ngdy in sogc (17z).

Ching vop rdt gén {crampe).— Chirng ndy vl in
thire phim qui Am, nhit 12 3n diwdng vd trdi cdy nhidu,
Trwée hit benh phit ra & dng chin 13 noi rit Durong va
theo 12 thirdng cd'thé diéu hda\ dwoc phin Am théi qus.
Néu mic benh & tim, thé 13 rit nguy. Tit ci tridu chitng
efia bénh ciing nhu nhikng s dau dén déu 13 nhing diu
hiéu clia Thuong-D2 budng ra: néu cic ban ubng thude
a bénh, thé 13 ¢ic ban phd hoai <di treng tritu quy héa
&y (238).
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Bang quang viém (su-ng béng - d5i) (cystité).— Theo'
phuwong thirc s6 7 ‘véi mubi -me, nuwéc twong diu niuh,
tuong déu nanh, Ubng cang it 'cang tét (1923, 3,. 85, 178,
‘123, 238, 239).

"Véng mac bi nwr (Deco"ement de'la rétme) — Theo.
phu'o'ng thivc s6 T khing nén uong gi trong ddi ngéy,
ban cling nhi y-si cha. cic ‘ban deu ngac nhién cho cich
chita bgnh thién nhién iy.

Bénh siat. chit véi (Decafc:f:raf/on) —= Do".d3.3n
udng qui Am : duwing, trai cay, sinh’ t5 C, khoai tdy,chat.
chua. Cich chira don gin : nghl n udng thirc "Am va 3p
dang cich dinh dudng tru'o‘ng sinh. Tot nhit 13 theo trong
mét théi gian phu'o-ng thirc s6 7 v&i mudi me, *kinpira (54-
136, 156, 130, 142bis). Ubng cang it cang hay.

Bénh dii dwang (Diabéte).— Bénh niy ciing do 7n
ubng qui Am. Ching mét y-si n3o chita dwoc bénh ddi
dudng, mic diu d3 30 nim sau khi, phit minh ra-insuline.
. Vi thé bénh 4y ci* cing ngly cing ting. Néu c6 chi cworig

quyét va hiéu thiu Trit-ty cha Vi-trd, ¥ nghia clia viec
« cAu nguyén vi nhin d6i », binh s hét trong 10 ‘ngly.
Trai lai, bénh nhin s€ nudi dudng y-si va ki-nghé ché tzo
dwoc phim sudt doi minh... Lam nhie thé, khi chét ching
cin gi xudng dia-nguc nita, vi 1A dang & trong cinh dy roi.

Chira bénh niy t5t nhit theo- phrong théc sb7 véi
Ioc;gr bi ngd Hokkaido, hing ngdy niu véi sogr di huyét
sin xuit tai. Hokkaido (22). Hai chit niy rit nhiéu carbo-
hydrates hojic glucose, cic y-si-thwong cim ké mic-bénh

(2) Hai gidng ndy cd thé trdng c¢6 hiéuw qui tai Bi, Gia-ai’
Dai, Hue-ky v & Phap (71, 185, 150; 192d-123,°3, 73,-74)
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. 44 dudng khdng dwee dung, vl cho ring khi vio trongco-
thé L héa ra dwdng. Nhueng gzo, bi ngé v diu huyét o8
thé chfia benh dii dwdng thin hidu hon hér. Néu tri bénh
d4. dudng bing cich &b n khong cd carbohydrates, the I3
chita chira foan dirt. Ngwdi bénh chi & trong mét tinh
trang bj dfng nhw & trong lao ngyc,

Bi théo da vkige Iy » (Diarrhée « Dysenterie ¥)—
Khéng nén udng nwéc, hdy dp dung cic vi thude (& sb 228
va 239) & byng dudi hoic ngdm dim (245. 246. 255), udng
nude theo phirong thirc 183 (2 hojc 3 tich médi ngly. (151).
An kem g23 (22a). Néu khéng ¢ hidu qud, sic rudt véi

_miebe thit aéng ¢6 bd mudi, hofc lay ngii dbt teén 16 rin.
€6 bb mudi,

“Ti¢ con théo da (Disrrhée des enfants)— Bith niy
vi diing qud nhiéu sinh 6 C hodc trii cdy. Dung phirong
thitc s6 7, vi chita thec nhitng s6 183, 238. 245. Cling cb
the d6t noi 18 rdn nhe teén,

Chéc, 16 ghé (Eczéma).— Khdug cin chita gi khic,
chi theo phirong thirc s6 7 v3 udng nwéc cing it cangtot,
Phuong thirc dic bist « Kinpira » (54. 238, 241}, « Nikayus
{200). « Hibayu » (256, 239).

Beénh sii da voi (Eléphantiasis).— Ding phuong thire
55 6 va cim dn lodi rau trai,

1) Mubi me : hai mudng ci-phe méi bia in.

2) Xip cfy cdi s6 2 (2 ngdy 3n mot Ian) (187}

"3) Ap girng : 'm5i ngay hai Iin (238).
4) Thudc din arbi : mdi ngiy 2 lin_(236).
5). 5 mudng ci-phé ddu me, mi ngay in v&i ray wil



6 An k2, bt mi, sarrasin, avoine, com gio lé't hoge
dql mach (tir 150gr dén 36:gr mdi’ ngay) ‘
7) 20gr ¢t cii séng. méi ngéy.

Bénh né da (Engelures).— Bénh ndy Am. Ap dung
phirong ‘thirc 5 7 hoic 6 véi mu&i me, nuwdc twong diu
ninh, twong diu nanh. Udng cing it cing tét. Cé thé dip
trén chd né mot it diu me ¢ tro da (130, I42bxs, 178, 238)

Bénh tring phong (Epilepsie).— Khong & y-si n3o
chita dwoc bénh ndy, trir ra Dirc D&-Du chivarit dé ding,
oh® ciu uguyén vi nhin d§1 Nha t8i thudng chira bénh
niy 1im lic chi trong 3 ngay. Phu'o'ng phép tQt nhstTa -
theo phwong thirc s6,7 khéng uong nuwée trong it lu.

Benh luc npi chwréng (m3t wa mau luc) (glaucome).—
Vi in udéng qua Am, nhit 13 m& vi rueou. Nay theo
phwong thirc $6 7 va udng cang it cang tot.

Bgnh ruot no hoi (gaz intestinaux).— Theo phuong
thirc s6 7 hodc 6 v&i mudi me, cing liu cé.ng tét, An diu
zanh rang v&i cit, & vd vi mong, sogr mbi ngly.

Bénh théng phong (goutte).— Bb tit cd cic mén thit
cim thii vi dd 3n Am : ca-fé, rugu vang, dudng, trii cdy
v.V.,. Theo phwong thirc s6 7. véi mudi mé va nwéc tuwong
dau ninh, tworg diu ninh, Ubng cing {t'cing hay (130,
142bis; 156, 178 238),

Bénh l3u (gonorrhée) — Nhitng ké di ip dung phirong
phap trudng sinh, khéng thé nio mic bénh niy duoc, ciing
ching mac bénh hoa liu nao, Néu cic ban bj mic phii hiv
theo phuwong thirc s6 7 va in mudi mé nhiéu chirng nio -6t
chirng iy, trong 1 hojc 2 tudn. Cic logi nwéc Duong deu
udng dugc, tic 1a cic logi & s6 168, 171, 172, 173, 176,
178, 179, 180, 181, 190, 19T V.V...



Clhéag bang huyét . (hémophilie).— Piy 12 mét béoh
rit Am vi'ding sinh t6 C, trdi.ciy va x3 lich nh1eu qua.
Theo phurong thirc sb 7 v&i mudi mé cang nhiéu cfmg hay,
twong dis ninh. Ubng cing it céng tot (176, 178 156).

Bénh tri (Hémorroides).— Theo'phwong thitc sé 7, v,
néu nghe dau don 13m hiy theocic s 238, 239, 130, 142bis.

Ching sung huyét hoiic kém huy&t (Excés ou insuffi-
sance dé tension).— chira nhir trén (130, 142bis),

Bénh xust huyét (Hémorragie).— Trudc hiy xem 10
d'em phd thong. Mau trong da day hojc tiéu dai trudng tir
cung chay ra, cing chidy maun cam, chiy miu & loi ring va
cic ung sang déu do Am thii qui. Ching bao gi& miu chiy
ra vi Duong thai quai..., Néu miu chiy ra vi Duong thai
qua chi c6 cich @& cho né chiy.

Am nang thoy thing (Hycllo"ele), séng khi (hernie).—
'DL.ng phwong thic sé 7 véi s6 130 (sw-kobu), 142bis,

Hyronsulinisme.— Bénhndy s di dén bénh dii du'o'ng
(hypoinsulinisme), chita rit d2 dang vé&i phuong thire s6 4,
mubi me (50),nwéc trong dia nanh, twong diu ninh, tekka
(156), bi ngd Nhat (73-74)d4u huyét (3, 123, 71, 192d, 185).

Tap vién thi (Hypermétropie)— Hojc- 12 Am hoic Ia
Duong. Theo 1&i chi din dai crong va néu Dwrong thi khong
nén udng it lai, 3n mudi me ¢ chirng.

Bénh cam truyZn nhiém (Influenza).— Diing kem gao
Itet, bot cit cin (183), umesyo kouzu (191). Néu dau dén
lim, ding trd Ma (176) hodc Haru (181). Theo nhiing &iéu
chi din dai cwong. Nhiing ai d3 theo phuong phip trudug-
nki, k'3nz the ni> mic biah niy (78, 185, 184 bis).

Bst Iyc, Drong suy (Impuissance).— Tinh duc ¢6 d6
lwgng vi thudng thuwdng 13 mét diu hidu manh khde, Mot



ngudi @in dng vd mét ngudi din bl khde, mdi d2m cé thé

chung tinh mot 1in cho dén' tudi 6o B chuyén thiromg, Tit-

thiy ngwrdi ndo di theo phwong phép trudng sinh déu con
tinh duc dis khi 43 ngodi 6o. Renayo, mét vi tang gtd Nhat
Bin (1415- 1499) khi thit 1dc, huwdmg tho 84 tudi, con cé mot
dira con 3 tuox B con thi 27..

Tai Nhit -Bin théng ké cho bist ring nha fit hanh in
udng theo 161 truwdng sinh sdng 1du hon cic chit quin com
va cdc y-si. Cic nhd chuyén mén ndy chi chét yéu. Rit la
ling 13 nhitng ai ché nhitng moén 3n tuyst diéu va nhiing
ngudi sin séc sire khde cho ta, khéng nhing khong biét cii
bi quyét clia doi sbng, ma cdn 13 ké thi cda ta nira,

St 3n udng biét ngon vi sy khosi lac tinh duc 13 hai
khi njng lém cha con ngudi. An khéne bist ngon, khéng
ai ¢6 thé sung su'o'ng .vui vé ; khdong ¢6 khoai lac tinh
duc, khbng cb gidng ndi ndo b the dwoc sdag con. Trong
str giao ciu, nguwdi din 6ng manh khée gify phin chd dng,

tich cyre, con ngwdi dan ba thi tho dong, tidu ewc, vi dan

ong 13 Drong — nghia 1a ciu tim lwec — v3 manh bao
(trong nhing truwdng hop qua khich va binh 1y, d3n éng
<6 tinh tan bao, phi hoai vi di ton). Con dian ba 1y Am —
ly-tdm-lwc — v hién lanh, trong trirdng hop qua khich, ho
& nén hén yéu, titu cye, doc hiru, chéng %3 hoi vi hay
trén trinh.

Vi thé ngudi din dng va nguedi din ba déu déng thoi
twong phin ma twong thanh, cin phii b trg cho nhau m3i.
Chinh chb 3y khién ta nhin thiy ring c5i d&!'rdt 13 vui tha
va 1im cho ngudi c6 vé cdm hirng. Khéng 6 thi-duc vé
nam ait, £§ bubn té.

Nhirng budn thay, rit nhiéu k& khong hudng duoc
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tink "4 nhoc doc. T kic so sinh, tith duc ho khéng cé,.-
chl vl me ho in udng biy ba, hoic ho chit chira vio minh

qud nhidu nhing théc in Amw nhwe dwdng, trdi cdy, cic

logi nwéc gidi khat do kj-nghs ché taov.v... Ngudidin dng

bao-gi¥ ciing phii Duong , néu ho Am thi ho phii circkhsd..
N&u ho qui Duwong, ho thanh tdn khéc, phé hoai va chét

yéu mét cich bi thim.

-Bin chit ddn b3 bao giy ho cfing Am. Ho tr& nén
Duong vl 3n udng lim thirc in Dwong (thuc phim bing
thit tha vit), ho tr& nén cwc khd. C6 ddi ké thiy din dng
m3 khiép ; ho khdng cé thi-hidu mudn cho mét ngwdi din
6ng nio yéu ho va ho yéu nhitng ngudi din dng titu cyc'cd
vé yéu didu nhw dan b3 13 nhitng ké chi bist phuc ting va
diu dang ; chinh vi thé m3 ho sinh ra tinh yéu ddng tinh
(homosexuelle) hoic yu cic tha vat. C3i d¥i c3a ho nhr
thé that khd ce, vi ho bdi phan nguyén tic cin bin clia
nhin sinh. Con nhw nhifng ngwdi qui Am, nghia 13 ho tré
tranh tit ¢ mdi thi duc nam nit, thé [3 tron doi ho budn t&
vd cting,

Hang din 6ng qui Am 1ai cing khd curc xip miy hang
qud Duong, cling nhe hang dan ba qui Dwong, cang khd
cizc x3p miy hang qui Am. Tit ci déu khong thé n3o xiy
dung dwoc mot cinh gia dinh hanh phic ; nhung mét ngudi
dan 6ng qui Am vd mét ngudi dan ba qua Duwong cb thé
giy hanh phac dwoc néu ho chiuin & véi nhau, hon 13 mdi
nguwdi mbi n;ii.

Thudng thudng tit ¢ mii khd ce cha 841 séng
ching ta v3 cinh gia dinh ching ta,— tirc don-vi x3 héi
cha chiing ta — déu do sir khé khin v thi dyc nam ni¥ va
ché bit lwc hoic thitu sy hoa hop khodi thich, hojc thai
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qué.vé bénh 1y. Lim danh nhin thé gi&i nhi Socrate, Khéng-
tt va Tolstoi, ¢6 khi chdn ndn vi o& ndi tro cic ngli hay
dau m bénh hoan ; im ngudi dan 6ng Am lai trd nén danh
'neng vi dwoc ¢dc bd néi trg Dwong tha h, shwr Anatole

‘France c6'ba De Caillavet. ong Nelson <6 b2 Lady ‘Hamil-
ton Viv...

Thir hdi nguyln nhin clia chd bit e, bai dim cia
&in ba va thiéu thi dyc vé nam ni clia din dng vi diu ?

Din bi v din 8ng tiy theo noi kich thich t5 cha ho,
nhirng ho khong biét phuong phip 4m thire thE ndo dé co
the tao ra va kidm soit chd thj diic nam né cho Fa_rqc quin

"t1 h..Ho choi cich « bjt mit bit d& » v3 chon doi ltta-m3
ching 15 thé ndo 13 thich hop. Tri phin dodn clia hobjche
bit qui sire, vi ho b; chi phéi béi bao nhitu nhitng Iy tef
d:-ha cfing nhw vé cdm gidc, tnh cim, tri tué vi phuong
disn kinh-té holc chd thip kém nira 13 sGc din dy vé sic
dep nhuc thé. Gis phdng ho hiéu rd vé VO song nguyén ly
ciia Vii-rry tirc Am Duong, ho s& biét chon cii wu m§, v
mbi khi. ho bi im I3n,, ho c6 thé nhd phirong phip trudng
sich m3 thay ddi thé chit ngudi ban tidm fim cta he.

Tritt Iy Ddng-phirong (43 thim nhiém tit ci khoa-hoe
v ky-thuat-hoc clia chiing ta) ching bao gi® cho con trai.vd
con gai 7 tudi trd n cung choi dia va hoc hanh véi nhau
mot phong. Piy 12 phwong phip tot nnit ¢ khuéch sung.va
tang gia thé chit Duong clia con trai va thé chit Am cta
con gai, vi tit thdy ching déu hoc Am Duogg tir trrdmg
tiéu noc. Chd hoe hdi dy cot cho tré con biét 4p dung nguyén
ly Am Duong, trong bit cir lnh vgc ndo cla doi song.
“Friét Iy ndy day cho cich lam thé n3o dé tim dugc ddi-ban
ui my trong sO nhing nguoi sinh dé & x& d6i chidu tréa
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qui dit, nghia 13 cich 180 ngiy dudng vi & trong mdt gia
dinh cang khic bigt nhau, cot khién cho sy hoa hop nhau
cang thém chit ché, -

V3 lai chdng ta c6 sin hang chuc thirc 3n thirc udng c6
thé khién cho thay d6i hin dwoc thé chit, thi duc nam ni,
Khuynh hudng tri tug, ché thich irng cla ching ta, .vi do
d6 ta ¢6 thé thay d6i ci vin mang va ban bé viy cinh ching
ta.

C6 dbi loai thio mdc vin cd tinh tring Dwong rit ky
la, lai d6i loai cé tinh bai Dwrong va ¢6 tic dung cip kj nhu
lodi chity nhi (Siitaké) 13 mot lodi ndm Nhit, lodi « kanpyoy»,
1€ ciy « Konophalius Konjak », va nhit 13 ciy Tir-cd (Sagit-
taire) c6 tinh chit diét hin thi hiéu nam ni cfia ching ta.
Loai ¢iy ndy dwoc dem ding & cic dén chua Phit gido, &
trong cic gia dinh sing thwong ton gido & Nhit. Cic loai
dwong, keo, kem, nuéc di, cc loai gidi khit khong pha srou.
ciing thé, cic trai ciy, nhit 13 loai sinh sin & x& nhiét déi
dem dén, khoai tdy, cic loai c3, va sinh t6 C di tinh chat
6 the thay thé dwoc loai cdy iy. Lim ba ndi tro thwong
ding nhitng loai ciy iy dé niu mdninkhi thiy chong minh
Dwong qua thanh (tan khéc, hung bao trong thii d9 giao
hop). Nhitng 6ng chong khong hiéu mét ty gi vé y thuit
trwdng sinh, hing ngay 4n cic moén 4y, vi thé ho trd nén
dé bio va bit lyc.

Toi khdng mudn néi nhitu chuyén vé cai d6 nira, vi
thudng thuong ¢6 1dm ké lam dung, Chi cin nhit 13 cic
ban cha tim vé phivong phép trudng sinh dé c6 thé thay déi
droc thé chitcla cicban mot cich tuy chim chap mi chic
chén,



D3 3n giff gin strc khde cho chiing ta vi chinh nher 3
né ching ta méi hoat dong dwgc. Ching tacé thé gittmde
ngudi curdng tring nhit bing cich cho ho diing nhithg thire
phim Am, vi cang d& hon nfra 1a lam cho ho chju_ énh
huéng vé thj-duc nam nit. . _

Céc ba thiéu tinh dyc, cin cdi, thuwong thudng déu cb
vé da nghi, thin bi, hay vu oan. Din din véi th&i gian,
‘khuynh huéng 3y di t&i bénh tinh thin, va theo trurdng hop
4y, cin phii 4p dadg -phuwong thic s6 7 mit cich’trige dé
‘trong d6i tudn 18,

Bénh -mst ngdd (Insomnie).— Theo diing phtrong thire
sé 7 vi udng mdt tich ché xanh v&i twong diu ninh trréc
khi di ngtt (178}, hay mét mudng café mubi me (50); néu
bénh 6 tinh Duong, (175). '

Bénh ving da, Sung gan, (Jaunisse. Hépatite).~— Nén
‘nhin déi it nhit tecong 3 ngay. Ciing nén ding kem gao véi
‘461 trdi 8-mai. Néu bé con chra bd bii mic chirng bénhnay
‘ma khéng chira duoc trong vai ngay, thé 13 ning lim, Bi
-me phdi in ubng thirc Duong, cdn dira bé chd cin chika
gi. Loai bd-thirc dn déng vit, nhit 1i vé mia h¢ (172,
190, 1gobis) v3 phwong thirc s6 7 hodc s6 6 véi mudi
me, nudc tu'o'ng diu nanh, twong diu nanh, Tekka
{156).

Bénh'da sing, mut céc (Kératodermie, Verrues).—
Khéng ding thuc phim dong vat. Theo phuong thirc s36
.hoiic s6 7 véi mudi me, in vira phai (130, 142b, 178, 177,
176).

Bénk phong hii (Lépre).— Bénh niy dé chiza Bm
ciing nhw bénh ung thu', chi ngudi c6 mgt thé chit rat ¢



méi.mic phii. Chi vi Am thii qui nhw bénh ung thir, Theo
phuong thirc s6 7, ubng nwdc it it vi theo sb6 238, 230.
Diing « Kinpira » (54).

Bsnh bach huyét, ung the huyét (Cancer du sang —
Leucémie).— Xem « B¢nh ung thw ». Binh niy chl chiva
teong 10 ngdy. Néu ban hidu vé triét-lf y thuit Cye-Déng
vi néu biét niu nhirng mén in truedng-sinh. Phuong dic
biét : sarrasin (25, 30), mudi me (50). Tekka (156, 178, 54,
.56). Udng cang it cang tot.

Ching lang da (Leucodermie).— Bénh niy vi ding
thic phim qui Am, nhit 13 3n trdi ciy qud nhiéu. Khong
in nhw thé nita thi hét bé¢nh. Nhirng thwdng thudng ké
mic bénh gém ghiéc niy khé wa lim, vi ho rit wong
nganh (54, 56, 156, 50, 238, 239).

Bach dsi (Leucorrhée) trdng, luc, hogc ving.— Bénh
ndy rit phd thdng, va phu-nit mic phdi benh ndy khéng
thé sung suéng duwoc, diu cho ho gidu 5, théng minh va
dep d& bao nhiéu ciing thé, Bénh bach-ddi.ha luc rit Am.
Hiy theo phwong thirc s6 7 va dim nuéc thit ndng (243,
244) 15 phit trwdc khi di ngd, it nhat trong 15 hdm (254,
2535, 256, 180).

Ngop gié méy bay (Mal de I"air).— Truwéc khi di,
ubng nuiédc cang it cang hay, ngim mot it mudi me vio
miéng trong khi ngdi mdy bay. Ché 3n dudng, keo, nhit 13
riros. Néu theo 101 khuyén chia ching t6i trong mét hodc
hai thing ban s& ching bao gi¢’ dau tim di di miy bay, di
bién hojc thirc giic vao budi mai.

Dau Basedow (Mal de Basedow).— Chita rit dé véi
phuong thirc sd 7 vi mudi mé.
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Dau tim (Maladies de cceur)— Ngudi My chér v&
bznh ndy nhitu ahit, the my-y-thuit Thii-tdy chwa timi ra’
phwong gi chita cho 13nh hojc phdng ngira cho khéi mic
phai, mic diu d3- bd ra 2ang triZu hing trieu d¢ tm cic
phuong thudc, Theo Y-thuit clia chung t6i, vd s nguyén
nhin cda bg:ih dau tim déu thudc loai Am. Trai tim 13 mot

co thé rit Duong ctia thin thé ching ta, vi thé 13 mot dich
thit s6 1 cha Am.

Néu viét vé bénh dau tim phdi cin indt quyén sich
diy. T6i khong c6 thi gi¥, nhung cic ban cé thé ty viér liy
khi theo phwong thirc s6 7 véi mudi me (50), nwdc twong
dau nanh, tvong diu nanh, Tekka (156).

C6 thé thi nghiém sé 188, néu bénh ning ctr mi ngly
mdt lan lién tiép trong 3 ngly s€ thiy binh thuyén gism
mot cich bat ngd (192¢, 195d, 178, 144, 170, 120, 142bis).
Quyén chi din thyc-té vé y-thujt Cuc-Déng clia tdi néi rae
r5 vé van.dé niy. Udng cang it cang tdt. Trude khi dj
ngh, 3n mot mudng café mudi mé hojc nwéc twong diu
nagh,

Bénh Parkinson (Mal de Parkinson).— C& hai oai :
Am va Duong, y-thuit chinh thitc khdéng nhin nhin. Bénh

thir nhat phét chirng run, con bénh kia lai khién quin quai
.vunz viy nhiéu. Bénh thir nhit (Am) chi¥a bing phuwong
s6 7 v&i mét ft mudi mé va ubng it nwdc 1ai ; bénh thi
nhi (Dwong) véi phuwong thitc s6 5 hoic s6° 4, khong in
mudi mé, udng c6 chirng (130, 142bis, 144, 144bis,
56).

An khéng biét ngon (Manque d’appétit).— An'com
« Kayu » (161), vi-ting « Zasui» (20), keni gao (22a, 1923}
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véi mudi mé va twong ddu ninh (78, 172,°178).

Mau chay khéng déu (Mauvaise circulation).— Xem
binh dau tim va ArthLérosclérose (dong mach nganh héa): Cé
thé 4p girng noi chd dau (239).

Albuminurie (Nwéc tidu c6 chét ldng tréng trng).—
Rit Am, sung cung malpighi, chira nhu chia dau
thin. _

Niéu-dpc (Urémie).— Chira nhw trén, ché dong thipe
‘phim dong vit, 3In mudi me cing nhiéu cing tét.

Bénh kém stra (Hypogalactie). chitng tuyét saa (Aga-
factie).— Ap-dung phirong thirc s& 7 hojc s5 5 v&i mubdi
me (50), twong du, Tekka (156). Kimpira (54). Phuwong
thirc sé 193 thudng ky didu. C6 thé dung mét it ciy thi-
t3 (cumin); phong phong (carvi), tidu hdi huong (fénouil)
(238), udng nwéc dwor.,

Dau ring (Maux de dents).— Xtrc thudc dénh ring
(252) noi ring va loi ring. Ché udng loai nuwéc Am. Cé thd
sc miéng v&i nwée c6 pha mudi bé di rang roi.

Pas da déy (Maux d’estomac).— Ding nuée chd
xanh (sé 178), ume-syoban (1go-b), kem gzo v&i mét it
mudi me (s6 180) hojc ding phuwong thirc'sd 238 vi azg.
Néu dau qui, nudt mot it « dentie » (1) (252) hda tan trong
purée. Diang 192c. )

Dau thin (Maux de reins).— Bénh niy qui nhidu,
Nhung nén nhé ring thin rit Duong, x4p ba tim. Vi thé
nhitng bénh vé thin déu do in udng qui Am. Ubng it din
lai va trinh nhing thérc in qui Am (xem bing mén in).
Thudc chuyén trj chi-cé kem gao (102) va nuwédc dau huyét

(1) Deatie : CA mudi, Phoi khé dé dugc 3 ném r8i g6t chiy
Qinb ring rit tét, ’
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v&i mdt it mudi- (185), Néu bénh ning hiy dang s3 238,
239, '3, 123, 178, 50. Lao thin, in thém sarrasin (25, 30)-

Pau diu (Maux de téte).— Pau ddu lim -ldc 12 trigu
cht’rng clia benh xult huyét & n3o. Chl vithie %n qus
Am. Néu cic ban dung thude cho bét dau, thé 1A tw
tlr, vi cic ban thu giiu bénh cda cic ban khién cho thin
kinh h¢ 12 ké phong vé cho cic ban bj bai di. T4t cd béah
dau ddu d2utd cho biét ring 43 dung 48 chua thii qua,
vA aspirine 13 mét chit chua rit manh cling nhu tit cd cic
_sinh t6. Cic. ban hdy uéng mét mudng nhd mudi me. Céc
loai gi%i khit truwdng sinh sau ndy ddu St 88 171, 172,
176, 178, 184, 192, 193, 257, 258, V.V...

Bénh sung mang 6c (Méningite).— Theo phirrong thivc
s6 7 véi mét it mudi me trong mot thing. Thit nita dung
86 6 va 5 v&i loai rau xio0 khd, bit ky rau trdi gi..

Dau mang bung (Péritonite). Dau rudt (entérite. Lao
rupt (tuberculose intestinale).— Theo sphwong thitc sb 7
v&i mét it 6-mai. Dung thudc din (sé 239) va 4p girng (sb
~238) cho hét dau (246). An s6 183,

Tinh mach-viém (Phlébite).— Theo phuwong thiéc s8
7 v&i mudi mé (50), nude twong diu nanh, twong diu
ninh, tekka (156, 130, 142bis). Ding phép «dim» (243
hojc 244). Ap girng (238) va thudc dén arbi (239).

Dau da con (Métrite). Ung thu t& cung (Cancer dé
’utérus). — Theo phuong thirc s6 7 v&i mudi me, twong
diu pinh, Udng cang it cang hay. Ché phuong thutc sau
diy :

L3y mdt cii chén dit nung (ché dung dd sinh),- dot
aéng tir tir, dip v& thinh miéng nhd, nghién ra bt, bd vao
mdt cii chén va 46 vio nwéc d3 nlu sdi, Py adp. Sau
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khi dé ngubl, uong 16p nu'éc tren méi ngldy mqt “14n
(zoocc)

An’ mubl mé mbi bita 2 thia café, Jong nwrée (180):

Bénh thing viém (Myxaademe) — Bd tit ‘-3 thirc dn,
.déng vit, theo phuong thirc s6 7 hoic s5 6 véi mubi me
(50), nude twong dau nanh, tirong diu nanh (130, 142bis
177» I78)

Thin kinh viém (Névrites), Thin kinh théng (Névral-
gie), Thin kinh ham (Sciatiques).— Theo k¥ phuong thirc
s6 7,udng nwéde cang it cang tot va ih theo 56, 144, 144bis,
136, 170, 71. Xirc ngodi : 238, 130, 142bis.

Trung nhi. viém (Scrng tai gica) (Otite moyénne).—
‘Theo k§ phu'o'ng ‘thite s6 7. Néu ning qud, theo s6 193
trong vii. ngldy.

Bénh day ming ngoai tim (Péricardite).— Xem bénh
dau tim. A\

Nhie d3u (Migrainé).— Theo phuong thirc sb 7 hoic
£6 6 .v&imét it muGi me, bénh s hér trong vai ngly.

Can thj (Myopié).— Bénh niy phin nhiéu nguyén do

vi dudng kinh con mit néi lén Ién thc la Am. Dbi benh

do si néi 16n ning luc chiét xa (réfraction) ciia thiy tinh

thd con miit, nguyén do vi qui Am hoic qui Duong. Mudn

chu'a khéi chi theo phwong phip truedng sinh 2m quin bich
gita Am va Duong.

Kinh nguyét khéng digu (Menstruations irréguliéres).
— Theo phuory thirc s 7, 6 hojc 5 va udng tra Ma,
udng it awde hos mot chat. Dam nuérc néng theo sé 243
244> 234+ 433, 256 180, 1gzC.
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Buén nén lic budi mai (Nausées matinalés)— Nhing
phy ni d3 4n udng theo phuirong phip . tru'ong sinh ching
bao gier mic bénh ndy. Néu bur.h ning ubng tré Dragon
(180).

Bénh than viém (Néphrite).— Xem «Dau thin.»

Bénh th3n kinh suy nheoc (Neurasthénie).— Theo
phuong thirc s6 7véi mét it mudi me (192a, 178,172, 171,
176, 177. 177bis, 156).

Béo phi¢ (Obésite).— Theo phirong thic sb 7 véi
30 hojc 6ogr ctt cii sdng vi mot it mudi me trong mot
thing hoic hon. Ubng cing it cing tit.

Bénh sung tai (Ostéite). Cét-tdy viem (Ostéomyélite),
Lao xwrong (Tuberculose osseuse). — Theo ding phwong
thire sb 7 v&i mudi mé (50), nuwdc twong diu ninh, tekka
(156), kinpira (54 136, 130. 142bis), 4p girng (238) vi
thudc din arbi (239).

Ty ung (Ung & mai) ( Ozéne)— Theo ddng phwong
thirc s6 7. Ubng cang it cing hay.

Paranoia (Bénh tinh thin).— Logi tinh thin phae
loan ndy géc rit. Am véi nhitng thinh phin bgnh 1y Duweng,
vi thé sinh ra bgo dong hung tin vi néng giin dén giét
ngudi dwoc. Theo phirong thirc 85 7 khong cdn nlu thérc
in Duong gi.

D3u cé giu (‘Pplliéules) — Xem ¢ bénh rung téc».

So hai~— Chlia-uhir bgah tring phong.

Cét mgc viém (Bénh sung ming xuang) (Périostite).
— Ding phuong thirc s6 7 véi mot {t mudi me, Ap girng
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vi thudc ddn ngoc gia-hoa (Yucca) mdi ngéy 4 lan Ding
136, 130, va I42blS.

Dsi mé& (Dsi dsm) (Pipi av lit).— Thoi in thirc 3n
chira nhiéu sinh t6 C va khinh-du&ng héa-gidp (potasse),
13n (phosphore) vd nuéc, nhwe khoai tiy, cic logi cd, cam
budi vi theo phuong théc s6 7 v&i mudi mé bénh mau
khdi. Néu cic ban in mot trii c2 chua, budi, thanh tr3,
mit cb khoai tdy, mot trdi cam va bit ky thire gi ¢ bd
dudng sau khi bénh d3 l3nh, cic ban s& thiy benh tii phit
ngay ngiy sau dé. '

Khai séc tich .tay viém (Polimyélite).— Bénh nayrit
Am. Trinh dung tit ci nhitng thirc 3n ¢ nhiéu sinh t6 C,
dwong, potassium, chit chua, trii cdy, xa lich. Chi theo
phurong thitc s6 7 v&i mot it mudi mé vi ubng it din iai.
Ding 18 ngwu bang. Theo 56 53 vi tit ¢ cic mén Dwong
(192d, 144, 136, 71, 170, 156, 144bis, 56).

Thost giang (Prolapsus).— Theo phuong thirc s6 7
voi mdt it mubi me ; dung cich dp girng va thudc din
(s6 238, 239).

Bénh phong thip (Rhumatisme).— Ubng it lai .din

din va chi dn gao rang. Diing hai vi thuéc s5 238 va 239
Dung : 192d, 71, 193, 144, 156, 178, 55.

Bénh hoai huyét (Scorbut).— Khéng diing thirc phim
déng vat nira. Phuong thire sb 7, 6 hoic 5 véi ngd (tir 2 -
dén 5 mudng ca phé mdi ngay), cit cii den (56, 143).

Khang viém (Sinusite).— Theo phuong thie sb 7 voi
mudi mé (2 mudng ca-phé diy méi bita dn), An cit sen
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cogr mbi ngiy, chlén véi diu me, uong 181, 182, 183, 184
bis.~ - :

Benh héng tich tdy (Syringomyélie).=~ Theo phwouz
thirc s6 7 v&i mudi me (50), nuwéc trong d3u ninh, trong
dau nanh, udng it vaddiung 56, 144, 144bis, 136, 170, 171).

Bénh gigt rat doan chi (Tétanie).— Xem vop bé
(crampe),

Bénh u6n vén (Tétanos).— Theo phuong thirc s 7
véi mudi me, twong daa ninh. Uong cing it cang t5t. Ap
girng -(238).

Msu. .ddy mach . viem (Thromboaitérite).—~ Theo
phirong thirc s6 7. véi mudimé. Ubng cing it cng 5t (130
1425is, 238),

Bénh ngoeo cd (Torticolis)—. Phwong thirc s5 7 hoic
6. Ap girng (238).

Bénh thvong hin (Typhoide).— Bénh dic bitt Am.
Theo phwong thirc s6 7 véi mudi me. Ubng ft, 4ip girng
(238, 245, 246, 255). Dung phwong 183.

Bénh phé vién (Pneumonie).— An kem gao (22a va
192a) véi mot it-mudi mé hoic twong ddu nanh. Ché 193
vd 249. Ubng cang it cang tét. Ap girng (238).

Bénh can tién (Psoriasis)’— Xem chéc, 1&, ghé
{eczéma).

Bénh ring chdy md (Pyorrhée).— Theo phirong thire
$6 7 v&i mubi mé (1 dén 3 mudng café mdi bira in), dentie
(252), mdi ngdy xdrc 3 lin vio nwéu ring. Sdc miéng vdi
“nuée mudi bé.
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Suréi (Rougeole)— An kem gio (222 vA 192a) kouzou
(182). tir 2 dén 3 tich mbi ngdy. Ché &n xip cd cdi, ché
ding thudc thél nhigt, ché in thyc phim Am v3 tohu
(dau phuy).

Thin kinh -théc loan (Schizophrénie) — Bénh ndy do
s phit triln tinh thin v3 th¢ chit phin cich nhau sinh
ra, cho nén Am, Trong nhidu trudng hop dugc bitu hign,
ngudi ta nhin thiy c6 sy sGt kém vé Duong vA mit tim
trf, v&i mét cim gide hu 2o vA ngwdi ta ¢é cim thiy ring
miph & ngodi thin thé, ra khdi trén mjt dit. D6 1A bénh
rit Am ctia cic ngudi the chit yéu cling nhir bénh ung
thue 12 béinh nhidu Am nhit cha ngedi ndo 6 thé chit
khoé. Theo ding pheong thirc s 7 it nhit trong 3 tuin
v&itrd xanh thién shién vd twwong diu nianh (syoban).
Ubng cic thire Durrong,

Bénh khéng sinh s3n (Stérilité )— Theo ding phirong

‘thikc s6° 7 trong 15 ngdy, rdi s6 6, 5 vi 4 trong dbi thing,

. Dim nuwdc thit néng sé 243 hoic 244 (13 phit trwdce khi
di nglt) va 254, 255, 256. Udng 180.

Bénh. giang mai (Syphilis).— Bénh niy chl truyén
nhiém a5i véi thé chit Am, dé chifra 13 vi vi tring Spiro-
chite rit Am, nghia 13 rit yéu v3 so mudi. Theo phuong
thirc s6 7 véi mudi me, twong du (twong dju ninh) 156,
178.

- Ho (k& c3 ho g3, ho lao, hen).— Theo phirong thirc
56 7 v&i mot it mudi meé. Tit cd cic bénh ho déu c6 thd
chita trong ddi ngiy, ké cA bénh hen trong 20 nim. Ciing
xem t&i s6 180, 182 cing nhikng 161 chi din di cwong
(292 d, 184 bis, 157, 71, 193),
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Dau m$t hot (Trachéme).— Theo phuwong thire s 7
véi mét it mudi me. Djc biét nén ding kem gao 16t (292),
twcka (156, 157), kinpira (54). Thuéc chita bén ngoai dung
s6 238 vi 239 rdt tt, ciing ohu 242, 251.

Bénh sung ‘tinh mach (Varices).— Bénh niy chita
tit mau chéng v&i thire 3n tredng sih. Trinh tit ci ohing
thitc in gi Am, Cic phy ni¥, mbi t6i trrée khi di ngt ddm
" nuwdc néng 15 phit theo sb6 243 hodc 244 rit tét. Ché cic
mén 130 v3 142 bis, Néu'cd & loét, theo phuong thitrc s6
238, 239, ~

_ Benh hach diu hong (Végétations aJeno:Jes) —_
Phirong thirc 56 7 véi mudi mé, dp girng trén cd hQng mbi

ngay 3 lin.

Bénh hach két tang dsm (Sclérese en plaques).—
Diing phwrong thirc s6.7 hojc 6. Ubng it. An mudi c6 didu
‘do. Ché cic mén 56, 144, 144 bis, 130, 142 bis, 71, 136,
170). Chi¥a ngoii da : 238, 239.

Bénh Ié & minh va hal chan (Zona).— Theo phuong
thire s6 7, twong diu nanh Xem o Bzah thin kioh » (né-

vrite),

Nhitng trudng hop k& teén, chi 13 nhiing vl du vé
phép chita tri cic bénh théng thudng theo thuit trudong
sinh. Cdn phii hoc cich chifa nhitng bénh khic., Méi
ngudi phii ty chita bénh cho minh nhu s6 phin lodi cim
tha ty lo cho ching viy. Khéng cé g1 khong 1am duge.
Cic ban c6 thé bo hdn nii ty d&i xubng bién ciing durore,
néu cic ban c6 mot dic tin chin thit hofc sy nhan thire
thiu tri¢t nén triét ly Pong phuong.
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CHUQNG Xl

KOKKOH

(THUC AN CUA TRE CON)

Si¥a me c6 Anh huéng t&i tron ddi cfia con csi. Néi
vé sinh-vit-hoc, sira bd hojc siva clia tit cd cic lodi tha
khie, ching phii danh cho con cii lodi ngudi. Khi nio sita
thitn nhién thitu hyt, esc ban cé th nubi con cic ban bing
Kokkoh (s5 172), theo bin ké dudi-ndy. Ché nén in qui
strc 3 hoi dé6i, chju khit, chiu lanh mét chat trong thdicdn
bé, khién cho chiing dirgc Duirong v Iam cho thé chie, va
nhiu cich dwge rin chic thém lén,

CACH CHE

Khuly Kokkoh (s6 172) véi 10 dén 15 phin nwéc, tiy
theo tudi dira bé va niu lira dju trong 20 phit. Ché dd
nhiéu nuéc qué ; s6 lwgng dem dung phdi it thua sd lugng
cua sita bd,

Ché nén d4nh thirc dita bé diy d& cho 3n. Tét hon 1A
cho né b binh sira, trong khi né khdng ngon in.

Kokkoh, moi ngudi déu dung dwoce, cho dén ngudi
16n dang thay bika sdng clng tot, lai ding im ga-td ciing
ngon,

Trong thing thé 4, thém 5 hojc rogr hinh nghién,
ca-rt, cresson v.v.,.

Thang thér 5, ti 10 d8n 50 phin (10—~50%) cba thixe
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&n ofy cb thé thay din dén bling geo Mt v&i 5161 6 phin
aurde. Nhw 'the 6 thd ding mii dén théng shir 9.
Trong théing thé 13. cho 150 gr ggo e, 3 phin nieée,
30 d2n 40 gr rau qud ndu véi diu pboang bojc diu me vi
mudi, 2 d8n 3 tich awée, trd ggo. hojc ca-fé Ohsawa.
Giira thing 16 va thing 24 c6 thé ting thém  din dig
£30 vi rau qua. '

. M3i ngdy Méi 14n S8 Tweag
Tudi Kokkok  Nude miy lin bao nhitu mé8i ngiy

1 (ngdy vai muéng awdec véi 0,5 A, mu6:)

2 togr  100cc 3 dén- 5 106 46¢c¢
3 « 7 5 20 120
4 s LI 30 180
5 « « < 40 540
6 « « « 40 -300
7 « « « 6o 360
8 i « . 70 420
9 « . . 8o 4%
10 ¢ « € [+ %] 540
1 thing « « « 100 6co
2 12 « s i10 660
2 « « < 130 729
: 18 e 130 780
5 < ' . 149 840
6 ] < ] 180 900
7 [ < € 200 1060
8 ¢ e € 200 1000
9 ¢ ¢ s 200 To0g

1 pim
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CHUONG X111

‘MOT VAI Y-TUGNG -

1) Rau x4t hojc khéng xit dirng ngim qué 14u trong
nwde,

2) Rau gi ciing ché nén Ht.

3) An nhiu com v3 céc lodi ngii céc khic tay ¥,
nhung nhai cho k¥,

4) Loai ngil céc diu c6 hr, thiu bin gl ciing in dwoc
khdng.hai. Néu bj ban thiu, da diy s& cdm on cic ban, vi

-n6 d& cdng tiéu hida, vd si tiéu héa 12 mét cich 1am cho
biin di. Néu com bj meo méc, thé thi d& nuét chir khong
can gl ’

5) Ché 1am roi mét hot cé'm ndo, vi 1Am rei nhu thé,
cic ban s& mang mét 16i ic, sém mudn gl ciing s& b trirng
phat. Néu mbi ngurrdi mdi biva in it roi mit mét hot
com, thé 13 mdi bita in ching ta Lim mit-di 2.600 tri¢u
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hét ; mbi ngdy it ba phin nhir thé, tic m@; 58 im;mg
ching ta ¢ thé nuax du'qc mét triu ngedd. -
6) Tap dirngin lodi gi trinh tré hojc ch&pg bisg lai :
rau dau, rong bidn,” loai sd, hén khéng biét chy. tedn. -
7} Ché 3a vit gi do héa hqc hojc ky ngh¢ che t20 r2,
vi nhu'ngmén ay 'd3 doan tuylt véi sy didu hoa cﬁa Vi trg.
- 8) Céc ban c6 thé in tit c3 theo sy didu hda cla Vi
Try, nghia 13 trdi cdy gita mua khong bén phin. héa hgc,
khéng ding thudc sit tring v.v..,
Trit tir cia Vi try cin cd mot sy cdng bich tuyet dbi,
Vi dy s6 Pom sin xuit trong xt chl & cho phép mbi ngudi
in mt tréi, ohung k& nio 3n hon s6 3y, thé 1a in"trom
_cha ban hing %6m, sém mudn gi ciing s& b vi6. ng¢ bénh
tat.
MUOI
Truwde diy d6 30 nim, Gido sw Quinton, day trudng

dai hoc Sorbonne, cé cho ra Iy thuyét rang tit ci cic sinh
vit déu & bé t&i. Quyén sich « NU'G'C BIEN » chia éng

rit thich thd va ly thuyét cia dng duwoc todn thd thé gidi |

khoashgc hoan nghénh. Trong 30 nim nay duwgc phim
« Plasma de Quinton » bin rit chay Hoc vién clia ong &
Paris, Phong thi nghi¢m vi bénh vxén cta dng trén Dai
Tay Duong du'qrc moi ngwdi ca tung Ong nhdi luyen chix
« Hai tin li¢u phip » (Thalassothéraple) va khuyén mei
ngwdi ding mudi.

B&i vay .t8i vb cing ngac nhién khi nhin ra ring
ngudi ta rit sy h3i.mudi trong y thuit ngdy nay, mic
diu ndi s¢ 3y ching cin ct vio mét sy kign khoa hoc nao
ci. Céng vi¢c quan yéu nhit ctia thin thé ching ta déu dua
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vap mdt sy Gidu hoa ot dgp gl sodium. v3 potassium’ &
trong méu va nhét 1A & trong ndo. VA.lai nhd s ‘phit.mink -
g2 Mra v2 raudi md loéx ngwdi 43 sing tao ra duwoc nén
via ‘miah cda minh, Mudi va lra I3 hai mén vd ciing quy
gis clia ddi sdhg hing ngdy ching ta tir ngdy khdi thiy cla
lich si. s Tién cdng » agdy xira chi tri bing mudi, Dirc D2
Du ndi ring chiing ta phdi 13 mudi cha dia cdus Néu miu
cla chiing ta thi¢e mudi, ching ta phii mic bezh nhiéu chit
chua. Bdi viy ngudi ta ¢6 thd wr hoi tim Iy so -mubi kia
vi'dau m2 ¢6,. néu khong 13 do sy mé tin l2u- dii ? (V& vin
d¢ nly nén zem quyénw JACK ET MITIE » (z), chuyla
hai nga:c‘ri thwong ¢§ & trong rirng rim goi 13 v3n minh).

Hiy thi agh ‘m in mdt it mudi véi phueong phip
trudag sinh cla cl'.:'mg téi trong 1o ngly hioic trong mot
ngiy thoi: cic ban®: - Aang ¢6 hai g, i lai, sir¢ khbe
dwoc bdi bd, néu 27 Ban an viya phii

Y THUAT BINH DAN

Cic ban (2) ¢6 mdt y thuit binh din, cling nhw chiing
tdi c6 mdt y thuit binh din cda ching i tir 5.000 nim
heo fai ; nhwng y thust cha cic ban ching ¢é mdt co s&
tritt Iy ho3c ludn 1y va chl gdm toin nhitng xic tin cd nkin
chura dwge gan loc béi sy « lwa chon ty nhién » tir miy
ngan nim kinh nghi¢m. Nhir viy rit 13 nguy hiém, nhit 13
khi nhi¥ng quyn viét vé « y thuit binh din » bin chay vd

{1) Chting tdi 43 djch xong, chwa & phwong ti¢n xuit Bia
cic ban & Nhatrang d3 qusy Ronéo mdt s6. L.N.D.

(2) Téde gid noéi v&i Au. My. Quyén sich niy cdt yiu cko
agrdi Au M§ hon 13 vidt cho nguwdi Vigt Nam ching ta, Nhyag
chiug ta diu sem dugc 3 = LND,
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:88, trong 46 tic gid khuyén trén mit ong véi dim ching
han. Tic gid cha mot trong nhitog tip sich. viét vé vin =’
-ndy, ty cho ring dim clia qui pom ¢ thé thu hdt teer
nwée, shung mudn cho 6 hidu lyc hoin  todn, ¢in pha
trdn véi mit dé — tic gid néi. — c6 thé phdi hop « £5
Dirong , (theo bdo TIMES ngldy 27-12-1959).

L3m 13n biét bao ! Trudc hét dim vd mit ong 13 hai
talr rit Am, bdi vly hai thir trdn lai nhe the it 5t cho
mot sb it ngudi qui Dwong trong mét thoi gian ngin thoi,
‘nhung 8 hai cho nhitng k¢ bj bénh Am, nghia 13 ¢ mot
tinh trang huyét 4p bit thudng hojc qtiigao hojic qué thip,
¢hirng phong thip; poliomyélite, ho laomsu'ng ‘khép xuong,
suyén, ung thir v.v.., T6i chic chg'n rng 16i in ubng iy
s& bj phé bd ciing nhu' tit ci cic dmeC phim méi, nhung
trong lic doi ché, nd con tic hai va giy chét chéc bidt
hao. '

Phirong phip trwdng sinh cha ching 8 43 nudi
dudng dugc hing tri¢u dguwdi tir bing nghin nim nay,
phuong phip niy dirgc thanh hinh nh& bao nhiéu kinh
nghiém v3 nhitng mén 3a thic ubng cla phuong phip niy
khéng nhi¥ng do sy kinh nghi¢m sing ché ra mi lai cdn
hoa hop véi quan nitm clia ching tdi vé triét ly Vi try
nita. Thé 13 tdi d3 chon nhirag didu tdi hio cbng hith cic
ban.

TIEU S CUA CAC BAN

Neéu cic byn d3 chira linh dwge bénb ; ndu cdc bau
¢6 nhin thiy nhitng gl mé1 hiy viét cho chung t3i mot
miu chuy2n ngin ngin vé udc 4¥i cic ban. Cic ban lai
cdn phii bay v& lai cho nhing ngudi 6 bénh & chung
quanh cic bdn biét chd cao quy cla phuong phip truwdng
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sinh hiu ¢6 e tim Tai stic khée vA hanh phic. Néu e
ban khong 1am nhw thE, thé 13 cic ban chuaz hin hét bénh
v ¢dn ¢ vé thién tich, €& ddc, ich kY, rdi bénh cha clc
ban s& tii phét. - '

Benh thi¢n tich'13 bgnh rit .khé chifa vA 1 ngudn gbc

- ¢ha nhidu tai wong khé s&. BYi viy.cic ban phii lim the
‘nio cho thanh dege hang nguwdi khdng thé ghen ghét mét
ai, Thuwong yéu nghia 13 cho ngwdi ta mot mén gl ma khéng
451 hodi d3i chic tt& lai ; cdn c6 sy ddi chic tic 13 cdn
fch ky. Cho vi cho m3i, ci¢ ban s& 13 bic sing tao. Tit
cd cii gl cic baa di ¢b, sém mudn gl cling s&€ mit di, vA
cho mii khéng thdi tuc 1A dem ciia cdi cha minh giri V3o
«-nhd ngin hing v34g 16n clia cai vb tin v,

Ngin hang ndy ciing ddng thdi 12 mdt -cdng ty blo
hitm c6 thé blo dim cho cic ban mot d&i séng vé bién, tréi
hén céng viéc cha cic cdng ty thuong. Hoa hdng ma’ cic
"ban duge hudng chia ngin hing niy 13 sc khde va hanh
phic, néi cich khic, 13 nhitng chia khoa 88 md cfra Thitn
quéc., Nhitng chia khéa ndy chi 13 sy nhin thic. vé difu
hoa Vii'try vd Vo song nguyén Iy cfia Vi try goi theo
phuwong phip trudng sinh 13 ngheé thujt gid gin sitc khoe
va phin l3o,

Cic ban hiy néi cho ching t3i 3 vé nhiFng chd kinh .
nghi¢m iy s& khuyen lhich nhu'ng ngrdi khic, Do 13 buéc
ddu &i vao ddi séng mbi 13 341 séog chia thye.
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PHY LyUC

CH{'A MOT BENH TRONG 10 GIOY

« Cing 1&n mit trwde, cing r&ng lu'ng sau ; ¢3ng dau
dir doi, cing mau tri lanh 5,

Ong E... di nher thuit truwdng sish chita fanh bénh
cho 6ny trong vdng 10 gity chir khdng phldi trong 10 ngiy,
trong khi dng dau mét benh ki I3 v dir ddi hét sic.

Ong E... mét vin si §2 tudi mic bénh & bé phén titu
héa 43 mudi nim vi tir 3 nim nay con bénh hinh 6ng di
1im &%n tidu tuy hin di. Ong ta thiy gl ciing s¢, nhit 12
‘thiy cinh doi va thudng lanh run ngudi (hai tri¢u ching
Am), B3 vo 45 tudi, 13 mét hoa si, cin ning hoa gokg, vi
#it tidu tuy. Hai ve chdng chl-con chd ngly tin s6.
~ " “Trong khi theo 1&i khuyén cila tdi trong miy thing,
b E... sut mit 32kg, ching cin dén thudc thang gi, thé ma
ba-ta trd trd 131 20 tudi. Trwdc 46 ba leo 1én 6 ting thang
14u cda nh3 ba khéng ndi vi cé vé nhwr ba 130 70 tudi, biy
" "gi®¥ ba tr& nén cin 86i, dep d&, vui vé yéu dvi,
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Bénh tinfi dng E... &3 thay ddi mot cich qud sikc, mjc
diu clitta 1anh hin ; dng khéng cdn s¢ doi nira.

C3 hai vo chong tir diy déu ddng long bé hin nghé
nghiép cda finh, m& mdt quin com trwdng sinh diu titn
giita thinh phd Paris cich diy 2 nim d¢ éruyén bs phuong
phép tiudng sinh, két qud rit t6t dep, sau d6 cb 3 quia
com tenrdng sinh khic k& ti¢p m& fa.

Tuy nhién 6ng E... tuy dwoc laoh beuh vi trd lai,
nhing tinh trang sirc khoe dng khdng dirge 15 rét nhw b
vo, nég khién - tdi suy nghi. Ong ta 13 186t trong nhitng.
ké nhxet thanh d3 nho phweong phip. trw”rng sinh m3 linh
bénh mét chcli « thin ky », toi nghi ring dng cling s& tzé
lai diege nhur the, nhirng 18u hon 13 vi bénh tnh cta dng
¢6 nang.

Ngiy 14-10-59, bdng nhién t6i nghe mdt « ci » dign
thoai chia bi E... Cho biét ring chong b3 dwong nguy
kich lim. Téi khuyén bd mdi Yosi, vi t6i & ngoai-d
Paris, va by gi¢ d3 3 gio sdng, khong cb chuyen Xe 1nio.
Y-si khuyén chd béoh nhan dén nbd thwong d€ gidi phiu
gap.

Sau d6 tbi ciing nhd tbi dén bénh vign, thiy ong
ban cé vé dau dén gh? g&m, mic diu di kip thoi chiva
thubc cho. THi ty hdi phai ching dng bi bénh qua Am hoje
qui Duong. '

— D3y chi 13 btnh mit chit awéc — éng E..
n6i.

Tbi nghi ring khéng thé nio d3i titu trwdng bi thing,
mit chit nwrdc hojc vi mudi nhir ban tdi than phien. Vi
tréi tai, mubi B chét chita dugce tit cd cdc loai ung nhot
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~thiing rid- hoéc bﬁﬁg huyét. Téi tin chicy St ta»‘déi* ‘theb
phizoing phip trrdng sinh trong 3 nim rdi, khﬁﬂg the na6
b; ‘bgoh dm)'c, nhit13 cing khong thé thing rude, © ' =

" Nha tbi vé toi xem byng duwdi clia dng thiy sink len

va 15 rang toi quyét bénh niy nguyén do vi d4 dn mot thitc
gi qui Am. Nhung cic Y-si & nhi thuong cho roi dlc‘;n déu
nhin 13 thiing ruét.

— Bgn-hén khéng dn mét vit gi qui ‘Am ching ¥ —
t8i hoi.

Ong ta qud quyét khong.

Ngay sau- d6 13 ngdy tdi dinh-di Hué-ky, nhung phii
dinh lai, dén thim bi E,..

~— Vay 6ng nhi c6 3n gi khic nhikng mén &n trongr-t_ihé
‘h3ng clia nha ching ? — Tbi hoi.

B E... tr3 1&i clu khién t6i ngac nhién ring chdng b2
vi bd mi chiéu thir bdy thudng in tai mdt nhi hing 1on
cia Hué-kiu. Téi swc nhé lai ngly 10 thing 10 haj
ong ba c6 mdi v chdng chiéng i 3n tai nha hang,
&y, khi¢n cho t&i ngac nhién ring -6ng ba d3 3h com tring
nhidu xip ba t6i véi mot thir nwéc thaim cye « Amy, Phin
theu trong cic nhi com Hué-kidu hay Nhit & Paris ngudy
'ta hay thém v2o0 cic mdén dn mot chit héa hoc, Glutamine,
sin xuit & Hwong-cing, khong c6 chinh phg kiém soat,
vi thé tit cd cic thérc nudc thim déu nhin tao vi rit Am,
V4 lai ngudi ta don dn nhing thirc in gém nhiéu phitf tr
Am (potassium, phosphore, soufre, acides aminés) nhu muyt
ming tre, gid dju ninh, pho-mit, nim, ban, miv.v... Néu
cic ban mudn thir cho biét diéu niy, hing ngiy cic ban
cho mt ngwdi bi bénh lao dn tir 100 dén 200gr ming tre.
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boje gid $%u nanh, s€ thiy he thd huyr ngay. Tuy viy chd
qué Am ndy o6 thE diéu hda bing mit théc &n khie, nhis
13 mbt ft mudl. Vi 6sg E.. di bj swng rudt trong 11 nim,
nén d& edm bich vi chc yéu t8 Am kia hon bi vp. Miy
nim gin diy benh dng 1 thuyén gidm, nhung &ag thudng
&i an tidm Hug-kidu, thinh ra bgnh khé diéu trj., An nhe
thé dug yéa tel vin trung thinh véi nhitng didu chi din
‘ciia 6i, vi dng cho ring thirc dn cfia Hueé-kidu cilng twong
tw nhe phwrong phip truedng sinh ; vi the of mdi the
bdy Ong déng cira hing dng Iai ¢ d¢n 3n t3i nhd hing khic
gin day.

Biy gid t8i méi nhin £5 ra bénh cta dng E... 12 do
mdt thire 3n qui Am. Téi nhé mét ban Y-si ngudi Phip,
ngudi dai bidu Hoi Phip qudc Y-s§ trong cic hdi nghi
Qubc t&, t&i can thiép véi cic Y-s§ & binh vién khdng nén
cho gidi phiu, vi ché nén cho 4ng E... dn gi hoic cho tiém
thuéc gi ci.

ROt cude ngdy 20 Octobre, sau khi tiém 43 thir thude
t8i cho gidi phiu, ching tim ra mjt 16 thing nie, chl thiy
mot vét thuyong d3 13nh ci o6 mét duwong rin soso noi
cudng rubt,

Ngiy 21 mie diu chits thudc gl, chd sung vin &
dau ; cho dén 22, 23 vin thé. Nguwdi ta cho dng E... in
mét bira du tiga tiv khi budc chin vio bénh vign : .bot
khoai tiy, thir, nuwéc trdi ciy, café stta cd dudng, nhung
éng E... tr khwée, vi biét diy 13 thizc qué Am chl ting
thém bénk.

Ngay 24 lai cho dung E,..'mét chén cacao holc choco-
tat et nhidu potassium, 13 logi rit Am, vi nhidu phosphore,



‘cahg Am hon potassium nfta, khitn cho ch8 sung cing
swng thém vi cing dau dém, 8ng phii trdi mudn chét, Ong
nin ul déa tdi, nhung bd v¢ ngin cin khdng. cho, vi-éng.
cdn yéu qué. Sau d6 ngudi ban Y-s§ clia t6i cho bitt trong
3 ngdy nita s& dem b¢nh nhin dén nb¥ 14 chds, chung
bénh tinh 43 tuyét vong.

Ngiy 2 Novembre b3 E... cho t8l hay. ch&llg bY 43
qui yéu, khdng thé di chuyén duge, b ching vh ba agay
.sau nda, .

‘Téi 41 hoin hinh trinh 13i 2 Bin chus di Hoa-Ky,.
khéng thé holn nita, vl t6i phdi di didn thaydt nhidy nei.
Tdi quydt dinh ngdy h8m sau phdi di; Nhung ba E... theo.
pli.ni, khi¢n tdi phdi hoin chuyén di mdt lin nia. Rot cude
ngiy 4 Novembre, éag E. .. d¢a nhi t5i, 6 ching i kbdi
su chira cho.

Ngiy 5 Novembre, nh¥ nhi tbi chim chi sin “sd¢
cho, bénh tinh dng cé hoi khde,.vl viy nhd t6i phdi mat
dir.

Ngly h8m sau, thiy dngcé vé dau dén them, mic diu
tlr ngly dng dwoc dén nhd i v ging sirc dy trir it el
chit Am lau nay d3 gin chit trong co thd éng.

Téi xemn xét trong mdt gidr, ty nghi biy gidr thé 13 56i
d3 khim phd ra dwgce bénh s nan y, tir 17 ndm nay toi di
hoi ¢ong tim kiém, T8i tim ra dugc thudc chira.

— Niy bjn, t3i n6i, dn 10 tréi 6-mai ndy (umebosi, 8-
mai dim mudi), nudt trdng dirng mhai.

Vira nudt hai trdi, éng ta dirng lai, khdng thé nube
duve niva, Trdi 3 tuln nay Opg udmg it it nudc ndo
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~qud khd, phas che mét it nuwdc, ong nudt du-crc it traj
nita.~ ¢

'Bém By t6i trd lai, dng ai nubt du'q'c 7 teki,

Trong khi tdi ving mit, nh) t6i lo ¥iéc sin s6c dng va
dung dén ndng lyc trf bcnh chia dbi ban tay. Ong mira ra
mdt chidt gi den den va y ra mt' mé hoi, cim thiy dé chiu
it nhiu, ..

Toi cho 8ng ta biét, vii gid sau s& stic rudt cho ong va
khuyén khong nén s¢ hii.

Trong dém 4y lic 2 git sdng tdi dén phdng &ng, thiy
éng vicd bd vy nita déu ngh yén gisc, Xem trong phdng
tim, thiy bd 40 quin ngh <6 dinh nhiéu vét gl den nhe
muc, thi ra dng d3 hét dau tlr trude dé do miy gid.

Ldc 6 gid sing, toi nghe dng cwoi sic s&, toi nghi cp |
‘I8 6ng ta héa dién ching. Chay lai thim, dng ta kbdng ngét
cim on vandi tr 3tuin 1€ pay, chlcé dém ndy méi ngh
duoc mét d&m ngon giic.

Thé 13 chita benh niy theo phwong phép trirdng sinh
chira d3y 1o gid. Tir diy bénh nhan cir ¢ hoi ra din din
v3 bung dwdi xep lai Lan,

Ngay 7 Novembre, chiing t0i ¢ mdi 16 ban 3n com,
ht_) déu ngac nhién khi nghe chuyin chia lanh b¢nh ong

. (vi ho déu biét 6ng E... mang bénh rit nguy), va cang
ngac nhién hon niFa 12 $n ndy ¢ 4ng E,.. dén dy, khong
cin ai diu dat cd,

Viéc chita lanh bénh &ng E... 12 mdt trong hing ngan
trwrdrng hop méi nhit 43 dwoc thyce hign & Au-chiu trong
nim 1959. Ching t8i dwgc biét mdt lin aifa ring «bd mjt
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etng réng chirng nio, b lung cing rdng chirng iy & cing
nguy chirng ndo eing vui thd chirng 3y ; edmg dau ddn
hirng na6, cing chira drroc mau chdng chimg iy.

Mot lia whra cdc déng nghiép ctia t8i & Bi va Phip rie
iy Am ngac nhién cho cich chita bénh cbia nh3 &, chi cin
dp tay vio ngudi benh d& o6 thé truyén dign lyc qua
ngudi bnh cho hét dau. B2 thoa vie ¢hd bj dau vi Rm
cho bénh nhin ém dju,

Ngudi ndo theo phuong phip Trudng sinh déu cé
thé 1dm droc nhwr thé. Sy hidu nghidm cfa quyén lyc
chira bénh bing bin tay dwoc cong hidy nhidu hay it tay
noi s in udng mét cich chirng myc, cic ban ¢6 thé lim
cho bét dau vi cling c6 thé chita dwoc ndi con day, ¢b
khi chi ¢in dirng dang xa, khong doi phii mé tay vio nira,
Xem thé cé thé hidu tai sao Bic Dé-Du cé thé chiFa bénh
cho nhiéu ngwdi khéng cin phii thudc thang gl, Vise iy
ching ¢6 gi 1a ky 13, vinhing chuyén ky iz e ching d5i
v&i ké 6 mit ma khong thiy kia théi,

Téi iy 13m sung swéng v3 hinh dién khi thiy ring
y thuit Doéng Phuwong dwoce phyc héi. Tdi biée éng E...
khong phii dau vi thing rudt, nhwag 6i vin dé che céc
Y s§ chuyén chita theo y cla hg, vi tw nghi ring t6i vin
c6 chd 1im 1in ndo ching, mic diu sau khi gidi phiu &3
3 ngay va cic Y s§ di cho 6ng ta 2n cic mén dn cé sinh
t5 B do hoa hoc ché ra vi chit thit nhiw d3 néi & trén,

Tit cd cic mén iy déu c6 thé him cho bénh Am chim
Ianh va trdm trong thém 1&n 13 khdc, nhit 13 bénh ung sang.
Céc ben thir liy mdt miéng duwrdng 4p vie ¢chd bi cht dit
cling 6 thé chirng minb degc ditu iy,



Hing miy ngan ngwdi & Ba 1é vi Luian d6n mic phai
‘bénh ung thu vi bénh thing da diy khong thé chiva dit
drge. Nhe thé cling khong la gi, vi & cic thanh phé 37
céc benh nhin da an qua nhidu duong, ci phé v3 nwéc
trdi c3y ép.

D6i v6i cic chirng benh Am khic cling thé, Loai
ngudi von do nhitng thirc In sin xuit chung quanh m)
thinh, né phy thudc vio 48 Zr chha né, d6 13 chd ding
dinh ctia nd véi Vit try, trong dé ¢b nguyén Iy Am Dwong
cht tri tit cA. Nén chi khéng thé coi thwdng nguyén ly 4y
dwroe. Viy ma cic Y s§ Théi tiy khong cho ché 3y 1a quan
trong.

Lio Tt néi : « Chiing ta c§ thé thiy trdi ma khéng
¢in nhin qua cfra s§, v ching ta-cé thé thiy tit ci gi
trong the gian khong cin ra khdi nha . Troi, theo Vi try
hoc c6 nghia 13 qua khir va vi lai térc 2 Vi tru vo tin, con
thé gian 13 Vi try hién tai va twong.ddi. Téi khdng phaii
m& clra sb trong bung duwdi cia dng, mi thiy ring : « Ong
E... khdng bi thing rudt », cling nhw tim thdy nguyén nhin
chinh bénh tit cha Ong tir 20 ndm nay hodc hon nifa

(nghia 1a di vang) cling nhw phu'o’ng phép tri litu s& ding
dén (trc twong lai) « khdng cin ra khdi nhad minh »..

Phwong phdp trirdng sinh c6t dé thiét lap tr& lai sw
quin binh v& vit 1y vi sinh 1y di ctu 6ng E... trong 10
gid khoi ndi dau dén va chét chée. Toi thudng néi ring
tit ci cic beénh, diucho A ( nan y » di nika, ciing ¢6 thé
va phii chita trong vong 10 ngdy, Néi thé khong phii cho
ring théi gian. Ay 13 cin thiét, vi thoi gian iy cb thé thu
hep trong vong mdt phat holc dén sé « khdng » ciing néu.
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Ngudi c6.diy db sirc khée tron d&i, mdi ldc bj bénh, iién
chita dwgc ngay, ching khic fido mdt k& 1am trd nhdo lon
trén mét sgi diy cirng, khi ngd bén ndy, khi ng3 bén kia
d¢ liy thing bing, ddy la trang thii cia Am Dwong. Tit
cd chc sinh vat sinh ra véi mot quyén lyc miu nhism dé
gift gin sy thing bing v& sinh Iy trong bit ky trwdng hop
ndo, ndi tim ciing nhw ngoai thé, nhwng qu¥ Satan 43 13m
cho ngurdi mi quing va sa ngi.

Gia thiét by gi ong E... nghe dau, nhwng ging doi
16i dén sing mai dng s& c6 thé dwogc chita lanh trong vong
1 gi¢ hin ba vo éng ciing ban hitu clta dng ¢ 1& cho ring

_bénh tivh ctia éng khéng gi trim trong 14m. Nhung nio ai
¢ biét cho ring ngudi ta ¢6 thé chét bit ky lic nio. Phit
€6 n6i ring cir mdi hoi thé ti thin viéng thim ching ta
17 lan.

Nhiéu ngudi dén thim tdi va nghe toi gidng gidi, ddu
{2 pgudi di bd y thudt chinh thirc hojc d3 bj y thuie iy
rudpg bd sau nhifu nim didu tri, Chi c6 mc}f sd It ngudi
thudng thirc gia trj clia nén triét Iy Circ Dong, cdn da s
‘khang c6 dirc tin holic ching cé long tri 4n chit ndo. Hp
ching hiu ring long tri 4n tao ra-hanh phic, vi thé ho
ching xfrng ding & vio xr ty do vd bién, hanh phdc bit
diét va cong binh tuyét déi. Viy cho nén ho ching duwoc
hudng mét ngay Noel hoan lic va mot ngdy Nguyén din
sung swéng hing ngay trong nim. Ho mudn séng mét cude
‘doi khd sai, diy lac tha gid doi, diy « bac gily » vA hanh
phic pha du;

‘Néu cdc ban phai khd cyc, néu wong déi cic ban ¢d
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mot vat tim thedng d&n ddu, mét vit khd 6 khong ai thém
dém xla dn, 46 12 do cic ban khoéng hitu ty nlo vé hda
.di¢u nhi}m miu cta Vi try,

¥

GIAY KHAITU LAY LE CUA PE.-QUOC THE-
G.O'| VE TRIEU-DAI HOANG-KIM MY

Thoi dai ching ta biy gid, ké thé lyc gidu manh,
"dai bidu cho nén vin minh tin tién vi ciing 13 x& d3 gin
‘ednh tlr vong, ai cling biét diy 12 Dé qudc thé giéi M.
S6 phan iy nguyén do vi quan niém vé thé gi6éi cha ho ¢6
tinh cich ¢ phin tich » miy méc vi nhd nhen.

TV an chét clia triéu dai Hoang kim niy r5 the tham,
quan trong xip miy man kich cudi cing clia P& quéc La-
w3, nhy Alexis Carrel d3 tién dodn truwdc diy 25 nim,

Chés nghia thye dung clia M§# do nhitng nhi tw tedng
vi dai dé xwdéng ra, nhung von cb it nhieu thidn tich, nhe
William James, John Denwey vd Mortimer Adler. Ong say
fidy thi qui sirc thién tich dén ndi d3 mé¢nh danh quyén
SINTOPICON ctia 6ng 1a « B Bich-khoa cic Dinh.nghia
vé thé.giéi », bd qua tit ci cic dai tw twdng cha Pong
phrong. Lic biy gio tdi viét thw cho 6ng, blo ring quyén
&y chi 12 quyén bén-bich-khoa.

Thé giéi Tiy-phwong bi tan rd 1a vi ho thiéu nhin
za vi khong chju nhin nhin lich s& cfia nhirng nén vin
minh qui khi,

O thdi ky chit yéu chia ching ta, bdn phén ciia ching
ta phii cdng hién cho ngudi My mén clia quy v8 gid cda

— 164 —



ching ta, tirc kho ving i 5.000 nim d& lai ; vi ching
di dwoc hwdng thy nhide cfia 0én vin minh Ty Phuong
tir khi D6 Dbéc Thiy quin PERRY 3 ngwdi My ddu tiza
di d8 bo lén dit Nhit-Bdn cich diy ding roe aim,

Kho ving clia bng ba chiing ta luu lai ndy; 13 ngiuyén
Iy duy nbit ctia-ty. do, sitc khde, hanh phiic vd hda binh
thé gi6i tire 13 thuyét Am Duwong né trdi hin v&i mon trist
Jy Tiy Phwong, Khi md tinh than wriét Iy Tiy Phwong i3
vét chat va wa gidi thich thi trdi lai tinh thas Déng phrong
chitng 131 di m®& méi cho nén khoa hoc va ki thuit chia
ching ta 13 mét tivh thin triét 1y bién ching toan didn,
mic twdng va bao quit, Ngudi ta goi 13 « gisc ngd « hoic
1 « con dudng Thién », 1d Phit Gido, Mahayam, Pao
Giso, Thin Pao, Phé DA triét hoc v.v...

Quan ni¢m vé nhin sivh ndy truyén qna Au-Tiy vés
cach ky-thujt riéng bigt vé sinh vit hoc, goi 13 trudng sinh,
‘chic chin 58 ¢4 nhidu higw qud rit Iy thd. Piy I didm
tiép xdc ctia hai nén vin minh, ml sy chung dung nhay
¢6 thé sinh ra dwoc mdt nén vin minh méi,

%

NHO'NG CUOC DIEN GIANG CUA TO!
& HOA KY
Ngiy m&i dén & Hoa Ky khodng thing 11 nim 1959, toi
kh&i sy difn thuyét vé nén triéi-If v3 y-thuit Cyc-Ddng
tai Los Angelés, San-Francisco, ohit 13 tai Nitu U'¢c.Nhiéu
ngudi di dy di chita dwoc nhitng bénh « nan y » ohe
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benh su'ng khép xuwong 20 nim, ung thw cla nhxep hq
'tuyén (cancer de la prostate), chirng huyét. 4p cao (hyper-
tenslon), huyét 4p ha (hypotension), b¢nh thin kinh v.v..

ho chi theo phrong phip tru'b'ng sinh che khéng duns
wudc thang gi

Nhér diy tgi ¢4c din td¢ A-chiu, trdi miy ngin nim
sbng duoc yén 8n khdng bi khb s&, khéng c¢6- giic gil, cho
d&n ngdy nén vin minh Tiy.phwong trin téi v&i nhikng
xung d¢t, d¢ quéc chit nghia vi chinh sich thyc din ¢l

“Tai rit fiy Bm sung swéng nhin ra ring sy hén hop
cha nén triés I nghich thuedng ctia Pdng phuwong véi nhitng
k¥ thudt thitn vé vit chit clia khoa hoc My, thé nlo ciing

s€ dem den sy tir do vO_tin cho lodi nguwdi va sy hoa binh
‘thé gidi.

Ngay-bdy gitr thir xét qua sy sup 48 the thim cda
be.qusc My.

*

ct6 TUYET VONG CUA CAC Y Si MY
(Theo bdo « Times» ngay 7-3-1960)

Theo Y s§ W. Coda Martin, Cyu Giim-DPéc "Phong
béoh & Bénh viégn Trung Uong Nitu U'éc, hidn nay
M§ ¢ 88.954.534 bnh nan y; cfing vi Y-s§ 4y néi thém
ring khdng nhing phin nira din s8 bj bénh nan y, mi chj
13% cdn lai durgc xem 13 khdi khuy khuyét vé thé chat,

- 166 —



; %ﬂm béng thong ké dudri. niy ¥

Bﬁ i bien (trouble allergique) 20.000,600 i
Bénh thin kinh - 15,000,800, L:..
Bésh tigh thﬁn - -, 16000.900.. &«
Benb mich cieng vA dau tim (arté- ) PR
riosclérose et maladie de coeur) _xo 000. ooo. «
Tré con chim tién (cft 15 phét sinh ’ £ S
mit déa) gy mooo'.
‘L& da diy v cudng ruft 8, 500.0065 ol
“Ung th ) - 790.000" - €.
Loan dwong’ (dystwphne) 100,000 & -
Ho lao (mdi nim 100.000 bgnh méi .
phif)  ~ vl 400.060 3
‘Hich két nhléu(sclérosn multi-. ST
ples) “aselest  «
Bai thin kinh 150.000 - €
Mitkém 16.800.000 & "
Didc 70,000.088" ¢
Béo phg 32.000.008 ¢
Khong sinh 4¢ 15.000.000 «
Nghign rwqu 4:000.000 ¢
Bé con vi pham - 2.000,000 «
i

Theo sy gidi phiu 200 binh s ti¥ chién & Tridu Titn
cho biét 89 809, trong sb iy mic phdi bénh txm, S0 véx benh

h&: d;ch & thei Trung cd.

.I-!ing n3m 230.000 ngwé'iv_din 61;g V3 .252.000 din b}
chét vi bénh tim vi ) mft trieu bj benh. Y si Paul White
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4 chu'a cho Téng Thbng EISENHOWER vay s§ ]ohffe_,
thor btét i cuée-H{u nghi ndm 1956 ring Hoa Ky I3 xé b4 )
,bqnh tim nhicu nhat. "

Tég Théng EISENHOWER tuyén bS tai Héi ngh;
nim 1954 ring 25 trigu figudi My bi bj chét vi bénh ung
th¢, néu khéng | tim-ra phuong thisdc ciru chira. “Theo cdng
ty Blo hidm clia chinh phti, benh bach huyét va benh ung-
b phéi'ddu 13 benh rit phé théng ; lai phin nira s5 ted con
-chét yéu dtr6'1 15 tudi vi bénh bach ‘huyét.

s Theo nhu'ng bing thong ké cha céng ty ndy, bénh ung
thir-phéi d3 gitt 30% s8 ngudi tir 53 dén 64 tudi, nghia 13
%A4p ba 14n s8 chét vi ung thr da diy xdy ra tiép theo sau
6. 0" Nhjt Bin trai lai bénh ung the da diy nhiéu hon,
Ngnyén do bénh ung the phdi vi qui Am, cdn bénh ung
thw da diy. vi qud Duwong. K¢ sit nhin ngu-oq M7 bi thic:
d3y vi nhitng nguyén nhin ghé gom x3p miy nhu'ng nguyén
nh3n giy ra cho k& sit nhin ngudi Nhit, d6 14 dd an héa
hoc v3 blo ché dwoc phim.

C6 nhitng ngudi M§ xem bé ngodi thi vd bénh, nhung
vhin nhu'ng vét tich trén 16p da ho, biét dwge chic chin ho
1 ké mic benh ung thu. Sy khim nghi¢m & Niu Udc nim
1058 vé 491 ngudi, xem bé ngodi nhw vd benh, thé mi c6
6 ngudi ung thu'va 36 ngu'o'x c nhu-ng vét tich ¢6 thé mic
ch(rng bénh 3y ; trong s6 42 bénh nhin 4y, chl cé mét ngudi
10 ra triéu chirng ddy du dt khuyén hg di khim béah.

Cing nim &y, mét cufc khim nghiém khic & Niru
Uéc thiy dirye 18 ngudi bi bénh ung thw trong s8 297
ngudi chéng va ago ngudi ve. Bén din ong c6 32 ngudi
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bénh, 89 ngurdi trong tinh trang tién ung thw vi g5 ngudicé
chd swng u nhe, Trong sb dan ba ¢6 6 ngudi bi bénh ung
thir vA 147 ngudi o6 trang thai sip mic benh ung thir, trong
6 119 ngudi d3 bj dau dén ngwe vi cdc bd phin sinh
duc; cling ¢6 ngudi cd trang thii tién ung thir nhe
(bénigne-précancéreux). Nghia [d 89%, din éng va dan ba
bi bénh mi khéng hay biét, viéc niy 13 viéc khd tin nhw
chuyén tiéu thuyét, Néu 6o dén 809 thin thé cic ban bj
Itra dt m3 khong biét, ciing ching biét vi sao ma lka dot
hojc 1am cich ndo dé trinh khdi, cic ban ching cin gi so¢
xubng dia ngys, vi cic ban hién dang & canh 4y rdi, trong
khi cic ban vin dwong phién thiy minh diy &b khoii
thich, cé thubc thang, c6 bio hiém vé d&i sbéng va cb I8
bdo.hiém cA ndi dau dén niFa, '

Bing thdng ké qudc gia lai cang den t6i lim : trong 10
nguwdi My ¢é 1 ngudi vao nha dién, vi theo 6ng. Gorman,
Giim Dbe cha ﬁy- ban Hanh chinh chuyén coi vé cic benh
than kinh, t§ s6 niy cing ngdy cing ting mii. Sy doc
quyén vé y-thuit chinh thitc, dwoc chinh phi va lujt ¢
che chd, mijc diu ching hitu mot +f gi vé sy cin thiét cho
stec khde, d&i sbng vi hanh phic, va ching ké gi dén ch3
bit lyc hoan toan trong viéc ngin ngira nhikng bénh  tit
4y,

Nhung cdn lim bénh kinh nién khic hién dang hoinh
hanh & Hoa-Ky. Theo Vién Qubc-Gia Y-T&, ¢6 hon 100
trigu nguwdi My mic bénh khé théd trong muia Pong... Cic
baa hin biét ching cé mot con thi ndo mic nhitng chirng
benh &y trong nhitng thing lanh ghé¢ gém cla tiét dong
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thien. Tedi 4 thing khodng nim 1g950-1960, toi & tai My,
ching bao gid- thiy mdt con hwou, con. se-s¢ & trén rirng
ho3c .con cA duréi nwée bi cim ho. Trii lai, ching & trong
cinh. lanh nhu thé mA vin thich, khong swdi gi, khong c6 4o
m dit; txen Cé.ng it 46 3nva cang it ho néng chirng nio,
,chuug cang trdr nén dep. Ngu'b'l vin minh 83 mit ‘han cinh
chlu difng 3y, ngh13 12 mit ci ty do vé tin, dem thay thé
mét cich 4m thim hoic v& y thitc bing mdt 16 ty do ¢b
Gxéu kién, cinh ty do ndy chi 13 1& thubc cho ngﬁ quan,
khién ‘cho ngi quan dwoc khosi thich: Sy ty do cla hing
nd 12 h,oic td td1 vin cb nhiing da.nh tlr t6t dep ¢ « & ticn
'nght », st khosi lac » hojc «mtrc séng caon. Léi mit quang
'nﬁy 1a'mét t6i 4c 16m nhit chia nén din chd tin tién vi nén
Vin finh co khi. Toi dcting gia mdt cich ghe gbm va vé&i
mot téc 48 rit nhanh, do Khoa hoc nghién ctru didu khién
ty ddng vi sy tw-duGng-hda.

»

CAI CHET CUA MOT NEN VAN MINH
_ TON HET BAO NKiEU ?

Méi nim, moét nguwdi My tidu ding het 300 d6 la thude
men, tirc téng s6 thudc chia Hoa Ky t6n 54.009 tricu do la
va lai hang nim tén cho cic beénh dau nhirc vi mit ngt ké
¢6 hing tin hing tin, nhw :

— Aspirine 7.500 tia.

Thubéc ngi ngang véi s& 100 trigu My kim.

Mit thi git va tién bac cé thé tinh theo con s sau
diy : .

— Viéng m3t ngin han vi bénh 5.000,000.000 M# kim
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— Ving mit d3i han 1.997.000.000.000 ¢
~ Ngan. quf lo v& strc, khde 2500.000.000 «© -

Codn phdi tioh- thém vio s6.tién khong 15 trén vé vxec
nghidn citu ung thuw,

Ngodi ra cdn nhiing phi khoin kh&ng 16 ding vé
viéc ché bom khinh khi v2 bom nguyén ti 1 thér khi gibi
‘@8 giét true txep nén vin minh v lodi ngtrb:, Vi, cung ohy

dé sin xuit ra nhing mén n thitc udng giy bénh ufg
thu.

Gis kholdn cic sy tan phi D¢ quéc thé gi¢i My 1 nhy
the d6, vA sy kign ndy 'von do noi tri phin dodn ctia My
bj m& dm vi hodn toan khong hiu mét chit nio vé bin
thé cia Vi try hojc Thién-qudc va [& céng binh dﬁy nhit
clia Vi tru. Bdi vdy ké chiu trich nhiém Ién nhit trong si
suy sip nén vin minh niy, mot phin do nhitng nh3 13nh
dao cic tdn-gido va gifo-dyc, mot phin do cic nhi lich-
dao vé y hoc.

*

NGUYEN NHAN CHiNH CUA BENH TAT
VA SU THONG KHO CUA CHIEN TRANH

Theo nén triét 1y.cfia ching t6i, tir cd cic bénh tit,
chi c6 mdt nguyén nhin : Li sy khong thong hidu vé bin
thé VG try v ngoyén Iy V6 song céia Vi try, Pem thyrc
hanh. 1f thuyéc triét 1 4y, ching ta c6 thé chira duoc tit
ci cic chirng bénh ca minh, khdng cin téi thudc thang
hoic mb x& gt Ching ta chl cdn 3n ubng ding theo ludt
cha Vi try ma thoi.

Chl vi ludi biéng khéng tuin taeo lujt ndy vi ching
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ta khéng gin git tw cich cho ding din trong céng viéc
* sinh sdng hing ngdy, nén ching ta. phii chiu mang vio
minh tit ¢d ndi théng khd, Tw cich cfia ching ta téc 13
két' qui clia sir phin dodn cha ching ta. Chi vl 3n uéng
mét-cich ciu th m) i phin dodn iy bi md téi di. :
Con vé chién tranh, chinh 12 két qui cha bdn yéu té:

1) S dyng cham clia hai chinh phd khéng hiéu gl vé
bin thE ctia Vil tru.

2) Nhirng din toc khong hidu vé bin th? 3y.

3) S hi¢n hitu cta cic loai miy giét nguwdi, diy ching
khdc g nhitng sy duy vit héa ndi s¢ hii.

4) Sw tin cdy hojc dirc tin-trong sy bao lyc di_in vio
tif nhitng k& ngu dSt khong hieu gi vé luit cia Vi try..

Tém lai, nhitng yéu t6 3y déu do-mdt sy ngu dot iy
sinh ra.

Theo quan ni¢ém vd sirc khde v hanh phic cta ching
18i, trudc hét phdi sdng mét cudc doi vo bénh, vuivé va
yén tinh trong khi theo ding nhi¥ng luit ciia tao héa trong
phupng phip dudng sinh ctia ching t8i, do d6 s¢ tao duoc
nh@ng gia dinh hanh phéc, khong tit bénh. Sau cung
ching ta phii doi di véi ke khic dirng theo lude 1¢ 3y.
Néu mdi ngudi déu 4p dung quy luit duy nbit ndy, bit
k¥ lic nlo, sy hda-binh ctia thé-giéi s& duoc thaoh try
mét cich ty shitn, khdng cin dén sy cli-cich x3.hi,
khong cin dén cic cudc cach mang ddm mau,

L}
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NEN GIAO DUC CHUYEN MON
VA TON GIAO

Theo chd nhin thirc cfia thi trong mia ddng ti & tai
Hoa Ky, bing théng k& v& bénh tit & d6 cing qué tdi tim
hon cic bing théng ké khic. T6i ching bao gid gip dwoc
mét dira bé hodic mét thiéu nién no trong xe ltra ngim,
ngodi dudng cii hojc trong mot vien Pai hoc td ri ding
dugc 6o didm trén 100 diém d3 dinh trong quy tic sdc
khoe d3 chi rd trén, Xét vé chd phin ‘dodn trorg s6 ngudi
M§$ thudc hang trung lwu, gin nhu khéng cé chit nio hét,
Ho hoan todn ching cin gi phii suy nghi, ma chi cin 161
phbitong phip « bim cdi ndt v3 16i s€ 1am theo sau », va
lai nguwdi My déu ¢ mét nén gido duc qui thuc té va qud
quing bic, nghia 13 dwoc diu dit cho tr& nén phitng
chuyén vién linh nghé, nh@ng ngwdi miy hoic nhitng dim
nd lg.

Pascal néi ring « lo3i nguwdi 13 moét ciy siy biét suy
nghi ». Néu ngdy nay ong 4y dén & xir Hoa Ky, éng sé&
thiy ring nguwdi 12 mot con bd cii khong tr twdng; con
bd cii sinh ra 8¢ cho ngudi ta trac lgi, ching biét gi- dén
w do she ty do chia cic di thd duwoc hwdng. Toi ching
bao gi¥ qui ngac nhién khi thiy & Hoa Ky c6 vb sé ngudi
ty minh khdng thé suy nghi gi hojc phin dodn gi duoc
Ho c6 mit, ¢6 tai, nhung khong thé thiy v rghe gi, mjc
diu ho v ciing da nghi. Ho biét c6 mdt cuje doi cé gidi
than va phi bac, khong gl chic chin ci, khong c6 gi 13 cong
binh vinh vién, khdng cé ty do, khdng c6 hanh phic, thé
m3 ho khong hiéu tf gl hoic khdng chiu nhin nhin bd Me
cha Ding Tao Hoa tuyét 6i va vioh vién, Dén dbi b s¢
cd danh tir « vO tan »,
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) HQ di nhh thtr va dén i trong | Xl duy vit va khioa
,hoc cha ho cbn chuyén cin.hon cd: nhtrng dan téc ratsung
thwong tn gio nhur; ngudi An D§, 15 13 miu thuin, Véi
nhtrng ké mudn dui diéc véi vo tan, va lal rﬁt quyen luyeu
véi ¢di doi hu'u han twong d6i, th.l vxéc dx nhé th(‘r, dén
dél nhu' thédé lém gl ?

Tén gido c&a ho ciing nhu cic ton gxéo khic, . déu
khuyén :'¢ Hiy yéu k& thu clia: ban, hdy bd tit ci tw hiu
<taban, hiy dua c4i' m4 bén kia ra.. ». Thé mi- di ching
thiy mot ngu'cn ndo & Hoa Ky ip dung nhitng nguyén tic
5y. Trar lai, Tuat phip tiéu biu-cho séc tin-bao vd song,
trieng trj thing tay nhifng k& thi clia x4 hoi, chér khong.
bao gi& yéu thwong, nhit 13 nhitng k& nghéo khé hon minh.
Ke dich gidu c6, te& trinh dwoc lujt phip. 13 nhd b khi
gidi tw cla minh : tién bac. Bon cuép du con 13m lac bt
giét, nhung thyc ra nhitng ké-thit pham tdi di nhitng nha
gido dyc thi ching bao gi bj giét, ciing ching bao gi® bi
phat,

V& ¥ thujt cling the, ngwdita giét vi trang, trr chit
déc va cic gidng dich khic, ching cin phii héi tai sas
Thuong D¢ d3 sinh ra ching, cling ching tw héi tai sao
nhitng ké-ndy lai mic phii, nhitng ké khic l3i khong.

V& ky thujt chién tranh cling thé, chi'ldy danh nghia
cdng 1y, hda binh va tir do m3 lam. Thir hdi cdng Iy oS
th tin phd dwgc ching 2 Hoa binh d3m méu v3 ty do 6
thé diing bao lyc ma chinh phyc dwoc ching ?

‘Bertrand Russel tuyén bd ring ching ta sdng trong mjt
thé: gi¢i dién va theo nh) triét-gia 130 thanh Anh quéc ndy,
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tht ci sy théng khé vA tif chisy nghéo thim cla D¥ qudc
Holng kim cfia thié k§ 20 niy déu’do nguyén nhin vi ton
gifo gid tao, sy gido-dge vé kj-thujt vi thitu thén vé
phwong phip dieFng-sinh, o

> Ché nén tiwdng ring tdi cd thit nghich gl D& qubc thd
giéi ndy ; tedi lai, t6i yéu quy va rit ca tgng, Tridt Iy cha
tdi déu bao dung tit c3, ching bd s6t mdt cii nio. Tbi cd
ging théng ohit, hinh déng theo tw cich k& trung gian vi.
bai bd tht cA cii gl c6 thé chéng bing nhau. Néa vin miink-
.ctia Tiy phwong ching ¢5 gl phii bd ¢4, né vin cb thé ci
dwing mi “tién, ohiwng &n phdi xem xét-lai nhitng chd
phin doin vi phirong phip sinh hoat cla minh. Vi thé
t0i khuyén ho &p dgng triét ly Dong phuong.

e
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TIENG KEU TUYET.VONG
cull CONG CUA Y-THUAT

) « Nhitng nwéc rio chia r& d'é:éh'é")hg' chioi nhau s& tidu
diét ; thainh phS nlo hojc gia dinh n2o khéng doan két,
tw chdng choi nhau s& sup dd ».

T¥ bio TIMES ngiy 7 Mars. 1960 ¢6 8ing mot bai
dau d¢ : « Nhi chuyén mén cé élO’l han » di xic nhin ché
quan sit ctia tdi vé vé sinh va y-thuit tai Hoa-Ky.

Y-thuit cing tién bd chirng nlo, cing cé chuyén loaj
chirng iy. Hién nay Hoa Ky cé rit nhiu nhi chuyén-mén
v ban-chuyén-mén khién b¢nh nhéin khong thé nhin ra vi
chinh nhi chuyén mén ciing thé... Mot cude diéu tra trong
s6 1.081 y s, thiy 18 ring 9o%, déu cé vé hd nghi vé trinh
46 khi ning ctia ho vi khong hidu dwec chd nio I3 gidi
han.

« Mic diu da 88 nhi chuyén mén déu déng ¥ nhin
ring, cin phdi cé cdi gi d¢ cho minh duwoc yén én. Nhung
ho it duwa ra nhitng 1&i khuyén khich xiy dyng. Cing dic
biét hon nira 13 101 than phién : Ai dim nghi ngd va néi
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ra ciu « Duy ¢é Thuong: De biét » 2 V&i cau 3y - ddu nha
“chuyén mdn hojc banh-nhia cing khong thé trd 1 ».

L&i than phién 3y di cu thé dwoc m01 thit vong ciia
y-hoc Th3i-T4y v3 cdc ohi chuyén mén 13 -phitng nhi tién
bd nhit vé phirong dién phin tich. Y-thujt khoéng 6 nha
chuyén mdn, ching khic n3o con cong khodng cé 1ong v
phii di dén mot ngi bi cha nhitng phuong phép phén
tich. '

Cuéc doi ching phii phin tich ; sirc khoe véi.cong
1y, tw-do v hanh-phdc cin nhit phii'sing tao.

Chd than phién cla y-thuit chuyén mén ndy tdc 13
1&i xuwng toi chin thinh m3 y-thuit chinh thirc &3 tit thé,
vi chitih né di sit hai nhing"ké di tao ‘thinh mot nén vin
minh sing lan tiec D& qubc thé giéi M§. Lo néi cubi cing
clia k& sip chét bao gi& ciing chon chit vi diang din.
Nhitng chit « Duy cd Thwosog Dé biét » rit 11 cdng binh
vi diu cho trong hang y-si v bénh phin ciing ching mét’
ai ¢6 10 gi khic n@a. Tuy viy o6 vii trim ngudi My c6
thé 1rd 1&1 v&i vé rit chan thit ring ho biét y-thuit thin
_thong, diy 1a nhitng ngudi di du cde budi ndi chuyén
_ctia tdi va d3 thiy rd nhitng phwong phip chita benh ky
digu, chi ohd & sy dn ubng rat diéu hoa chi khong dung
dén thubc thang gi.

"Theo y-thudt clia tdi chi ¢6 bénh nhin c6 the khéi phuc
sirc khoe cho minh ciing nhw ty do; cong ly va hanh phic,
chir khdng thé nhd ‘mét ngudi ndo dwoc. Néu ké ndo cho
duge, thé 13 ké iy giy ra mét méi ng sudt aoi. Tht ci
nhitng ké cb thé thiy, c6 thé nghe va suy nghi di 4p dung
phwong phip 3y tir miy triéu nim nay, va vi thé lodi tha
cb mot cude doi sung swong biét bac. Y-thuit cia t6i khong
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phé hai déx” cAc'trigu chirng ma 13 day cho cdchtao ra e !
méi hanh phic vi cong 1y rit doi gﬁn A thuc té,-ai b N

ciing ¢6 thé ip dghg dwge trong bit cf lac nlo.

Trgn do'l tdi chi 13 k¢ chi thich tritt iy ‘Pang phtro.':!g
zwa, bdi viy ‘cdc bau thir twdng twong néu tbi 6 the n61
lién duwgc hai khéi Ctrc-Tﬁy v Cyc-Dong tbi s¢ sung
swéng biét bao, Hai khdi- iy dung hda nhau méi.cd. the
muy cdu dugc hda binh thé giei, déng thoi cé dwec dd
vo. tﬁn
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Y THUAT
«DUY CcO THUO'NG DE BIET »

Néu Adler khéng qui thitn-tich-vd ndu dng cho ra

quyén SINTOPICON dwoc diy di, trong iy phii’ thém
phin triét Iy Déng phuong hon 13 13m mét bd bin bich
khoa, phur thé cic y-si M¥ ciing c6 thé gidi quyét dwoc chd
xung dot clia hg vé vin dé y-thuit « Duy ¢ Thuong-Dé
biét ».
" Adler v cic chng tic vien cha dng ching hilu ring
cic nhi t twdng Ddng-phuong truéc kia-13 nhing bic
tién-sw di hidu vd day cho ngudi ta biét ring con dudng
hanh phiic 13 sitc khée ; quan-niém vé Vi-try céia ho chua .
dirgc hodn toin v khéng 6 phin thic hanh, thé ma tit ci
cic tdn gido 16n va triét.ly A-chiu lai diéu hoa dwoc y-thujt
ca ho vé&i Vii-try,

Khé thay, cic nhi bic-hoc Tiy-phuong déu m& mit
ching biét gi dén tim Iy va nén trist-1y cda Péng-phrong.
Vi du Levy-Bruhl, nguyén Hséi trudng Hai Triét hoc Phip,
trong. 4 quyén sich chia 6ng, déu cho.ring tdm Iy cha Déng
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phwong va quan-niém vé Vi-try cha Ddng-phwong 13
« Théi cb », cdn y si Schweitzer lai thira nhin véi mét kién
thirc qui hep hoi trong quyén ¢ Nhitng nhi Dai tuw tudng
AH-P(:) Ne )

Loi kéu tuyst vong clia cic y-si chinh thirc, khong thé
13m cho tdi bd qua dwogc. Toi sinh séng 43 67 nim trong
khéng khi triét-ly Dbdng-phwong va doi t61 dwoc clru thoir,
lai han hanh dwoce cic y-si Tiy-phwong rudng bd, khién
cho todn gia dinh t6i trinh khdi dwoc nan diét vong mot
cich bi thim : me tdi mit ldc e 30 tudi, hai. chi g3
t6i mit chuwa diy 10 tudi vi em trai nhd sau tdi mit khi 16
tudi. T4t ci déu chita theo y thujt T4y phwong ; riéng tdi
duoc thoit nan 13 nhé y thuit xuwa ciia Pong-phuong, mét
nén y thuit d3 bj chinh pht bd roi-khi bi nén vin migh
Tay phuong chi phéi.

Khi t6i thost khdi thim kich dy, t5i quydt tim hy
sinh tron d&i cho nén y-thuat niy cha dng ba xwa leu lab
Truwée ngiy Wc tudn cha toi, t6i méi & khdi nuwéde Nhit
dwoc ddi ngay ; k& 6 161 & An-Dé 2 nim, mdt nim trong
rirng rim Phi chiu phdn nhity & tai bénh vién cha Y si
Schweitzer, v 5 nim & Au-chdu d& truyén ba sirc khde va
hanh phic do mdét phuwong phip dudng sinh cin cr vdo
quan nigm séng cfia Dong-phiong, Téi ¢d hing miy ngin
thin hitu & Au-chiu, vitai diy d3 dyng 188 nhiing
bénh vign vi quan com trudng sivsh, Hing nim nhi hing
ban nhitng sin vit thién nhién ding véi phwong phip
trwdng sinh, Tai Bi, mét nha hang lén v3 mot nha sin
xuit nhirng mén 3n nhw thic café tdi di ding tén cla téi
¢¢ dat ra danh hitu (Am véi ngd cc), siFa bt ngd cbc,
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binh mi Ohsawa, gao lirt dwong, bl ngd (cé thé chita bich
dai dudrng trong 10 ngly), d3u 43, thir diu nhd ding i
bénh dau thin rit t5t, hojc cil sen diung chita dwoc bir’
hen tuyét vong trong mdt hai tuin vi mén nwdc thi-
Ohsawa, goi 13 “Tamari, lam theo phuong phip b truyén,

Trong mot 16p cha tdi gidng dién vé triét-1y. Déng
phwong tai Hoa-Ky, t6i tuyén b voi cic thinh gid sau khi
d3 dugc kinh nghi¢m vé nhitng 4n hué clia hoc thuyét niy
13 mét hoc thuyét di tao ra sirc khoe va hanh phdc, ho dir
sirc nhin nhin cudc ddi véi mét nhin quan méi vi dip
lai 161 kdu goi tuydt vong cia nhitng y sl cta ho. Lam
nhw the, ho c6 thE tiét kiém dwoc 54.000 trizu My kim.
mdi nim cho din chdng vi con s6 khdng 16 &y c6b thé kién
thiét dwo’c rit nhiu viéc theo chd khi ning td chirc dic
biét clia ngudi M¥. Day 13 cugc cich mang vé vit ly diu
tién cda lich str,

Tdi hy vong ring h¢ s& khdng,cdn thién tich nfra v
m3n nguyén di chita dwoc nhikng chirng béuh ho mic phai
ttr 1iu. Con nhitng ké khic vin con rén dau, nhung ho sé
cb ging dé truyén ba thuyét triedng sinh v3 triét Iy cfia ho
ngly xuwa ding 1am co s& cho nén gido dyc cta ho vi Dé
Du

Thién chda gido trude kia du nhip tir Péng-phwong
v&i sy khé khin vé cting ; nhwng ngdy nay né d3 mic hidu
lyc md khdng dp dung & ddi sbéng hing ngly cda ching
ta. Cin phii c6 mét phirong phip méi c6 tinh cich vat ly
v thyc dung gidi vé quan niém V@ try cta Thién cht gifo
theo phwong phap trudng sinh &3 trinh bay cho chiing ta,
Piy 13 chd 6 the gip g& cha Déng pbuong va Tay phuong
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LO1 TIEN POAN cUa TOI

Neu ngudi ta 45 thiu hilu tm 1y vA ndn tride ly
Péng-phurong, hin khing cdn cb chién tranh v lodi ngudi
s€ bwéc vio mét nén vin mmh méi c6 thé ton tai it nhit
hai nghin nim,

- Kéra tdi thit tio bao hojc kh¥ dai trong khi tuyén
"bb nhir thé ; nhung ma t3i c6chd cin ¢ir vio dbi tidn 12,
Thit thé, treéc ngdy Pearl Harbour (1), t5i c6 xuit bin
ba quyén sich sau diy +-

1) Trin tuyén vé strc khée clia cic din tde.

2) Ngudi chién thing sau cing va vinh vién.

'3) Dich thii tin phd nwde Nujt,

Téi bdo trwrdc trong nhiing quyén niy vé cii chét
thim thwong clia Gandhi (Cam dja), chd cdo chung clia nén
méng thyc din Ash & An D¢, si bgi trin hodn todn cha
Nhit Bla lia ddu tin trong 2.600 nim va st suy syp cla
Dé quéc Hodng kim M§. Hai didu tidn dosn trwde, § nim
sau di thiy ; didu tién dodn thir 3, trong 6 nim sau, v3

(1) Chién traah -Nhjt-My tai dio Trin-Chiu.
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didu tién dodn thir 4, trong 17 nim sau, vi nhitng bénh
truyén nhiém, thin kinh vi thé chit lan trin todn quéc.
Trong 47 nim sau diy, t3i ¢6 néi nhidu didu tién tri
v& nhitng vin d¢ c4 nhin, x3 hdi hojc qudc t&, vi toi rit
liy 13m ngac nhién 13 hiu hét déu ding., Chd minh tri clia
t5i ching ph3i mot sy boéi khoa huyén bi hojc siéu hinh,
ma 12 mdt 16i tién doin theo thir ty vé vir 1y. Cic ban 6
th® 1am dugc khéng khé v ¢S thé thay ddi dwoc.vin mang
clia cic ban. Cic ban c6 thé khai sink mdt nén vin miph
méi hojc cé thé 130 lip mdt cinh dia nguc trén thé gian,



PHU LUC ©

CACH LUYEN ‘CHO CON NGU'O'I
" TRANH BOM NGUYEN TU
(Bc‘u cfa Dai- Tuéng Khong Qudn Y Sbernadori)

Trong miy sb diu nim nay (2), bio ¢l Corriere del
Iraviatore » ¢6 ding mét’ bai rit hitu ich do Y-si Bai dy
G.S.A. Bier Alberto Turilli viét : « Con ngudi trwée the’
dung phéng xa ctia cor cdu hach tim ».

Ching t5i ¢ bdn phin quing bé, vi khi nang sinh
ly: phbng ‘nglra chéng lai moi tic dung clla vg nd bom
nguyén tlr, cich mién dich cho co thé ngwdi lai chia blo
dim v3 mau l¢ cic vét theong, Cii khd ning la lung ndy,
phét sinh do cugc nd bom nguyén tir vang lirng & Nagasaki
(Tru‘(‘)‘ng K.

Qui bom nd cao chirng 50 thuwdc cich ‘bénh-vién
Thién chia gifo cia Thi x3, phi htiy nhiéu nhd gin d6
trong mot vdng khi réng.

Hon g.000 ngwdi b chét ngodi dudng ving gin bénh
vi¢n, nhirng hét thdy moi ngudi trong bénh vitn(3.000 tit
ci gom cd y si, trg y, y t v bénh nhin) déu’ khong viéc
gl.

(1) Cia n'ha xuit bin Anh Minh,
(2) 1962,

- 186~



Piu titn ngwdi ta ddn ring cé-phép la,. vi d6 13 mot
co ouan tn gido, nhung vé sau, do nhifu cudc didu tra,
nguedi ta két ludn ring hidn tegng 1z ling Ay xdy ra vi d3
2 nm vidc drrudng clia.nhin vién vi bénh nbin bénh vidn
4y déu td chirc theo quy tic thudng ip dung trong cic dén
chita Phit gido, Thién gifo, chuyén tim nghién clru vé trist
hoc v3 y hoc ¢d truyén Vién-Dong.

St viéc 4y khong Iam cho ngudi ta kinh ngic nika,
vi &3 tir ngin xwa, triét hoc Vién.ddng, mét khoa hér sirc
thyc dung, thuin 1y, vui thd vi k& hoc thirc tim thudng
ciing hi¢u dibgc, mudn cho con ngudi dwgc trwdng tho va
hanh phic trén thé giéi ndy. Khoa triét-1y ndy d3 khai pha
trwde tién nghé thuit y hoc.

Mot ngudicd ging dem qua chiu Au vi 13m cho ho
wa chudng : D6 13 gido sy OHSAWA, di cur tri 10 nim
tai Paris va Bruxelles. Ong d3 ¢ lam cho y hoc niy phit
trién thém v3 1am cho vuwot khéi nhifu thanh kitn w mé
tin di doan, d3 theo dudi cudc thi nghiém lién tuc 40 nim
tai Nhit-Bip, Trung-Hoa, An-D@ va Phi Chiu.

Gido sy OHSAWA d3 dit tén cho viéc nghién céu niy

* 13 Macrobiotique, nghia 13 trudng sinh, V6i phwong phip
nghé thuit gidi thich nguyén do chinh cha cic bénh tat,
ong biy v cich ding nhit vi ti nhién nhit d¢ chita cin
nguyén v3 dirt benh, bio dim ddi sdng l8u dai manh khde,
v&i sy blnh quan vit thyc thién nhién, khdng cdn dén
dwoc phdm hay gidi phiu gl cd, Cich huin luyén qui biu,
clia dng truyén b trong 300 quyén sich do dng viét vé
nhiéu vin dé tir sinh vat hoc, sinh Iy hoc vA méi day vé
mién triy dugre tit cd bénh tit, gdm it cd bom nguyén tir,



trong quyén « L'ERE ATOMIQUE: xujt bin nim nay (1). .

" Gijo sw Ohsawa d3 gan thit tudn, cfr tiép tuc hoat
dong quyét hqt vi nhiét tdm bing cich ciru chita mubdn
ngan b¢nh tit phidn nhiéu d3 tuydt vong. Neu biét dwoc:
tinh trang bi thim ctia dng lGc bit diu nghitn ciu triét hoe
vi y hoc rit 13 thi vi: Héi 1n 1o tudi, 6ng thiy me ong
chét vi ho lao lic 30 tudi-;-sau-d6 it lau hai ngwdi chi va
ngrdi em déc nhit cha ong cling qua doi vi bgnh iy, vi
nhiéu y si Nhit di Au kéa khong thé chira dugrc.

Séng cb quanh va ciing bj bénh ho lao vi ung thir da
-day, 6ng di beah vién niy rdi benh vién khéc cho dén ngay
thit vong. Chinh hdi 46, éng vio nuong tua trong médt
ngdi chta Thién-Tong. O diy éng dwoc cic thiy nudi
dudng va ciru chita theo phuong phip clia ho.” Dén 16
“tudi, dng khdi bénh vi ra vé, va quyét tim nghién ctru
triét hoc v y hoc rdi so sinh vé&i cich chita bgnh cia céc-
nwée khic & Vién Déng.

Sau nhiéu cude thir thich tai Phip tir.1920 d& cho ho
biét nhikng phuong phip A-Déng, ngudi ta @3 hidu va va
chuéng Ohsawa trwdc tién & Paris r6i & Hué ky va & Bi,
Niitng chd ong di di qua trong 4 luc dia, dag déu ciru
chiva dwoc mot 56 bg:nh nhin rit dong. Hién nay Ong dang -
di khip chiu Au, O’ 43 nhitng ngudi di dugc ong clu
chita, diing 1én sing Jap nhitng hop-tic-x3 Trudng sinh va
doi hdi sy hidn di¢n sing lan vd chirc nhiém vd tu cia
bng. -

Do nhitng sich bio la ling, Ohsawa di truyén bj
cho moi ngudi nhitng két qui trong 4o nim nghién ciu
clia dng khodng 13y mét xu lgi, chi théa min ring thién ha

(1) Nha Anh-Minh d5 dich va xuit ban,
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d3 hidu bng vi dng cb nhidu ban tai cic nwdc dd cong
phan gid tri cha triét Iy y hoc Vién-Dong ma 6ng ndi mot
‘cich khiem tdn ring 6ng 12 mot thd truyén thuyéc trung
thanh.

TRUO'NG SANH

Theo nguyén tic cha triét hoc A-Déng tir ngin xwa,
mbi sy vat dong hay bit dong trong Vi try'vd tin ludn
ludn phy thudc vio sy 4di 13p cha hai dong lyc twong
thanh + Am vi Dueong. Hai ddng lyc iy c6 thé nhw Bic
cwe vi Nam cyc trong dia bin ; cdi ndy d¢ tim phuong
huéng trong cdc cudc du hinh ciling nhue vige dp dyng
nguyén tic AM DUCONG gidp ta vitng vang trong cudc
sinh hoat. Am chéng Am. Dwong chéng Dwong. Am hdt
Dirong va Dwong hat Am, Am Dwong khéng thé tich riéng
mot minh mdt cich tuyst doéi, nhung ludn ludn twong d6i,
Tidy : Vit A d5i véi vat B c6 tinh chit Am nhidu hon,
nhung khi dem A so véi vat C thi tinh chit cha A ¢ thé
Am hay Duong nhiéu hojc it hon C.

Néi dén y hoc, mét con ngudicé thé Am hay Dwong
nhiéu hay it hon ngwdi khic vd mdt thye vat ¢6 thé ¢d
tinh chit Am hay Dwong nhiéu hojc it hon thye vat khic.
Khi lya chon mét s6 thye phim Duwong dé nudi dudng
mét ngudi, nguwdita c6 thé thay ddi tinh trang Am cta
ngudi iy 13 bién ngwdi 4y ra mot ngwdi Duong hay nguoc
lai nbuw s& thiy & sau.

Nhitng djc diém chinh chia Am 13 : lanh, nwér, tdi,
yén tinh, banh trudng, ly tdm lwe, khdng gian, chi thién,
thuit thin bi ning dd ning, ditn td, sinh t5 C, nhitng
nguyén t6 hoa hoc nliw chéit gidp (potassium), dudng khi,

—189—



dam-t8, didm sinh, khué toan (silice), lin t5, 44 vdi, ahoém
v.v... nhitng'mau sic nhit quang dd (spectre solaire) gitta
miu xanh vi mdu tim, trong ldnh vy¢c sinh vit hoc, sinh
Iy hoc tit c3 cii gl thude vé thio méc, phu n&, chit chua
hay ngot. )

Tréi lai, nhitng dic tinh ctia Dwong 13 : ndng; nhidt,
Itra, 4nh sing, tiéng 8n, sy rdt lai ca thé chit, ciu tim
Iye (c6 thé mudn rdt vio trung tim didm), thdi gian, truy
ha, trong lic, phin tr dwong trong nguyén ti, sinh t6 D
vi K, nhitng nguyén t6 héa hoc nhw ngp (sodium), khinh
khi, thén t6 (carbone), chit my (magnésium) lithium, thiy
ngin v.v... Ciing thuéc v8 Dwong nhitng miu sic & gitta
miu. dd vi miu vang trong nhit quang d5, vi v& sinh vit
hoc, sinh Iy hoc tit c3 lodi d9ng vat Dwong, chit m3n hay
ding.

Vé sinh Iy hoc cla con nguwdi, thudc vé& Am 1 nguwoi
nio cé da thit nhiéu nwéc hay nhi€u m&, ngudi ndo yéu
dudi, nhic nhém, thudng hay phin nin, cé bin tay wét,
khong chiu dwoc néng hay lanh, hay giin, hay git, hay do
dir, hay s¢ sét, bit an, lpi khiu, kém ¥ luc, 3n it ngon,
kém tri nhé, khdng wa x3 giao, ich kj va ngudindo tim
thin b3t an, bdn ning hiém doc.

Trai lai, déu 13 Dwong nhikng nguedi c6 thin thé lanh
le, khd khan, ving chic, chiu dyng, hiéu dong, ty ¥, bao
dan, duwong tinh, nhit dinh, hay khoan dung, lim viéc
khéng meét nhoc, thich hop quin, ngon in vi nhifu tri
nhé, ludn ludn vui vé, dai legng vA dé thdng cim, thin
kinh, tri tug vitng chic ; nhung vio trudng hop cwc doan,
ho 12 phiing ngudi hay giin va dir tou.
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Nhing ngudi cé thién tinh Am hay Dwong It hojc
ohiéu tuy theo thé chit tir long me vi sau d6 cd thé gi
lai hojc thay d&i khuynh hwéng ndy khuynh hwéng kia
trong cudc sinh hoat tily theo cich dinh dudng. Ty du
ngwdi ta ¢6 thé noi ring do thé ‘thing bing ding mirc Am
v Duwong, khi nio Am thinh thi co ning bi bénh. Viy
thi : « Ching c6 bénh, md chi ¢6 ngwdi bénh ma thdi ».

_Dé chira tit ci cic bénh, cin nén dung nhitng thirc
4n dé cho co ning c6 thé thing bing ding mic Am Dwong.
Néu nghi dén giéi han. cyc doan sy séng 1a Duong, sy
chét 13 Am, OHSAWA, vé&i 45 nim kinh nghiém, di xic
dinh ring dé cho con ngudi dwoc manh khde, ching ta
phai bio tri trong than thé ta tf 1¢ Am Duwong —35.

Vi bin chit cta cic thirc 3in ¢6 thé xdc dinh mét cich
thd so do trong lwong potassium (chit giip) chia dung
trong d6 twong quan véi sodium (nap), ném nhifng' thire in
thich hop de bio tri ty 1¢ d6 phdi & trong cdi quin hé
K/Na=5.

Vily do trén va vi nhiduly do khic thujc phép tist
thwe, thuit trudng sinh quy dinh dic biét viée loai trir
nhitng dd 4n thudc dong vit vidudng (ahit 13 thir dirdng
do k§ nghé miy méc sin xait), va udng nuéc rit it, nhit
13 b6 rwou vi nuwdc cé pha duong, cling nhw cic thl rau
ahiéu nudc, xGp trdi, trdi cdy va rau song. Trailai thuyét
ndy khuyén in, liy ngdl cbc lirt lam gde véi mot it ddu thio
méc loc qua, nhiéu thir rau trdn véi mudi bién khong loc.
vi ludn ludn gitk ty 1¢ K/Na — 5 néi trén. Ngii c6c va
rau phdi trdng theo 161 khéng cin phin héa hoc hay thudc
sat tring va 1am thé ndo bio tri t6i da sinh t6 va chit mudl
kim khi vira loai nhitu nuwéc ra ngoai bang cich ndu.
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B$ ring va cor the tigu hda cha ching ta ot gibng cha
ledi 3n hat va khic bige lodi #n ‘thit. ¢ nhing nhing thic
jn clia chu.ng ta ding, phii nhai it kva tht 14y (50 Hnla”
. it nhitmdi mleng) & cho dd Aan chu cip ning %yt nhiéu
nhit, phit trién tic dyng thing bing cta ching ta v sy
chira benh cho co thé,

Phu'ong phap y. hoc Au thy hign. gi& cha 9 loai ra
':ngoét da s& mubi niu 3n : cich ndy khong btgn minh'duoc
1a vi mudi- chira dwng nhitng yéu t6"-quy biu cho co thé.
Vé diém niyy hoc Au-tiy di lim ring mubi niu 3n c6
nhlau t& hai, nhung chinh t¢ hai nay phii do dudrng; sinh

1t C va sir ubng nhLeu auéece ; vay ma h¢ khong n6i. t0'1
cach gi d& han'ché,

Mua dbng in khong qui 8 gr mdi ngiy, mia h¢ 158c
(kbi nao-md hoi nhiéu nhit), mudi bé nguyén chit lam cho
-cor thé deo dai chiu.dyng vi di-sic khoe dé lam viec vé
tinh-thin,

an hat mudi be tan trong miéng s€ trir chit chua clia
miu do _trang thii. budn riu lo s¢* sinh ra, chan dtrng ngay
chu'ng ‘budn mita, chirng nhire diu mdt bén, say néng,
Huyét cia. ching ta gidng nwéc bién vé cich két ciu va
néu chiing ta ¢d thé cho né giéng hét nwdc bién, ching ta
€6 thé di dén mot sirc khoe 14n dd che nhingcon ci &
bien khdng bao gi>* chét vi bgnh hay vi chéng gia,

Hinh nhu nhirng sic phéng 52 khdog <8 dnh huwbdng
gi d6i voi lodi ci. Nhirng con cd bit duge glo cie vang ¢6
thir bom nguyén tir dwoc nudi riéng ‘dé wrinb sy nguy hai
cho ngudi tidu thy, nhwng kbdng thiy ching cé djc gi ci
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CACH CHUA BENH THEO LG}
CHINH THYC

Cling phu shifu vin & situ-hinh.hoc " ( Hinh nhj
thrgng hoc), sinh vit hoo, If hof hec, tim Iy hoc v.v nguyén
tic « V& song nguyén If» Am Dwong 83 dem lai cho v hoc
A Dong mdt phin lgi Ich quy H4u. Str hitu lire nhé cich
digh dudng c6 thing bing dé chiva bit ol bénh ndo, blo
dim sy trwdng sinh vA gi gin co thé con ngudi d3 duge
chirng minh do mét sty Quan. st gidn dj cda gido s Olisawa,

Nhitng huyét cdu ctia ching ta khdng thé sdng qui. 1o
0gdy vi ludn Judn thay d8i méi nhe co thé. Nhw viy méi
ngdy ching ta mit vi phyc hdi mot phin mudi (1/10) cha
huyét chang ta. Vi tit cd bénh tit d8u han dinh trong miu
v3 cdccin onhyc chia béab nhin déu do miu nudi dudng,
theo 1y thuyét, chiing ta phai di dén chd chira bat cir ‘beoh.
gl trong 10 ngiy, nhieng phii dinh duwdng dhng theo phirong
phip chinh thyc, Chi ¢ nhi’rﬁg bénh kinh nién hay kho
chita méi cin thei gian 13a hon, nhwng vin cb két qud tdt.
Phép dudng sinh chinh thyc cdng dp dung k§ ludng v3 cin
thin chirng ndo v&i cich nhai k¥ va liu thi bénh cang mau
khéi. Truéc khi k& nhiing thyc vat thio méc cbt nhit cin
cho strc khde va dé trir gbc benh, ta nén ké nhitng dé &n
phdi foai hin 13 .. ching phat xudt ra va bdo tdn nhirng
zgubp goc bérh &y,

THU'C VAT PHAI LOAT TRU
A.— Db dn thugc vé dfng v@t ¢ s@a, bu, m, tring,
thit, phd mdt, cd, 1ém, cug-
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Ngu'o'x ta ding nhirng vit thec 4y vi nhiét lwong do
chit béo thitu 45t phat ra dé tii tao nhung cin nhuc véi
din-bach-tinh (protéine) ; d¢ hudng ly rit it sish  t5.va
mudi khoan chﬁt ‘déu 13 thye vit bit toan, thléu chat bd:
ngudita lai tim thiy nhitng chit tv dwdng trong dd in ‘thio
méc nhirng nhidu hon vA t8t hon. Chiah phép tiét thye |
Tay phwong ciing chl bdo viéc han ché in bét thit hang
ngly dén 1oogr mdi ngwdi vi thay vio d6 nhirng chit béo
ctia d6ng vat bing cic loai diu thio moe.

Nhirng thi -vit ma ching ta ding 13m thuec vit déu
nudi dudng bing thio mdc, ching-diu liy ning lyc trong
thio méc : khi in nhifng thic phim thuéc déng vit ngudi
ta chi-hudng nhirng cin bi khdng cé sinh lgc ni¥a. Piy la
nhirng thwe vat ngdu nhién c¢6 hai cho stre khéde cha ta,

B.— Duwirng va tdt cd cdc chdt gl ¢ dwirng : dwdrng
kit hay trdng, banh keo, mit mdn, chocolat, mréc dd, nuée
gidi khdt c6 dwdng, rieou, mét ong, mdt duwirng, tréi cdy p.v.

Pé cho-co thé conngudi duwge manh khée, chit dwdng
do st titu hoi ngfi cdc v rau phit sinh ra di r6i, néu cip
dudng thém nhitng thir dwdng khic vie, ngudi ta chi ta0
thém mot phin thing duw tirc nhién phii d6t chay 1am hao
mit mot phin 16n dudng khi cta co the vi tao thém nuwée
lam cho cin nhuc (tiSsus) tr& nén Am nhiéu, qua tim thém
mét nhoc do s¢ tia sirc loai trir mirc thing dw ra ngoii
bang nwéc tiu, Thit vy, néungudi ta trinh biy chit dudng
bang cbng thirc don thudn cia glucose, cb thé nhin xét_ring
dé dét chay mét phin tir glucose phidi cin dén 6 phin ti
dudng khi, r3i cdn lai & cin 6 phin tl nwéce va 6 phin tlr
tad. khi (gaz carbonique) :

C8H 0% 4+ 602 — 6H,0 4 6CO2

Nhu d3 zic ohin, s6 dwdng thing dw la mdt nguydn

4ong lyc 1dui phdt sinh bénh ung thw va cac mgn tuong
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bidn chit, con tr¥ nén tai h§1 cho con ngwdi khi bi inh
hedng bom nguyén . Méu dé dudng trda mot vét tHudag”
thi vét thirong khdng thé nlo thinh seo. Mét thtr nwdc baa
v&i 0,89, dwdng b thé phd hity hbog huyét clu eda con
nguwoi, .

‘Co Sinh 16 C: Hyp chit, nung hod hay hod tan trong
mwée gidi khdt, trong c& chua, :rong trdi cdy va vai thir ren
TR

. Rit Am 13 vi chit chua, d& tan trong nwéc va ahie
phép tidt thyc Tiy phirong hién nay di xic nhin, d& phai
fat 1a vi gip khong khi thi bi chua (toan hod) ngay. Méi ly
nwdce cam khuly trong 10 phit vdi cii mubng mit dén 309,
dcide ascorbique (térc nhién mit tinh chit chia béah hosi
huyét ctia né).

D.— Vii thir rau c6 1 1¢ K)Na bat lori, cao kon- 5.

Trong cic thir rau niy, khoaitiy c6 ty 18 512, cam 570,
chubdi 840, thu df 390, ca. chua 103, ¢3 dé, petit pois, ddu
v.v... (hay 12 thir dwachudt, & cii ta vv..,) hay 13 nhigng
thir ¢6 min ndy twot, xanh tim (nhw c3 48, cb cii tia, sy
tim va mot vai tedi cdy). Cic tmr do nhiing’ cdy chi thiga
hay nhiing ciy lec siab'ra (che dau,” &t, petit pois, diu
baricot vert v.v...) hay thir ¢6 thin cdy 1dag hay trdi cy
dng (nhi café) hay ohitng thér & 14 to bé ngang, tidn
khdng c6 chia (dic tinh Am ohw d3 néi).

D&i véi vai thit rau qué Am, c6 thé thay doi tinh chic
ctia nd6 bing cich uniu sd1, nuwong, ciugn, paor kho, cAi xé,
ép wép mudi v.V...

E.— Nwéc gidi khde Am.

Cafe, chocola., ira‘tau (¢6 pha mau héa hec), sita b,
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bia, cdc thtr ru'o'u miii, nwdc trii cdy, nuwdc cam nede chanh
V... éde thirc udng do ky nghé ché wo (cocacola, soda
\A LN “chio thit hojic fau, i rd V.v...

P2 thay thé nhiing thire 46, phrong phip chinh thyre
da§ te ché nhidu thé gidi khit, café ng@ c8c, stva gl cbc;
ch& anh nguyén ehit, eafé ke véi cdc the 1€ cly rang chiy
rit Bah v thom, nhidu nuwéc udng khéc ciing thé bing thio
e, |

E.— Trdi cdy va rau stng cdc logi.

Chi #n duge qud tio (pomme) niu chin vi diu tdy
udp mudi, vii thix phl tir (noisette), hanh nhin, diu phung,
hat bi ngd, mé rang c6 bd mudi, vii thir min wép mudi (rit
h¢'p cho da day va rudt). Khong in duoc : hé dao (noix),
trdi v3, cha I3 va cic thi qua khd vi ngot,

Ngiedi ta hidu ring ric nhidu thic 3n 0éng do y hoc
Téy-phwong khuyén dang, £6t cudc chi trién bénh vi Bm
ning thém mét vii bénh, bién thinh djnh ky, Thuéc chita
tam 1am cho trang thii bénh nbin ra Am mai m3i cho dén
ngay tit thé, Nhw viy b thé gidi thich gidi thich tai sao
mdi thir dergc phim ¢ mot hidu nghi¢m khdc biét tiy theo
ngudi (theo ngudi Am it hay nhiéu, Dwong it hay nhidu,
va vi sao thirc 3n ndy tét doi v&i ngudi ndy ma lai b hai
d6i véi ngudi kis).

*

THU'C PHAM C6 DINH DUG'NG
THANG BANG VA LANH

Loai cic thyc phim k& trén ra ngodi, phwong phdp
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.chinh thye vach nhidu thire in do dé quyén ¢Zen macrobx-
onque » (1) cla Ohsawa d3 trinh by 250 mon 3n ngon Bnh.

1) Ngq ca’c.— Gao lu-t (khérig. gis), hat sarrasiy, tidu
'nach {froment), K2, dai mach (avoine) vi thu ‘bt lim véi
gl c6c lwt, bénh mi lu't, banh quy R

Nu-érc phii Iém thé néo khx niu xong né phii rit hét,-
néu thira phéi duna né d& niu nubng mén khac cho khoi
mét 83n bach tinh (protéine), nhi¥ng: smh t6 vi mudi khoang
chit. Giao - 1 thérc 3n tt nhit, nhd ty 1& K/N- 4,5 ctia nd.
gin dén chd tuyét cao. Néu 220 khdng gid trdng tinh, 16 c6
129, din bach tinh, 60%, nuwéc vi con it thém nwdc vio
khi niu chin, N6 13 thirc 3n diy di d6i v&i mot béph cin
kitng ky ky lwdng, nhweng cin phiinhaiky vi phdi niu véi
mubi bién thién nhién. An nhu viy thi khong thiy khat.
nuwdc v khdng cdn phdi’ uong nia. : g

2) Lloai dju— Lentille (dau v4n), pois chiche (g;oné
nhir dau xanh), diu d2 Nhit « Azukl », diu den Téy Ban

Nha hay Brésﬂ (Ba-tiy).

Dé tién viéc, dju ninh Bim thinh twong ngim l:lu véi
mudi'va _rong bé. Mm bita dn, mén rau hoic dau nanh chcr_'_
nén qua 30% d8i v&i gao. Vé cich nhai, cich dung awde
udng, cich niu ~ing nhu tén{1).

3) Chit.béo.— Theo thir ty phim chit, ndn chon diu
colza (cdi hét), ddu me, diu tournesol (huwéng nhit),
diu bip, diu olive, diu phung : con tinh chit thién nhién

(1) Tizc quyén niy,

. (1) Xem-quyén's Mén 20 thire udng...» cia Anh-Minh suit
ban. - ‘
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v kboig ché bing hod phdm. Me cling ding nguyén hét
ho¥c bing eich 1dm thinh bo; Ché nén dung chit béo hojc
‘bo thio méc thudng ban,.

4 Csc logi raui— Ngd, ca rbt, hinh, cf c3i, rau ding,
- rau dén, . su béng, rau diép quin, cfx cdi dd, bé-cang-anh,
tdi, cit he (salsnﬂs), bi ngd Nhat (rht t6t cho ngudi bi bénh
ydél duong), 18 ciy ngtru béng (bardane), me diét (romarin),
Lb roi nguwa, noix muscade (nhuc diu khau) que v.v.. Thir
6t nhat 12 ngd va ca rot (ngb mé&i ¢é thé in sdng, ric trén
mén an) nhor tinh chitnhiéu sinh to clia ching. Néu nirdc
niu 3n-con thira, phii diing piu com hay bt dé khdi mat
‘'sinh t6 vi mubi khodng chit.

5) 'Tfurc u6ng.— Phli nén udng it vi Iy do di k& Con
_cé nhiéu thir dé thay thé café, nudc trd v.v.., va thirc d6°
“déng thori ¢6 hleu qui chiFa bgnh. Du'o'ng, mau tiéu, ching
té thip, gidi nhi¢t, nhuin trueong v.v... phii ubng néng hay
him ham, chd 48 figudi hay dung dwéi nhige dq ctia minh,
Ubng tirng hép it v @ trong mi¢ng mét ty rdi nubt. Nhu-.
viy vai hép ¢6 thé gidi khat ddy dt hon mot hay nhiéu ly
nudc lanh.

6) Chaa bénh ngodi da.— ‘Tit c ¢6 15 phwong thirc
va phai ding thudc dang néng dé 1am diu con dau hay phy
Iyre viée kiéng ky dn udng. Dy 13 thude ¢hé ciy 14 1am ciin
ban, 1é cic loai hay b¢t gtrng, sen, ngeu bang hojc thér
thio méc khic. Khong khi n3o ding nuwéc 84 8¢ chira bénh
(dt 13 bénh dir rut hay bgnh khic).

BENH VA THO'I GIAN COU CHTA
Cin cir trén két qud do hon 4o mimn kinh-nghigm,
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Gifo sir .Ohsawa - chia ra 7 logi d& bénh tat, theo thir ty
thoi gian trung binh cin thiét &¢ chia khoi bn,

1) ‘Mét nhoc.— Nghet mii, 4n khéng ngon, dau bit
thin, kinh khong diéu, v.v... (chita 2 hay_}a_ngéy),

2) Dar hhie.— Pau diu, budn mira, dau thin kinh,
dau trong ngudi-va khép xwong vov... chita 4 hay 5 ngdy.

3) Benh méu.— Thitu mau, bing huyét, luyét bich,
phong 1&, bién chirng (allergie), ung thiw, ung sang, nwéc
dii dudng, suyen, phung, tim dip minh hay. dép chim
chirng huyét thuyén, rudt thira, rudt gid vidm, hdn 1oan
tim linh, hiém con, bit lyc v.v.., ch@a 15 ngay hay. 20
ngdy. . -

 4) Mé mén thdn kinh cudng vi giao cim thin kink
cudng (vagatonie et sympathicotonie)— Té thip; ching
dau lung, dau hing, khép xwong viem, ngach’ ket(scléroee),
bai. v.v... chita 1 hay 2 thing.

5 Np: thuvong.— Pau tim, dau gan, thin; da day,
tudt, phdi, bong dal, tl cung viv... chiva 2 hoje 3 thang..

6) .Dau thin kinh.— Mit ngt, h,°1 hép, kém tinh
thin, thin kinh nhwoc, uit duwdéd swon, thin kinh logn,.
b¢nh chip nhit v.v,.. chita 3 hay 4 thing.

7) Bénh tam ly.— Hay s¢ sét, chin ndn, néi sing,
g1an ho:n ich ky, hd tién, tr phy, thin kinh thic loan,
t.uong, te-tl va giét ngu'o'x VoVore chu'a 5 nim. ‘hojc hon
nia, . .

Chita khbi tirc nhién chira khdi hin va t3a géc, chie
khéng phii chi lam mit ching bénh ma théi nhw y-hoc va
gidi phiu Tay phuong di 1am, Hang ngan ngudi di chifa
khoi & Au-chiu, Hoa-ky vi A-Dong, d6 1a chirng c& 15 ret,
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vA ching thit d& ding v3 it t5n kém, mau le m3 khéng nguy
hiém-; nén mubn thir thich d céng nhin hitu qul ca
phuong phip ndy, khong nhitng chi chira bénh'th? chit,
mj thir chira bénh-tinh thin nfra, nhu'ng nha pln céng
anh héing « Thin phong » (nhu-ng « tac dan nguwdi Nhit x)
tr;mg thé chién thu- hai d% An 3n ubng theo phwong phip
ndy,
- KET LUAN

Cé nhidu bénh m3 y-hoc. Tiy-pheong khdng chira
‘duoc, nhu bgnh ung thy, swng u, ho tim t©i chin nin,
“phung ddc t5 cdn ghi vé nhikng vi tring cho 13 npguyén
dong-luc clia nhitng bénh d6, khong chiu nhin ring nhiing
vi triing (1) 3y chi 3 nhitng vit bit dong & trong thin thé
bioh nhin (vi cich dinh duéng vyng vé) gip hodd cinh
thuin:tién de phit trién va smh nd. -

‘Ngoai ra cdn By {am ngac nhién ring ho khéng gili
thich vi sao trong gia dinh bénh nhin c6 ngwdilai khong
nhiém bénh @6 hay tr& chirng vi thudc. Hon nia -phurong
phip gi3i phiu chita nhy ngudi lim vudn cit tia nhiing
canh ciy khd héo hay chim phit trién chir khdng chira goc
bénb hay ngin bénh s€ ted lai, Tit cd sy kigu d6 déu do
phuong phip thi nghi¢m tai binh vién, . khong mubn tim
nguyén nhin ciru cinh cic bénh nhw phuong phip cha
Ohsawa khién cho con ngudi sbng 15u vA khde manh,

Sw phirc tap chia nhiéu chuyén mén lim sing va hing
‘ngin dvgc phim djic ché di dén mic nhi€u y-si khong
c6 thi gior d2 biét nhitng viéc im tdi méi nhit trong hoin
ciu ludn ludn thay ddi do nhifu viéc nghién ciru.

(r) Xem quyén « Nhin xét v& Pasteur » clia Ach-Minh xult bin,
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_ ‘Ngodi ra ghitng dwéc phong ludn ludn éhéng.ch:'it'
mét & thubc méi khéng ngd (chi chira chirng bénh chi
khéng chira bénh nguyén) vi nhitng bénh vién cé thé dén-
ldc khdng cé di chd cho bgnh nhin cing ngdy cing ting
thém, -

Ngudi ta cb the tirdng twong tinh trang én x6n, sir
phirc tap vi sy khé khin vé viec dy tri hang trim thi
thubc cip ciru trong trudng hop chién tranh nguyén tir,
nhiFng thudc 46 chi chita tam ma thdi, Tinh trang s€ khé
khin hon nita ndu cic y-sj v3 nhbin vién tro ti chua 6
cich n2o 1am cho minh khdi nhi¥m bénh nhd phwong phip
tredng sinh dé chéng bom nguyén-tiy, khong thé ctu chixa
ai'1A vi chinh ho ciing s€ bi nan. -

Rit don gidn, Gido st Ohsawa cho gidi thich ring
téng quét elia mdt st .nd bom nguyén té 1 tivsh cich t5i
Duwong, vl sy nd tung di# di nhirng hoi dgc lan tran chép
nhoing vA rit nhiéu.

Trong bii ctia y-s§ Pai-Gy Turilli md ching tdi tham
chiéu va bai ctia Y-s§ Ciovanni d’Ambrosio ding nim nay
trong bdo « Révista Aeronautica » ching ta c6 rit nhiéu lai
litu vi cich phan biét nhitng tic dung lién tiép cla sy nd
bom nguyén . _

Sau ludng 4p lyc di¥ doi noéng nhigt vi 4nh sing (hai
ténh mang nhit) c6 mot sy phét sinh lién ti€p nhiéu luéng
khi de-4p v3 1au dai hon gi6é bdo l&n, phéng xa tuyén cic
loai, phan gidi khdng khi, phong xa nguyén té proton giFa
khéng trung, tung minh vun, tro,phéng xa roi xudng v.v.,

Trong bii gidi thich vin tit ndy ching tdi d3 ndi ring
mic thiag bing tot nhit cho thin thé 13 : Am Duong—s,
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vy ching tdi c6 thé tién doin ring chi nhitng con ngirdi
¢ mirc thing bing nhw viy (84 theo phuwong phip trirdmg
sinh chi din) s& duoc & trong co héi dic biet d¢ chdng
lai tit cd nhitng ludng dp lirc cuyc Duwong, ludng 4nh sing
vi néng nhi¢t, cinhikng ludng crc Am do sy banh treéng
chép nhodng hoi ddc vi moi thir phéng xa tuyén.

Dit trudng hop nhitng ngudi iy & gin chd bom
nd vi bi dnh huedng mit thing bing Am Duong, ho nhe
phtrong phip truedng  sinh di 4p dung, cé thé binh phuc
duoc mau chéng va c6 hidu qui hom ngudi c6 khuynh
huéng Am (s6 ngudi ndy da s6 trong nhan loi).

Phiwong phip trudng sinh cdn ¢ thé chira mau khdi
nhitng vét throng, phong chdy, huyét nhiém ddc, dau thin,
dau tim vi chitng dau thin kinh, dau nio.

Chung ta thiét tudng cd bon phén cruyen bé khong
nhﬁ'ng nguysn tic truedng sinh tdng quit ma thdi ma cdn
giai thich mdt vai chi tiét v&i mot 1o viin c6 1€ qui thd
so, d¢ nhitng vin dé nhin loai va bd ich iy dwoc cic y-s§
quan-déc bénh vién, co quan chinh phfz céc tinh, cic x3, cic
nhi cim quyén quin-si, cinh-sit va cic nhin vit chinh tri
va hanh chinh pHu trach t3 chirc bio vé dan ching, dy b
vi thi hanh cich cip ciru v néu cdn sdng s6t cé bdn phin
ba> dim tiép tuc nhitng cdng viéc thong thudng cin thiét
nhit,

M5i khi giéi méi lai kich thich vige sing tac mét 16
phing ngira m&i, nhung d6i véi bom nguyén ti¥ thi khdng
thé lim gi dwoc vi thir bom ndy rit tinh xdo tir ngiy
phit minh,

Ché nén mit thi gid d& (cdc ngdi hiy nhé lai vy
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Cuba vi nhitng tiu clis Nga vd M§ tai Caraibes) bin c3i
¢in cl trén sy kidu cing vd nhitng thinh kién hay nhitng
dir ludn ci nhidn va ki thuit thudng do tw loi din khéi.
Ciing nhé nén & yén thin bit hoat dong véi cich chirng
minh 14m 15j cho ring vd ich ndu ctr lo toan bt ct viec
gi triede thim kich nguyén ti, 13m cho nhidu quéc gia phai
quy phuc cich vai gior thoi.

Trong cic viéc tranh chip dF déi & thé kj niy,
nhitng khf giéi méi rén luyén tinh xdo bi mit, diu tién
ciing cho mot sy 1dm twdng nhuw viy, nhung vé sau kinh
nghi¢m cho biét ring nhitng chién tranh 3y d3 kéo dai nhidu
nim. Ngudi ta di thiy ring trong cic viéc tranh chip qui
khtr 4y, khdi hoin khéng duwa téi cho quéc gia nio d3
thing nhiéu trin, m3 lai trao cho nwéc nio d6 biét chiu
dyng 13y dai v3 gii® vikng tinh thin va tin twdng ¢la din
chang.

V& trwdng hop clia ching ta, néu chiing ta theo ddi
con dwdng sing cla phwong phip dudng sinh, ching ta
s€ thuc hleﬂ dwoc mét sy nghiép nhin dao rit xirng ding
bing cich ctry gitip hing ngin sinh mang, du trong thoi

- binh hay gip liic chién tranh tin khéc; bing cich ning cao
mirc kinh t& ctia dan ching vi gift viFng mirc cao cla tinh
thin quéc gia trong viéc kién thiét théi hiu chién.

Dén diy ching ta bit ai phii ding ra diu tién dé
phin diu wi con duwdng nio cé hio vong d& nhit nén theo.
D¢ di theo dwwong 16i dac nhit vi chic chin iy, ngudita
phai ¢6 nhin dinh can dim khién cho din tdc tin theo sira
dbi nhirng théi quen thim nién v cich dinh dudng truyén
théng ; néu khoéng thi st 6 ging cao quy clia y khoa thuc
aghi¢m trong vi¢c tim phwong ctu chita méi ludn ludn
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cho nhirng ngwdi mubn in uwéng tiy thich vi dung nhitng
thudc chi théng « ky digu» d& « khir dc » thanh ra vd ich ;
ho ti8p tyc tit nwéc sdng véi mot cai giu thit 13 vé dung.
Dong thdi ching ta phdi mau mau khuyén khich-viéc
canh 'ndng vi k§ nghe thyc phim ¢i dio ctia chiing ta dé
c6 thé dwa ra thi trwong nhitng phdm vit thidn nhién
khong ¢ tinh cich lgi dung thwong mii dé cung cip cho
phép dinh dudng sinh Iy lann, nhw ho 43 1am hi¢n nay &
BI 12 niwéc d5 xuit cing nhitng thyc phim nhw viy. Sau
ni¥a nhitng k§ nghé déc kai lo ché nhitng thyc phim gian
13n, phai duoc luat phip nghiém tri, va phtro'ng phap cfia .
ho khdng nhing chi. {3m hai cho cdng chiing vé mit vq
.sinh-ma théi, mi cdn c_hong véi loi ich tOf caocia quéc
gia nita,
(Dich bdo Yin-Yang s8 37
Novembre Décembre 1962

.o
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CHUA CAM SOT TRE EM
TRONG 10 PHUT

Tré con néng sE‘at;té-x;.;:hi‘ét &5 ca0. chame thurdong hoing
hét, chay thay chay: thubc tir tung., Nhung cic ban hiy yén
tim, chi chira cho 10 phit'sé hét ngay. khong tén xu thudc
nlo, '

Hiy ding mét cii chiu cao miéng, vira hai chin dirng
vio. Niu mét 4m nwée him him dd 30, 35 d6 (sir tay vio
4m-3m) dd vio cii chiu kia, bdng dira tré (ntu 2, 3 tudi),
cdn-dira 1&n (g, 10 tudi), thi cho nim, bd hai chin vio
chiu (nwéc 16t dén nira 6ng quyén). Nudc cdn lai trong im,
hiy bic 12n 1 niu cho sdi. Ngim chin nhir thé d6 10 phit
thiy ngudi, rét thém nwdc sdi vio, hod cho déu, nuwéc im
im hon mét ty (néng t6i da 40 df). Lam nhuw thé mii d2n
7 holic 10 phit tiy dira bé 1on nhé. Trong khi 3y phii dé
sin mdt chiu nwée lanh,

Ngim zong 7 hojc 10 phiit, béng dira bé cho ngim
vao chiu nwéc lanh 1 phit (mot phit nghia 13 dém thim
trong miéng siu chuc lan, khong duee qud), r6i bdng ra
khéi nuéc, lau khd chin, nhit 13 trong k& chin, rdi iy tay
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minh<ch3 23t hai ban chin dira 6 mbt chéc chocé hoi néng,
doan cho nim, dip chitu chin cho kin im (I€ tit nhién 13
Irra chd kin gi6), cho dira bé ngd mét giic ra q16 hoi, lau
cho né, thé 1a hét cim sét. Néu dira bé cdm njng, ngim
mét lin khdng hét, nén ngim tr& lai vai lin nita (cich nhau
3 giv).
Ngudi 16m phii ngdm 20 phat, va ciing phii ngim nuwéc
lanh 1 phiit nhe the,
CHU'Y : Néu bi bénk sudi, tét, diu mua, khdng rién’
diing phwong phip niy.
(Theo phuong phip cla
éng Takahashi chl.din)
x

COl CHUNG B] PHAN-UNG!

Sau d6 -mét tuidn 1 hojc mudi ngly, ngudi thige hanh
phirong phip Ohsawa s& bj phin ¢ng dd hidh thic : hoic
mdi mét, sot, 46 mit v.v... khdng can gi, cic ban cir tién
toi s& hét.

Rl
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CHI DAN

NHO'NG. BENH

THONG THU'O'NG

Trang » Trang
An khéng ngon 139  Da suwng mut cée 137
Albuminurie (bénh niréc Da con (dau —) 141
tidu cé chit long tring Da day (dau-—) 140
tritng 140  Da dy suy nhuge 125
Am nang thiy thing 132 Dii dudng - 129
Sing khi (hydroctle) 132  Ddi mé 144
Bach d4i (leucorrhée) 138  Dau (dau diu) 141
Bach huyét 138  Gan (swng gan) 137
Bai (bénh bai Parkinson 139 - Giu trén diu 143
Bang -quang viém Gin (rit gin) 14¢
(cystité) 129  Giang mai 146
Bing huyét 132 Giit riit doan chi
Basedow (gidp trang {tétanie) " 146
truyén viém) 138  Hach diu hong (Végé.
Bit lyc dwong suy 132 tations adénoides) 145
Béo phé . 143 Hach két tung dam
Can tién (psoriasis) 145° ~ (Sclérose en plaques) 147
Cin thi 142 Gau (pellicules) 143
Chéc 1& ghe 130 Ho 146
Co6t mach viém 143 Hoai huyét (scorbut) 144
Cot thy viem 143 Héng tich tiy
Cam truyén nhiém 132 (syringomnyélie) 145
Da chi (addion) 124  Huyét (sung huyét)
Da voi (sti da voi) 130 (congestion) 127
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Trang

Huyét (sung huyét, kém
huyét)

‘Huyét (xulit huyét)

Hyperinsulinisme

Kém sia

Khang viém (sinusite)

Khaéi sic tich tiy viém

(poliomyélite) 144

Khép guong (sung khép
xwong) 125

Kinh nguyét khéng diéu 143

132
132
132
140
144

Lang da 138
Lao xwong 153
Léu 131
Loa miu sic (céeité

~ colorée) 127
Loan thj * 125
L& & minh vd 2 chin 148

Luc néi chuéng
(glaucome) 131

.Mach leu (anévrisme) 124
‘Maing bung (dau —) 141
Pau rudt, lao rudt 141
Maing éc (sung —) 141

Manh tredng viém
(appendicite) 125

Mit hot (dau —) 147
Mit viy cd 127
Mit ngt 137
Miu chay khdng déu 140
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Trang

Mdi (ung —) 143
Mut swng (abcés) 124
Né da 131
Nganh két phiin
-(athéresclérose) 126
Ngheo cb 145
Ngop gié- 138
"Nhirc d3u . 157
Nhirc thin kinth 142
Niéu déc (urémie) “140
Nba (budn ndn budi
sing) 143
Phé viém (pneumonie) 145
Phong hiti 137
Phong thip 144
Phong théng (goutte) 131
Phong (triing phong)
(apoplepxie) 125
Phong lira 125
-Qudng ga 127
Ring chiy mu 145
Ring (dau —) 140
Rung téc ’ 127
Ruét no hoi 131
Sinh sin (khdng sinh
" sdn) 146
Séi tée 127
S¢ hai 143
Sdt chit vbi 129
Sta (tuyét sia) 140



v.  LTrang

‘Strng tinh migch (varice) 163... .

Sudi 146
Tat (su'ng tai) - 143

'Tai giira (swng —=) 142

“Tio 128
..'I_'hin kinh him

(aciatique) 142"

Thin kinh suy nhwge 143

This kinh thicloan' 146

“Thin kinh théng _
e (névralgle) 142
Thin kinh viém

(névrite) 142
Thin (dau —)- 140

‘Than viém (nephnte) 143
Thio da s kiét ly » 130
Thio da tré con 130
Theit giang

o (prolapsus) 144

o Trang
_Thromboartérite 145
Thoang viém - .

° (myxocdéme) 142

“Throng hin - . 145
Tim (dau ~) - 139

“Tim (dau ming

n'gq-’ti —) 142
Tinh' thin phit foan
(paraheia)” 143

w0 m
Ung thtr , 126
"Ung the tir cutig - 141
Uba vin 145
Vang da 137
Viérr thi. 132

’ V6ng machi hu

" (décollement de la
‘ rétine) . 129
Vop b 128

T~
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MUC-LYC

D o e

L&i nhd xult bin 1

Lé&i nh3 gudt ban IV
Loinhd xuitbin V

L&t ngudi djch

Loi tira

Loi néi- diu

Tt strc khoé dén Hoa Binh

CHUONG 1.— Thuijt truedng sinh va y-thuit

«

Poéng-phuong.

II,— Phuwong phdp chita bénh ctia tdi
II1.— 6 diéu kién clra sirc khoe
IV.— Khoéng c6 gi khéng 1am dugce

véi dire tin

V.— Am va Duong
VI.— Nha bép trudng sinh
VII.—.Mbén in chinh

VIII.— Mén in phuy
IX.— Mén dic biét
X.— Thir chira d6i bénh
X1.— Phwong thirc 3n dé chita bénh
XII.— Thirc 3n tré con
XIL— Vi § tuéng
Phy lyc (cha téc gid)
Phy luc (cta dich gid)
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21

37

41

58
c8
73
82
105
117
123

150
155



MON AN THU'C UONG CHE THEO
PHUONG PHAP OHSAWA
ctia Quin com Trudng-sinh V.N.
8-Lé-Lai — B-P, 27 Dé-ndng
va B.P. :izis- Saigon

Tuong diu ninh l4u n3m d@ chita bénh ngjt nghéo.

Ttromg in thuong. ‘Tahin

Heét sen OYsawa Café Ohsawa.
Sira Kohkoh. Kouzou.

Diu me. Diu mée girng.
Diu phung. Trid kouzou.
Tra Thién nhién "Bancha.

Tra gao lirt,

Tra rang. Bt créme de riz
Mach nha lit khéng duwong. Tra gao lit,
Binh tring lit. My soi lirt

Tra sen., Tr xanh khd
Binh ngot lit (cho ai cdn dn mot it dudng)

Nggi ctru. Tra Trinh-ni,
Arbi. Mubi me,

B4t dinh ring

Me cdn vd d3 d3i sach. 217 C3i chién ddu me.
Tekka Bjt gao lirt séng
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NEoM: TRU“O’NG-’.:INH V.N.
- PAUTIEN
SANG LA-P NAM 1964

chc ShcH, BA0 BA XUAT-BAN
'VE PHFONG PHAP OHSAWA

— Ko com 30 16t (tiibialdn the 8)- . . . .
— Phuwong.phip Tin-dudng-sinh (tii bin lin thirg).
—-Nhirng hi@u-nghi@m-- ky-diéu (tai bin lip thé 2).
— Moén & thirc ubng cia chiing tdi (ti bn lin thir 2)..
— Nhin xét vé Pasteur.

— Bénh ung-thw vi nén triét-ly Cu'c-Dong

— Thoi-dai nguyén-td . >, . . .

-— Vb-song nguyén-ly - C e e e e e e e s
— Trj ligu bing dmh—du'cmg s e e e e
= ¥-chi-giddb-dyc . e e e e e e e e

PAC SAN §6NG vul
(RA POl NAM 1964)

Chuyén phé bién phwrong phip Ohsawa, ty chi¥a,béah
tlr thé chit dén tinh thin, khong ding thude.

DINH CHIiNH

TRANG | GIONG SAI DUNG,
139 15 195d 1g2d
39 o8 néi1 cic ban Biét | néu cic ban td ra

thé nio 13 -thé nlo
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