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) ~ NHAP MON ,
AN COM GAO LUT THEO PHUONG PHAP OHSAWA

Tac gid: HUYNH VAN BA

~ "Nho thuat truong sinh, chlng ta bién ddi thé gian phu phiém, chat hep va
budn té nay thanh mét dia dang tran day hanh phuc

GEORGE OHSAWA
LO1 NOI BAU
Von la mét ngwdi nay 6m mai dau vi nhd mang phai mét co thé va tam hén
bénh hoan ma y hoc Béng, Tay va Ta chira hoai khdng hét vi chang ré nguyén nhan.

Ngay nay t6i dwoc strc khde day du, tinh than thanh than vui twoi, vurot nhiéu
ching ban cung tudi, tat ca deu nho Phuwong phap thwe dwdng trwdng sinh ky diéu.

On dirc ctia Ohsawa déi vai toi nhw trovi bién.

Udc mong tat ca nhirng nguwdi vén ciing canh ngd ngat nghéo va dau khd
nhw minh, phuc hoi strc khoe hoan toan, khdng gay phien luy mét ai, thénh thang di
vao long tw do vé han va sbng nhw cé bién chim tréi, téi xin soan tap gidi thiéu bé
nho nay.

Kinh xin qui vi doc gia néu thay c6 diéu gi bat &n, bb khuyét gium cho, ching
t6i vd van cam kich va cam on.

Huynh Vén Ba

Phén 1. PHUONG PHAP OHSAWA LA GI?

~ Trong thoi gian dau 6m, t6i dn ubng rat can than. Nho vay ma téi tréanh moi st
diéu tri bang thuéc men.

G.O.

Phwong phap truéng sinh Ohsawa tuy khéng chinh xac, “Gao It Mubi mé”,
la mét phép thwe duwéng ding dan va thién nhién, chd trwong dung ngi céc It (gao,
nép, k&, bap, lta mi, lta mach... véi gia vi mubi mé hay twong dau nanh lau ndm
lam thwe phdm chinh cung khéo phdi hop védi vo lwgng mén an phu nhw rau cd...dé
&ng phé v&i vd van bénh hoan va duy tri strc khde bén virng, dong thdi khai mé
dwoc tri phan doan téi cao vén tiém an trong méi con ngudi.

Nhiéu ngwdi nght rang, dau phwong phap cé cong nang tri liéu cac ching
ngat nghéo, man tinh, nan y... ma c& “kéo mai” com It thi chju sao noi, khd hanh
biét bao nhiéu!
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Sy that nhw da ndi, khong phai vay, boi mot 1€ co nhiéu ngwoi “quen hoi”
com nay rdi, an thay tha vi dam da, lai ché com trang tieng dung trwdc day la lat 1€o
day! Hon nira, tuy & “dan gao lit” ma ta van co thé ndu nwdng cac moén an phu
dang céach, ngon lanh, vira tri liéu va phuc hoi sirc khde, vira bdi dwéng tinh than
trong doi séng thwérng nhat cia minh. Thé thi, ching ta khéng nén dung 2 chir khd
hanh trén chi cho phwong phap Ohsawa rong I&n va ky diéu dé gay hiéu 1am rdi vo
tinh 1am thién ha so hai, khién mét sé nguwdi sinh ra phi bang, pha héng mét con
dwdng dao ly doi thwdng ¢ thé caia chinh minh trong mét twong lai chdc han khéng
phai xa x6i gi!

Doc sach vé thyc dwdng, ta thdy PP. OHSAWA la cd mét nghé thuat 4m thyc
mang tinh chét bién dich diéu ky: Chuyén hoéa thuc phadm thanh dwoc phdm! Chinh
vi vay, néu ai dé chi vi phan doan thuéc cdm gidc ma ché bai phap mén nay, nén
“xét lai” va tim hiéu cho thau dao hon.

Chang t6i xin ndi thém, nhirng vi da trng tham dw nhirng bira tiéc ky niém
sinh nhat Tién sinh Ohsawa tai cac trung tdm truwéng sinh Viét Nam trwdc day, chac
han da tirng tAm tac khen ngoi nhirng “moén ngon vat la” ché bién tw gao 1it, nép Iut,
nép than, mi It ké, bap...(goi chung la ngd cdc |Gt con nguyén ven chat cam bong
lwdng ham chira nhiéu khoang chét va sinh té) va rau ct quen thudc. Nau nwdng
cac moén nay, nhirng twdng la kho, chi that ra rat don gian va dé 1am, chi e ching ta
“khéng siéng” mét chit thdi. Ching t6i s& ndi rd cach lam mét cach gian di vé sau.

Phén 2. NHUNG BUOC PAU TIEN

Céc ban hay vt bé tat ca nhirng gi khdng can thiét cho doi séng cda cac ban di, it
nlra trong mot hodc hai nam, roi cac ban sé thay thé nao goi la Ty DO - HANH
PHUC - CONG BANG.

G.O.
1. Com gao Iurt.

Ai cling biét phwong phap thyc dudng Ohsawa lay ngi coc lam thuc pham
chinh, ma & Viét Nam, day la gao Iut.

Gao It 6 hai loai d va trdng. Dung loai nao ciling dwoc tuy theo khau vi cta
minh, cé diéu gao I&t dé va tron thi Dwong hon va néu nau bang ndi ap suét thi com
déo va ngon. Nén nhé tét nhéat 1a nau bang ndi dat, mot cai ndi trong ngoai déu mau
gach, khéng trang mét loai men nao ca& ma hau nhw cac cho hay noi kinh doanh o[6)
sanh s c6 ban. Triét dé tranh dung noi dién hay soong nhom ndu com gao Gt vi
theo kinh nghiém cua chung t6i, com It nau bang cac dung cu nay, két qua khéng
may kha quan! Néu nau bang ndi ap suét, thi mét gao, mét rwdi nwdc, khong ngam
trwde cling dwoc va nau trong khoang tir 1 - 1g30. Con bang ndi dat thi phai ngam
gao vai gio' va nau t6i thiéu phai 2 tleng dong hé thi com md&i mém ngon. Dac biét
néu khéng c6 ndi déat thi c6 thé ndu com béng thé s hay t6 thay tinh chiu nhiét,
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chung cach thiy trong noi &p suat thi cang tot, danh cho nhitng ca bénh nang va
khéng rd nguyén nhan. Nau sang thi c6 thé an luén chiéu.

2. Cac moén an phu.

a. Muéi meé: Nhirng mén &n kém co ban véi com gao It théng thuwong ai
ciing biét 1a mudi mé. Mé vang hay den con vé dai sach dat cat va rang ngay trén
bép Itra, chdng doi phoi khd, déu dwoc. Mé nay gia véi mudi hadm véi ti 1é 4 hay 5
phan meé thi 1 phan mudi. Day 14 ti 1é ma Tién sinh chi day trong cac sach ctia Nguoi.
Mubi mé nay rat man va rat Dwong. Tuy man thé nhung khi dung thi ta an kém com
nhw mét gia vi it nhiéu, nhat dam tuy theo khau vi ca minh. Ta con biét, hdi Tién
sinh méc bénh & Phi Chau chi dung c6 mudi khéng théi, lwong rat cao, dén may
chuc gam/ngay cung v&i gao lit rang dau c6 mé ma trong vai ngay bénh ung |&
nhiét d&i dit diém, Iac Ay tudi Tién sinh dau con tré, khoang 55 roi day! Qui vi néu
s thi tran tr& khi bénh c day dwa tie 1a tim phwong téi wu, khi nao dung man, khi
nao dung lat 1a diéu rat can thiét cho bat c&» bénh nhan nao dang buéc dau lam thay
thudc cho chinh minh, bénh-nhan-ta & dau |1a thay-thubc-ta & dé, khéng tw do va thu
vi sao!

b. Tamari: Day |a th& twong nwdc chét ra rrong qua trinh lam twong, dung dé
ch&m rau nhw mét thir xi dau chay & thi trwérng nhwng khong c6 hoa chat bao quan
hay cac loai bot ngot... nén thién nhién hon. Néu ta khéng thich mudi mé thi co thé
dung mén nay thé thwdng xuyén trong cac bira an va tri cac bénh vé séi than hoéac
cé hién twong véi hda cac xwong khép.

¢. Misé: Sau khi twong nuéc lay hét thi con lai twong dac, tiéng Nhat 1a misé.
Pay ciing 1a mét thtr gia vi, néu thich thi c6 thé thé cho mudi me. Twong dac nay
mot khi chién voi dau mé coi nhw mot thir mam ruoc chay ma ciing la mét mén dac
tri cac bénh vé tim mach, hen suy&n va cac chirng Am qua thinh.

d. Rau ca: Nhiéu ngudi méi nhap mén phuong phép thuc duwdng chwa kinh
nghiém chi ma da “choi ngay” thic don sb 7 tlrc 100% com gao It véi mot gia vi 1a
muoi me, voi mét ti 1é dang chuén |a 1/5. Day tuy 1a mét thuc don tuyét voi nhwng
néu khong quen thi dé sinh cac phan rng manh mé khién ho c6 thé hoang mang
ho&c sé& thay mon thuc dwdng nay sao qua khd hanh cong thém sirc bai bac cua
nhung ké bang quan va thay thuéc nén clng rat dé bé cudc. Co 18 vi nguyén do &y
ma trong quyén HUONG DAN THUC HANH, Ohsawa cho mét thwc don chira
nhanh 1a dwoc an 5% rau cl, con 95% la com gao I&t hay céc loai ngi céc khac
(nhw nép, k8, bap, Ita mi, lta mach... nhung twu trung gao It 1a thie phdm chinh,
quan binh hon hét, xem thém quyén CHAM CU'U, G.O.). Nhiéu nguwoi khdng hiéu
con s 5% rau cu 1a bao nhiéu thi chadng téi xin thwa, d6 1a mén an phu téi thiéu cét
dé dwa com, ché khong thi khé ma theo dudi sé 7 1au dai va trong tam luén ludn
mang y twdng: chirng ndo hét bénh day, chivng ndo “an ra, an ra’. Tam ly nguoi
bénh thwérng nén nao 1a thé nén qui vi bénh nhan dwng birc bach cai than khau qua
dang, day cang dé dut, ngwow xwa ha khéng noi “binh thwdng tam thi dao” d6 sao!
Nay thi rau cu nay, mai rau cu khac, ngoai cac 1é- ghim Dwong, qui vi co the dung
céc thtr “hop gu” d& an cho vui va d& chan, cé diéu nhirng thér qua thinh Am nhuw
mang, ca, gia, ndm, khoai tay nén ctr con cac loai khac an it théi thi c& “tw nhién”
cho mét chat. Co6 diéu khi an loai ndo thi nén nhan xét sau bira com dé biét mén &y
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c6 thich hop véi minh khéng. Hop thi coi nhw ban than giao du thuwdng xuyén, con
khéng thi nhw ngwoi qua dwdng thinh thoang méi dirng bén rao néi chuyén choi théi!

Con dbi voi cac mon thich ma thay khéng tét cho bénh thi ta c6 thé chuyén
héa Am ra Dwong bang cach chién xao, hdp, ném man..

Tém tat 14 ta phai tinh tao trong van dé chon lwa cac thirc &n phu hay béat ky
mén nao. Pay cé thé ndi, khi di vao phuwong phap Ohsawa, bénh nhan can c6 mét
hiéu biét, mét tinh thiee, mét y chi, chir khéng phai nhw noi cac nganh y khéc,
thwong 1a ta nhdm mét ma giao sinh mang minh cho thay thudc, may nhe rdi chiu!
Ta 1a béc si cda ta, chinh 1a thé!

Diéu cudi cung 1a qui vi nén chon loai gao va rau ct twong déi sach va tuoi
tot nghta la ngwoi nong dan hau nhw ding phan bén sinh hoc ché khéng thuan héa
chét. Loai nay ngay nay cé ban & thj trwéng day nén ti 1& quan binh gitra K/Na = 5/1
cta no it bi léch lac va khi chang ta dung, két qué sé c6 thé thay kha quan trong
vong mwoi ngay trd lai chd khéng phai bénh clr méai day dwa dén thang no réi nam
kia!

Cu thé nhirng moén &n phu la nhirng gi? Do la ca rot bi d6 bap cai, su lo,
hanh, cu cai, xa lach xon, rau dang...(trr cac mén qua Am khong nén dung nhw
mang ca gia ndm, khoai tay, dwa chuét...). O nha qué, néu cé rau ci trong dwoc
trong vwon nha 13 tét nhét, rau hoang da néu thay dau do trong cac cudc di da trai
ma hai dung ciing rat hay. Hoi Tién sinh m&i qua Phap, 6ng ciing thworng lwom céac
rau cu nguwoi ta bd phi & chg hay bt nhirng cay cé6 moc hoang dai an dwoc trén
bwéc dwong di va éng khen nire néd 1a an rat tha vi! Tuy nhién tét hay x4u, néu dé
chira bénh ta cting nén dung mét lweng tdi thiéu dé &n com cho vui chir khéng phai
thuan thwéng thirc cdc moén rau d6. Va qui vi nén nhé khdng nén &n nhiéu mon an
phu cung mét Iic ma nén nay mon nay, mai mén khac dé cac bira an co tinh da
dang va ching ta dé& nhan dinh van dé thich hop cung khéng. Néu c6 gi chang én
sau mot bira com thi ta phai hdi twéng va diém mé&t nhirng mén dang ngd gay ra,
ngay ca nhirng mén ma ngudi an chay nao ciing thich va an thwong xuyén nhw dau
khuén, dau ha, si*a dau nanh ching rat Am chi thich hgp cho nhirng ai khéde manh.
Dac biét chao Am “dé s¢”, khong nén dung.

e. Thijt ca: Phuo’ng phap Ohsawa khong phai la mét phép an thuan chay nhw
trong cac tén giao ma la mét cach an udng trong sw quan binh cho co thé d& mé
mang tri phan doan toi cao trong con nguwdi ctia chung ta 1a chinh. Trong 10 cach an
uong dung phép & quyen Zen Macrobiotics (Phuo’ng phap Trudong sinh va dao
thién), Tién sinh c6 dé ra 5 cach an uong cudi cé lién quan dén dong vat tirc thit ca.
Tuy nhién trong sach day vé ndu an dé gia tang tri phan doan thi ching ta thay hau
nhw chi ca méi doéi khi dwoc tinh dén ma théi. Dac biét cac bénh vé xwong cét, thit
cé duwoc khuyén cdo la khéng nén dung. Mét khi sirc khde dwoc phuc hdi va tinh
than sang subt thi chang ta cé thé an udng moi thir theo xét doan minh méan cla
minh. Ty do ma nhét la tw do vé han méi 1a dich diém cia Phwong phap Truéng
sinh. Chung Ta dirng nham I&n cai vo han cla thanh twu tw do vdi céi phéng ting
chang ra gi!

3. Cach an, cach uéng.
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H&i con dung com tréng thi ching ta khéng dé y dén cach &n va thwong 1a &n
r4t nhanh cho xong btra nhét 1a déi vai ngudi ban biu nhiéu cong chuyén doi thwong!
Nay, com gao I&t chiing ta khéng thé &n nhanh ma phai nhai, tw nhién phai nhai, c6
thé mai nuét dwoec. Cang nhai lau cang mu lanh bénh day, nhwng nhai bao nhiéu l1an,
theo tdi thay, néu cé gi khéng 6n cho chinh minh thi nhai dén khi nao cai miéng cho
nudt thi nudt, nhat 1a khi c6 an kém dd an thi viéc nhai khéng c6 lau dau, hon 50 1an
- 100 1an/mét blng nhai coi nhw dwoc. Bira com nao ciing khéng véi voi vang vang
nhw thé thi sau khi xong bira, ta thdy ngay co' thé minh dé chiu thoai mai va cé thé
ubng tr t mdt cébc nhd nwéc chin dé ngudi hay mét cée néng tra gia la tha vi roi
hoac la khong thay thich thi thoi. Qui vi dwng c6 ép minh nhin uéng qua dang ma
sinh cang thang b&i vi trong ngwdi c6 thé con nhiém nhiéu thube men va hau qua
clia cach &n udng ci con ton dong chang han, nén co thé ta thay can phai uong
nwoc dé loai trtv b6t ra, cho chang uong chiu khong ndi. Cho co thé “thoai mai” mot
chat di, réi trong mot thdi gian ngan tiép theo, nhér dwoc thanh loc nhiéu thi tw nhién
né khéng dodi hdi phai ubng nhiéu nhu trwde va lic bay gi¢r ta chiém nghiém thay co
thé minh tw nhién khong thém uéng nhiéu nwéc, ché khdng phai ¢d nhin, ma nhw
thé mai tdt, mai céd stre khde, méi dé chiul

Nhirng ai trng doc “HUPONG DAN THUC HANH vé nén y hoc treong sinh
Vién-bong” ma nguyén tac bang tiéng Nhat (da dwoc in dén 465 1an thi du biét doc
gid Nhat ham mé quyén sach nay dén mic nao), trong d6 Tién sinh c6 dé ra mét
phép an kiéng hoi thoai mai mét chit trong vong hai thang trwéc khi ap dung phap
thwe dwéng nghiém tuc dé chia nhanh nhirng bénh dau ngat nghéo dén dau. Tuy
nhién diéu nay ciing tuy thudéc sw nhan dinh cla tirng c& nhan, khéng nhét thiét phai
nhw thé nay, phai nhw thé no, mién |a strc khde ciia minh tang tién, tinh than phéan
kh&i, khdng day I&én nhiéu ndi nén néng, hoang mang.

Vay dbi voi nhirng ai so' co' va con la l&m v&i mot phép an kiéng ma tw hél
nao téi gid chua thay, chwa quen thi c6 thé dan dan di vao, khoan nhap ngay sbé 7
(hoan toan chi cé com It hay cac loai ngii cbc It khac voi mot chut gia vi nhw mudi
me, twong nwdc hay twong dac lau nam...) dé r6i dé bi hoang so' khi gap phai mot
sb phan rng tuy rat tét lanh nao dé. Tae 13 chung ta hay thay gao trang bang gao It
di, an com It nhiéu hon cac mén &n phu hang ngay, bot uong nhiéu nwéc nhw
trwdc day thi tore tw cung sé thay strc khde cia minh tét ra, tw do tat c6 phan khai va
s& hang héi triét dé hon hau gat hai nhirng gi minh mong muén ma chwa dat, khéng
bi chun chan khi gap phai mét vai tré ngai.

“Van sw khéi dau nan” 1a nhu thé day.
4. Kiéng civ.

Day |4 van dé doc dao trong phép thuc duérng Ohsawa! Kho & diém nay ma
tuyét voi cling 1a diém nay. Trwdc thdi Ohsawa it ai biét diéu hé trong 4y ma trong
cac nény hoc Tay phuo’ng va Bong phwong khac cling thé. Ho hau nhw cho &n “tha
ctra, tha gian” roi chinh vi vay, tuy thudc co hay chang thi cling khé ma durt han
bénh can, bdi thubc “danh xudi” ma dd &n thirc ubng “phan dong” nhw “kén thdi
nguwoc”!
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Chung ta nén biét rang khi di vao con dwong thue dwéng la minh dang thuc
hién mot phép an kiéng khong dung thubc thi dwong nhién phai kiéng ci triét dé
trong thei gian tri bénh, khéng nén xem thuéng van dé nay dé rdi sé khong thay céi
tuyét vori, cai ky diéu cta no, nén di dén chd phan bac vu vo, chi thiét hai trwdc nhét
cho minh ma théi! Toi biét mét ngudi p huyét cao, miéng thi néi an com gao It s6
7, nhwng méy thang nay bénh khong hét! Hai ky ra thi triét dé co triét dé day nhwng
trong cac blra an trua, t6i & nha thoi, con sang sang thi lam mot té phé tai nam gau,
roi “da” thém mot ly ca phé stra néng & tiém hay mét tach “vinamilk 2 trong 1” & nha.
Thé thi lam sao ma hét han bénh dau cho d6 la nhirtng chirng tdm thwong! Vi sao?
Bé&i cai nguyén do |a cac nén y khac cé thubc men khdng ché bénh hoan con nén y
thwe dwdng vén dirng trén cwong vi vwong dao, khong tiéu diét ké thu ma 1a cadm
héa né, 1am cho ndé mét tinh chat thu nghich di dé theo minh t&c nhd noi quan binh
trong cach &n uéng ma bénh tat tw lui, khédng can phai danh hay tiéu diét! Tuy nhién,
Tién sinh Ohsawa dau cé bat nguoi ta khudc tir moi mén ngon vat la trén ddi. Sw
kiéng ctr nay chi xay ra trong th&i ky bénh hoan thdi, méat tw do chut dinh trong giai
doan nao do6 dé réi sé dwoc tw do hoan toan, ciing nhu trudc day cé bénh thi phai
nhap vién, chiu nhirng qui ché do nha thwong ap déat thi ha dé khéng phai 1a mat tw
do sao, hay nhw ¢ xe hw thi phai dem vao ga-ra stra chira, khéng phai 1a “treo gid”
sao! Nhw chuing téi day, hdi cé bénh ching téi &n ubng k¥ lwdng 1dm, nhwng khi hét
han rdi thi cling c6 hoi lo 1a nhivng khi di choi xa hay gap phai nhirtng giao du bat
thwong nhw hiéu hi, 1€ lac, tét nhat...va déi khi cling gap nhirtng “sw cd” khéng hay,
nhwng néu trwdc day thi chung téi khdng biét tai sao, con nay thi tim ra ngay tha
pham gay bénh rdi ching téi tw chi*a va ludn la thanh céng, khéi phai hé luy thay
thubc Déng y, bac si Tay y dé bénh vién cé ché tréng cho ngwdi khac “can nam”
hon! Chung qui trong cudc sbng doi thuwéng, ching téi cling gibng nhw moi ngudi
gitra long thé gian twong ddi, khdng tw hao rdng minh hoan toan thoat ra khéi 4 cai
khd (that ra chi c6 1 ma gi¢i thwe dwéng ai cling biét) cta kiép con ngwdi, nhung cé
céi khac -chang t6i biét nguyén nhan bénh va néu chédng may méac thi ching téi tw
chiva, trwéc day va bay gir chi hon nhau chi “biét” ma thoi.

5. Cach lam nhirnhg mén an théng thwong:

Khi m&i bat dau an udng theo phuong phap thwe dwdng, ai cling hang héi
mubn &n theo phwong thirc sb 7 tirc 100% com gao It cho bénh lui nhanh. Nhanh
dau chwa thay ma déi khi chii mii nhw chay xe qua nhanh ma thang dia cho dung
ngay, co ngay té chét. Nguoi ta thwong noi sy “tinh tan cula ke tan tong”, y muon noi
ho lic mé&i bat dau vao dao thi rat hang say, nhwng vé sau vi ¢ gang quéa dé ma
“hut hoi”! Vay ngwoi bénh hay binh tinh, an uong cé ky 100% thi chirng mot sb ngay
nao dé théi, dén dau hay dén day, ché dirvng dat ra cot mde “thanh tich” 21 ngay, 49
ngay... khéng tinh khoa hoc trong cac sach ctia Ohsawa ma déi khi dwa dén hoang
mang db v&.

Va cling dé tranh céi tinh trang chang “hay ho” trén, Tién sinh thay 100% ngi
cbc bang 95% va 5% rau cu dé an cho ngon miéng mét chit ma ciing c6 cdng nang
tri bénh ky diéu nhw thuwdng. Day la mét kinh nghiém tri bénh cuia t6i trong qua khir
may muoi ndm vé trwdc. Dau phan ng cé xay ra, nhung tdi cdm thay rat thoai mai
va phén khéi tin twéng bénh minh sé& dit diém trong cac ngay téi khéng xa, khdng
bao gi& t6i bon I€n y nght chirng nao an ra, an ngon, an nhw trwdc day!
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Nhiéu ngwdi ct héi toi co cudn sach nao day nau an khéng. Toi dap rang co,
nhwng néu co coi thi d& tham khao théi, vi & nwéc ngoai ho dwa ra cac thuc don,
dung cac mén khac Viét Nam, thanh thtr khé ma lam nhw ho dugc. O Viét Nam
cling cé sach day lam cac mon an thwe dwéng cua Ba Diéu Hanh Ngé Thanh Nhan.
Toan la cac mén ngon, nhwng xin cac ban bénh nhan lwu y cho, néu bat chwéc nhw
sach, lam ngon thi c6 ngon nhwng v&i mét mén théi cing nhiéu khé ma lwong thi
qué nhiéu (dung dé dai tiéc thi qua tot), lam sao ma dap &ng ti 1&é 5% - 10% rau cu
trong thywc don ky diéu chira nhanh nhw da néi trén. Vay céi chuyén lam cac mén
qué ngon, hay danh cho cac noi chiéu dai va nha hang thwc dwéng, dé doéi khi lam
biéng hay dai ban bé ta md&i dén dung! Sau day ching t6i xin néu 1én mét sé thuc
don minh kinh nghiém tdi thiéu dé ching ta an ngon miéng mét chdt ma déng thoi
chira dwoc bénh ctia minh. Tuy nhién dé hoc hadi kinh nghiém, qui vi déc gia va than
hiru hay dén doc quyén sach sdp xuét badn cta Ba Lima Ohsawa twa ZEN
COOKERY ma ching téi dich 1a Thuat ndu nwdng theo Phuong phap OHSAWA, r6i
theo d6 ma bét chwdc, ma sang kién 1am nhirng mén an phu va &n chei cho ngon
miéng 1an tt l1anh dé tranh khaéi tiéng d&i mai mia “bép hau bop hong” bay 1au nay!

a. Vé ngi céc: Pay 1a thirc an doc nhét can thiét trong viéc chira bénh.
Nhwng dau phai ta ctr kéo mai mgt mén com I¢t hay banh mi mai dau. Khi thi chiang
ta an com, khi thi &n banh mi den |am bang IGa mi lia mach It (tai cac diém thuc
dwéng doi khi cé ban loai banh mi nay dung kém véi bo mé bo phung rét ngon), doi
lic &n chao nAu bang nbi 4p suét rat tha vi. V&i gao |t sbng ta co thé xay lam bot
(dung tam cbi khd clia may sinh té ciing dwoc rdi lay cai rdy ma sang loc cho ra bot
min) dé& l1am banh c&n banh khot, banh béo, banh x&o, an rat thd vi ma c& van 1a sb
7, 86 6,5 nhw thuworng. Con nwéc chdm, ta hay lay tamari (twong nwéc) loai ngon lau
nam, pha v&i mét chit bo mé, bo' phong khéng dwéng, réi thém mét chit nwéc rau
hay nwéc ngudi cho 1éng ra dé chdm an, cé thé thém chat chanh, chit ét it théi, chut
hanh phi hay hanh chién dau thi mén an sé 7 nay ciing “ngon ra phét” day ch! Lam
cac mon nay khéng kho khan gi, cé khi con mau hon nadu com dén hon hai tiéng
ddng hdé com méi ngon! D6 1a chwa ndi dén cac mon bot gao Ikt lam bang gao 10t
rang hay bét ngi céc phu gia mét ti 1& do 5% cac loai dau va mé dé khi can thi khuay
nwdc sbi ma an dam thém. Con chao thi chdng nhitng béng gao khéng théi, &
Saigon ¢cé nhi*ng noi ban thuwe phdm ngoai nhap bang IGa mi lia mach hac mach
céan dep, ta thé cho chung vao dé nau nhanh mét moén chao thap cam IGt, an kém gi
& nha hang! Ta c6 thé thém vao ndi chao nay mét it hat dé, mét it bach qua, moét it
hat diéu twoi, vai trai tdo tau... D& kém choi mén chao nay ta c6 thé 1am mon tau-
ha-ky chién hay banh trang It nwéng, nhai don nghe rao rao rat “vui tai”! Tuy béo 1a
don giadn ma néu khéng cé ba ndi trg' gilip cho thi ciing kho thanh twu Iam day! Thé
nhwng, ta cting khdng nén chu trong mai cac mén an nay vi ngon thi cé ngon nhung
hay thi it hay hon mén com gao Itt. Mon com nay mai la chién lwoc, néu khéo nau
hay nau bang ndi ap suét, khi @an nham nhi voi gia vi mubi me, misd chién, tamari..
nhai hoi lau mét chit ma ngdm nghi “cai sw doi” thi cai sy doi ay déi khi n6 vé& vac
ra tan day long mot cach triét ly day nhé! Pay maéi la ché “d6c dao” cla mot phép
thwc dwéng ky diéu!

b. Nhieng moén phu don gian: Ching t6i ¢ thé néi ai da khéo néu chay thi
lam mén &n thwe dwdng Ohsawa rat dé. Chi can khong dung céc thé cdm ky nhw
duong, bot ngot, bdt ném, hda chat mau thue phdm 1a twong déi ddng réi. Phan con
lai 1& tim cach phdi hop cac moén an khéng qua Dwong hay qua Am. Thwe phdm qua
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Dwong thi it nhw Misé chién hay mudi chdng han, con thwc phdm Am qué thi nhidu
nhw mang, ca, gia ndm, khoai tay, khoai lang, dau khuén, chao, cac loai dau, dua
leo... (can tham khao trong cac sach). Néu qui vi thay can thiét phai dung thi cw tw
nhién. C6 diéu, sau bira an nén dé y, néu c6 gi bat 6n cho strc khée thi 1an sau canh
giac hon.

Con nhd hdi méi nhap mén phép thwe dwéng nay, bay gid tdi khoang hai
muwoi may tudi dau, bénh hoan I& mé, & nha tro vira di lam, vira di hoc. Cudc sbng
khong lay gi lam vui. Khi t6i biét c6 mén thwe duwéng ky diéu |a t6i bat tay vao viéc.
Mét than mét bong, tha phwong cdu thye, chang ai ngan can viéc minh lam. May
sao gap phap mén dung ma minh ap dung cting dung nén trong vong mét thang la
t6i nhw mét con sdu 16t dwoc xac, tr dng cu non hoda thanh chang trai tré hét that
vong vé cudc doi bé téc. Ma téi dau cé &n mai thwe don sb 7. T6i mua sé&n Misd roi
chién v&i dau me, dé danh an chung véi com Iet. Cho gan nha, ngay nao t6i cling
ghé vao com mét ci ca rét hay mét miéng bi dé. Doi khi ti 14y bi dé chién véi dau
mé dé an dam véi com. Cr ra cho thAy mén nao coi dwoc 1a t6i mua vé dung nhw
cu sen twoi, bdng cai, kim cham, dot bi, cai ngot, cai xanh... chang han. Cac mén
nay ludc I&n thém chat misé chién 1a c6 mét moén &n bat com. Nay thi mén nay, mai
mén khac va mét mon tdi co thé &n it, d cho hai ba budi. Vay qui bénh nhan ct an
thém mét chit dd &n cho bat com, cho ngon miéng, dirng gdng minh toan ngi cbc
néu thay ngan. An chit d6 an van hét bénh nhw thwong ma tam Iy chang bi cang
thang!

6. Nhirng phan rng.

Néu khéng doc sach ky va khéng cé kinh nghiém thi sau khi thyc hanh
phwong phap thwc duwdng nay mot thoi gian ngan dd dam ba ngay thi ching ta dé
thay hoang mang. D6 la boi nhitng phan (ng xay ra, ché khéng sao ca. Trwdc day
vi khong h|eu luat tdc cda Thién nhién, ching ta An udng sai lam mét thoi gian 1au
dai dén ndi d6 bénh, nay dwoc chi dan, ching ta khéng di theo dwéng 16i cii ma di
ngwoec lai thi tat nhién thdy xuét hién nhirng trang thai tam sinh ly khac la trong co
thé minh khi di dwodng méi. Pay l1a mét trang thai tét, chirng t& co thé chung ta
khong chai ly ma nhay cdm vé&i do an thiee udng tét lanh, khién cho bénh hoan cé co
chun chéan, lui bwéc!

7. Van dé nhin an.

Nhin &n la van dé té nhij, khdng phai ai ciing 1am dwoc. Nhin &n theo t6i hiéu
va theo séch nghién cru ctia Thai Khac Lé 1a khéng an gi va chi udng nuwéc chin dé
ngu0| ma théi, ching tdi khéng dé cap dén nhirng 16i tuyét thwe khac nhw khong an
ma ubng nwéc no nuwdc kia, ai cd kinh nghiém chi thi ct tuy nghi ma lam va phd
bién.

Theo Tién sinh Ohsawa, con ngudi s& di bénh, phan 16n 1a do &n qua dd nén
nhin &n 12 mét cach tri bénh thich hop nhéat. Ching ta thwéng &n ngay ba bira, déi
khi biét bao “I&t vat” niva khong biét chirng, thé nhwng Tién sinh thuwéng cho réng an
ngay moét blra Ia ly twdng. Chung ta khdng thay trong dao Phat nguyén thay cac thay
tu chi “an ngo” thoi day sao! Ngay budi sang mét céc tra ddi vai Tién sinh cing la
qué. Vay néu chang ta cé bénh thi cling nén xét minh vé ché nay dé tép cai &n udng
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qué nhiéu lai! Néu ching ta chi nhin an mét vai budi hay déi ba ngay thi van dé
khong lay gi 1am kho, chi néu mudn nhin lau hon, phai tim sach ban vé van dé nay
dé hiéu cho ky hon, ché khéng nén tw chuyén va nén nhé nhitng ngwdi co kinh
nghiém tw van cho. Dac biét trong cac bénh vé Gan, van dé nhin an rat can thiét vi
gan la cai kho chira, nay cai kho ay quéa day, khéng thé chira céi gi niva nbi nén nhin
an lam nhe, lam khoe Ia gan khién bénh mau lanh. Con vé cac bénh cap tinh, &n
triét dé s6 7 l1a mot cach rat hay, rat mau lanh bénh nhwng khong nhanh bang nhin
an. Mét thoi, t6i bj bénh vé mét cap tinh, moi €6 2 ngay ma con mat trai ca t6i trang
duc mu loa. Quynh quang qua, an mét ngay sb 7 khéng nham nho gi, toi lién tuyét
thie, sau mot ngay la co triéu chirng t6t lién, m&i mot ngay qua 1a mét t6i den thém
mot chat. Réat phan khoi, t6i lam mét 1éo 8 ngay la mat duoc phuc héi tét cho dén tan
bay gio. thng dé duoc nhu thé t6i mat méi ngay gan ca ky 16 va tirng 6i ra mat
xanh mat vang d4y! Vay khi can kip qud, qui vi hay dung sau khi da nghién ctru ky
lwdng, ché khdng nén hdi hot tw chuyén véi mét con dao qua séc bén Ia nhin an!

8. Nhirng trwong hop bat ngo.

a. Boi voi ngwoi ngoai gi¢i: L& di nhién, nhirng ngudi nay khong tin mén
thwe duwdng Ohsawa I&m thi khi gap nhirng trwong hop cap ctu nhw dich rum
A/H1N1, dau rudt thira, di vat vao than thé thi ho tat nhd cac nén y hoc khac c6 du
ban lanh chira nhanh, chira manh, chira triéu chirng dé& dap ng cho kip thoi, nhat
la khi than nhan cla ho quyét dinh, ta ngan can ma c6 khi rwdc hoa vao than!

b. Con déi véi nhipng nguéi trong gi¢i thwe dwéng thi sao? Ching ta nén
biét, phwong phap thyc dwdng la mot chlen lwoc, mét 16i séng vé lau _dai, nén doi
v&i nhirng sw co tai nan hay bénhnguy cap ciing thé, ta nén nh& cac nén y khac co
kinh nghiém gitp d& cho giai doan dau, dén chirng dau d6 6n réi thi ta st dung sw
hiéu biét cha ta dé kién toan stc khde vé sau, ché dirng ngoan cb ty thi hiéu biét
ma tw chi*a, cé khi lanh |4y hau qua khén lwéng, chang han luc bi tai nan chan
thwong so nao hay gay xwong, di vat con ndm trong mét, trong than khéng nge. Toi
biét cé trwéng hop con tré choi phéo bi thwong & mat, ngwdi than khéng kinh
nghiém ma cb chép chira tri theo phwong phap thwe dwdng cia minh, thanh thi khi
khéng thanh céng, thién ha dé thira nhau khién gia dinh xao x&o, d6 v&, mét di hanh
phuc.

Chung ta hdn déu biét, néu minh &n ubng ding phép thi bénh hoan déu lui va
néu ctr thé ma di thi kho sinh ra bénh no, bénh kia. Nhung sy doi dau phai lc nao
cling sudn sé va 6n dinh mai; déi khi cling c6 ‘nhirng trvong hop bat kha khang do
cha quan hay khach quan ma chung ta an ubng sai lam trong mot thoi gian ngan
hay dai nao do; thé thi Itc Ay, kiém soat ban than, chang ta biét nguyén nhan vi dau,
khac véi trwdc day vi khong biét nén danh chay theo céc 16i déi chirng tri liéu. Va
mot khi biét nguyén nhan thi chang ta triét nguyén nhan 4y bang céach khéng an
ubng nhirng thwc phdm béat quan va tré vé phuwong phap thwc duéng mét cach
nghiém tac, rdi c6 thé dung vai mén dac tri, thé 1a xong. Chang han mét thoi, ba xa
nha t6i di cho mua moét it ha tiéu khoé vé lam phé tai nha an choi. An d6 hai budi, khi
c6 chuyén di ngoai dwéng téi bdng thay chéng mat, mot bénh ma bay lau nay t6i
khong cb. Klem tra lai cac mon da an, t6i thay chi c6 mén ha tiéu 12 la, t6i khéng cho
mua cai mon ay vé an ntra vi nghi co nhiém han the hay formaldéhyt, déng thoi toi
dung vai trai mo mudi lau nam 1a stc khée tré lai binh thwéng. Khi di dau xa, toi
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cling “tht” vai g6i gao It rang, mét it mo mudi lau ndm dé khi c6 chuyén thi dung.
Déc biét mon tra gao It rang giai doc rat hay. Khi bi sét cao, trwédc khi hoang hét
nhd cac nén y hoc khac, ta cv binh tinh d&p cao dau nanh hay dau ha Ién tran, roi
ngadm chan trong nwéc ndng do 20 phat rdéi mét phut trong nwdc thuwéng. Sau do
nau tra gao It rang udng vai lan thi hau nhw ha sot. N6i dén ha sot, ching t6i duoc
mot ban ¢o kinh nghiém bao rang cw 14y gao I&t xao 1én cho vang sam rdi dé nwdc
vao quay lodng nau lén uong rat hay. Chuang t6i xin nhan manh noi day |a, dbi voi tw
than, thwong la minh dé tw biét minh, ching ta kha di ¢6 ban lanh va cé quyén tw
chira vi sy kién bat thwong khéng phai la khé nhan ra, nhwng dbi véi ai khac ma ta
khoéng c6 toan quyén thi van dé khong don gian. Quyét dinh &y nam & tap thé than
nhan ho va trong ltc ch& dgi, ching ta c6 thé dwa ra mét hwéng glal quyet tong quat
so kh&i minh da tirng trai nghiém nhw trén ma khé co ai bac bé vi néu c6 nho cac
nganh y nao dé thi thdi gian tim ra bénh dau phai la dap ng tiec thi! Nhiet thiét van
dé tri bénh tha nhan nam trong tay chinh ho hay than nhan cua ho, ching téi khdng
bao gi® cb chap danh lay cai quyén chira tri dé rdi thanh céng ciing chang ai khen,
ma thét bai thi Ianh lay hét biét bao réc rbi bubn phién, day dwa dén phéap luat!

9. Nhirng moén dac tri don gian:

Mé&c du Tién sinh Ohsawa ¢ néi néu chiing ta thuwong ding thue don s 7
(100% ngii cbc Iut) hay s6 6 (90% ngii coc it + 10% rau cu) thi khéng can cac mon
dé&c tri ndo nira vi strc khde trwdc sau gi cling 6n va bén vizng. Thé nhwng trong cac
sach, Tién sinh cling dwa ra cac mén dac tri de lam va chidng ta trong thoi gian tw tri
cho minh truéc day cing thay nhung mon 4y rat tuyét chir khong can thém nhirng
th&r nao khoé klem va tbn tién trong cac nén y hoc khac hodc noi cac thuwe pham goi
la “chtrc nang”.

a. Muéi meé: Mac dau day 1a mén an phu, thudc gia vi nhw da néi trén, nhung
né con 1a mét moén d&c tri rat hivu hiéu niva day! Trong quyén Zen Cookery (Thuat
nédu an theo Phwong phap Ohsawa, HVB dich), Ba Lima Ohsawa day rang, trong
Mubi Mé thi Mé& 8 muéng day va Mubi 2 mudng day, diéu nay cé nghia 4 Mé véi 1
Mudi. Pay 1a mét thé gia vi nhdm vao tac dung tich cwc Dwong ctia Mudi. Nhd nd
ma co thé Dwong héa nhanh hon. Téi khdng hiéu sao, ngudi ta di xa dworng hwéng
clia Tién sinh ma diung Mudi mé dén muwdi may meé va mot mudi nhi? Dau cé phai
ngwoi ta lam thr mudi me nay bao nhiéu roi an cho hét dau! Tai da tirng gap nhirng
nguwoi mac bénh Am tinh, an com It s6 7, s6 6 va ding mubi mé ti 1& mé cao dén
mudi may 1an, cd nam tréi ma bénh khéng dit diém khién ho hoang mang va khé
S@ tram du@ng vi khéng biét sao chi c6 minh 1a bi “khai tri¥” khéi phwong phéap thyc
dudng ky diéu nay. Ho vién c& 1a bi ap huyét cao, la cao tudi nén khéng khéng dam
dung mudi nhiéu. Ho ha khéng biét vi mét chirng bénh gbc nao d6 nén mai co cai
tang-xéng nay va mét khi chirng bénh chinh kia nho muéi danh bat ra thi chirng ap
huyét cao hay thap tr& lai binh thwong. Co ngudi chi ubng nuwéc tang lwc nhw bo
huc ma cling Ién mau, trong d6 c6 muodi gi dau, boi mét 1€ 1a n6 rat Am, ‘nguoc VoI
mudi, Du’crng| DPé y nhiéu ngwoi vién | cao tudi va méc bénh tim mach nén &n mubi
mé ma ti 1&é mé dén mudi may v&i mét mudi théi nén tuy &n theo phu’O’ng phap thye
dudng Ohsawa dai lau ma bénh ct» day dwa hoai. Vi sao nira? Vi me rat Am. Toi
von 1a moét nguoi bi bénh tim mach, thwong dau nhoi trong tim, méi khi t6i &an nhé
moét moén gi qua Am khién co thé kho chiu 1a t6i ubng mot muSng sup mudi mé, ché
it 6i gi dau. Thé la sau it phut, t6i thay ngudi dé chiu. Ma t6i dau phai la ngudi khdng
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cao tudi! Vay néu qui vi so' thi do dam. D& qui vi an tam, t6i xin trich mét cau trong
bai “Chira bénh bang gao lut mu0| me?” trong bao “Khoa hoc Phé thong” sb 34 ra
ngay 3-9-2010 cua BS. LU’ONG LE HOANG (Trung tam diéu tri oxy cao ap TP. HCM)
nhw sau: “Nh& phan “Iet” ma “mudi” trong mé tuy man nhwng khéng lam tang huyét
ap dé nguoi cao tudi co thé yén tam 4p dung cho du d& c6 van dé véi huyét ap hay
mach mau vanh tim...”

Trong quyén “Hwéng Dan Thue Hanh, cach 1am Mubi mé dwoc chi dan rach
roi nhw sau:

Rang riéng 4 mudng mé va 1 muéng mudi. Gia mubi cho nhuyén. Cho mé
vao va tiép tuc tir t gid nhe cho dau dirng twom. Mubi mé nay dung tét cho moi
bénh. Dung hang ngay tét vé cung dé tang sirc dé khang va phong ngira da th
bénh bang cach tao nén mét quan binh gitra potassium (K) ndi bao va sodium (Na)
ngoai bao. Mudi mé phai cat trong lo day that kin.

V@i kinh nghiém &n theo phwong phap thwe dwéng Ohsawa va dung Mubi meé
may chuc nam nay, khi thay can Dwong héa nhanh va cap bach toi moi cay dén,
nén strc khde t6i v6 cung on dinh. Qui vi nén nh& khi ta an com gao It thi dung
mubi mé ti 1é mudi cao mai cé loi néu co thé con Am ché khi an com gao trang hay
an sai lac theo mot dwong huéng mat quan binh Am Duong thi chung ta nén than
trong trong viéc dung mudi va tran tré téi lui néu strc khée chwa 6n dinh, rdi ciing
nén nh&, lam dung Dwong qua thi chang tét gi dau!

b. Misé chién: Mis6 la twong dac c6 ban & cac clra hang thwe dwéng. Lay
100g misd chién trong 30g dau mé (hay dau hwéng duwong, dau cai, dau phong, 6 liu.
Dung 1-2 mudng ca phé day maon twong chién nay véi com (hay kem lua mach hoéc
lta mi den) ho&c I&-ghim sé& rat t6t cho nhirng nguwdi méac bénh tim, tiéu dwong,
phong thap, bai liét, suyén, v.v... Dac biét dung tri nhirng bénh lao.

Day la mét mon dac tri qua |a rat cong hiéu trong thei gian téi bi dau nhoi tim,
suyén tiém an, dam dac déo queo trong cudn phdi khién khac nhd hoai va tim dap
nhanh. Déi véi t6i misé chién khéng nhirng la mét gia vi ngon ma con la mét the
thubc ky diéu dé tri nhanh nhirng chirng bénh Am da xuét hién hay chwa ré nguyén
nhan. Tim t6i khde tlrc 1a t6i thay con ngwdi minh ¢é sinh lwc, mét phan Ion nhe
mén nay. Khi can géap, téi c6 thé muic 1 hay 2 mudng ca phé day ma ubng véi mot
chat nwéc sdi dé ngudi. Két qua xuét hién tie thi. Tuy nhién khi khée thi théi ché
khéng dung hoai.

c. Tamari (twong nwéc): Trong tap “Di thoai” dién ra tai St MEDARD DE
GUIZIERES gitta OHSAWA va mén dé, Tién sinh cho biét day 1a mén dac tri cac
bénh c6 séi nhat 1a séi than rat tét. Thay vi dung com It khéng mudi trong thei gian
1 thang thi v&i mén tamari nay ta chi dung ngay mét mudng canh, khodng 1 tuan 18
la c6 thé thanh cong my man. Theo kinh nghiém cta ching téi va mét sé ban than
thi mén tamari cé thé chira mét sd bénh thudc véi héa, thodi héa khép hodc gai cot
sbng trong mot thdi gian ngan, tlr vai ngady dén mét thang tré lai, rat hay. Qui vi
bénh nhan thir di cho biét, b&i tamari Viét Nam 1au nam rat ngon va ciing ¢6 coéng
nang tri bénh (c6 diéu phai thién nhién) ta khéng nhét thiét can phai tim d6 ngoai dat
dd va néu dung mén nay thi bé qua mudi me ciing dworc.
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d. Tra gia 3 nam (bancha): Bay la loai tra ma la con dinh trén cay lau dai,
khoang 3 nam tr& lai, udng quen rét tha vi khac vai loai tra bup ma nguei ta thwong
ban & thi trwéng phd thong. Tai cac diém ban hang thwe duwéng co 2 loai, loai tra cay
moc thap nhuw & Lam Déng... chdng han va mét loai thudc than cb thu & Mién Béc
nwdc ta nhw vung Ha Giang... Loai tra cay Ion dang tin twéng hon vi kho ¢ dinh
thudc tri sau. Tuy nhién mai khi dung thtee @n hay uong gi, ching ta nén cam nhan
sy tot xau noi tw than 1a hay hon ca. Tra nay t6t cho cac chirng ué oai mét moi, than
kinh suy nhwoc, bénh tim, 1au, giang mai, viém than, uéng hang ngay ciing tét.

e. Tra ngai ctru: Cay ngai clru than thao rat 18 moc hoang va thudng thay
ban twoi & cac chg. Dung nau thanh mét thir nwéc udng nhw tra. Téng khir moi loai
san va dung udng hang ngay, dong th&i 1am khoe trai tim va da day, tuy cé khoé udng
day qui vil (Mon ngéi clru nay c6 mét ngwdi ban & Phap dem vé tang ba xa nha t6i,
udng rat thom ngon, khéng gat va dang qua nhw loai & Viét Nam, ubng ciing thay rat
t6t). Phu ni¥ gan dén ngay kinh ky ma thay chém dau bung thi c6 thé uéng chan dau
trwée thi hy vong tat ca déu on!

f. Tra cu sen: C6 thé dung khé hay twoi. Mai nuwéc cbt et sen, ubng méi lan 1
mudng sup, thém ti mudi, ngay 3 1an. C6 thé tri nhixng chirng suyén, ho ga hay moi
ching thudc phdi. Ca sen cé thé &n sbéng nhw I&-ghim, chién dau mé hay ludc it
nwde. Véi cu kho thi séc 10g/1 tach, ngay udng 1-3 tach. Trwdng hop em bé bi ho
ga thi cho me ubng chi khéng cho con.

Chung t6i con dwoc biét, c6 ban nhd an trong vai ngay cl sen hép, cu sen
xao twong, an nhw mét thr 1é-ghim ma dirt chirng viém xoang hoi thoi kho chira
theo c&c nén y hoc chinh thong.

g. Tra gao Iirt rang: Rang gao It cho that ndu sdm nhw hat ca phé. Nau 509
v&i 1 lit nwée cho vé hat gao ra. Bay gio thém mét chit muébi va cé lai phan nira. D6
la phép tri tdt co ban cho moi bénh nhan. Theo tai liéu nwdc ngoai g&i vé VN thi loai
tra nay rat tét cho gan vi thanh loc gan. Dung vé 1au vé dai nhirng bénh vé gan c6
co hét sach va nhirng vét ndm noi mét ciing bién luén, khdi can di my vién 16t da, dé
roi vé sau dau van hoan day. Theo kinh nghiém cda chung t6i thi khi c6 sw ¢b vi mét
an ubng 16i 1dm nao do, chang ta hay ngwng an va chi udng nwdc tra gao Iet rang.
Tré con hay ngwdi lén ubng vai dao, hy vong bénh sét rit lui.

h. Tra ngd vi: Con goi 1a tra Binh Minh, tén dat cia mot Viét kiéu My cho mot
loai tra c6 trong quyén “Phurong phap Trwong sinh va Bao Thién” gom ngu vi”: Tra
gia 3 nam (mot nhum) 1 mudng bt san day, 1 miéng nhé girng sbng mai nhuyén
vat nwéde, 1 trai 6 mai mudi lau nam, 1 muong tamari (twong nwdc lau nam). Cach
dung: Dung mét chén nuwdc ndu tra cho sdi va lwoc bd 14 di. Réi bot san day hoa
nwéc cho 16ng + nude cbt girng + dam bd hot mét trai 6 mai mubi + 1 mu6ng nwéc
twong. T4t ca d6 vao nuwéc tra dang néng soi. Quéy déu cho nuwoc trong va dé nguoi
mot chit. Cho bénh nhan ubng bubi sang trwdc khi an dé nira néng dong ho nén
mé&i goi tén 1a Binh Minh. Kinh nghiém Viét kiéu nay cho biét loai tra nay ubng rat
khde ngudi, nhat 14 khi bénh nhan khéng &n gi dwoc, vo cung ué oai, mét khi dwoc
udng thi “héi dwong” ngay va tiép vai 1an 1a strc khde coi moi tét hon trudc rat nhiéu!
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i. Chdo gao Iivt rang: Nhiéu khi bat chot c6 bénh hay lam viéc nhiéu “oai
qua”, chung ta khong thé &n com duoc. Bay gi& mon chao nay nhay vao va xin viéc.
An chdo Am hon an com nén dé tranh phan nao cai Am tinh ctia nwérc, chung ta hay
rang gao l&t cho vang trwdce khi ndu, Iic dau Ién sau d6 nhe Ira va ndu riu riu cho
hat gao khéng con blp ma v& ra. Mén khi ngan com va tét co ban cho moi bénh
nhan an khong thay ngon miéng.

j. Chdo gao Iirt rang dac biét: Chién dau mé gao It hay dau 6-liu (ban &
siéu thi) cling dwoc cho hoi vang va ndu thanh chao. Tri rat hiéu nghiém bénh
Phong thép, Viém khép va Tim. Mét thei tredc day, toi bi chirng dau nhoi trong tim,
tirc hiép tam thdng. Téi &n sb 7, ddi khi sb6 6 vai mot chit 18-ghim nhw bi dd, ca rét,
poa-rd, hanh tay chién... bénh dau noi tim bt rat nhiéu, nhwng khdng biét sao thinh
thoang van con thay rém rém va hoi dau noi tim. Doc séach ky, t6i thay Tién sinh ¢6
dwa ra moén dac tri nay ma téi khéng dé y. Chién gao véi dau 6-liu réi ndu chao &n
ma&i ¢6 3 ngay ma chirng thinh thoang nhoi tim dit han cho t&i bay gio, nghta la may
chuc nam vé sau cling khong thay tai phat! Vay xin qui vi dieng “khi dé” cac mon dac
tri dé ra trong cac sach ma tim mét thi thuéc Déng Tay Nam Bac & dau dau lam chi,
cho mét!

k. Kem bét sarrazin: Sarrazin con goi la kiéu mach, la mi den. Anh ngi tén
la buckwheat con mién Bac nwéc ta, ving Ha Giang chang han, ngwdi mién cao goi
la tam giac mach. (Céc ban c6 thé xem hinh trong ban dich quyén Zen Cookery dé
thay loai nay glong nhw mét thw day leo va cac hat hinh tam giac ctia nd). Day la loai
ngd cbc duy nhat ma nguoi ta co thé trong hoac trong mét xt& lanh, hoac trong mot
X% néng, noi bat ci» dét dai nao dau cho khé can, khdng phan bon nhan tao va héa
hoc. D6 la cay than thao khde nhéat va Dwong nhét, nghta la giau sodium nhéat. La
thire an tuyet voi cho nhirng bénh nhan suy nhwoc va dé phuc héi strc khde cho bat
c& ngudi ndo. Dac biét tri moi chirng ung thw va tat ca bénh vé than va phéi. Cé thé
dung lam moi loai banh. Tri lao than rat tét.

Cach lam kem bot sarrazin: Rang cho nau mét mudng slUp day bot sarrazin
trong 2 muong ca phé dau me. Thém nuéc va cho s6i nhe. B vao mét it mudi. Mot
thirc an tuyét hao lam co thé manh mé Ién. Rat t6t cho ngwdi mac bénh ung thw.

I. 0 mai muéi (Mo muéi hay Uméboshi):

Hang nam, khodng thang Tw, thang Nam 1a mua mo & mién Bac va mo ¢
ban & mién Nam. Nhan dip nay qui vi &n theo phwong phap thuc dwéng Ohsawa co
thé mua ma mudi. Cl» khoang ky mo' twoi cho vao khoang 200g muébi bién, thém 14
tia t6 vao cho thom, néu muén Theo ti 1€ trén thi ci» mét I6p mo mot Io’p muéi nh&
canh chirng trén mat kéo méc, néu méc thi thém mudi bién vao. Dé ngoai nang hay
trong mat déu dwoc. Sau hon mét ndm vét ph0’| kho, con dé ngoal nang lau, mo van
c6 thé tw khdé dwoc. Nwéc mo danh dung riéng dé tri bénh s6i dau... (Xem quyén
“Dbi thoai gitra Ohsawa va mon d&”) hay coi nhw mét th&r gidm thién nhién.

Mo mudi 1au nam ¢ tinh acid (chua) va kiém (man) rat quan binh, rat tot cho
nhiéu chirng bénh bat thwdng khi an udng sai lac.
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Trén day la mét s6 mon dac tri ma t6i thwong dung cho ban than va gia dinh
trong thoi gian bi bénh va nhan thay bay nhiéu thoi cling “du xai” roi, khdng can phai
“chay dén chay dao” ma tim nhitng moén dac tri khac ngoai sach Ohsawa cho ton

cbng tén cla va bi ké khac loi dung! Néu can thém nira thi trong quyen “Hwdng Dan
Thuwe Hanh” cting con mét sb khac, qui vi hay tham khao thém cho biét nhu:

- Ca phé Ohsawa

- Tekka

- Bot sén day

-Ké

- Phé tai

- Banh com xat khoanh
- SUp dau huyét

- SUp cu cai

- Gao lut séng...

Phén 3. PP. OHSALURA VO CUNG CAN THIET CHO NHUNG AI?

~ C6 sdng lau bao nhiéu di ni¥a thi roi ciing phai chét. Dau c6 kéo dai doi song
den tram nam di nira, thoi gian nay ciing chi la mot khoanh khac so voi doi song cua
Vi try. Hay hiéu dwoc nhw vay dé giai thoat cho tri 6¢ hep hoi cta ching ta.

G.O.
1. Phu nir:

T6i xin dé cap dén phu nir trudc bdi ¢ thé ndi ho 1a ¢oi ngudn clia nhan loai.
Thé ma cai ngudn cdi nay déi khi lai truc trac khi cho ra d&i nhirng thé hé twong lai.
Téi thi khéng quen biét rong rai nhwng trong céi gidi han cta ba con va ban bé t6i
thdy c6 nhiéu nguwoi sinh con di tat dén vo cung téi nghiép. Lai ¢é nhirng nguwdi sinh
dé kho, rat kho, dén ndi thay thuéc phai chon mét trong hai: ctru me hoac con va |&
di nhién diém tbi wu la ctru me néu khéng cé gi tré ngai! Toi thudéng nghe céc ba noi
v&i nhau, khi ndm trén giwdng & nha thwong tinh lai 14 phan nhiéu cac ba hdi con
minh ¢c6 binh thuwéng khdng 1a ming roi.

Thé thi cai viéc sinh né ta danh chju sy may rii w? Sao ma bubn va méat tw
do lam thé!

Theo ching t6i biét thi trong cac nén y hoc hién nay, khéng noi nao bao dam
chac chan viéc “me tron con vuéng” ma chi c6 thé nh& cdng cu hién dai khong ché
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hay md x& nén sy mat mat, trén hai binh dién thé chét Ian tinh than, khéng thé nao
hoan toan tranh khai.

Con phwong phap Ohsawa thi khong phai thé. Day la mét 16i thwe duéng
khéng nhirng c6 kha nang tri dwgc nhirtng bénh khé chira ma con la mét cach phong
bénh khéng dung thubc tuyét voi. Thue té chieng minh 14 hién nay sach vé vé
phwong phéap nay dwoc in ra va phd bién rat rong lai thém rat nhiéu trung tdm buén
ban nhirng mén hang thwc duwéng nay & Viét Nam cing nhw & nwdc ngoai. Hon
ni*a dé la mot 16i thai gido vén co cla truyén théng Bong phwong. Tién sinh tirng noi:
“Chinh trong ltc thai nghén, cac ba cé mang phai an udng ky lwéng hon lic nao ca
vi d6 chinh la luc dinh doat s6 phan cta con minh”.

Vay trong thoi budi hién nay, nao 6 nhidm méi trwong, nao dich no dich kia
thwong ngang nhién xay ra, ai ma hong tranh khéi. Béi véi ngudi phu nir mang thai,
viéc ubng thudc tri bénh khé dén ndi cac thay thubc can phai can nhéc lgi hai vi ngai
cac tac dung phu xay ra khéng nhirng cho ngwdi me ma con cho thai nhi. Vay thi tai
sao ching ta lai bd qua mét phép thuwe dwéng an toan cé Iy thuyét triét hoc, c6 luan
ly khoa hoc, c6 thwe tién chirng minh nhi?

2. Nhirng ngwe®i con con cha me gia:

Ai ma khéng c6 cha me va cha me con tré hay gia dang séng cung con cai
trong mét mai nha la mét hién trang thdong thwo’ng & Viét Nam hién nay. Roi ai cung
biét rang, mdt con ngwa dau ca tau khdng an cd, thé nén trong gia dinh nguwdi nao
cling khée manh 1a mét hanh phuc Ién, khéng gi bang. Vay ma cai hanh phic nay
dau c6 bén virng gi. Tudi tré dau théng thweng 1a c6 thubc cé thang chiva tri cap
thoi thi hau nhw qua khéi. Nhwng tudi gia dau c6 dé dwoc nhw thé méai va néu nhe
ma mé&c cac bénh man tinh, nan y thi d6 1a mét cwe hinh cho chinh ho ma déng thai
cho céc thanh vién trong gia dinh. Bay gi¢r dau cac bac &y c6 cac ngwdi con hiéu dé
thi hau nhw ching déu ti hiém nhau va tim cach dwa éng cha ba me vé phia anh em
minh. Giéng nhuw trai banh dwoc cac cau tha dwa qua dwa lai va dau biét thé, cac
bac 8y ciing khéng c6 céch giai quyét gi hon ma danh chju pho cho phan sb. Téi da
tirng gdp nhirng ngwdi con hiéu thdo ma cung than phién cha me gia bénh hoan
kém theo cdi tinh tinh gat géng khac thwéng cla cac Ngudi. Cac con thay nhau sén
soc va déu tham than: Khé sé& tram dwong!

Vay thi lam thé nao day? Toi cling con co6 me gia hién nay tudi cling dén 93.
Khac véi nhiéu ngudi cung tu0| me t6i rat minh man, nhwng di dirng khéng dwoc
virng vang b&i trwéc day may nam ba dugc mo Iay ra mét vién dan dai lién sang
ngdi clia may bay thdi Phap thudc ban xudng, con tdn tai trong bap chan. Vay ma
ba khéng chiu chéng gay. Tubi gia lai bi bon kinh nién, téi khuyén ba &n com gao It
nhw chiing t6i. Ba chiu va bénh bén hét. Thé 1a ba khde va chiu an ludn gao It va
strc khoé 6n dinh nén c6 thé mot than mét minh di xe tir tinh no sang tinh kia dé
tham con cdi, & nha tui nay vai ba tun, tui kia vai ba thang ma khong gay phién
nhiéu cho con céi. M4 téi thworng néi rang, tao ma khéng an “ba céi hét gao IGt” thi
chét tw 1au roi!

Chung t6i biét rang san séc cho cha me gia la bdn phéan thiéng liéng cua con
cai khién tdm minh nhw dwoc rét day phuc lanh. Thé nhwng néu cha me khoé va vui
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thi ai lai khéng mudn. Diéu ly twdng chirng khé dat nhwng véi hat gao |Gt tdt 1anh thi
diéu &y dé thanh twu day. Lam con, ching ta hay &n udng theo phép thwc dwéng
nay va du cha me &n theo véi dd an phu da dang va ngon lanh, réi khi bénh thi nén
&n c6 bai ban nhw sach vé chi dan dé vwot qua cac tinh trang dau dén ngat nghéo,
ché dau phai luc nao ciing “Gao It mudi mé” khé hanh hon tu!

Co6 nhu trén thi dai gia dinh cua tat ca chung ta tranh dwoc cai nan “than van”
to nho, “kho s& tram dwong”, dau cho moi nguwoi, tir con dén dau ré, roi toi chau
chat, khéng ai la khéng vé cung hiéu thao!

3. Nhirng ngwei bi tat nguyeén:

Nhw trén da noi, Phwong phap thuc dwdng Ohsawa la mét phép thai giao
tuyét vori, c6 thé 1am cho ngudi phu niv sp 1am me vo cung an tam dé sinh mot diva
con réat binh thuwérng, chwa néi cai hau van vé cung tét dep ma céc sach cha Tién
sinh hay dé cap dén mét cach rat rd rang. Thé nhwng néu vi chwa bat gap phwong
phéap trén va nh& sinh ra mét dia con khéng vira y, mét chuyén da rdi thi ching ta
tinh sao day? T6i tirng biét mét ba me tré khi thay minh nh& sinh mét dira con di tat
thi sau dé bd con, bé chéng, bd dra bé so sinh cho bén chéng lam sao thi lam. Thé
la ba me chong phai cang dang may co gai em chong pha| quay cuong ma lo liéu
tram dwdng dén ddi tlr khwde ca tinh duyén khi tudi d&i ciia minh con rat tré va kha
dep, kha hién! Tinh canh vé cung tdi nghiép. Toi vd cung xtc déng va cé tang sach
cung noi dén viéc ich loi ky diéu ctia phwong phap thwe dwéng. Luc dau thi ho ap
dung nhwng sau mét thoi gian lai lo la. Téi rang ddng vién nhwng nao dwoc, thanh
ther toi khéng lui t&i nira. Bang di mot thdi gian, thAm thoat dén 15 ndm, nhan mot
co hoi t6i c6 dén tham nha em bé thi dwoc biét em van vay va théy nam trén nén
nha, ngwow tong teo, nhd bé nhw tré 7 tudi. Pwoc biét bd ndo ctia em khéng phat
trién va hang ngay ca nha phai thay phién nhau giup d& viéc vé sinh. Long t6i vo
cung b4t nhan tw nha, phai chi trong suét 15 nam qua, thay vi tlep tuc an udng sai
ldam ma an theo phuong phap thwe dwdng thi t6i tin di tat thé nao cling dwoc cai
thién va chac chan chirc nang nao cling dwoc t6t hon 18n. Thé thi c6 phai vi vd minh
khéng ma cudc d&i méi dén néng néi, khdng nhivng khéng cai thién cudc ddi em -
em ludn sbng trong c6i thién dang dau can cai thién cda ai! - ma chinh hanh phac
cta ho dé gi thanh twu. Ching ta chéc ai cling biét, cai quy nhéat cia con ngwdi nam
noi tinh than, mot khi thé xac bat thanh nhan ma tinh than phat trién thi con nguéi ay
thé nao cling dwoc hanh phic va dwoc xa hoi quy trong. Thuce té ching ta thay & xa
héi Viét Nam va quéc té déu cé cac trwérng hop ndi trén. Va ching téi qua nhivng
nam thang dai séng trong dwong hwéng nay, van ludn tin chéc nhw thé noi ty than
va & nhirng ngwdi tirng 4p dung phwong phap vén chi mudn tri bénh vé thé chat ma
thoi!

Vay chung t6i xin néi rd noi day la néu gia dinh ching ta hay chinh ban than
minh nh& roi vao mét tredng hop bat hanh c6 thé dan t&i mét bé tac bat kha khang
thi hay nghi dén mét phwong phap clru do ky diéu cua truyén théng Déng phuong,
vén di bi khuét Iap tiv 1au, dé vo cung hy vong cudc ddi ctia ching ta, chac chén 1a
thoat khai bé téc va tan gia bai san khi chay chira dau dau.

Ma chéng phai chi tré em m&i rdi roi vao tinh trang dang thuong trén, ca
ngwdi Ién mét khi nhé bat hanh nhw thé cling can den phwong phap nay. Téi da
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trng gap nhirng nguwoi I6n nhw thé va ho da thd 16 trwdc day von la moét ngudi hay
mac cam dbi v&i xa hoéi, thé ma tradi qua mot thoi glan an uong dung phép thwc
dwéng Ohsawa, ho tré nén mét con ngudi tw chd, vui vé, hdn nhién trwéc nhirng
nghich canh cla cudc doi. Ho khéng con nhin cai khiém khuyét vé thé chét cua ho
ma cho la quan trong. Ho thay chinh cai phan tinh than vé hinh vé twdng thanh thoi,
khéng ai nhin dé bwoi méc, nhung ho thi thdy mét cach rd rang va cu thé con hon
nhirng gi ma mat thay tai nghe (swong thi co swéng “chit dinh” ddy nhung dau khd
dau phai khong nhiéu cla khoa hoc), dé y nhin n6 mét chat thi d6 mai 1a chd tuyét
vo&i, ché ty tai thung dung vén ndm thwdng xuyén trong chén tran ai day day hé luy!

4. Nhirng bénh khéng c6 trong y van thé giéi:

Qua bao chi hang ngay c6 thé chiing ta da biét cd nhirng bénh la déi khi
khéng thay trong y van thé gidi hay hiém gap trong doi. (Mot em bé bi bénh da bdm
sinh, bao “Tubi Tré” ngay 29/9/10 hay nhirng ca da liéu hiém gap, “Tubi Tré” ngay
4/10/10), nhitng em bé cé dau to, nhiin ndo, roi xwong thay tinh dé& bi gay khi va
cham manh... Cac nganh y chinh théng thi hau nhw “chiu” ma dau khéng chiu, cb
chiva tri cting khéng dam chéc 1a hét han, nhwng chéc chén 1a tén rat nhiéu tién bac
trong khi cac bénh nhan &y hau nhw xuét than tlr nhirng gia dinh nghéo khé. Vay tai
sao chung ta khdng tim mét duwdng hwdng khac coi ra thé nao? Tuy ching t6i khéng
dam chéc 1a cac chirng nhw trén sé hét hdn khong, bdi chwa c6 kinh nghiém thuc
chirng, nhwng chang t6i chac chan 1a sé cé sw cai thién tdi da. Ma néu 1a téi da thi
chéc chan |1a bénh nhan va than nhan cla ho tat s& hanh phic hon chi! Cuéc doi
vbn da khé nhiéu, da that vong nhiéu, thi mét chit hy vong khong dang cho chiing
‘nang niu” hay sao? Vay néu co thé chung ta hay gigi thiéu phwong phap Ohsawa
cho tat ca moi ngwo’l trén thé glan nay dé woc mong cudc doi bot khd va rdi mot
ngay nao day, ho co thé thay cai “vd han” tlrc cai hanh phic vinh clru ma duwong
nhién nhan loai tuy khéng néi ra nhung trong ldng ai cling mudn hwéng dén va viéc
thanh twu, ngdm ma xem, dau c6 khé khan gi!

O dau quyén tw dién Nouveau Larousse illustré c6 &nh moét cd gai cdm bong
pissenlit, trc bd cdng anh, thdi véi hang chiv “je séme & tout vent” (16i gieo theo moi
chiéu gid), ching téi thy hay biét bao nhiéu! Ching ta hay gieo, gieo mai, v&i thoi
gian dai, chac chan la sé dwoc gat, gat nhiéu ché chang it dau va dé l1a mét hanh
dong dep, sbng theo thién lwong cua con ngwoi vé phan biét: cho, cho, cho ma
chang bao gi& mong cau lay lai!

5. Nhirng bénh khéng r6 nguyén nhan:

Thweng thi ai cling nghi rang néu bénh ma rd nguyén nhan thi viéc chiva lanh
khong kho khan gi. Sy that thi khéng han nhw thé bdi c6 nhiéu bénh biét nguyén
nhan réi nhwng lai rat kho chiva nhw Ung thw, tiéu dwdng... chdng han. Thé thi dén
céi chuyén khong rd nguyén nhan né cang dén dau! Bay gid cac nén y hoc Bong
cling nhw Tay déu chira mo, “phwéc chi may thay” va nhét thiét 1a dung déi chirng
tri liéu, dau dau chira day!

Phwong phap Ohsawa tuy luan yé Am Dwong khéng cé tinh cach nhv toan
hoc cong 1 v&i 1 bang 2, nhwng thwe té la tim ra can nguyén bénh rat chinh xac va
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tién dén viéc tri liéu vién man, khdéng bd so6t bat cir mét bénh trang nao &n theo va
phure tap.

Nhirng thwe don sé 6 va 7, sau mét thoi gian ngén ap dung, nguoi bénh sé
thay nhirng bénh dang tiém an, _khdng r6 nguyén nhan dan dan xuét hién mét cach
tha vi. Tlr d4y ching sé bi 16i cb ra va bi quét sach cluing nhirng tay chan bé ha tic
nhitng ching an theo. Diéu nay thuc chirng noi ca nhan tdi va quy vi c6 thé kiém
ching & nhirng ai hét bénh nh& phwong phap Ohsawa ky diéu nay!

6. Nhirng bénh nan y cua thoi dai:

Ai ciing biét trong xa hdi con ngwdi ngay nay c6 rat nhiéu bénh nan y. Diém
so qua dau tién 1a HIV/AIDS, suy than man... Nén y hoc chinh thic thi khéng chira
hét hdn bénh nay, t6i khéng biét tai sao nguoi ta khéng tim dén mét cach chira bénh
khac c6 tiém nang hon nhi? Téi khéng nghi la ngwoi bénh khéng biét dén phwong
phap Ohsawa b&i ngay nay v&i thong tin hién dai, cai gi nguoi ta cling. biét va truyén
théng cho nhau. Nguyén nhan chac chén chi vi nguwdi bénh thleu niém tin va can
nght day la mot phwong phap “vo cung kho hanh”. Chulng t0i sap dich mét quyen
sach cla Ba Lima Ohsawa ban vé nghé thuat ndu an theo phwong phap nay. Bay
gio ta sé thay an theo nd rat tha vi va cudc doi minh sé twoi sang hon, khéng can
phai tranh dau dé xa hdi dwng phan biét déi x& v&i minh. Van xin 1am gi khi con
ngwoi chang ta, noi tdm hén sau thdm, ai cling c6 ban Ianh kién cwéong, mot khi hiéu
dwoc mot nén triét hoc Bong phwong ky bi va thwe dung, ho sé biét chac 1a minh sé
tho4t moi bénh hiém nghé&o ma cac nén y hoc khac déu thic tha. Tat ca chi tuy
thuéc ngwo’l bénh cé tién buwdc khong ma théi. Hon nira sach bao vé mén thuyc
duo’ng nay ngay nay dwoc xuét ban rat nhiéu va do nhirtng ngudi cé kinh nghiém
hay c6 hoc vi xa hdi viét va ngudi bénh c6 mét mat gi trong viéc chay chiva dau!

Tiép dén la ching t6i mudn no6i dén cac bénh can ghép tang. Ai cling biét |1a
céc bénh nay néu khong c6 ngudi hién la khé sbng. Dac biét 14 cac bénh nhan dang
loc than chang han. Chang téi khéng khuyén bao rang ho phai theo phwong phap
thwe dwéng va nguwng loc than. Nhwng mét khi an theo dwong huwdng quan binh,
khong can nghiém tdc Iam, ngha la chi thay gao trdng bang gao Gt trong cac bira
an hang ngay thi hy vong nhirng ngay ch& doi loc than dwoc kéo dai ra. Luc bay gioy
ta cé quyén hy vong tiép 14 bénh c6 co may chuyén bién tét lanh khi chdng ta an
udng nghiém tac va bai ban hon.

Do 1a no6i so hai bénh kho chira hién nay, chir theo Ohsawa thi Ong cho rang
bénh nao ciing dé chira va Ong xac quyét trong cac tdc phdm cda minh rang khéng
cb cai bénh gi goi la nan y trén cbi doi nay! (I am convinced that there is no
incurable disease in all the world if we apply this metho; correctly, OHSAWA, Zen
Macrobiotics).

7. Nhirng ngwei di vao con dworng ton giao:

_ Ai ciing biét dwong doi c6 mudn van néo va vui budn ctr dap doi 1an nhau, tat
ca deu da dang, khdng ngudi nao giong hét ngwoi nao, nhwng chac han ching ta
deu c6 mét diem chung vé cudi cudc doi. Ca mot kiep song lao dao lan dan, song
trong vong twong ddi, nén khi ay, con ngwdi mudn thoat cho khéi mét bé tac muén
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doi. D6 1a nhan dinh cda nhivng ai di vao tén gido dé tim phwong giai thoat, nghia la
tim cho ra mét hanh phac that sy va vinh ctru. Nhwng cai ctru canh do c6 thanh tyu
khdng, cai wéc mo mubn doi cta loai ngwdi co thanh twu dé dang khéng thi it ngudi
dam chéc! Ohsawa thi bao rang: “Vao thdi ching ta; dwong, ca phé, khoai tay va
trai cay ngoai nhap cung nhirng thudc thang cong nghé va khoa phan tam da xam
l&n chén tu hanh. Khéng cé _gi phai ngac nhién rang sao cai chan tam da hoan toan
mat dang (Cham cwu va nen triét hoc Vién Bong, G.0.). Vay chung ta hiéu ngay
rang chinh la do I&ch lac vé sinh vat hoc ma hanh phic thye sw cla con nguwdi mai
dén néng ndi! Sw léch lac &y dau phai xay ra trong mdt sém mét chiéu ma dén ca
may ngan nam nhét 1a khi c6 nén van minh khoa hoc hién dai phat Ién dwa trén
nhirng gi thudc giac quan. Nhiéu nguwoi trong tén gido ndi rang nay |a théi ky mat
phap dé chéng ché cho suw bét liéu dao ctia minh. Théi chang trach minh ma trach
ngwdi, trach ngoai canh, diéu Ay phai chang khéng ding vi luat tac cta vi tru hay
gido ly cha cac bac thanh nhan xwa nay van vay, ton tai d4, co6 mat mat di dau! Vay
phai chang chung ta hay tw trach minh vi minh da khéng ngd ra phap, tic thoi nay
dang ra la thoi mat nhan!

Ohsawa cho rang da lam thay thi khdng duwoc bénh, thé ma ngay nay ching
ta thay nhiéu thay tu phai vao nha thwong nh& cac thay khoa hoc tri liéu. D4y la diéu
Ohsawa hang trach c. Tién sinh cho rang, déi véi cac bac tong sw clia cac mon
phéi tén gido, dao durc, triét hoc hodc gido ly, ho khéng thé nao dé cho ém dau hoadc
bi giét hai trong bt ky trwéng hop nao vi &m sat hay tai nan.

Thé thi tai sao nhirng nguwdi di vao céc ton gido ngay nay khéng ap dung mot
|& 16i &n ubng “chinh thwc” dé& bao toan strc khde va kién toan tam linh trong thoi dai
day nhiéu nhwong nay nhi? Tién sinh nhan dinh rang: “Phat gido, va dic biét dao
Phat Thién, 1a hién than cua sy tuan tha nhirng luat tiét thue _nghiém ngat. Thé ma
ngay nay ¢ nhleu cudn sach xuét ban tai _Tay phuwong viét vé Thién téng hay Triét
An, khéng quyé&n nao giai thich day da vé sy quan trong cua ching trén nen tang
smh hoc va sinh Iy Vi vay, khong cé gi phadi ngac nhién, rang sao triét Phé da, dao
Lao va dao Phat & Tay phwong, nguoi ta khong thé ndo hiéu mét cach thau déo.”
(Zen Macrobiotics. Phuwong phép Truwdng sinh va Dao thién, G.O).

8. Nhirng wéc mo trong tdm tay khéng thanh hién thyec:

Chac hén trong chung ta ai cung nhan thay khéng mét ngwdi nao ma chang
c6 mo woc trong long, dau réng cai mo wéc ay doi khi chinh minh khéng nhan ra.
Déi v&i ngudi tré tudi tai cao thi khdng néi lam gi béi véi y chi va thoi gian thi van dé
nao ciing dé thanh twu. Diéu chang téi mudh néi dén day 1a nhixng ngwdi dang l1am
vao bé tac vi strc khde, vi bat cir hoan canh nao chir khéng phai vi tai nang bdi
chiing t6i nghi rang ai ciing c6 tai ca, khéng nhiéu thi it thdi. Ma phai chi cai wéc mo
do6 xa x6i gi cho cam, dau phai lam cho dwoc 6ng no ba kia, cai mo wéc trong tm
tay ma khéng thuc hién dwoc méi chét chir! Uédc mong sao dwoc sbng vai ndm dé
thay tui bay c6 ddi c6 ban, d®a chau nao ciing hoc hanh dén noi dén chén. Khéng
biét cai “World cup” t&i cé coi dwgc niva khéng? Bénh nhw thé nay lam sao ma xong
cai viéc dang lam dang d& nay h& Troi! v.v. va v.v..

~ Tai xin ké mét cau chuyén sau day dé chirng minh chiing ta c6 thé vuot qua
bat ky cai “than van thé dai” nao dang gadm nham tdm can minh:
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Trong quyén “Déi thoai gitra Ohsawa va mén d&”. Ohsawa c6 ké mot cau
chuyén chira bénh cho 6ng vua ngoc trai Nhat Ban héi minh (Tién sinh) mai 35 tudi.
Bay gi¢ ong vua ngoc trai 77 tudi rdi va bénh ndng ché chét bdi cac thay thube danh
tiéng thoi 8y déu bo tay. Nghe tiéng Tién sinh, ong ta moi Nguoi den Tién sinh hira
tri lanh cho 6ng trong vai ngay va sé kéo dai tudi tho dén tudi 85 rdi tir gia ra di. Thé
ma thoi gian 1&ng 18 tréi, dén tudi 96, 6ng vua nay méi man phan. D6 cé phai la diéu
vwot qua sy mong wéc cua éng vua bénh khéng nhi?

T6i con biét cd ngwdi bi ung thw va, ung thw phdi, nhiéu bwdu trong gan ma
bénh vién cho vé thi chac chén la tho mang khéng sao kéo dai dwoc niva réi. Thé
ma mét khi dwgc chiva lanh c6 y chirng nh& mén thwe dwdng Ohsawa thi chang ta
thir nght xem, nhirng nguwoi tlr héi ndo tdi gior khdng bénh so véi ho, chéc gi ai séng
lau hon ai?!

Vay thi nhung nguoi biét tudi tho clia minh khéng con bao nhiéu theo phé
phan “xanh ron” clia cac nén y hoc ngay nay hay nhirng ngum bi nhirng 6ng thay
twéng sd quan sat thdy twéng chét yéu hodc tw minh cdm nhan ciing nén, hay
nhanh di tim mét duwong hwdng dao phap cua Bong phwong. Ma mét trong cac
dwong hwéng do 1a nén triét hoc Am-Dwong da thé hién cu thé noi phwong phap
thwe dwdng. Day ciing 1a moét cach 1am tré lai con ngwdi va kéo dai tudi tho khéng
tbn kém bac tién (The art of rejuvenation and longevity trén bia quyén sach ZEN
MACROBIOTICS, Phwong phap Trwdng sinh va Dao thién, cia OHSAWA). D6 1a
co hoi may man cho ching ta khi dwoc séng trong thi dai ngay nay, ché trai qua céac
giong st lich cua déat nwéc Trung Hoa, biét bao bac vua chia con Trdi vo cling ham
sbng lau, cat céng cho quan than rao bwéc khap noi d& mong tim cho dwoc thube
trwdng sinh, nhwng di thi c6 di ddy ma vé nao c6 thay bong hinh dau!

9. Nhirng bé tac cua tudi hoc tro:

Nhé& may chuc nam vé trwde, céi hoc & nha trwdng cta ching t6i khéng céng
thang nhw ngay nay va khi t6t nghiép & trung hoc, viéc chon vao cac trwong dai hoc
cting khong kho may, rét trwong no thi hoc trwdng kia. Bay gio, cai gi cung phat
trién, nhwng cai cung treong 16p khdng dap trng dwoc nhu cau hoc hanh cta sinh
vién. Mubn hoc hanh dén noi dén chén, hau nhw ngudi hoc phai co tién nhiéu va
phai hoc gidi méi cd co hoi trong cai thé canh tranh mét mat mét con. Vay nhivng ai
nghé&o va hoc kém tat nhién 12 chiu that bai trwéc sy that nhan tién hau nhw 12 manh
dwoc yéu thua. D3 tirng bi nghéo, bi bénh lai hoc khéng hon ai nén ching t6i mang
nhiéu thién cam dbi voi nhung nguwdi roi vao hoan canh glong minh. Ngay nay lon
tudi réi, khéng con co cai canh tranh hoc va hoai bao tran gian cda tudi con tré,
nhwng chung t6i thiét nght néu nhw & cai tudi &y ngay nay, minh chac chén sé thanh
cong trén bwéc dwong hoc van, bdi cd phwong phap, co triét ly thuc tién. Phwong
phap Ohsawa hién da cho chiing t6i strc khde, cho mét tdm hén minh man va mét
cudc sbng kinh té 6n dinh thi chac chan Ia cho tudi tré nhirng diéu ky diéu hon.
Nhirng hoai bdo trong 1dng ching ta dau cé 1a vé van di nira thi theo Ohsawa, roi
day sé& bién thanh hién thyc. Hién thyc trong hanh phic ché khéng yéu mang hay
mau gia nhw mét sb thién tai khoa hoc: Ramanuijan, Niels Henrik Abel... trong lich st
toan hoc, da chét vé bénh lao khi tudi doi con rét tré hay nhw nha toan hoc phi
thwong Andrew Wiles, ngudi da chirng minh dwoc “Binh ly cudi clng cta Fermat”
héi khoang 40 tudi rAt manh khoé, dep ngu®i, lai tré thanh nhw mét cu gia tong teo
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khi chwa t6i tudi 60. Tho va tré lai, so v&i tubi doi hién thyc 13 mot trong nhirng noi
dung cua phwong phap thic dudng Ohsawa. Sy that ay tirng thay xay ra va ching
t6i wéc mong sinh vién hoc sinh, dau & trong bat c hoan canh béat hanh nao, sém
gap dwoc phwong phap nay va chirng nghlem duwoc sy ky diéu trong chinh minh.
Nguwoi Viét vén di théng minh, néi tiéng hoc gidi & x& ngudi khdng thua kém ai bdi
nhirng giai thwéng I&n tirng dat dwoc, chung ta hay tién bwdc thém niva. Thé hé sau
phai “kha Uy” hon thé hé trwéc. Ching ta hay tim kiém va dwa vao nhirng phwong
phap, nhirng phwong tién thién xao!

Hoai bdo ai ma chang cé, nhung coi chirng “luc bt tong tam”. Nhwng tudi tré
dwng ngai khi ngwoi ta cé phwong phap. Hay tim doc cho ré cai luan ly, céi triét hoc
thwe tién cla Pong phwong dwa trén nén tang sinh hoc, rdi “tri va hanh phai hop
nhat”, cac ban tré tat sé thay rang “lwc tong tdm” hién hivu hdng lau xa gi!

Phén 4. TAI SAO NHIEU NGUOI KHONG MAN MA VOI PHUONG PHAP
OHSAWA

] Hay tao cho ta trwéc tién mot co thé manh khde nhd nhirng thire an ding
dan, sau do6 ta sé bwdc vao thé gidi huyén diéu cta Vi try dé song thwc sy mot
cudc doi c6 y nghia va vinh ctru.

G.O.

Ngay nay phuwong phap Ohsawa da phd bién rat réng, khong nhitng & cac
nwdc tién tién trén thé gioi ma ngay & Viét Nam, nhat 1a Ha N6i va thanh phé H6 Chi
Minh ciing thé.

Nhirng nguwoi thich va theo réi tan duong rat nhiéu, nhwng quang dai quan
chung dau phai cling chiu quan tam dén. Bang C& chung ta thay c6 nhiéu ngudi bai
xich tuy khéng manh mé 1am va sé d6 déi khi nam ngay ca trong nhirng gia dinh c6
ngwdi tuan tha phwong phap nay dat dwoc hiéu qua nhan tién! Mét bang ching nira
cho thdy phwong phép trén chwa phd bién that réng rai 1a nha thwong cang ngay
cang moc thém va hoanh trang hon, réi bénh nhan I& di nhién cang ngay cang vwot
chi tiéu “1 giwdng 1 ngwoi” va thay thube thi khdam bénh khéng xué nén phai kham
that nhanh, that nhanh. Téi phién thudc lai tang gia vo t6i va va néu bénh nang thi
c6 nwdc “tan gia bai san” va chét théi! Tai sao cé sy kién nhw thé khi phwong phap
thwe dwdng Ohsawa hira kha cho con ngudi mét strc khde hoan hdo vé thé chat va
mét hanh phc, tw do cung cong ly noi tinh than?

Dau tién ching ta c6 thé néi la tinh chat quéa “khd hanh” cha 4 chir “Gao It
Mudbi me” lam mai mot phuong phap thwe dwdng Ohsawa di. Ma Tién sinh c6 noi
riéng cach an ubng nay dau, trai lai Nguoi dé cap dén 10 cach an ubng dung phép
cho tat cad moi ngwoi ma néu trién khai va sang tao thi chung ta “an ngon” cé thua gi
ai! Tién sinh c6 k&, chi mot nha hang 16n & bén Nhat, 6ng ta &n moén ngon nao ma
chang c6, thé nhwng 6ng cho biét rdng minh chi thich &n nhirng mén lam theo
phwong phap Ohsawa ctia ba x& nha ma thdi. N6i xa chdng qua néi gan, thyc long,
t6i thay an rat ngon khi di dw nhirng budi chiéu dai theo phép thwc dwéng cla céc
nhom Ohsawa tai Saigon cling nhw & Binh Duwong trwéc day. Vay tai sao ching ta
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khéng hop tac nhau dé tao nén cac co s& kinh doanh lay “thuc té va ly twéng” lam
chu dao dé sanh vai cung v&i be ban “chay man nam chau” nhi? b&i phwong phap
Ohsawa khong nhat thiét cha trwong an thuan chay!

\4 nghi tao nén moét co s& cho “coi dwgc” chd dirng “l6i thoi, ludm thudm,
nghéo kho bi thién ha khi d&” 1a van d& ma chung ta, nhitng dan thue duwéng bay lau
nay, nén dé tam dén, ché dé phu long bac thay xién dwong va phu chinh céi lwong
tAm trong moi con nguwdi ching ta, ai cling cé céi lwong tri va kha nang &n mét hat
tra mwoi ngan hat!

Biém th( hai theo chling t6i nhan thay 1a nhiéu nguoi clv twdng Phwong phap
Ohsawa “khong c6 chi nhiéu”, doc qua mét vai quyén sach la “hiéu hét’, an vai bira
com gao Ikt & “biét tdng” roi nen khi néi vé phuong phap nay, “ong ong” khéng coi
ai ra gi! D&u la thay thuéc nhwng ho chi biét néi “gao It mubi mé” ma chang biét
phwong phap Ohsawa ra lam sao! Vi vay di dén chd cho 1a “cé ly nhwng can than!”
vi thiéu chat no chét kia...b&i Ohsawa dau c6 néi chi gao It mudi mé théi dau. Tién
sinh ca ngoi ngll cbc kia ma va rdi cd dé ra “vo lwgng” mén &n cho ngon va quan
binh, s¢ khéng di sic ma nhd, ma lam day nhé! (nén xem quyén Zen Cookery,
thuat ndu nwéng theo Phwong phap Ohsawa, sap in). Roéi ho 1am “thay khén”, phat
biéu: “khéng nodi ra thi khéng ai biét’l: Cach an chanh niém dé thién: “Thién an”. Ho
dung céi tr nay khéng so ching cwdil B&i Ohsawa dau noéi dén cai chir Thién &n vi
néu chi ¢ thién trong khi &n thi khi xong bira hdu nhw dau van con day, tinh sao day?
Hubng chi ngwdi bénh hoan, ngudi u mé tam téi, ngudi bénh tdm than, ngudi khong
phai & trong dao Phat... cai co hoi khai mé tri phan doan ti cao ctia ho nam & chd
nao? Tiép theo 1a dam “&n to ndi I&n”: “Gao 1t mudi mé” ma khoéng co yéu td thién
&n nay thi chang dén dau vay! Ching ta hay héi biét bao dan thwc dwdng hién nay,
ho cé thién &n nhw &ng thay thubc nay noi trong mét t& bao Phat gido khdng va néu
nhw khéng, thi hién ho nhw thé nao, chéng cé két qua gi vé tam linh chang? Tém lai
dan Ohsawa c6 v6 lwong cach an udng tuy theo nhu cau thwe sw cla minh va ciing
nhw ubng nwéc, ndng lanh tw biét, tw do, hanh phic va céng bang thwc sw chac
chén 1a biét nhw thé nao va khi biét minh ciing dich thuc 13 “ignoramus”, ho cudi mii
cho nhirng ké bang quang théng thai tw kiéu la “hiéu hét”!

Diém thr ba la c6 1& chiing ta thiéu moét co ngoi Ién thwe hanh phwong phap
Ohsawa. T mét co s& c6 day du sach bao va ché bién nhiéu moén an dung phwong
phap, ching ta tién toi td chirc mét cau lac bd d& moi ngudi co co hdi hoc hdi Ian
nhau. Phuong phap Ohsawa tuy don gian, nhung vé mat thwe hanh, trong quan
ching vén cé nhiéu dang ngwdi, can co, trinh dé khac nhau, lam sao c¢6 sw tranh
khdi nhitng hiéu biét sai lac, nhdm 1&n! Cau lac bd nay gdm nhirng ngwdi thanh
cbng trong van dé chira bénh cho chinh minh. Ho sé& sdn sang chi dan va bénh nhan
cling sé€ thu vi ma hoc héi kinh nghiém “xwong mau” cta ho. Tir mgt mé hinh thanh
cbng, ching ta s& nhan rong ra khdp noi va theo chlng t6i nhan xét: Day 1a mét viéc
lam tir thién tét dep nhéat trong doi vi ngudi bat hanh vé thé chat sé dwoc hanh phic
la c6 strc khde virng chéc, khéng phién luy mét ai niva ngay ca gidi thay thubec va
bénh vién; ngudi bé tac vé tinh than sé thdy mét huwéng di thong dong tw tai ctia mot
nha tu ma chua chién va nha tho... lai ndm ngay gitra chén cho ddi. An ubng ding
theo tinh than ctia Ohsawa 1a tham hiém thé gi&i tinh than vé cung bi hiém, khéng tu
ma nhw tu (tu vé tu tu, hanh vé hanh hanh). Day ha khéng phai la mét diéu thuc sw
“xwa nay chwa tirng c6” hay sao?
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Trong khi ch® doi diém thé ba thanh twu, méi ca nhan ching ta hay tw ctru
l&y minh, thwe hanh phwong phap Ohsawa cho dung dan, co sai biét sai, khi ding
biét dang. Co s& strc khoé mét khi da thanh twu rdi, ching ta hay dao sau vao tinh
than, hay doc sach Ohsawa ky hon nira va hy vong ching ta sé& kham pha diéu méi
la - khac voi céi biét ctia khoa hoc - la chi thwe sy minh “biét” minh ma théi. Tiép
theo la truyén ba sach v& cua Tién sinh trong cac viéc lam tir thién. D6 la nhivng
chiéc phao, dau cho c6 thé hién nay nguoi ta thay khong can dung nhwng roi cling
co ngay phai dung dén, dé co6 thé boi qua céac giong nudc i cua cudc doi vén lac
nao cling day séng gio.

Phin 5. TRA LOI CHO MQT SO CA BENH PIEN HINH THEO PP.OHSAWA

Tét ca bénh hoan déu do an ubng qua dg, Toi chwa bao gio' gap ngwoi ludn
lubn d6i ma méac bénh. Nhirng nguoi dau 6m déu an ubng khdng biét ngon... Va dé
cho biét ngon, rat d&, ban chi can nhin an.

G.O.
1. THAN * NUOC

Hoi: Nam nay tai 22 tudi. Lic nhé téi bi than & nwéc mét 1an, mot ndm truwde
than bén trai bi & nwéc rat dau, di bénh vién chich thube thi hét. Cach _day ba thang
t6i lai bi &r nwéc bén phai, nhiém trung tiéu, nhap vién diéu tri mét tuan, sau d6 vé
diéu tri ddng y van khong khai. Mét tuan trwdc t6i bi tiéu gat va dau & dau dwong vat,
di siéu &m khdng c6 séi va than phai bi & nwéc déd 1. Toéi van an ubng binh thwong,
khong sbt va ubng nwéc hon 21it/ngay. Xin bac sT huéng dan dé t6i nhanh chong
hét bénh.

Tay y, BS trd Ioi: Than & nwéc la than bi cang gién do & dong nwéce tidu tor
than xuéng bi tac nghén. Thong thwong sw tdc nghén nay xay ra & niéu quan-mot
éng nhd dan nuwéc tiéu tir than xudng bang quang. Nguyén nhan thuéng gép nhat 13
do séi, ngoai ra cé thé 1a bwdu dwong niéu, tham chi la cuc mau déng ciing gay tac
nghén.

Vién sdi gay bé tac bén dwéi lam than & cang nwéc tiéu, ban sé& dau tirc hong
lwng (d6i khi dau tirng con di¥ ddi, goi la con dau quan than). Sy bé tac dé gay ra
tinh trang nhiém trung niéu, lam ban sét, tiéu gat budt... Ngoai ra ciing c6 thé cé cac
triéu chirng khac nhw cao huyét &p, tiéu mau. Dé phat hién sdi, ban can chup phim
X-quang vi d6i khi vién sdi nam & vij tri bi che khudt ma siéu &m khdng phat hién
dwoc. Bén canh do, c6 nhiéu bénh |y khac gay than & nwdc nhw: bénh ly khic nbi
bé than - niéu quan, trao ngugc bang quang - niéu quan, bwéu hodc hach I&n bén
ngoai chén ép vao dwdng niéu...

Muc dich diéu tri 1a lam gidm hoac loai bo sw bé tac. Bang dung cu ndi soi
ngwoc dong, bac sT dwa moét ong (stent) di ngwoc tr dwdi bang quang 1én dén than,
vwot qua cho bé tac. Tuy nhién, phwong phap nay chi giai phong bé tac tam thoi &
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nhing trwong hop chua thé phau thuat. Tuy vao nguyén nhan, da sb trudng hop
phai phau thuat dé loai b hoan toan viéc gay bé téc.

V&i nhirng thong tin ban cung cép, that khé hwéng dan cho ban mau khéi
bénh. Do vay, ban can gdp bac si dé dwoc kham, lam thém mét sb xét nghiém va
chup phim (phim UIV) dé& chan doan bénh va xac dinh nguyén nhan, tr dé co
phwong phap diéu tri thich hop.

PP. OHSAWA: Theo phuwong phap thyc dwdng thi bét cl vé lanh vuc ndo ta
cling xét doan vé mat Am-Dwong. Am thi banh trong, Dwo’ng thi co rat. Thé thi
bénh than & nwdc, & la trwong mé khéng thoat thude Am va nuwéc theo phan loai
Am Dwong ciing 1a Am. Cai gi dén qua do ciing déu tién t&i bé tic. Vay ma nguoi
bénh khong biét sy thé nay ma cir ubng nwéc that nhiéu vao dén 2lit/ngay, trong khi
ngwdi thwe hanh phwong phap Ohsawa khdng udng nhiéu dén thé. Trwong hop
bénh nhan trén néu tuan theo mét thwe don quéan binh véi ngd cde I&t 1am nén tang
thi moi chirng a@n theo bénh & nwdc than cling khong con. Sy kién phuc hdi nguyén
trang stre khoe chi trong vong 10 ngay la c6 két qua kha quan hay khong, (nén xem
quyén Huéng Dan Thyc Hanh, G.O.) Thoi gian ay qua ngan dé con co thé qua bén
Tay y nhe mb x&, dat stent nhan tao... ma nao cé chéc chén hét han béi tim nguyén
nhan theo Tay y rat |a phirc tap va t6n kém thoi gi& cung tién bac, trong khi theo
Ohsawa thi bénh than cta anh, chi vi mét nguyén nhan don gian 1a da an ubng sai
lac trong mét théi gian qua lau dai ma khéng tw biét day thoi!

2. LAM BIENG BU ME

HOI: Con gai toi sinh du thang nang 3,1kg. Hién nay bé 2 thang tudi, bu me
hoan toan, can nang 4,5kg, cao 55cm. Khodng hon hai tuan nay bé biéng bu me du
stra t6i con rat nhiéu. Vi bé bu it nén t6i cho bé méi gi& bi mét Ian, nhwng 1an nao
cho ngam va bé ciing déu wén nguwoi, khoc la va ba rét it. Vay toi c6 nén chuyén
cho con sang bu sira binh khéong? T.L

Tay y, BS tra 1&i: Chi L. than mén, stra me 1a thirc &n tét nhét cho tré nhé vi
chira day du cac chat dinh duéng, dé tiéu hoéa va nhiéu khang thé giip bé phong
chéng bénh tat, ngoal ra bu me cling gidp tré thng minh hon. Do do trong luc nay
chi khéng nén voi chuyen cho bé b sira ngoai ma cb gang tlep tuc cho bé ba me
hoan toan it nhat sau thang dau, nhét 1a khi siva ctia chi van con nhiéu.

Dé bé bl me tbt, chi nén thyc hién hai viéc sau: mét 1a quan sat bé va chi cho
bu khi bé c6 biéu hién doéi chir khéng chi ddong canh gi® cho bu nhw chi lam hién tai
(biéu hién doi khac nhau tuy méi bé va co6 thé Ia bé khdc, dang ngl giat minh day,
ngam tay, chép miéng...), thdi gian bé déi dao déng trong 2-4 gid tuy theo bé va tuy
thdi diém trong ngay (trwdng hop cda chi cho bé bu mbi mét gid 1a qua gan). Thir
hai, m&i khi bé b chi cho bé vao mét phong yén tinh tranh tiéng 6n (tivi, nguwei noi
chuyén...), 6m va ru bé trong khi cho bu c6 thé gitp bé tram tinh va bu tét hon.

V&i can ndng va chiéu cao hién tai thi bé chuwa bi suy dinh duwéng, tuy hoi nhe
can so v&i chuan, & ba thang dau sau sinh méi thang bé tang can trung binh 750-
800gam. Ngoai ra dé c6 nhiéu s*a me, chi nén &n ubng day du chét dinh dwéng,
tranh lo 1&ng vé van dé tang can va bu it cta bé, ngld du giac trong ngay va cho bé
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ngam bl vi me nhiéu lan trong ngay dé kich thich tao stra (it nhat tdm lan trong
ngay).

PP. OHSAWA: L& di nhién bac si khuyén bu stra me it nhat |a sau thang dau
la dang roi, nhung néu sau d6 con bu niva thi stra con vat lam sao bang sira nguoi,
vé mat sinh hoc thi si¥a sinh véat nao chi dung cho sinh vat &y méi thich hop cho stc
khée va tam sinh ly ctia nd. Ohsawa cho réng stra con vat ma dung cho con ngudi
thi Iam ha tri phan doan cta con nguwdi di. Theo nhan xét cda chung t6i thi con tré
khi ra d&i, né ¢6 khuynh huéng thich stva me hon. Va nhw chi da biét, con chi da
chiu bu me, hon nira chi cé siva me ma&i lam cho n6 hét d6i ma thoi. Thé thi tai sao
may tuan nay dau déi ma né khéng chiju ba. Bac si thi néi dén nhiéu diéu khuyén ma
ching t6i thay khdng di thang vao van dé. Sao chi khdng xét ngudn sia cta chi cd
gi khac thwerng khong. Néu stba ma tét ma ngon nhw trwéc day - cling nhw chi thay
céc hang quan coc & nhivng chd dau dwerng hém hoc ma ngon thi sé thwe khach ldc
nao ma chéng déng den! Cha can phai c6 nhac Trinh, 6n o n&o dong ciing chang
sao! - thi con chi 1am sao chéi tir! Chj hay xem sach thwec dwdng Ohsawa dé biét chi
da &n ubng sai trai nhw thé nao day khién cho dong sira me khong ngon, bl khéng
tréi dau cho con tré dau c6 an gi ngoai stva me. Hon niva, cac ba me dwng khinh
thwdng trwc gidc man tué cla tré so sinh day nhé, Nguoi Ién c6 thé khéng nhan ra
trong stra c6 gi nhwng ching n6, mét khi ngam vac 1a “biét tdng” sach hay do, tét
hay xau ngay d&y. Chuyén nay cac ong cha ba me néu dé y chac biét t6i khong
mubn néi ra 1am gi. Ong ba ta ngay xwa thwéng bao con gai minh khi sinh dé xong
thi hay l1am xdu minh dé 6ng chéng xa lanh mét thoi gian! Ngwdi xwa théng minh
dao dé. Bao chi lai c6 1an d&ng chuyén con tré bam minh bAm may tlr vong khi ba
me I&n con gian dir ma cho con bu nguén sira ciia minh. Cai gian cta me lam con
ngd déc sra. Tam sinh ly ctia ba me trén nhiéu khia canh nhw thé nao thi anh
hwdng ngay con tré so sinh cla minh day. Vay cac ba me tré hay nhan dinh cho
chinh xac dé giai quyét van dé khéng di dén ché bang quo'!

3. GIr LAl HAY BO

(Chding t6i xin trich trong muc “cha me va con” cua MONG M| trong bao “Tudi
Tré ngay 22/5/2010 va c6 y kién vé van de nay, kinh xin qui bao va tac gia cho phép,
xin da ta):

~ Néu ban mang thai va c6 chan doan la thai khuyét tat, ban s& quyét dinh nhw
the nao?

Chi ban hoc chung dai hoc v&i t6i két hon kha muén, 35 tudi méi mang thai
dra con dau ldng. Khi thai dwoc ndm thang bac si cho chi biét tin di: thai nhi c6 d4u
hiéu cta hdi chirtng Down. Hai v chdng da di nhiéu bénh vién dé& xét nghiém, két
qua gibng nhau, va 1&i khuyén dau tién cia cac bac st ludn luén 1a “bd”.

Liéu va may man
Téat ca ban bé nghe chi tdm sy déu khuyén bd cai thai. Ho hang than thich

cling khuyén nén bo, moi nguei déu cé chung mét ly 1&: néu sinh ra, ca cha me va
dlra bé sé kho sudt doi, hay danh thdi gian va co héi cho dira th hai...
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T6i lai nghi khac moi ngudi. Co thé cwe doan nhwng téi van cho rdng mot
dra con bénh Down thi s€ khong nghién ma tdy, khdng dua doi quay pha, khong bai
bac, lang lach dua xe...N6i chung may dira lanh lan cling chira day nguy co gay dau
khd cho cha me. Chi 1a nght vay chir chi ma hai téi, t6i chwa chéc dam néi ra diéu do,
t6i so trach nhiém.

~ Chong t6i nghe ké lai thi n6i rang chi &y nén bo. Anh cho rang tha Ia khéng
biét, biet ma van git lai la sai Iam va c0 |6i.

Khéng biét chi va chéng da suy nghi gi nhwng sau do téi nghe tin ho quyét
dinh git lai cai thai. M6t ngwdi ban bao rang vi thai da dwgc hon nam thang nén chi
thdy thwong qua, khong bd dwoc. Con t6i cho rang chi cé die tin va sw hiéu biét,
cong va&i tinh yéu va sy ang hé cta chéng da gitp chi co6 mot quyét dinh manh mé
nhw vay.

Hai nam sau gap lai ho, t6i va moi ngudi hét strc bat ngo khi thay con gai chi
cwe ky xinh xan va khée manh. Vay la y hoc hién dai da nham, bang tinh yéu vé bo
v&i con va mot chut may man, ho da gianh lai dwgc mot thién than tw tay so phan.

(Bai trén da cham dit nhwng chiing toi cling xin trich thém mét muc tiép theo
c6 mdt chut lién quan dé gép y chung ludn thé):

MEO MO CO CON HON KHONG

Cb giao day tbi trong trwrng dai hoc cd6 mot cd con gai bi hdi chirng Down.
Muwoi bdn tubdi ma cé bé co6 cdm xic va phan ng cia mot em bé 1&n nam. CO toi
thwong hay dem theo cd bé vao trwdng choi, cho tiép xuc véi sinh vién, va giéng
nhw ¢, moi ngudi dan cam thay ¢6 bé binh thuwong, ¢ phan dang yéu. Toi héi sao
¢6 khdng sinh tiép. C6 néi hdi méi sinh con nhé cd s qua khong dam nght t&i sinh
dra th» hai. Bay gi& hét so thi lai qua tudi sinh rdi. Cé néi néu khdng cé cod bé,
khéng biét quang doi con lai ctia vor chdng co sé t& nhat t&i méc nao. C6 ké chdng
¢b nhiéu luc so sanh sy ban rén cta hai vo chéng v&i mot ddi khac bi vé sinh va
mim cw®i man nguyén.

Cudc doi 1a mét trwdng hoc, con céi 14 nhivng chirng chi ma ai muén tét
nghiép ciling phai tréi qua. Khéng hiéu sao t6i luén nghi rang nhirng dira tré khuyét
tat bam sinh chinh 1a chirng chi Ién lao nhét, vinh quang nhéat cta cac bac cha me.
Khéng ai chon sw kém may man cho minh, nhwng néu gap phai rii ro hay binh tinh
chép nhan. Biét dau do lai la co hoi.

GOP Y PP OHSAWA: Mac dau t6i biét phwong phap Ohsawa c6 thé stva sai
moi khiém khuyét cda thai nhi, nhwng thi that néu khi dwoc hdi nén gt hay nén bd
thi t6i cling rat lay 1am kho x&r. Vi sao? Vi néu tdi khuyén bd thi trc nhién 12 toi
khong tin theo Phuwong phap thwc dudng tredng sinh ky diéu cia Ohsawa ma minh
von tirng thira hwdng hanh phuc may chuc nam nay. Con néu t6i khuyén gil thi toi
khéng tin rang ba me dra bé sép chao ddi cd &n dung va chat ché phwong phap ma
t6i hét long tin twdng va bay vé hay khong. B&i mét khi khéng man ma vi bi ap luc,
con ngwdi dé di dén chd loi 1dng va khong dat dwoc két qua kha quan, luc ay thi
“tram dau dd diu tam”, t6i tuy ngoai cudc nhwng lwong tdm chiu sao ndi dbi véi thuc
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té 14 c6 con nguwdi dang vwéng vao bat hanh vi minh! Day 1a mét van dé trong dai
ma ngudi trong cudc phai sang subt va toan quyén quyét dinh. T6i thi khong thich
may nhé& rdi chiu nhw phan déng thién ha. Téi thich “nam dang can”, khéng chiu
dang lwdi vé cung nguy hiém. Thé nén trong trwdng hop hai vo chdng déu quyét
tam gilr thi thay vi liéu va tréng ch& than may mén thi ching téi rat “manh miéng”
ma néi 1én rang, Phwong phap Ohsawa sé cho ta may man mét cach cha dong.
Trong quyén “Hwdng dan thwe hanh vé nen y hoc Trwong sinh Vién DBong” Tién sinh
qud trach sy an uong vo nguyén tac va nén y hoc dbi chirng da dwa dén nhirng thai
nhi di dang, roi Nguoi noi rang, khong gi dé bang viéc tri lanh bénh. Day 1a mét nén
y hoc ¢b truyén dén méay ngan nam cla Déng phuo’ng ma Tién sinh phat giac ra va
thwe chirng noi tw than ch& khong phai mét cude “ngdu hirng” dat bay dé rdi “may
thi nho, rdi rang chiu nghe”!

Tién day ching t6i cling xin c6 it I&i vé quan diém cla tac gid bai viét. Néu
gitra hai diéu vi du nhw gitra ngh&o va bénh, anh hay chi hdy chon mét, bat budc
chon day nhé, thi sau mét héi dan do suy nghi lung, ta ciing khé chon vi céi nghéo
“rét mung toi” thi con céi lam sao an hoc, ma con cai dwgc an hoc méi la cai hanh
phic tuyét voi clia cac bac lam me l1am cha...con bénh thi ai cling biét 1a mét trong
t& khé cua kiép con ngudi. Tinh qua tinh lai cé 18 da sé chon nghéo. Nhwng dé 1a
bét budc, chi» khdng thi chang ai chon hai cai thir “chét nguwoi” dy! Vay néu duoc tw
do ai lai di chon nhw tac gia bai viét réi bién hoé cho cach chon Iwa cia minh vi cach
nao ciing “bét” ca! Rét lai chang qua tac gia trén chwa biét gi vé phwong phap thuc
duwéng Ohsawa déy théi. Phwong phap nay giup cho ta tranh hai cai cwc doan vo
cung nguy hiém nhw trén. Va vi nguy hiém nhwng khéng cé cach nao ddi tri nén
ngwoi ta cd khuynh hwéng bao chiva va ai cling co cai ly 18 dé cho rang tinh trang
ctia minh hon ngwdi khac. Chang han ngwdi vé sinh thi bién hé rang minh khée hon,
tw do hon, may éng ba thay tu ciing gibng minh d4y ch, con cai ho hadu nhw khéng
c6 thi buén céi néi gi!

Va ching t6i xin néi thém rang, con ngudi ta ai ciing cé tri, khéng nhiéu thi it,
chung ta hay t‘|m, cach qéi thién hoac tranh xa hai céai cyc doan “c6 va khéng” de di
vao trung dao tham nhuan sirc khoé va hanh phuc vé han méi hay!

Phén 6. MUC TIEU CUOI CUNG

Troi 12 phd hién, tai sao di tim Trdi noi dau? Troi & noi ta, quanh ta va khap
moi noi. Trdi 1a tron lanh vi chinh Troi la Tri phan doéan t6i thwong.

G.O.

Ohsawa tlrng néi rang: “Moi bi quyét cta tdi déu dwoc céng bd trong cac
cudn séch cta t6i, nhéat la trong ZEN MACROBIOTICS (Phuong phap Truong sinh
va Pao Thién) va LA PHILOSOPHIE DE LA MEDECINE D’EXTREME -ORIENT
(Triét ly y hoc Vién Déng). Nén triét hoc 5.000 ndm cla chang t6i ¢d dong lai, don
gian héa trong cac quyén sach nhd nay...”

Trong quyén dau, noi gan bia, Tién sinh chua thém dong chir: Nghé thuat lam
tré nguwdi lai va song tho (The art of rejuvenation and longevity). Biéu nay c6 nghia
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nhw ching t6i da ghi noi dau tap sach nay 1a dé phong bénh va chira bénh, mét van
dé thudc sinh vat hoc (khéng dung hoéa chét), sinh Iy hoc (strc khde) cia thé xac con
ngwoi. Con quyén thir nhi, dudi twa dé ban tiéng Anh cé ghi The book of Judgment
(Tri luan thu).

Thé 14 nhér c6 mot co s& sinh vat hoc va sinh Iy tét (mét thé xac khée manh
vO bénh) ma ching ta cé thé dat dén maot thanh twu tam ly va tinh than (vui twoi va
tw do hanh phuc vé han, cong bang tuyét dbi). Tl 1a nhd mdt manh dat hién tién
strc khde cu thé ma ching ta cé thé xay dwng nén nhanh mét tda nha réng I&n nguy
nga - tri phan doan tbi cao - vén khuat lap trong tinh than cda méi con nguwdi chd
khéng phai lau dai hodc bat kha (khéng thé) hay mo hd mong wéc rong theo céc
nén y hoc khac hoac trong truyén théng tam linh ca.

Chinh vi céi tri phan doan nay ma Tién sinh Ohsawa da gian nan trong subt
ca doi ngudi dé truyén ba phwong phép thyc dwéng trwéng sinh (Macrobiotics) ky
diéu, hiéu qua nhan tién trén hai binh dién thé xac va nhét 1a tam linh. Thé nén
ching ta néu chi nghiéng vé mot méat sirc khée hiru han tram nam tic hét bénh 1a
théi, ma danh méat mét tinh than vé han - chd ma moi dai tén gido Péng phwong déu
nhdm dén ha chang ta da phu Nguwoi va nhat 1a dang phu chinh tam linh minh 1am
sao?

Nha tdm ly hoc can dai William James noi: “Troi cé thé tha 18i cho ta dwoc,
nhwng bd than kinh cua ta thi khéng khi ndo dung thir ta hét.” Chinh day 1a diém
Tién sinh Ohsawa khong dung tr Trdi ma dung tri phan doan téi cao noi tw con
nguwdi dé chi mét thue thé dang van hanh cla con ngui cling nhw cta vi try.

Phén 7. BANG KIEM SOAT SUC KHOE

) Moi khi c6 bénh tat, cac ban hay tw chira cho minh; néu dé cho ké khac chiva,
thé la chwa han lanh bénh, vi cac ban da lam mat di canh déc lap va tw do cia minh.

G.O.

Mac du phwong phap thuwc dwdng Ohsawa rat dé hiéu va dé ap dung, nhung
trong thwe té lic dau c6 18 vi qua lo 4u cho bénh trang clia minh nén rat nhiéu nguoi
t6 ra ling ting va &p dung khéng ding bai ban. Thanh thkr két qua khéng dwoc kha
quan va ttr dé sinh ra hoang mang khéng it.

Dé gilp cho ho, ching téi xin d& ra moét bang kiém soét strc khde sau day dé
tw minh kiém soat béng cach so sanh viéc thuc hanh cta minh c6 trung hop voi
nhirng chi dan clda sach vé& hay khéng. Con néu dwa cho ngwdi tw van cé kinh
nghiém xem thi nhirng van dé truc trac sé€ co co nga ngl ngay. Chung t6i hy vong la
thé bdi trai qua may mwoi nam an ubng theo duwong hwéng nay, chung toi thay strc
khoe cua minh v6 cung én dinh, khong hé luy thudc thang ctia cac nén y hoc khac,
dong thei doi sbng tinh than khong bé téc nhw trwdc!
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Sau vai ngay hai vai tuan thay két qua khong nhw y thi ra soat lai cach &n
udng c6 gi sai trai va xin tw van & nhirng nguai di truéc...

THAY LO1 BAT

Ai ciing biét Phwong phap Ohsawa dem dén cho con ngu®i mét sirc khoé
vuot qua sw mong wac. D6 la chi mong cho hét mét can bénh ngéat nao dé théi, thé
ma mét khi bénh lui rdi thi bénh nhan cé thé nhw mot con sau 16t xac ma tré thanh
mot canh bwdm bay lwen nhén nho. Trwéc kia 1am biéng, nhac nhém bao nhiéu thi
nay lai siéng nang can man bay nhiéu. Lam viéc miét mai ma chang thady mét mai 1a
gi!l B6 chang phai vwot qua mong wéc hay sao?

Thé nhwng, qua mét théi gian, theo Tién sinh thi it nhat mét nam, ta thay tinh
than minh minh man hon trwdc rat nhiéu. Gap nhiéu ngwdi thwe hanh phép thuc
dudng Ohsawa, t6i thwong hdi vé van dé nay, hau nhw ai cling déu noi khong dé y
nhwng bay gio' nhan thay, qua la tinh than cé khac trwéc, nhw cha dong hon, giai
quyét nhiéu van dé nhanh hon, vui vé hon... Do la diém tt 1anh vé mat tinh than,
chieng t6 minh dang hwédng vé noi vé han. Nhwng nhw ching ta cung thwdng nhén
thay trong doi song twong ddi, con nguwoi ddi khi gap mét cai gi dé can ngan Trong
van hoc cb cua cac xir A Rap, b6 1.001 dém (ban dich tleng Phap cda Dr. J. C
MARDRUS) ma néi dung vé tinh yéu va triét hoc doc rat hap dan khong thua gi -
phan hon nira day cac tac pham bét tr cla cac mién Vién-Dang, t6i con nhé mot
cau “dé doi;... Oil Néu tinh yéu ctv méi ngu trong ldng nhirng nan nhan cua no thi
Lay Chua, con dwong giai thoat biét tim dau?” Gio thi ciing gidng nhw vay, dbi voi
van dé& vira néi, toi thot 1&én 1&i than: “Oi, néu sw cd chdp ctr mai ngu trong long
nhirng nan nhan cda né thi kinh thwa Ngai Ohsawa, con duwéng gidi thoat biét tim
dau?” Chac chén 1a biét vay nén dé gitp cho ching ta quét sach trwc dién nhirng
ang may mo dang gidng mac khién tinh than chang duoc sang td, Tién sinh c6 néu
lén céng an ctia mot Thién sw ngudi Nhat ndi tiéng, Bach An Hué Hac:

“Ban nghe tiéng vb cla hai ban tay, roi bay gi& day ban hay nghe chi mét ban
tay théi. Hai ban tay thi ban nghe, nhung con mét ban tay? Diéu 4y that kho hiéu, rat
tha vi. Lira, &m thanh hay bat cir hién twong nao ciing vay, luén ludn phat sinh do
hai yéu t6 dbi khang, nhuwng cac ban cé nghe chdng hoan toan chi c6 mét ban tay
théi, van dé nam & ché ay day.”

Pay 1a mét van dé ma trong Thién téng, chw sw goi 14 qué ngwdi va qué nha
(Xem Chi Xuét Tran cha Thich Théng Phwong, Thién Vién Tric Lam, NXB Tén
Gi4o). Nghe tiéng vé cuia hai ban tay 1a dang & qué ngudi. Qué ngudi dau co dep co
xinh thi cling 1a qué ngudi ta, ho thi ty tung ty tac ma ching ta thi an nho & dau,
khéng mét chat chi quyén, dau dam mong gi dén ty do tw tai!

Con néu nghe dwoc tleng vd ctia mot ban tay thi chung ta dang & qué nha. o}
qué nha thi ta c6 quyén, tuy miéng dat cla té tién ngan vang dé gl mua noi, co the
dang la “ddng khéng méng quanh coi bd nghéo vi chwa sdm stra gi, nhung néu
muén, ching ta sé& du kha nang xay nén mét co ngoi “hoanh trang” may hoil

Thanh thi ching ta hay kham pha cong an ay nhw thé nao. Thu vi Iam day
nhé! Va coi chirng dé ma khong dé dau! Khong dé dau ma khéng phai la khéng vo
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cung dé. b6 ha khéng phai 1a bwdc dau nhan ra qué hwong dich thwe vé han cia
chinh minh sao?!

Huynh Véan Ba

Muc Luc

Phan 1. PHWONG PHAP OHSAWA LA Gi?

Phan 2. NHPNG BU'O'C PAU TIEN

1

2.

8.

9.

. Com gao lut.

Cac modn an phu.

. C4ch &n, céch ubng.

. Kiéng ci.

. Cach lam nhirng moén an théng thuwong:
. Nhirng phan &ng.

. Van dé nhin an.

Nhirng trwdng hop bat ngo.

Nhirng moén dac tri don gian:

Phan 3. PP. OHSAWA VO CUNG CAN THIET CHO NHIPNG AI?

1.

2.

Phu nir:

Nhirng ngwdi con con cha me gia:

. Nhirng nguwoi bi tat nguyén:

. Nhirng bénh khéng cé trong y van thé gi&i:
. Nhi*rng bénh khéng r6 nguyén nhan:

. Nhirng bénh nan y clia thoi dai:

. Nhirng ngu&i di vao con dwdng ton giao:
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8. Nhirng wéc mo trong tam tay khéng thanh hién thyc:
9. Nhirng bé tac cta tudi hoc tro:

Phan 4. TAl SAO NHIEU NGU'O1 KHONG MAN MA VOl PHUONG PHAP
OHSAWA

Phian 5. TRA LOI CHO MOT SO CA BENH PIEN HINH THEO PP.
OHSAWA

1. Than & nwéc

2. Lam biéng bu me

3. Gitr lai hay b

Phan 6. MUC TIEU CUOI CUNG

Phan 7. BANG KIEM SOAT SU’C KHOE
___//___

) ~ NHAP MON ,
AN COM GAO LUT THEO PHUONG PHAP OHSAWA

Tac gia: HUYNH VAN BA
NHA XUAT BAN THO'I BAI
Nha B15 — My Binh 1 — T Liém — Ha Noi
DT: 04.62872617 - Fax: 04. 62872633

Bién tap: LIEM KHOAN
Stra ban in: ANH TUAN

Trinh bay: THANH TRANH

Bia: DINH KHAI
A Thyc hién lién két
CONG TY TNHH TM & DICH VU VAN HOA HUONG TRANG
416 Nguyén Thj Minh Khai - Phwong 5 - Q.3 - TP.HCM

DT: (84.8) 38322386 - 38340990 | Fax: (84.8) 38249739
Email: kinhdoanh@huongtrang.net | Web: www.huongtrang.net
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In 1.000 cudn, khb 13 x 19cm in tai Cong ty in Lién Twong. S6 dang ky KHXB sé:
1133-2010/CXB/26-49/Tb va QbXB s0: 1654/Qb-TD, ngay 31/12/2010. In xong va
nép lwu chiéu Quy Il —2010.
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