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Dai 1480AM m6i 2 tuan chd nhat luc 8:00—8:30 toi

Thir 2 & thir 4 radio online ltic 9:30—10:00 tdi tai www.vietstaronline.com

“Tat ca nhitng dau hiéu ctia binh hoan la nhitng bao
hiéu cula than thé cho chiing ta biét:

CO GI SAI TRAI, CAN SUA pOL."

BS. NGOC DIEP BUI

www.hoannhien.com 2 email: tranlongau@hoannhien.com



L(‘jl MG DAU Tréin Long Au

"Hoan Nhién Khi Cong" bén chit d3 duoc quen thudc trong cong ddng ngudi Viét hai ngoai ciing nhu
trong nudc sau bon nam hoat dong tai Orange County, California qua cac 16p day va phuong tién truyén
thong. Nhiéu nguoi di luyén tip Hoan Nhién Khi Cong qua 16p day truc tiép tai Orange County va San Jo-
se va da dat duoc nhitng két qua kha quan cho stc khoe ciia minh. Trai qua thoi gian chirng minh thanh qua
ciia moén Hoan Nhién Khi Cong, chung t6i d3 nhan dugc nhiéu sy dong gdp cua cac vi hao tAm bao trg cho
chuong trinh phé bién mén khi cong duoc rong rii thém va vuot qua nhitng khé khin trong thoi gian qua.
Thi dy dién hinh trong thoi diém gan déy, 16p day Hoan Nhién khong thé hoat dong tai Thuong Xa Phudc
Loc Tho va phai don di trong vong ba ngay vi dia diém trén da duoc cho thué muén. Voi mot thoi gian
trong ba tuan 18, ban chép hanh Hoan Nhién da kéu goi su dong gop cua cac vi hdo tdm va da tim dugc mot
noi chén méi duoc sita chira khang trang cho Hoan Nhién Khi Cong tiép tuc giang day.

T6i, Tran Long Au, va ban chap hanh tran trong tri 4n va cam ta sy giup d& cia cac vi hao tim trong
thoi gian qua. Chiing toi s& ¢ gang hét sirc dé c6 thé dat muyc dich truyén dat mot phuong phép tap luyén
ctia tién nhan Viét Nam dén cho cong dong ctia chung ta va ngoai qudc nham phuc hdi mot than tam an lac.
Con dudng di con dai va con nhiéu kho khin vé cac phuong dién nhéan luc va tai luc, nhung toi xac dinh
rang chung ta s& dén duoc myc dich.

Sau bon nam truyén dat, Hoan Nhién Khi Cong da chting minh dugc kha ning phuc hoi stc khoe cua
than thé binh hoan bang tap luyén. Pén luc toi can phai day Hoan Nhién Tam Cong, timg budc mét trong
cac 16p can ban Hoan Nhién Tam Céng dugc huan luyén so cip. Tai sao phai day Hoan Nhién Tam Cong?
Hoan Nhién Tam Coéng 1a mot moén tap cua Tam Thuc nham dat dugc tim hon an lac that sy trong hién tai.
Mot tré ngai va nguyén nhan tao binh hoan cho con nguoi 1a bién dong tinh cam. V&1 Hoan Nhién Tam
Cong, nguoi luyén tap s€ nhan ra sy thuc cua bién dong tinh cdm, phan biét dugc Y va Nhén Biét.

Sau khi phan bi¢t duogc Y va Nhan Biét, véi luyén tap Hoan Nhién Khi Cong ngudi luyén s& dé dang
tién dén mot giai doan mai trong tién trinh phuc hdi mot than tim an lac thuc sy. Nguoi luyén tap s& chinh
minh tim ra dugc con duong séng thuc sy cia minh trong Thién Nhién, s& séng va hoa hop v6i Thién
Nhién. Khi khong con bi nd 1€ cho Y, cho Qua Khur, nguoi luyén tap s€ c¢o tu do thyc sy va hoan toan hoa
hop vé1 Thién Nhién.

Su luyén tap Hoan Nhién Khi Cong tri duoc cac binh hoan giy ra boi nhiing sai 1am va thiéu sét trong
cudc séng, v61 Hoan Nhién Tam Cong chung ta s€ chira tri dugc tan géc ré nhirng binh hoan ma chung ta

d3 mang theo khi sinh ra, chung ta goi ching 1a s6 mang hay thién mang khong thé thay ddi duoc.
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Thoi diém nay, t6i s& bt dau day va giang giai phwong phap luyén tip va ¥ nghia ctia "Mudi Buc
Tranh Trau" va "That Ngon Bat CG". Trong twong lai, ching ta s& c6 nhidu bubi hoi thao dé t6i c6 thé giang
giai thém vé ¥ nghia va phuwong phép tap luyén Hoan Nhién Tam Cong.

Sau bdn nam hoat dong, Hoan Nhién Khi Cong da dat dugc thanh qua dau tién l1a gidi thi€u rong rai va
ching minh dugc cho cong déng kha nang phuc hdi stre khoe sau khi tap luyén. Mot 14n nita, cam on that

nhiéu dén sy dong gop cuia quy vi hao tam va cac hoc vién trong dai gia dinh Hoan Nhién.

CACH CU XU DOI VOI BAN THAN CHUNG TA:

Vi ltic nao ciing lo rang s& dau 6m nén chiing ta can phai tap luyén than tim mdi ngy.
Vi qua nghéo nén chiing ta khong nén phung phi tién bac vao nhiing chuyén hoang dang vé bé.
Vi qua ngu si nén ching ta lic nao cling phai hoc hoi.

Vi qué xau xa nén trong 1ong lic nao ciing phai tim nhiing gi t6t dep hon.

® & & o o

Vi thoi gian quéa han hep nén chung ta khong cho phép c6 su tham du ctia ludi biéng ma phai tan luc
ting gidy phut dang c6 dé tap luyén.
(Trich dan sach Hoan Nhién Khi Céng trang 54)

CACH CU XU CUA CHUNG TA VOI THA NHAN:
# Luc nio ciing nghi ring manh m& hon nguoi cho nén san sang gitp dd khi thay can thiét.
¢ Vi qua giau, di an, du dé nén luc nao ciing sin sang bd thi cho ké nghéo doi hon.
¢ Cho rang minh 1a thong minh, nén sin sang huéng dan va giai thich cho nguoi thich hoc hoi xung
quanh minh.
¢ Nghi rang minh dep nén hiy cb ging tao dung cai dep xung quanh minh du chi bang mét ny cuoi
thong cam hon nhién.

(Trich dan sach Hoan Nhién Khi Cong trang 54)
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HOI THO VA CHAN TRAN 'y rhuyét toon nhien

Céc b phén trong co thé, chi c6 phdi 1a chiing ta c6 thé diéu khién duogc cir dong cia né theo ¥ thirc cia
minh ma thodi. Nhimg co quan khéc thi hoat dong theo chirc ning ciia chiing, theo mot hé thong than kinh
riéng biét ma chung ta khong thé didu khién duoc.

Mic dii ching ta c6 thé diéu khién dugc chirc ning cia phdi, nhung diéu nay chi xiy ra khi ¢6 sy tham
gia clia y thirc ma théi. Khi y thirc ciia chiing ta quén di hay ban ron vé nhitng chuyén khac thi van dong cia
phoi lai theo giéng nhu nhiing co quan khac trong co thé.

Khi ching ta van dung phdi theo ¥ thirc c6 nghia rang chung ta ding mot phwong phép thd nao d6 ma
diéu khién su hoat dong cua phéi theo mot quy ludt nhét dinh. Khi dé chung ta xay dung mot nhip cu gitta y
thirc va vo thirc (1a cai di thiic ddy ching ta theo mét tip quan, ban ning). Néu véi mot ¥ thirc cau tién va tbt
dep thi chung ta s& 1an 1an chuyén héa duoc cai ban niang vé thirc kia theo véi cai ¥ thire ciia minh.

Khi tap thd dung s& 1am cho strc chira ciia hai 10ng phdi dugc nd to hon binh thudng, do d6 mét s phé
khéng (nhitng tai nhd ndm & thanh phdi) trong phdi duoc bom nhiéu khong khi vao. Mt tiép xtic cua phdi
va dudng khi bén ngoai nhidu hon, do vy ma mau s& liy duoc nhiéu dudng khi hon va thai ra nhiéu than khi
va doc t hon.

Trong con ngudi cua chung ta c6 nhitng diém dic biét dé giai toa nhitng xung dong dién rdi loan trong
co thé. Long ban chan 1a mét noi dac biét co thé tao nén mot sinh khi dan truyén trong kinh mach khi c6 su
thay ddi vé tich dién clia n6 voi moi trudng bén ngodi. Vay cho nén khi chung ta dit ban chan tran 1én mat
dat, tich dién 4m trong mit dat va tich dién am trong co thé cua ban c6 su khéac biét, nén tir trong ban chén,
cac huyét dao dic biét s& tao ra cac ludng sinh khi lan truyén vao trong co thé ngay qua cac kinh mach.
Ludng sinh khi nay c6 kha ning khai thong nhiing bé tit ciia huyét dao trong co thé va lam can bang nhiing

roi loan cua céc co quan trong nguoi.
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PHUONG PHAP PI BO TAI CHO  rinionoi

Di bo tai chd 1a mot phwong phép tap luyén ctia Hoan Nhién, nhiam kich thich gan nhu toan bo hé thong
sinh khi va than kinh trong co thé. Pay 1a mot phuong phap tap luyén khong mat nhiéu thoi gian ma dem lai
két qua that tt cho stc khoe thé xac va tm hon.

Phwong phap tap luyén nhu sau:

¢ Dung, chan trai nhic 1én, ban tay phai cham vao dau gbi chan trai. Sau do, ha chén trai xubng,
nhic chén phai 1én, ban tay trai cham dau gbi chan phai. Ctr tiép tuc 1ap lai nhu vay.

¢ Lung phai giir thang (chan khi budc phai nhic cao hon binh thuong dé tay c6 thé cham duoc dau
g0i)

¢ Mot bude chan hit vao, mot bude chan thé ra. Hit vao bang mii va tho ra bang miii cung lic phat
am trong cudng hong.

Yéu quyét ciia sy tip luyén:

¢ Nio bd con ngudi, ban cau trai diéu khién than bén phai, va nguoc lai ban cau phai diéu khién
than bén trai.

¢ Dung tay cham dau gbi dbi nghich khi di bo, bat budt ban cau ndo trai va phai hoat dong ciing
mot e va lam cho méu hoat dong luu thong nhiéu hon trong ndo. Sau mot thoi gian tap luyén
thi quy vi s& nhan thdy dau va mit nong 1én rat nhanh.

¢ Di b0 la mot dong tac tu nhién ctia con nguwodi nén khi tap luyén khong gay kho khan va tré ngai
nhiéu.

¢ Giir thang lung khi di b tai chd, chan quy vi bat buc phai nhac 1én cao hon binh thudng, va bap
thit bung s& cing lai v6i dong tac nay. Chi véi mot thoi gian ngan tap luyén toan than cua quy vi
s& phat nong va toat mo hoi.

Phwong phap nang cao tap luyén:

& Hit vao hai 1an vé6i hai budc chan, tho ra hai 1an véi hai budc chan. Quy vi c6 thé thay ddi 1an tho

ra v l4an hit vao nhip nhang véi bude chan néu di thanh thyc tap -
oV
luyén sau mdt thoi gian. ) [(/L R/ (/)

¢ Ting nhip tho ra va hit vao khi phdi hop véi bude chan J'
di trong mdt phut. Sau mdt thoi gian, quy vi sé di duge Gij
nhanh hon véi phuong phép tap nay. A\ ’

¢ Kcéo dai thoi gian tp luyén trong ngay. | \/
¢ Nam va di bd nhu trén v6i hai chan trén khong khi. i /[(/ [(!07 /80 ((f /
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HOAN NHIEN TAM CONG VA BS. BUI NGOC DIEP

Viét bai nay t6i khong c6 ¥ tao cho ngudi binh mot hy
vong, hodc c¢6 y chira tr1 ung thu, hoac kéo dai su séng ma
duy nhét véi muc dich gitip nhimg ai bat cir mic phai mot
binh gi, du nan y, déu khong khac nhu nhitng cam giac kho
chiu nhé nhe trong nguoi. Tat ca chi 1a nhitng bao hiéu cho

biét CO GI SAI TRAIL, CAN SUA POL

Diéu thtr hai, ung thu khong phai 1a mot ban 4an tr hinh vi con ngudi, khong phan biét chung toc hay
giai cAp , sanh ra 1a d lanh ban 4n nay rdi. Ung thu ciing khong phai 1 mot qua bao cta nhiing kiép trude
lam sai quay, va ciing khong phai 1a mot 1y do cua tirc gian khi thiy sudt cudc doi chua biét 1am hai ai, tai
sao phai ganh chiu nhu vay?

Diéu thir ba, thay vi ctr dé ngay thang troi qua cho dén luc nham mat lia doi, sé ding nhiing gidy phut
ngan ngui con lai dé tap séng khéc trude, séng hoa hop vai troi dat, phat trién Nhan Biét, thay vi song "dai"
nghi sao séng vay, hodc song tot 13 du rdi v.v...hdu qua nhu ching ta thiy xung quanh, nhan nhan dau
kho. CHET danh cho Troi quyét dinh, khong phi thi gio thic mac, lo nghi!!!.

Sau day la nhitng kinh nghiém t6i da ting trai, gitp t6i virng tin véi nhiing nhan dinh trén.

Mac du da 18 nam tr6i qua, nét mdt hodng hét, kinh hai va giong noi run run, cau khén, van xin: “Bac
si ciru con”. C6 vira ndi vira bau 2 tay vao vai 4o chong toi, hai dong nudc mét chay dai trén ma, van khong
x04 md moi khi t6i nho lai.

Lic d6 ty nhién t6i ciing (ra nudc mét va thim nghi: con oi, néu Béc si bi nhu vay thi bac si cling nhu
con thoi!

Co6 méi 23 tudi, dang mang thai 4 thang, dira con dau. Co bi ung thu xoang mili ac tinh. Vira mé
xong, vai tudn sau mdt cuc budu to nhu trai cam ndi 1én ngay thanh bung. Bac si ung thu khong biét thai
nhi s€ gilt dugc bao lau, vi md cuc nay xong,thi chi mdt hai tuan sau, cuc khac lai ndi 1én gén do.

Cudi cung chi giit dugc dén thang thir 7, bé trai tuy thiéu thang nhung khoe manh.

Sudt cudc doi trong nganh Y, t6i chua timg gip mot trudng hop ung thu nao tién trién nhanh, ghé s¢
nhu vay. Va nhét 13 canh me tré, tran déy nhua séng chién d4u vai ti than dé bao vé con cho dén phut cudi
cing, Morphine duoc dung t6i da, chi lam c6 nira tinh nira mé, van khong lam lang diu dugc con gidy giua.

Tir d6, cau hoi Y Khoa 1am dugce gi cho su dau khd ctia con ngudi ctr am anh toi.

ROi ngay thang troi qua, dau tit mit t6i voi cong viée, cau hoi md nhat dan cho dén ngay t6i ngd binh

Lao Phéi ning (miliary form).
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Vi strc yéu, khong chiu ndi thude chanh, chi con 2 tha nhe nhat, INH va ETHAMBUTOL, nén phai tri
18 thang.

Sau khi sach vi trung, di chimg nghen phéi kinh nién (COPD) vi cudng phdi c6 chd dan
n& (Atelectasia) rat nhiu, 2 day phoi liic nao ciing nghe tiéng dam rao rao (rale), cong thém nhiéu seo do
lao dé lai, toi tré thanh mot phé nhan. Pi 5-7 bude 1a thé dbc, ding vai phut lung dau nhu gy doi. Pau 6c
tréng rdng, khong thé suy nghi,va néu cb strc 1a nhirc dau. Quén maot cach ky la.Tudi thi da 71. Con mét hy
vong gi dé khong phai 1a mot ganh ning cho gia dinh?

Pung nhu chuyén Tai Ong Mat Nguwa, t6i gip Hoan Nhién Khi Cong, phwong phap tip gitp Than Tam
An Lac.

Sau gan 2 nam tap luyén, strc khoe toi gan nhu binh thudng. Hai day phdi dd sach dam. Toi c6 thé di
bd hét dim nay dén dam khac. Tri nhé trd lai va co phan siu sic hon trude.

Vi 16i tap phat trién NHAN BIET thay vi Y, nhéan biét cua tdi mdi ngay mot manh. T6i méi hiéu Hoan
Nhién Khi Cong khong phai dugc xay dung bang 1y tri.

Ly tri voi kha ning han hep cua 5 gidc quan va Y, con ngudi duoc biét that giéi han, khéng dung nhu
Tao Hoa ban cho. Thi du moi ngudi thay nhu riéng 1& v6i nhau, véi troi dat.

Nguoc lai, véi Nhan Biét, con ngudi duge thay ding nhu né vay (as it is), tir ciu tao dén kha ning, dén
su lién hé giira con nguoi va troi dat, dén cach séng nhu thé nao dé phat trién dung nhu né 1a. Ciing tir
NHAN BIET, théy r0 nguyén nhan cua sai lac, cua khd dau, cua binh tat, cung cach chira tri.

Nhung NHAN BIET 14 gi? Lam sao nhan ra? Lam sao phat trién? Lam sao thudng song véi?

Hoan Nhién da khai mé cho to1:

Nhén Biét dugc nhén ra qua cac giac quan. Thi du khi ngdm vién keo bac ha trong miéng, cdm nhéan
ctia vién keo noi ludi va mii 12 Nhan Biét. Pon gian nhu vay! Cam nhédn nay ai ciing ¢, ngay ca dia bé
trong bung me. Vira lot long, bé d biét b, va c6 em cho bi sita khong thich hop, bé nha ra.

Nhan Biét nay 1 mot sy that ta dang séng véi ngay bay gio va ¢ day (here and now). Chi Nhan Biét
nay mai cho ta thuc su biét duoc vién keo 1a nhu thé nao (as it is).

Néu bay gio chung ta mudn dién ta vién keo cho mét ai chua timg duoc dn keo bac ha, tir ngit khong
du kha ning ndi dung nhu ta cam nhan. Mot khi chiing ta ding dén tir ngit thi khong déng nhu 1a cam nhan
nita (as it is). Tir ngit chi 1a Y, khong con 14 su that, chi 1a kinh nghiém cii, cta qua khu.

Nhung vi Nhan Biét qua don gian, liic ndo ciing c6 mit, chdp nhoang sau d6 Y di dén, nén ching ta
séng v6i Nhan Biét ma khong phan biét dugc, dd dé Y din dat di xa rdi su thuc, va sudt doi chi séng voi
hao véi huyén ma nao c6 biét!!!

May mén thay, 6c chung ta khong thé chtra 2 thir cung mot luc, hoac Y hodc Nhan Biét nén d& cho
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chung ta phan biét mot khi chiing ta d hiéu rd thé nao 1a Nhan Biét va thé nao 1a Y.

Vi Y dén qua nhanh, nén dé d& séng véi nhan biét, t6i da dung phuong phap cam nhén hoi thd, vi chi hoi thd
1a cai duy nhut luc nao ciing c6 mit. Va néu dang lam nhiing gi thi du dang tap, dang an, dang ubng, dang
ngém hoa v.v... t01 chi cdm nhan nhitng gi t61 dang trai nghiém qua. Pac biét, Nhan Biét di kém v&i mot
trang thai tam hon tho théi, phén khoi, con Y lai di kém véi mot trang thai riéng cua no6, chi gidi han trong
cam giac théa man (pleasure), khong thé so sanh v6i Hanh Phic (happiness) cua sdng trong Nhan Biét
(Mindfulness).

Véi thoi gian tip luyén, Y va nhiing gi do Y tao nén khéng con nhu may mu bao phu, moi su sang to,
Nhan Biét nhan ra chan Iy muén thud phoi bay trudc mit, khong can tim kiém, ciing khong danh riéng cho
mdt ai. Cudc doi sé 1a nhitng kham pha mdi, thay doi tiiy theo kha nang Nhan Biét ctia timg ngudi, timg lic.

Hoan Nhién bay gid da 1a sy séng hing ngay cua toi, gitp t6i diéu chinh lai tir tir nhitng 1éch lac do 16i
song cii, song "DAI "

V&i chan tran trén c6 hodc dat tap toi lién h¢ lai véi troi dat, quan binh lai am duong tung té bao, dao
thai nhitng doc chat trong nguoi. Piéu nay duoc thay rd khi t6i bj ong chich. Chd chich dau nhéi, sung d6
lan di rat nhanh. Thay chi dan bao t6i ddm chan xudng dat va hit thd. Pau nhic bién ngay, sung do ngung
lai. T6i nghi da hét nén vao nha, sung trd lai ngay, toi lién trd ra ngoai co, hit thd vai hoi, sung ding lai.

Ban t61 bi chung md hdi chan, chi can bo va, gidy di trén co, md hoi khong tudn ra nira.

V6i 16i hit tho 5 hoi trong 1 phut, phat Am OM trong ¢6 hong khi thd ra, toan than rung dong, dam trong
phdi long ra, cong thém 36 thé tap, than trén xoay, nghiéng du chiéu, hai tay dua 1én cao, nguoi hoi nghiéng
ra sau, bung dudi hoi day ra phia trude, hodc cai gap ngudi xudng, cuing tiéng gim manh khi thé ra voi bung
gbng va hép vao caa 12 thé Cong Thu Khi Céng Quyén, khong mot goc canh nao trong phdi tir vom dinh
dén day 1a khong bi vang dong, khong dugc duwa dudng khi toi (oxygen), dam trong 2 day phdi tir tir sach,
khong mot vién tru sinh, khong mot vién long dam.

Vi 16i hit, hit, tho 1am tang strc chira va sy co gidn ctia phéi va cua 10ng nguc, 6 dudng khi trong t6i
(OSAT) trude day lac ngi c6 khi xudng con 89, bay gid ludn trén 92.

Vi 36 thé tap, toan than chuyén dong, tu dau dén chan, khong mot khép xuwong nao khong dugce xur
dung, khong mot b?ip thit nao khong dugc dong dén, toan than duogc luu thong. Trudc ddy mach mau bén
trong bap chudi phai cua t6i bi nd 16n, gio day da bién mat. Than kinh toa bén phai bat dau dau ciing khong
con. Mit toi sau khi tri Lao, d6 cudm kho (Cataract) 2 do. Sau 9 thang tap, giam xudng con .725. T6i khong
can di khdm mét hang nam nia.

V6i cach thg phat am OM trong cudng hong khi thé ra, kich thich tuyén giap trang (thyroid) ngay noi cd, roi

tir d6 chuyén dén cac tuyén noi tiét khac, binh tiéu duong (diabetes) giong (bén me) cua toi, khong can
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dung dén thudc nira, chi can an udng dung céach.

Song song v6i su diéu chinh lai nhirng sai trai, Nhan Biét cua t6i mdi ngdy mot phat trién. Khoi dau tap, t6i
nham mét, nhan biét dong tac dang lam c6 dung nhu chi day khong? Vai thang sau, ty nhién nhan ra nhu c6
cam giac té t& noi vai dau ngoén tay. Cam gidc ndy mdi ngdy mot rd va manh. Rdi mot ngay, mot ludng nhu
nude chay cudn cudn tir tay trai chay qua vai, chay qua tay phai. Téi lién goi ngay cho Thiy, dau gidy bén
kia 2 tiéng "chuc mung". Nhan Biét di du manh dé nhan dwoc nhitng gi dang xay ra lic d6, phan ma Y
khong thé chimg nghiém: CHAN LY.

Tir day cudc séng cua toi chi 14 Kham Pha Chan Ly, tim hon t6i c6 luc tran ddy An Lac. Co thé nhu
khong cd, chi 1a vii try.

Nhing gi trén doi nay, déu 1a nhiing thir cho toi thudng thire va chi biét thot 1én: DOI DPEP QUA.

Chi sau gan 2 nam, tir mot nguoi nhu tuyét vong trong binh tat, tudi gia, Hoan Nhién di bién toi thanh
mot nguoi manh khoe, yéu doi, hitu dung. Chan troi ménh mong rong md.

Phan cudi cung t6i mudn néu 1én, quan diém ung thu hay binh tat chi don gian 13 mot bao hiéu can thay
ddi, du nguoi do khong con co hoi dé luyén tdp Hoan Nhién, cling dua dén AN LAC trudce khi ra di.

That vay, day 1a mot cau chuyén ctiia mot ba me tré 43 tudi, dira con trai duy nhit vira 1én 6 bi ung thu
vi, qua doi may thang trude.

C6 biét minh c6 1 cuc budu 16n khoang bang trai chanh gidy nhung vi khong c6 bao hiém ciing nhur
medical va qua ngheo nén khong di kham binh.

Mot hom chong bi binh ning phai vo cp clru, noi d6 thay gia dinh qua nghéo nén cap cho ca gia dinh
medical. C6 lién di kham vi s¢ 13 budu ung thu. Trude khi mo, 1am sinh thiét (biopsy), két qua 1a budu lanh.
Nhung béc si khuyén nén mo 1y ra vi khong biét budu s& phat trién nhu thé nao. Sau d6 1am sinh thiét lai.
Két qua: ung thu.

Sau khi dugc bac si cho biét, ¢6 nam liét giuvong, khong dimg diy ndi vi nghi dén dira con méi 6 tudi va
minh sé& chét khong biét ngay nao.

Vi ¢6 chon chong toi 1am béc si gia dinh, vira hay tin, toi goi cho c6 ngay. Toi khuyén c6, ung thu chi 1a
mot bao hiéu cho biét dé sira d6i cach song cii thoi. Ching ta ¢ cach giup ¢ sira doi.

Co hiéu, lién dtng day, kéo man cira 1én, r0i quét nha va stra soan com nude cho chdng con. Pira bé di
hoc vé, thiy me nhu vy mimg qua lién hoi " me bét binh rdi ha me?"'.

Vai ngdy sau c6 goi cho t6i va cho biét binh di thay ddi con ngudi cta cod. Trude day ¢ 1a mot nguoi
rat di, khong chiu thua mot ai, ai n6éi mdt cau, cd phai trd dua lai 2 cau méi chiu. Co6 & trén l4u, sau 10 gio
t6i, dudi nha con nit 1am On, ¢ & tang trén dong xudng gap doi.

Sau khi xuat vién, ba ciia may dra nho Ién tham c6 va xin 101 vé viéc may dra con lam phién, c¢6 chi
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cudi va nhe nhang tra 101 "con nit ma". C6 con cho biét trude day khong nhu vay dau.

Gio ranh 161, thay vi xem phim Pai Han hodc nghe nhac, c6 ddi thanh nghe kinh Phat hodc tung kinh.
C6 con cho t6i biét thém, cod khong con so, ung thu chay téi dau ¢ s€ nim no vit ra téi d6. C6 da nhan ra su
that va chap nhan sb phan minh, chi lo cho hét binh va sé& sdng dé gitip moi ngudi.

Khong biét co phai vi dung vao dao kéo nhu moi ngudi thudng sg, ung thu cta co thudc loai phat trién
rat cham, bac si chuyén mén cho biét c6 thé sdng duoc 10 nam. Bat ngd boc phat cung khip, c6 phai nhip
vién trd lai, chi dugc 1 thang sau c6 ra di. Nguoi chéng ké cho toi nghe ¢ binh tinh la lung, vira cuodi vira
noi v6i chong: mdi ngudi chi séng trén duong thé nay c6 mot thoi gian nhat dinh thoi, va thoi gian cua co da
t61, ding lo lang gi hét, s& khong sao dau. Ngudi chong con tuong cd néi gidn choi. Sau d6 ¢6 din do nhimng
ngudi quen va c¢d thd hoi cudi cling that nhe nhang. Sang hom sau, dira con trai cho ba biét 1a hoi tdi me vé

va ¢6 nodi la me binh nhi€u qué, me khong thé ¢ lai véi con dugc.

T6i xin ghi lai bai tho HOAN NHIEN THAT NGON BAT CU cua T6 Tién chung ta truyén lai qua Thiy
Tran Long Au dé cam on nhitng ngudi di thay d6i va hudng dan cudc doi toi.

Xem hoa thudng nguyét, long phan khoi.

Tam linh tu dinh, chuyén minh tam.

Vuon tay thir hoi, troi cao thap.

Do chéan dé biét, dit nong sau.

Am duong giao két, phong 16i vi.

Hoéa luyén san si, gidi mé long.

Trugng phu hanh xtr, thénh thang budec.

Troi dat ménh mong, mot tam long.

San Jose thang 7, 2015.
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SON TRAN - Ung thw (San Jose)

Trude day, cudc séng toi

rit thoai mai, sung tuc; gia

dinh kha gia, cong viéc lam
t6t, khong co gi phai lo lang.

Bong nhién, tdi ctr bi binh

cam hoai, di thtr mau thi thiy
chirc ning gan cao gip 10 lan, lam sinh thiét
(biopsy) thi phat hién ra ung thu. Cuc budu nim
ngay 3 diém: tuy tang, rudt va tii mat. Tai mat bi n&
ra bén trong nhu trdi ca chua ma minh khong biét.

To6i khong thé di lam duogc nita, ba xa ciing
phai nghi 1am, nghi hoc dé ¢ nha cham séc cho t6i.
Ca mo dau tién cia toi kéo dai 8 tiéng, ca nguoi suy
yéu. Vai thang sau, t6i bi dau bung, sau khi kiém tra
duogc biét rudt toi bi réi nén phai md 1an 2. Khong
lau sau do, toi lai bi dau bung phai mé lan 3 vi bi
mau dong trong mach mau trong bung.

Tudng dd yén 6n, 1 nim sau ung thu cua toi lai
tai phat. Buon kho vo ciing khi thay strc khoe minh
suy kém, di dimg rat yéu, dén ndi xach 2 gallons
nude ciing khong lam dugc. Poi khi t6i mudn budng
xudi, dé t6i dau hay t6i do.

Tinh c& gap co6 Diép, c¢6 an ui, khuyén t61 gap
Thay Hoan Nhién va tap. Thay huéng dan toi cach
hit thé Hoan Nhién. Méi dau toi ciing khong tin,
nhung nghi minh ¢ tap 5, 10 phut ciing khong mat
gi, thoi thi cir thir. Sau mdi 1an tap, t6i thay sirc khoe
minh ting tién, t6i bat ddu ra vuon, lam co, toi c6
thé mua cdy vé trong. Toi cam thiy bat ngdy va vui
suong khi thiy stc khoe ctia minh tién trién t6t nhu

vay. T d6, toi bat dau siéng nang tap hon.
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Bénh cua t6i van chua hét nhung tién trinh phat
trién ung thu thi da dung lai. Bay gio strc luc da c6
va toi cam thdy yéu doi hon. Chan thanh cam on

Thay Tran Long Au va c¢6 Diép rat nhiéu.

THE LIEU - Ung thw
rudt (San Jose)

Nam 2013, t6i bi ung thu

ruft ¢ giai doan 4, bi lan dén

gan. T6i dd md 2 lan, lan thu

nhat nim 2013, sau khi mo, vét

thuong cta toi da bi chay méau, nhiém trung, phai
doi hoa tri (chemo) lai. May man C6 Diép da lién
lac v6i toi va moi Thay Tran Long Au dén nha,
Thay huéng din t6i cach luyén khi cong theo
phuong phdp Hoan Nhién. Nho céch hit tho, kha
nang phuc hoi vét thuong ciia toi tién trién tot.

T6i da timg 12 nguoi luyén vo nén khi cong rat
quan trong véi t6i. Pugc chinh Thay tan tinh hudng
dan, hanh phic vo cung t6i dd tap rat nhiéu; mdi
ngdy toi tap 2 1an, mdi 1an khoang 1 tiéng dong ho.
Nho vay stc khoe cia t6i da phuc hdi rat nhidu, toi
rat khoe va nho vay co thé vuot qua dugc ca mb lan
thir hai vi di cdu ra mau, soi rudt khong thay gi kha
nghi, nhung béac si vin quyét dinh mo dé cat di 1
phan gan, noi di bi di cin du CT cho thay khong
con budu. Hon nita bac si ung thu nghi ¢ thé lan
dau, chd rudt ung thu cit bo co thé sot lai, nguyén
nhan cta chay mau rudt 1an nay. Nhung khi mo ra,
sinh thiét lai chd nghi 1a ung thu, két qua binh
thuong.

Theo t6i, khi cong rat quan trong, vi vay chung
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ta khong nén ludi biéng tap luyén. Mén khi cong
nay da gitp t6i ting vé khi lyc va ndi luc. Nho vay
t61 d vuot qua 12 1an xa tri trong vong 6 thang mot
cach thoai mai, chi c6 1 14n bi non mua nhung nhe
thoi.

Tap luyén Hoan Nhién giup ti c6 tinh than thoai
mai, dac biét 1a nhan biét, khi minh luyén dugc nhan
biét 1a minh luyén duoc than, vi ngudi ching ta c¢6
tinh-khi-than. Khi luyén dugc than 1én cao thi tinh

than ching ta s& thoai mai, nhe nhang.

CHI TRAN (San Jose)

Cudc doi to1 da trai |
qua nhiéu ca giai phau, bi
cit tir cung, budng tring,
ban s6i than, md thi mat,

rudt du va mo 2 con me“lt.l

D3 viy, t6i con bi viem 7
khop rat nang, khong di lai duge, phai udng huéc
loai chuyén tri ung thu mau va bac si bao phai udng
loai thudc nay dén sudt ca cudc doi.
Pugc c6 Di¢p gidi thiéu mén Hoan Nhién, toi1 da
dén tap, chi sau 1 nam bénh viém khép cua t6i da
giam rét nhiéu, bac si da doi cho t6i mot loai thude
viém khép khac nhe hon, khong con phai ubng loai
thudc chuyén trj ung thu méau nira. T6i vui ldm.
Pang vui ming véi két qua kha quan ctia minh,

toi lai phat hién ra minh bi ung thu vi. Pau khd vo
cung, hon 70 tudi, 1én ban giai phau di 5 lan, di lai
kho khan, bay gio lai mang mdt can bénh nghat
nghéo nhu vdy, t6i suy sup tinh than rat nhidu.

Trai qua cac giai doan chita tri bang y khoa, nguoi
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t61 yéu lai cang thém yéu. May man thay Thay Hoan
Nhién day to6i cach thd va phuong phap tri li¢u
riéng. Ctr mdi 2 tiéng t6i tap 15 phat vi sirc khoe toi
qua yéu, khong 1am duoc nhiéu hon. T6i kién tri
lam theo 10i chi dan ciia Thay, dén nay duoc ding 1
nam. Nho vay, bay gio toi an dugc, ngu dugc, di lai
duoc va hom nay, t6i c6 thé dén tham du budi ky
niém 2 ndm Hoan Nhién Khi Cong tai San Jose, tu
dung duoc trén d6i chan minh dé chia sé két qua cua
minh vé1 moi nguoi!

Theo kinh nghi€ém cua t6i, khi thd dung suy
nghi diéu gi khac, dau minh chi nghi 1 diéu: hit vao
hit vao hit vao, thé ra thd ra thd ra; hit vao va tho ra
gim lén, don gian chi c6 thé thoi. Cam on Thay,

cam on C6 Di¢p rat nhiéu.

Muc dich song
C6 bao gio chung ta da tu hoi...

«Néu chi con 1 phut dé séng, ta s& noi diéu
gi vo1 nhitng ngudi thuong yéu?

«Néu chi con 1 gior dé séng, ai s& 1a ngudi ta
muén dugc bén canh?

«Néu chi con 1 ngay dé song, diéu quan
trong nhat ta s& lam 1a gi?

«Néu chi con 1 thang dé song, ta s& chuan bi
cho nhitng ngudi thuong yéu nhu thé nao?
«Néu chi con 1 nim dé song, tdm nguyén gi
ta phai hoan tat?

«Néu chi con 5 nim dé sdng, ta s& lam gi

cho gia dinh, nguoi than va dac biét 1a ta?
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(San Jose)

HAI NGUYEN - Ung thu éc¢

Toi da bi nhirc diu

rat nhidu, ctr bi di, bi lai.
To1 cir di kham béc si va
udng thude. 1 1an, vi nhic
dau qua nhiéu, t6i di ngat :
xiu ngay tai van phong
bac si. Té1i duge dwa vao bénh vién cép ctru, phat
hién ra minh bi ung thu ndo, cai buéu 1én dén 6¢m.

Sau khi mo xong, dau toi hoan toan khong nhé
diéu gi, trong dau hoan toan tréng rong. Vo toi di
trinh bay tinh trang cua td1 véi bac si Diép va nho
Thay giup d.

Lan dau tién gip Thay, nhin t6i Thiy bao toi
khong ¢ bat ctr 1 sic khi gi trén mat ca, thoi thi ¢b
gang tap. Vi dau oc trong rdng nén t6i khong nhé
duogc gi, chi méi hit thd duoc vai ba hoi 1 ngdi yén,
quén hét, khong biét ndy gio minh dang lam gi, ciing
chang biét minh chi vira méi tap hit tho vai hoi.
Ciing may 1a ba xi toi ludn sat bén, luén khuyén
khich, dong vién. V¢ t61 da hoc cac cach hit tho
Hoan Nhién cua Thﬁy dé ludn bén canh, theo sat
huéng dan toi.

Nho vay, sau 2 thang tap luyén, gio day toi da
nhé dugc hét nhitng chuyén trudc kia. Bay gio toi an
duoc, ngu duogc, toi 1én can 10 pounds. That sy mon

Hoan Nhién Khi Cong da gitp toi rat nhiéu.

www.hoannhien.com 14

CONG HUYEN TON NU TUYET MAI
Ung thu vi (San Jose)

Cach day 7 nam, toi bi

ung thu va ¢ giai doan 0 WL

thoi, luc bay gid toi khong 16 [§
ung thu 13 gi nén rat vo tinh
voi bénh cia minh, nhung

t6i van lam theo nhitng chi :'-“/
dan cua bac si va di kham mdi 3 thang 1 1an.

Nam 2014 viura qua, bac si cho biét bénh ung
thu ctia toi tai phat, khong thé ctru dugc nita, chi con
song dugc 3 tudn nita thoi nén biy gio c6 tdm
nguyén gi thi ctr 1am. Dé kiém tra k§ thém mot lan
nita, t6i da lam CT Scan va chup xwong, may man 1a
ung thu cia t61 chua bi di can. Bac si bdo: "néu chij
vuot qua duoc nhitng 1an xa tri (chemo) sép t4i thi
chi séng, con néu khong thé vuot qua thi... chung toi
xin 16i chj..."

Nghe xong toi rat budn, ndi long nguoi me khi
nhin thdy 2 da con tho ma stc khoe cua minh
khong biét co qua khoi khong, toi dau long 1am!!!

Khi lam héa tri (chemo), nguoi téi dau nhirc vo
cung, toi khong thé dung, khong thé ngdi mot minh
ndi. Tuy vay, lam hda tri tdi khong sg, toi chi s¢ mot
diéu 1a khong duge y ta goi minh vao trong dé lam,
vi néu khong duoc y ta goi c6 nghia 1a minh khéng
con curu duoc nira.

Hoa tri duoc 1 1an, sirc khoe qua yéu, toc toi di
rung hét, 10 diu moéng chan, moéng tay tham den,
nguoi ra roi, khong tu lam duogce gi, di dau ciing phai
¢6 2 nguoi diu 2 bén, sau nay nghe ké lai, ra ngoai

khong ai ddm nhin t61 vi t61 giong nhu mot xac chét.
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May min thay trong mot duyén tinh cd, C6 Diép
da lién lac véi toi, Co dong vién va moi Thiy Tran
Long Au dén nha huéng dan tri lidu cho t6i. Thay
hudéng dan t6i cach hit thd Hoan Nhién va mot dong
tac tam cong rat don gian, ct hit vao, thd ra, 2 tay dé
trudc bung, di chuyén ra vao 2 bén theo hoi tho.

Ngudi toi luc biy gid dau nhirc khong ta xiét,
nhung t6i nghi théi thi con nudc con tat. Thay va cd
Diép vira vé thi 2 ngudi nha diu t6i ra san c6 dé ngdi
tap, Toi di tap theo cach Thiy huéng dan, tir gan 3
gid trua dén 8 gio tdi; toi da tap 3 1an, mdi lan 20
phut. Cang hit thd va lam theo phuong phép Thay
huéng dan toi cang khoe, sau d6 t6i co thé tu ngdi,
tu ding day. T6i vui mirng vo cung!!!

T6i chuyén can tap theo phuong phap cia Thay,
cho di nim trén giuong "chemo" t6i ciing hit thd
kiéu Hoan Nhién, nho vay ma toi da vuot qua duoc
16 1an "chemo" mét cach binh an. C6 mot diéu hoi
dung cham la cac loai thube y ta dua to1 uéng khi
lam chemo t6i di khong ubng vi khi dugc 1 y ta giai
thich cong dung ctia mdi vién thudc, t6i thay trong
d6 da phan la thudc ng nén toi di 1én gidu thude
vao gio ma khong ubng vi t6i rat sg thude ngu.

Té6i hy vong nhiing 161 chia sé, nhiing kinh
nghiém, nhitng gi t6i di vuot qua néu ong, ba, co,
bac, anh, chi, em nao bi vudng binh ung thu thi dung
b6 cudc, cir ¢d gang bam viu vao hy vong, khi minh
hit tho thi chi hit thd, toan tim toan y vao d6. Bat cir
khi nao co6 thoi gian thi cu tap, cho du dung lat rau,
rira chén ciing c6 thé thd dugc.

Cach day 2 ngay, Bac si thong bao véi t61, ung thu
clia t6i da hét, toi binh thuong roi!!! Bay gio ngudi
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t61 khoe 1am, c6 thé khiéng duoc bao gao 50 pounds
luén. Toi chan thanh cam on C6 Diép, cam on Thay
Tran Long Au, 2 vi 4n nhén d3 gitip t6i ¢ thé sdng
dé 6 thé nudi 2 dira con clia toi!!!

San Jose 06/28/2015

HAI PAM (Westmisnter)

T6i bi bénh phdi, phai
di bac si chup hinh,
kiém tra thudong xuyén.
To61 hoc Hoan Nhién Khi *
Cong, nho Thay day tho

ngan, thd dai, thd nhanh,

thd cham; nén bay gio
hoi thé clia toi rat thoai méai. Cach day 2 ngay toi di
béc si, bac si bao khong phai chup hinh phoi nita vi
hoi thé cta ba bay gio khoe 1dm rdi! Nghe bac si
noéi, lam t6i vui qua!

Ngoai ra, Toi ciing rat thich thudc t& cua Thay,
thudc t& gitip cho duong rudt cua toi duoc trdi chay,
khong bi bén, an ngon, ngu khdée ma bung lai nho
hon nhiéu so véi ngdy xua truée khi tdp Hoan
Nhién.

Bén canh d6, cac thé tdp cua Hoan Nhién giup
chan t61 khoe, xwong gan ctiing cap. To1 c6 cam giac
nhu tré vé lai tudi 30.

Nhimg két qua kha quan gitip dudong phdi, dudng
rudt va chan tay cing cap, giup téi cang yéu doi, tu
tin va rt sung suéng. Cam on bé trén da cho toi c6
co hoi dén v6i Hoan Nhién Khi Cong, cam on Thay

da hét long chi din mon tap qué hay.
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HOAN NHIEN KHi CONG VA TOL...

Tinh dén hom nay, t6i di theo hoc Hoan Nhién
Khi Cong duoc hon mot nam rdi.

Tbi theo tip Hoan Nhién vi muén khoée manh va
khong mudn udng thudc cao md nita. T6i mudn tyr
do!!!.

Sau sau thang tap luyén déu dan cong thém su
quan tdm vé viéc an udng dung cach nén luong md
x4u di giam va t6i khong can ubng thubc nira.
Nguoi toi cling trd nén nhe nhang, vui khoe hon xua
rat nhidu.

Toi cling tim dugc hinh anh me minh noi cac bac
16n tudi ciing nhu tim thiy & cac anh chi em trong
16p tinh gia dinh nén 1ong t6i thdy 4m ap va an ui.

T6i tré nén ning dong hon dé chim soc vuon
tuge nhu xua. Ba gido My hang x6m hoi bi quyét va
nho t61 huéng din tap HNKC may thang qua.

To6i giai thich vé cach tap hit tho phat am cua
HNKC va chan tran trén c6 vo cing quan trong. Toi
cling nod1 cho ba vé su ich loi ciia 6 Thé Van Cong
Diéu Ttc va dé ra hai muoi phat chi luyén hit th va
sau thé van cong diéu tirc trén. Nira tiéng con lai tap
Van thu hodc Cong thu.

Sau gan ba thang tap luyén, ba My da thudc 18
thé Van Thu Khi Cong Quyén va 12 thé Cong Thi
Khi Cong Quyén va néi cac thé cia HNKC khéng
kho khian ma that sy giup cho co thé déo dai, tinh
than thoai mai va gan cdt ran chic.

T61 cho ba xem hinh ca 16p c6 nguoi My tir xa
bay vé hoc vao nhitng 1an nghi hé va n6éi moi ngudi
déu than thién va sin long giup d& bat cr ngudi niao
khong phan biét ai ca dé ba co thé dén 16p tap chung
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khi c6 thé.

Vai dong chia s¢ vé két qua tap luyén cua toi
trong hon mdt nam qua. Ngoai tang suc khoe tinh
than va thé chat, toi con dugc niém vui gitp thém
duoc cho nhitng nguoi can dén sy giup d& cua minh
va noi guong tan tam, tan lyc cua nhiing nguoi
huéng dan 16p HNKC.

Cam on thay Hoan Nhién va cac phu ta cia 16p
v0 cung vi bao hy sinh, mé long vi nguoi va cho
ngudi nhitng diéu t6t dep nhit trong gan bon nim
qua. Kinh chiic HNKC may man va thanh cong ludn
mai. (Ngén Ha)
Duoc si MAI PONG THANH

T61 hoc Khi Cong-Tam tinh ctia mot hoc tro
khong mdy siéng ning!

Téi bi bénh FTTIRT
Cham

tr nhiéu —
nam nay, khi nhe\
thi ngtra it, nidng
thi sung do ca
ngudi, nga dén g

phai cao gii rach da. Thubc Tay chi gitp lam giam
bénh chir khong tri tuyét duoc. Pa vai lan thir qua
thubc Bic, hdt thude, mua binh vé sic udng ciing
ching an thua gi (co thé chua gip dung thiy gioi,
thudc hay).

Thoi thi quay qua luyén tip than thé xem sao.
Ghi tén hoc vai 16p khi cong, theo dudi mot thoi
gian thay strc khoe ciing t6t nhung chimg ngtra van
deo dudi khong ngimg. Tinh c& nghe ¢6 ban hoc cii

gidi thiu, toi dén ghi danh hoc thtr 16p Hoan Nhién
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Khi Cong xem sao. Chi qua vai lan tap toi thay thich
ngay vi phuong phéap luyén tap c6 vé hop ly va thich
hop v6i ban than. Hop 1y vi chd trong nhiéu dén hit
thd, gitp thai b6t than khi va dem vao nhiéu oxygen
cho co thé. Thich hop véi toi vi nhitng dong tac
luyén tap thé lyc bao trum hau hét moi bap thit, ké
ca noi tang. Mot diém hay 1a ngudi yéu hay khoe
déu co thé tap luyén theo strc minh. Vi du dong tac
"di bo", ai yéu thi nhic chan 1én xudng nhe nhang,
ngudi khoé thi nhic cao, chan kiéng, budc rong. Chi
sau nam ba phut 1a...biét nhau ngay

Hbi méi tap, chi "di bo" chimng hai phuat 1a toi da

chong mét vi phai quay qua lai trai phai lién tuc theo
nhip gd, gio thi 5,7 phit van chua...nhim nho (hoi
no!)
Mot diéu dic biét nira cia Hoan Nhién 1a du tap hét
minh ciing kho bi chin thwong (low impact) vi
khong hé dung dung cu gi ngoai chiéc ghé. Tap d6
md hoéi dam dia ciing van an toan.

Tuy nhién diéu hay nhét cua 16p hoc, theo toi
nghi, 1a cai khong khi. Thay tuy "kho" nhung lai vui
vé, hay néi dua khién moi nguoi di dang mét ciing
phi cudi. Anh chi em trong 16p ai ciing dé thuong,
dang mén, than thién, d& bat chuyén.

Thdm thoat di hon mot nam. Tuy khong tap
cham chi, déu dan cho 1am (xin 15i thay!) t6i ciing
théy khoé 18n nhiéu, vo sai 1am viéc quf?m quat trong
nha ngoai vudn van vui cudi thoai mai. Ching bénh
ngira ciing giam nhiéu. Tuy chua hét han nhung lau
roi rat it bi nhiing trdn ngtra "td hoa tam tinh"
Xin cam on thay, cam on mén Hoan Nhién Khi

Cong!
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Poan Kim Lién (Westminster)

To6i duoc
biét dén Hoan [
Nhién  Khi ji$
Cong qua suv
giGi thidu cua
hoc vién ma

da

toi tung
day ESL cho nguoi hoc vién nay. Toi theo tép
phuong phap Hoan Nhién da dugc 1 nim. Toi thdy
¢6 két qua rd rang 1a khong con dau nhte. Tinh than
lac ndo ciing vui vé, phan chan, tu tin. Nhin lai tudi
doi mdi ngay chong chat nhung t6i cam thiy khoé
vé tinh than va thé chat. T6i song vui khoe trong moi
hoan canh, dic biét la trong hoan canh cua toi.
Chinh nh¢ sy siéng ning moi ngay luyén tip & nha
va hang tuan dén 16p tap da thay d6i cudc doi toi rat
nhiéu.

Hién nay trong 16p luyén thi qudc tich va ESL
ma to1 dang lam viéc thién nguyén & VNCOC, t61 da
pho bién va gidi thiéu ho dén budi hoi thao lan thir
hai ¢ toa soan bao Viét Bdo. Ho da nghe va 4p dung
phuong phap thé cua thdy Alex. Pung nhu thay da
noi, tap theo ding phuong phap thé ciia Hoan Nhién
thi két qua nhu 1a "mi an lién" va than tdm khoe
manh thi s& dé dang dén voi nguoi khac ma gitp 46
ho mdi khi ho can dén t6i tro gitp.

T6i xin chan thanh cdm on va mai mai tri an
thiy Alex Tran va d6i ngii huin luyén vién da cho
t61 niém vui an ui va dong vién toi dé toi tiép tuc vui

song v6i mot tinh than lac quan va pho thac.
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PINH NGUYEN -7

Garden Grove

Toi 1a Pinh Nguyén,
75 tudi, cu dan thanh phd
Garden Grove. Luc trudc
chan phai coa t6i bi yéu,
khong di viing, c6 thé 1a do chan it van dong, di
chuyén nhiéu bang xe trong cong viéc. Toi da di rat
nhiéu bac si, udng du cac loai thudc van khong bét.
Chéan phai nhu thiéu gi bén trong, ctr budn budn,
nhirc nhirc sudt.

Sau thang dau tién tip Hoan Nhién Khi Cong,
chan t6i di c6 bién chuyén t6t. Pén nay, sau 2 thang
hoc, chén t6i da khoe nhiéu; hau nhu bst duge 90%.
Bay gio t6i c6 thé di bo duoc mot mach 2 vong cong
vién (khoang 4 miles). Tdi nga, khong con phai thoa
dau, mang v& nhu trude kia. An ngon, ngii ngon,
ngl thang gidc, tinh than sang khodi. T6i rat vui, ba
x4 toi lai cang vui nhiéu hon. Cam on C6 Tu Mo da
gidi thiéu t61 mon Hoan Nhién Khi Cong hitu ich

nay.

LOAN LE - Orange County

T6i bi nglra vi gan yéu. T nam 13 tudi, ctr
mdi 10 ndm 12 t6i bi ndi mé day va ngira trd lai trong
gan sudt 50 nim. Trong nhitng nim dai, t6i khong
ubng duoc rugu, ciing nhu khong in dugc cac loai
chét béo tir m& dong vat va thuc vat.

Sau khi tdp Hoan Nhién dugc 1 nam thi bi
nglra tro lai. Ngay dau tién, t6i bi ngira phan trén co
thé tir ron trd 1én. Ban dém khi ngu, 10ng ban tay va

cac k& ngon tay ngua nhu dién dai, khong gai duogc
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cling ¢d xoe ban tay ra ma gii. Ngay thi nhi, phan
ntra co thé tir ron tré xudng rat ngira. Pic biét cac k&
chan va long ban chan bj ngira nhiéu dén ndi phai
dung chia khoa dé cao cho d& ngtra. Ké tir sau 1an bi
ngira nay, c6 1& chat doc trong gan t6i da dugc giai
tiéu. Gan toi dd manh 1én. Bay gio t6i c6 thé udng
duoc ruou va dn tat ca cac chit béo ma ngay xua toi
khong an duoc.

Ngoai ra, t61 bi can thi tir nam 14 tudi, dén lac
hoc Hoan Nhién Khi Cong 1a khoang gan 6 do. Tuy
nhién sau khi tap luyén dugc 1 nam thi d can cua
t6i giam xudng chi con 3 do. Bac si kham mat ciing
c6 tim hiéu va hoi t6i lam gi dé co do can giam
xuéng nhidu nhu vay. Theo ba, khi 16n tudi thi do
can dung lai va do lao tang lén, nhung hiém khi d6
can lai giam di nhiéu nhu thé.

Thém 1 diéu thé vi nita 1a ngdy xua toi mic
quéan ni s 10 gan 1én dén ni s6 12; sau 1 nim tap
luyén, cAn ning cua toi khong xudng nhung bay gid
ni quén t6i mac 1a 4 hodc 6 thoi, tré vé lai thoi con
gai. Hoan Nhién Khi Cong la mgt mon hoc c6 hiéu
qua rat nhanh. Néu chiu khoé tap luyén déu din trong
vong 3 thang, hoc vién co thé nhan thay sy thay doi
13 rét ctia co thé. Piac biét nhitng ngudi mat ngu s&
ngu ngon gidc va s& bo thude nga sau khi tap khoang
2 tuan. Hoan Nhién ciing gitip cho nhiing ngudi bi
cao huyét ap, cao duong, suyén va phong thip s&
khéng can dén thudc néu tap luyén déu dan. Ngoai
ra, moén hoc nay con gitp ich cho thé lyc va quan
binh trong luwgng co thé ciia quy vi. Nhimng ai mép s&
tiéu m& xudng can, con ai dm s& khoe manh va 1én

can.
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TOI TAP LUYEN CHINH BUI

Sang sang, t6i ngdi trong Mile Square Park, dau tran, chan dit trén co, toi
luyén céc hoi tho cua Hoan Nhién khi cong. To6i khong tap ¢ nha vi nha la Mobile
Home san sat nhau, khong c6 san riéng du rong dé tap: chat hep, go bo, ngodt ngat.

Mile Square Park gan nha, rong hon ca nghin lan, c6 troi cao, ¢6 ning chan

hoa, c6 khong khi mat lanh, c6 cay c¢é xanh hau nhu quanh nam, c¢6 ho rong, da

tang, c6 chim, soc, c6 nguoi di, nguoi chay, nguoi dung tap, ngudi chan cho: mdt
chén sinh hoat khong qua dn a0, khong qua tram lang.

Toi ngéi thé, mit nham, léng nghe, dé tam vao dong tac, hoi thd, vao minh. Théan khi tich tu cuia ngay
qua, trong dém rdi thoat ra ngoai, voi dan theo hoi thd ra. Dudng khi thim nhép tran day theo hoi thd vao. Pén
lac than-dudng khi cin bang, thi giit nhip ra vao do, thu gidn khoi bat ddu timg thé thit, timg co bap rdi toan
than. Suy tu, thic mac nhe dan rdi tan bién. Y khong noi, tiéng noi khong con, chi hoi thd vao ra. Than tim
nhe nhang sang khoai. Va khi giao luu giita hai ban tay rd nét, thanh khéi 16n ra, vuon 1én sing siing nhu tru
dong chiém vi tri trong thién nhién, lan ra, téa rong thanh mot qua chudng 16n trum 14y toi.

Chot cac thuc thé gidi han do6 khong con nira, than xac nhu vo hinh, chi con ménh moéng bang bac vii
try. Thién Nhién doén t6i vao hay t6i nhap vao Thién Nhién: nhu giot swong mai di nang, du co duyén roi lai
vao nudc va chi con nude yén tinh. Toi dang song trong hién tai: khong khong gian, khong thoi gian. An tinh
toan dién, mot ludng hoi twoi mat, nhe nhang tran ngép, nu cudi chot nd trong 1ong, tran ngap khong chi trén
moi ma trong tim tri, trén toan than. T6i dang sdng trong phan khoi, hoan lac.

Ao giac chang? Chua dat dén do, chua nhép vao nd, chua séng v6i no sé€ cho 1a 4o gidc, hét nhu do giac
clia ma tay, cua trac tdng, cta tinh duc dé giac quan bi thui chot té ligt, tdm tri lim su vao u me, vé minh. Chét
dan day, dang ddy mau nhitng budc cudi, tan phé phai co dé dut diém doi song mot sinh vat.

Khong phai thé, t6i mat van nham, tinh thirc sang choi, nhan biét rd rang bién chuyén trong than, bién
chuyén xung quanh. Tiéng xe chay ngoai xa, tiéng chim kéu, lan gié mat, hoi nong anh mat troi: tat ca lan
song d6 rung dong khong xuyén thau qua ndi vo chudng cia toi, mot sirc séng sinh dong trong thién nhién nay.

Toi trong trang thai d6 dugc bao lau? Khong biét. Chot tiéng nodi cua than canh bao gidi han da dat, can
ngung nghi. Toi vuon tay thd, thu gom dem noi khi tro lai dan dién. Mé mit t6i bude trd lai sinh hoat hang
ngay voi nu cudi sang khoai, véi tAm hon rong mo.

Muia thu 4p dén véi toi khong c6 14 vang roi, khong c6 14 thu kho trai duong, chi ¢é hoi thu ém ai, nhip

thu ron rang, sdc thu diu dang.
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HOI THO HOAN NHIEN VA LOQI ICH TINH THAN

Ciing giéng nhu nhiéu nguoi khac t6i dén Hoan Nhién Khi Cong dé tim
hiéu mon thé duc méi. Nhung khi vao hoc rdi toi tim thdy & HNKC nhiing ich
loi ma chua mén thé duc nao cho t6i duge. P6 1a sy ich loi vé tinh than.

Doi ai khong mot 1an bi bién ¢b, va cai bién cb trong doi t6i da dé lai mot
su khung hoang tinh than vo cung trAm trong. N6 1am t6i bdng dung so hi tat

cd. Mot noi s¢ trum kin ca bau troi ma néu co6 ké cho ai thi nguoi ta cling cuodi

vao mat va no6i minh dat chuyén hay phi ly.

Sy so hdi ndy anh hudng dén doi sdng hing ngay cua téi va ca cong an viée lam vi nd 1am cho t6i mét
ngt mdi dém. Ban dém nam xubng ngu, vi qua s¢ nén tim t6i dap rat nhanh va manh lam cho toi rat mét.
Nhiing ltc d6, t6i c6 cam tudng chi can mot tiéng dong that manh xay ra trudc mat 1 toi c¢6 thé dimg tim
ma chét lién. Toi biét chuyén to6i can lam 1a tim cach khéng ché su so hai nay thi tr nhién s€ khée lai. Vi s¢
nén tim m&i dap manh, vi tim dap manh nén mai thiy mét va khong ngi dugc. Vi khong nga duoc nén co
thé suy nhugc. Co thé suy nhugc thi tinh than lai sa st va cang so nhiéu hon, va cai vong lan quan né ct
tiép dién ra nhu thé. Do 1a chua nodi dén khi qué so thi vira sap chop mét ngu 14 trong oc lai hién ra nhiing
hinh anh chap chon khong lanh manh va trong khi ngu thi Iuc nao cting c6 4&c mong.

Viéc dau tién t6i da lam dé chita bénh cho minh 12 nho may chi t6i nga chung cho d& sg. Nho may chi
ma t6i dd c6 nhiing gidc ngli an lanh nén tri tim t6i d dap lai nhip binh thuong. Nhung nhd méy chi ciing
dau thé nho hoai, mAy chi la giudng, la chiéu nén toi ngt ngon thi may chi lai tran troc. Sau d6 t6i nhd thém
mot ¢d ban, nhung ciing dau thé nho qua 1au. Chi nghi téi cudc song ma phai nho t6i nguoi ndy, nguoi kia
dé di vao gidc ngi t6i thay that 1a budn, thdy minh chang khac nao nhu mot ngudi bi handicap. Troi vira
chap tbi cling khong dam 1ai xe di ra ngoai, nhiéu khi can mua d6 an ciing phai nhin téi sang hom sau. Ngay
ca dem réc ra san bo ciing khong dam di 1 minh. Chi c6 lac duy nhat toi c6 gang 14ai xe budi tdi 1a dé di hoc
16p Hoan Nhién Khi Cong vao tdi thir Ba va thir Nam. Toi nghe thdy Hoan Nhién néi hoi tho su tir hong
bang miii ¢6 thé gitp lam tinh than vimg manh 1én. T6i nhu ngudi dudi strc dang boi gitta dai dwong thi du
chi mot tia hy vong nho t6i ciing s& ¢ gang 1am hét sitc minh.

Trude khi bién cb xay ra, mdi lan 1ai xe di hoc vé nha toi chay bon bon khong suy nghi gi. Sau bién cb,
con dudng 14i xe vé nha du khong diy 5 phut nhung bao nhiéu hinh anh lung linh tir lum ciy ngon co chi
1am ndi s cang ting. Du vay toi van cb gang di hoc voi niém tin 14 c6 mot ngay toi s& hét bénh.

Va ngay d6 di dén nhanh hon t6i tudng tuong. Chi sau 2 thang t6i di cam nhan dugc sy thay doi trong
tinh than. Toi dd b6t s va ¢ thé ngi mot minh. Dan dan t6i di co thé tu nhién 1ai xe ra ngoai budi tdi, ¢6
thé di nghe ca nhac vé khuya gidng nhu ngay xua va doi sdng toi di tro lai binh thuong. Téi 1én giudng
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nhim mat 13 ngi lién, khong con hinh anh nao lung linh trong dau nita va ngi mot mach tdi sang, khong con
ac mong gi nira. L4u 1au néu 15 thirc khuya vai ngdy ma mudn ngi ngon thi t6i mé cai TV 1én vin nho thoi va
Iira nhirng dai home shopping roi dé d6 danh mot giic t6i sang.

Lai xe ban dém ciing khong con tudng tuong ra diéu gi sau lum cdy, ngon cd, di co cb ging tuong
tuong ciing khong ra duoc hinh anh gi khac. Va mdi khi c6 tiéng dong that manh, tim t6i cling bi giat 1én
nhung t6i cam nhan duoc nd khong giut 1én mot cai that manh rdi bung ra dé hoi thé minh bi dén dap nhu
lac trude ma né chi giut 16n mot chit thoi roéi nhu c6 mot cai luc gii n6 lai khong cho bung ra va vi nhu thé
n6 khong bi ddp manh. Téi chi c¢6 thé doan duoc 1a bip thit tim toi dd khoe va t6i dd c6 dip khang dinh sau
khi di bo 1 tiéng déng hd ¢ Mile Square Park. Ngay xua néu t6i bo di bd mot thoi gian va vai thang rdi sau
d6 di tro lai thi toi s& bi rit mét va hoi thd hon hén, nhung by gio sau ca nim nghi, t6i di bo lai 4 miles va
cam thay rét binh thuong khong mot chiit nao mét nhoc, ngay ca chinh ban than t6i cling phai ngac nhién.

Nguoi ta noi khong ai vach 4o cho ngudi xem lung, dang 18 t6i ciing khong mudn ké nhing chuyén
khong hay nay lam gi, nhung toi nghi néu t6i dang bi bénh ma cé ai biét dugc cach chita hét thi ti s& vo
cung biét on néu dugc ai d6 noéi dum. Téi hy vong nhitng chuyén riéng tu toi chia sé hom nay co thé gitip ich
cho mot ngudi nao do 1a da du. Mudi nam vé trude toi cling da mdt lan chia sé nhitng viéc tur thién cta toi
lam & Viét Nam trén mang ciing véi mot muc dich duy nhat 12 néu c6 ai doc ma bat chude khi vé Viét Nam
di tim giup mot nguoi nghéo kho thi to6i thay dd man nguyén. Két qua su chia sé d6 1a su ra doi cia hoi tir
thién NewHope2008 va trong gan 10 nam nay chung toi da gitip d& vo s6 nguoi. Toi wdc mong sy chia sé
hom nay ciing 1a mot bt dau, va hy vong cac ban nao cé bénh dugc chira lanh sau khi tap Hoan Nhién Khi
Cong s& khong ngai chia sé chuyén ctia minh dé moi nguoi duoc cing nhau hoc hoi.

Va nhing 10i chia sé tir 10ng hom nay xin dugc goi dén thay Tran Long Au nhu 16i cam on chéan thanh.

Loi cudi t6i xin duwge cam on chi Ba, chi Tu va ban Thu Ha that nhidu di gitip cho t6i c6 nhiing gidc nga
an lanh trong Itic t6i can nhat.

It takes a kind heart to appreciate a kind heart
www.NewHope2008.org Stacy Pham 5/30/2015

www.hoannhien.com 21 email: tranlongau@hoannhien.com



HOAN NHIEN - THIEN - CUQC SONG

D3 lau 1am rdi t6i khong
xem phim khoa hoc gia
twong vi t6i khong thich thé
loai phim nay ldm: cac nhan
vat thi dién mao luon ky

quai, da vay con bao luc,

0
\ .
i chién tranh vii tru,... Toan

nhitng diéu khong thuc té.
Ay vady ma hom qua xem phim "Guardians of the
galaxy" t6i moi biét tu tuong cia toi di thay doi rat
nhiéu tir khi tdp Hoan Nhién.

Cac tinh tiét trong phim rat séng dong, cic
nhan vat chinh trong phim du thanh phan: loai
nguoi, ngudi ngoadi hanh tinh, nhan cach héa dong
vat va cay. Nhan vat chinh 1a anh chang loai nguoi
rat dep trai, khoe manh va co tam long rat tot, nhung
nhan vat dé lai 4n tugng trong toi nhiéu nhét lai 1a
Groom - mot cdy kho can ¢bi duge nhan cich hoa.
HAu nhu ca cudn phim, Groom chi néi va lap lai co
mot cau "I AM GROOM" mic du nhém ban cua
Groom néi chuyén rat nhiéu. Lan dau tién nghe
Groom noi, ca rap chiéu phim déu bat cuol vi cau
no6i khong dau vao dau cia Groom trong tinh tiét do,
va r6i bat ctr chuyén gi xay ra, Groom ciing chi noi
mot cau rat don gian moi ngudi déu biét trude.

Co6 thé ban s& héi mot nhan vat nhu vay ma toi
lai thich, thiét 1a ky cuc dung khong? Thi¢t tinh to1
ciing thdy minh ngd thiét, nhung day 1a nhiing diém

toi thich Groom. La loai cdy, Groom luén im lang,
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lic nao cling am tham hd tro ban bé. Khi can thiét,
Groom vuon cao dé trg gitip. Khi gip bé gai u budn
vi bi ngudi ngoai hanh tinh bét coc, Groom né bong
hoa trén minh hai ting cho bé gai. Pic biét tinh tiét
lam t61 xtc dong v6 cung khi nhém ban cua Groom
trong con hiém nguy, bi tdn cong sip bi nd tung,
Groom da vuon nguoi, tao thanh maot khdi cay tron,
bao boc quanh ban bé, moc 1én nhitng 14 xanh dé tao
sinh khi, biao vé ban bé. Du biét 1am nhu vay
Groom s& chét nhung "I AM GROOM" va cau ndi
sau cung cua Groom "WE ARE GROOM!". Groom
x4 than minh dé ciru séng ban bé nhung riéng
Groom thi bi gdy nat thanh trim ngan khc.

Cu chi cao dep cua Groom lam toi that xuc
dong, lién tuong dén Hoan Nhién. Tu khi tap Hoan
Nhién, t6i ddc biét cang yéu thuong va biét on dén
co cay hoa la. Du ta ho hiing vo tinh, ta v tu nho
nhen, ta ludi biéng, ich ky.,... nhung c6 cy hoa la
van ludn rong mé véi ta. Du 4m tham gay gudc nhu
nhitng cay khé mua dong; du xanh tuoi manh mé
nhu hang thong cb thy; du kiéu sang, ruc r& nhu
canh héng, canh lan; du moc mac, v0 danh nhu
khom hoa dai bén duodng, chung chi biét mot diéu "I
AM GROOM!" "T6i 1a cdy co, t6i luon séng hét
minh du ¢ bét ctr noi dau, trong bat ky tinh hudng
nao!". BSng dung, t6i chgt nho dén mot doan tho:

Nu hoa hé n¢
Cénh hoa diu dang

Sac mau ruc rd
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Nhu mét gidec mo
V¢ dep hoang so
Vuon lén manh mé
Khéng chiu uén minh
Theo diéu sai lac
Dau doi déi khéc
Hoa van vuron minh
Khong hé trai nguoc
Lung linh lung linh
Séc thim canh hong
Chang ai d6i dugc
Sinh ra da biét
Vuon 1én vuon [én.

Néu nhu mo long, séng hét minh va ludn
vuon lén la st ménh cua cd cay. Vay loai nguoi
ching ta véi du ddy cai "tinh - khi - thin" ma
Thuong Dé di trao ban, st ménh ciia mdi ching ta
1a gi? Hai chit "sir ménh" m&i nghe sao ma thay né
to 16n, quan trong qua 1am nhiéu ngudi trong chiing
ta choang ngdp, va bé khd con ngudi ciing mot phan
tir d6 ma ra. C6 nguoi khoéng can tim minh, c6
ngudi cr méi trdn tranh minh, cé nguoi thi lai ca
doi di tim minh,... Theo t61 nghi do 1a mot trong
nhitng nguyén nhan cang ngiy cang c6 nhiéu ton
gi4o va tin ngudng hon.

Chung ta dang song trong thé ky 21, thé ky
ctia tbc do; thé ky cua nhiing cudc chay dua voi thoi
gian, 1am cho con ngudi ludn tat bat, cang thang. Dé
quan binh lai tAm tri, Thién 12 mot mon ngiy cang
dugc nhiéu ngudi wa chudng va tham gia. C6 nhiing
ngudi ngdi yén dé Thién subt hang tiéng dong ho.

Tb6i luon ngudng mo ho vi mdi lan nghe dén Thién
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thi t6i lai thdy toi. Toi thay cai cuc ludi biéng cua
toi sao ma no to nhu tang da, cang luc tang da cang
to nhdt toi trong vach nai lam toi choang ngdp. Toi
nghi "chic s& khong bao gior toi ¢6 thé ngdi yén dé
Thién dugc hét". Cho dén khi t6i tip Hoan Nhién,
to1 nhu duoc thoat ly ra khoi vach da, vat bay 1én
cao ngim nhin miy bay gi6 thoang, tin hudng
huong thom cua cé cdy hoa l4. Mot cam giac khoan
thai, tu tai!

Theo Hoan Nhién, "THIEN LA CHUNG
MINH SU HIEN HUU CUA MINH TRONG
CHINH GIAY PHUT DO". "Chiing minh sy hién
hitu cua minh" khong c6 nghia la ching ta chirng
minh véi bat ky ngudi ndo su co mit cia ta, ma I3 ta
ching nhan chinh ta trong gidy phut do; tinh thirc,
nhan biét va séng tron ven trong timg st na. Chiing
ta ¢4 thé Thién & bét ctr noi dau, bat ¢t khi nao,
trong bat ky hoan canh nao. Thady Hoan Nhién bao
"durng nghi phai vao Chua mai goi 1a tu, nudi day
mot dira con cling da 1a tu roi!!!"

T61 nghi, Dao va Doi, Boi va Pao luén dan
xen vao nhau, néu c6 Doi ma khong c6 DPao thi dan
loan, néu c6 Pao ma khong c6 Pai thi Pao ciing vo
nghia, Po1i sinh ra Pao va Pao dudng nuoi lai Boi!

Hay cung nhau trd vé véi Thién Nhién, ban s&
nhan ra nhimng diéu ky thu giita ban va Thién Nhién.
O, con anh ban Groom - nguoi cdy ctia Toi, sau khi
hy sinh bi gdy nat thanh nhiéu khuc, ban ciia Groom
rat dau 10ng va thuong x6t, mot ngudi ban da giir lai
khiic cdy ngan ctia Groom dé trong, khuc cay da
moc lai , mot baby Groom tai sinh, twoi vui va day

strc sdng )
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Pau ai vui khi nghe bac si n61 minh bénh nan y
kho chita. Thang Nam, nam 2013, t6i rat buon khi
biét minh bi h¢ van tim bam sinh, c6 thé chét bat cir
lic nao. "Oh, well! Do 1a dinh ménh."

May qua, t61 nghe quang céo cua co6 Kiéu My
Duyén vé quyén sach Hoan Nhién Khi Cong trén
TV nén t61 da dén mua. Nho vay toi biet & Chua
Sung Nghiém thay Hoan Nhién c6 day khi cong.

N%léy dau tién 61 da cung 6ng xa di hoc, dé 1a
ngay thr Nam cuodi thang Nam, nam 2013. Vao
Chua, ching t6i phai deo "mask" bit mii dé hit tho.
Trong thoi gian trgdc khi dén 16p hoc t61 cé doc qua
sach cua thay Tran Long Au, nén khong dén noi
lung tung. Theo thir ty cua bai thay day trong lgp
Van Cong bicéu Tuc, di bd Goan Nhicn, ro1 dén
Cong Thu Khi Cong Quyén. Mot tiéng rudi troi qua
mau chong.

Nho 1aj ngay d6 6ng xa toi chi chiu di theo t6i
thr Bay budi sang, thay day Van Cong Diéu Tuc, di
bd va Van Thu Khi Cong Quyén ¢ ngoai san Chua.
A1 cling thay thoai mai va con cd the nhin méat ban
hoc 10 hon. T6i ¢ nha hudng dan 6ng xa toi cach tap
(ljléng Thu Khi Cong Quyén. Ca con gai cling tap
theo.

Sau hai tuan tap luyén moi ngay, du ¢ 16p hay &
nha to1 déu tap luyén khong nghi, to1 da ngung uong
thuoc di img miii va ho suyén, vi muon thu coi khi
cong c6 cong hi€u cho stc khoe that khong? Mot
kham pha tuyét voi. "No more pill"

Nhan tién day to1 co 101 cam on thay Hogn
Nhién cua toi. Hai ndm da tr6i qua, khong con an
tuong cai nhin cua ngay dau gap khudn mat "kho
gan gii" cua thay nira. Thay {rong rat "ngau" nhung
c6 mot tam long nhan tor mudn chia s¢ kinh nghiém
va kién thijc cia minh dé mong mo1 nguoi tr mudn
phuong biét va y thirc dugc phuong phap tap luyén
Hoan Nhién dé géo vé suc khoe cho minh va duy tri
hanh phuc cuia ca gia dinh va mong sao mang lai loi
ich cho x4 hoi.

Ban nghi sao khi thay m{t nguodi song vi ban,
ngay dém ludn suy nghi, lam da moi cach dé dem
thong di¢p dén cho ban, chi vi c6 tAm nguyén mudn
ban y thirc dugc 1a ban ¢ kha nang ti€y tru nhiing
dau don cua than xac, hoi phuc tinh than, tim dén
mot than tdm an lac? Voi bot gdnh ndng cho nguoi
than luc tudi gia?

Trren doi nay c6 nhiéu cdc nhan duyén, cling
nhu gia dinh chung tQi c6 duyén voi 16p Hoan
Nhién Khi Cong cua thay Tran Long Au. Toi mang
mot than xac day tat nguyeén dén voi 16p hoc, nao la
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di utng miii; ho suyén; hay tiéu dém; lau lay lai bi
viém duong tieu; dau lung, dau bung, nhirc dau, mat
ngu, git gong, mé¢t moi moi khi hanh kinh; chua noi
co chut gi6 lanh 1a ryn 1€n; céi xuong bén tay trai da
tung gdy dau don bict bao khi gap khi lanh. Con noi
dén trai tim tat nguyén n6 cir moi ngay ri mau r lam
cho cai chan phai bi sung phu va di dang khoé khan,
ban dém thi day goi va xuong chau dau khong thé
cuc cua dugc, nam mo thay ac mong.

Sau moét thang di tap khi cong voi thay Hieu,
thay muon mé rong mon hoc Hoan Nhién Khi Cong
va thay can c6 nguoi tham gia giap thay. Toéi khong
biet minh c6 thé gitp gi nhung ¢ tinh nguyén trudc
roi tinh say. Theo hoc thay Hicu mot thot gian lau
toi moi hiéu phuong phap day cua thay la dé cho
hoc vién ty kham pha trudc roi giai thich sau...

Ngay dau thang Bay thay cho t6i bict dia chi
hop mat, cling 1a ngay dau tién t61 budc vao van
phong Cha Truong Buu Diép. Luc do t6i, madi bict
thay mudn dao tao ching t6i thanh Huan Luyén
Vién. Biét chu ¥y roi to1 mdi hoi thay cé thé cho ong
xa va con gai toi theo hoc dugc khong? Thay da
chap nhan mdc du Tiffany chua tung dén 16p Hoan
Nhién. Lop Huan Luyén Vién ciia Hoan Nhign khoa
thr nhat gom c6: James Vi, Nhu Nguyen, Son
Hoang, Nhan Huynh 1a nhiing nguoi t6i gap ¢ Stung
Nghiém. Cuong Hoang, chu Tinh Vuong ¢ Chua A
D1 Da, chi Mién Du chac cling tir Sung Nghiém, con
chi Hoai My, anh Phan Lé va anh Huynh Nguyén tir
Truong Buru Di¢p, chi Loan [& vao hoc Sung
Nghiém trudc to61 vai tuan. Cudi cung sau nhiing
ngay bi "di" cuc kho, thay trao ra 13 khau hiéu mau
xanh hinh trai tim va néu danh nhitng nguoi1 dugc
thay chon tré thanh Hudn Luyén Vién dau tién cua
Hoan Nhién Khi Cong tai hai ngoai do6 1a" James
Vi, Nhu Nguyen, Son Hoang, Nhan Huynh, Cuon
Hoang, Tinh Vuong, Hoai My Vi, Phan Lé, Huyn
Nguyeén, Loan L&, Hién Dao, Tiffany Pao va toi
Linh DPao.

Co bao nhi€u trai tim van con sat canh voi thay
Hoan Nhién cho dén ngay hom nay? Do 1a James
Vi, Nhu Nguyén, Son Hoang, Nhan Huynh, Cuong
Hoang, Tinh Vuong, Loan Lé, Hién Pao, Tiffany
Dao va Linh Pao. Tuy chil Son ¢ xa nhung van bao
ton kién thirc da hoc dugc gitp cho nhiing nguoi
xung quanh noi chu cu ngju va c¢6 duyén voi chu.
Sau mat thoi gian tdp & Phude Loc Tho, thay chon
thém vai Huan Luyén Vién nita dé phu voi 16p,
Trinh Gia My, Hién Pham va Mui Nguyén. Ching
ta ai cling cO thé tré thanh Huan Luyén Vién cua
Hoan Nhién Khi Cong néu chung ta quyét tim mudn
giup nguoi, chi can t%eo thay hoc cho dung cach la
duoc roi.
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Con t6i, sau khi theo thdy hoc miy thang thi
chan tay cling khong con thay dau nhic vao dém.

Gan mot nam thay cho ra quyén sach nho Van
Copg bigu Tac Can Ban. Toi doc xong va tu luyén
phan cudi trong sach voi tu thé ngdi trén co. Ch1 hai
tuan sau tdi ngay kinh nguyét co, thé t61 van binh
thuong, that 1a thoai mai. Nghi rang moi dau don
cua than xac nho tép khi copg moi ngay da dugc
khai tryr. Khi tap hit tho chi ¢an dung tap nhiing noi
c¢6 nhiéu bui khoi, mui hoi nong qua 1a on roi. Dang
lac t6i thay minh "khoe thi thay day chung t61 ¢ 16p
nang cao ngoi hit tho, mot tu the coi ra qua don
Elang, nhung o1 n6 co6 tac dong ¢ ban than {61 cuc

khung khi€p. That ra thdy noéj dung, tha day
chung t01 tam tu binh ling, co thé khoe manl>1, sau
d6 méi cb tinh day chung toi tu thé tdm cong nay.
Ngoi mot chut moi ngiy co the bién chuyén nhiing
bénh tat bam sinh (DNA), moi thtr ma loai pguoi
chung ta ai cling khao khat, c6 nguoi bo biét bao
nhiéu tién bac mong co duqc, do 1la surc khoe va tri
tué... Phan toi sau t ang nay mau doc cu u 1€n trén
mat. May la ¢hi ¢ mot van tim bi ho, chir hai ba cai
da chét lau r6i.., Binh thuong mot ngugi dan ba so
nhét 1 nhan sic tan_phai. Tuy toi rat don 1an
khopg quan trong bé ngoai, nhung ciing
muon minh xau xi. Gio day t6i phai song voi ce’n
khu6n mat sung hap nhu trai ca chua, ngira ngay,
nong rat, hét sung roi nhan nheo nhu ba gia tram
tudi... Mac du to1 da tung la chuyén gia vé nghe
chita_tri [an da bénh (medical skin care specialjst),
t6i van dén bac si xin thir mau. Ty minh ciing biét [a
mau  trr tim ra, tropg tinh trang bao hi€u cua m(f)t
nguoi binh thugng sap bé mach mdu néo. Toi khong
tin minh c6 the ung ndi cong, dé day chat doc tur
trong oc ra mat. Bay giq moi biét khong gi la khong
the... Thoi doi phép mau. Hy vong thay ndi dung:
1oi s& hét. Nho lai nhimg nggy dau mang cai mat
xau xi di khap moi noi, s¢ nhat 1a dung phaj ngudi
quen, nhung néu t6i phal trén trong nha suot nga
chac 13 toi s€ dién mat. Ai ché thi k¢, t61 biét min
van song khée manh. Cu tinh bo khi ¢6 ai do 101
nghle%)1 minh, t6i cling, biét 12 minh nhin khong 6n,
con phai an ui ngudi ddi dién nita chir. hihi! Lau lau
t6i cling tirc cuoi voi khuén mat xau xi cua minh.
Co luc toi cung,gian lam d6. Lam gi ma nhin giong
nhu dang bi tdu hoa phép ma, nhu trong phim
chudng vay... Nhung moi khi nhé lai 101 n61 khong
binh thuong cua thay trong dién thoal thay cam Qn
toi da tin tudng & thay... Nhung 1ol toi biét thay
cing khong khang dinh duoc ngay thang. dé an ui
bénh tinh cua t6i dugc nu:a ma chi mai néi mot cau
"mau doc ra la tot roi" . Toi la vat thi nghiém cua
Hoan Nhién chua tuyng cé, thay van néi dau ai co
bénh nhu t61. T61 biét minh da nam dung co hoi, chi
can cho doi phép mau.

Cho doi va cau nguyén, toi dang lam hang nga
do, nhung ctr cam giac nhu day la mét thur, thac
khac trong doi ma toi phai vuot qua. Toi cau xin
Chuia cho moi ngudi trong nha chung t6i luén vui
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khoe va hanh phtic, thi bénh tinh cua t6i sé tu tu
bién mat. Bénh cua t61 khong thé bi "shock".

Cau xin cho théy luon khoe manh dé phuc vu

tha nhan va Hoan Nhién Khi Cong sé dugc luu
truyen Mong rang Hoan Nhién Khi Cong moi gay
uy

mot pho bién rong rai hon dé giup do m01 nguoi
tri stc khoe tot dep.

Chuc anh chi em Huan Luyén Vién luon thing
tién trong cudc song va nhitng ai hoc Hoan Nhién

Khi Cong déu dat dugc két qua my man.

Ngay 19 thang 6 nam 2015
Phuong Linh
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THO HOAN NHIEN TRINH GIA MY

Hoan Nhién Khi Cong Mang di CHIA SE
Kinh chiic moi nguoi Vura du suc khoe
Vira du kién cuong Ganh vac VIEC CHUNG
Vuot qua THU THACH Vira di BAN BE
Vira d chi khi Dé khong don 18
Vuot ndi MUON PHIEN Vira ¢t VAT CHAT
Vira da niém tin Dap tmg nhu cau
Thip ngdi HY VONG Vira ¢ NHIET TAM
Vira da bao dung Pé con cho doi.
Thay minh HANH PHUC
Vira da nghi luc Chtc ban may man
Chap nhan KHO DAU Chuc ban thanh cong
Vura du khiém nhuong Chuc ban am long
Nhéan minh THAT BAI Vuot qua tat ca
Vura du nhiét tam Dap tan vat va
Néu nung Y CHI Quang ganh lo au
Vira du vui suéng Chi ¢6 trong dau
Po6n nhan THANH CONG Van niém hanh phuc

Vira du tim long

hay ld mét noi cung cép cho ching ta nhitng noi trd ngu va thuc phdm, ma la mét ngudn
ndng lwong that sw can thiét cho chung ta tdp luyén dé c6 mét thdn tdm khdée manh va an

lac." Trich ddn sdch Hoan Nhién Khi Céng trang 7
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CHIA SEED

Chia Seed chira rat nhiéu dinh dudng tét cho co thé va bd ndo chung ta.

Sau day 1a loi ich vé strc khoe ciia Chia Seed:

1. Chia Seed chtra rat nhiéu dudng chét v6i ham
lugng calories rat thap:

MJi 1 ounce (28 grams) chira:

- Fiber (chit x0) : 11 grams

- Protein (chat dam) : 4 grams

- Fat (chit béo) : 9 grams (trong d6 5 grams
la Omega 3)

- Calcium (canxi) : 18% ham lugng can thiét
trong ngay

- Manganese : 30% ham lugng can thiét trong

ngay

- Phosphorus : 27% ham lugng can thiét trong ngay

- Zinc, Vitamin B3 (Niacin), Potassium, Vitamin B1 (Thiamine) and Vitamin B2.
. Chia seeds chtra ndng d6 chdng 10 hoa rét cao.
. Ham luong chét xo rét cao.
. Chét dam t6t trong chia seed rat cao.
. Chia seed c6 thé gitip ban giam can nho vao ham lwong dam va chit xo rat cao.
. Chia seed chira rat nhiéu chat béo tét Omega 3.
. Giam nguy co vé tim mach.

. Chia seed rat tot cho xwong.

O 00 3 O W WD

. Gilp cai thién tiéu duong loai 2.
10. Gitp tang cudng stc khde trong cac mon thé thao nén duge xtr dung nhu 1 loai nude udng cho cac van
dong vién.

Ngoai trir nhitng tic dung va dudng chit trén, Chia Seed do kha ning hip thu nuéc gap 12 lan trong luong ctia
chung, nén Chia Seed giit dwoc mot lwong nude trong duong rudt 1au hon. Do tac dung nay, cac chit can bi
bam vao dudng rudt duoc diy sach ra ngoai. Pay ciing 13 1 trong cac cach x6 cia Hoan Nhién khi cong ma
mdi hoc vién nén xir dung mdi 2 tuan.

Cach dung

Dé tan dung t6i da dudng chit ciia Chia Seed, ban nén dung may xay sinh t6 dé xay nat hat; vi 16p vo bao hat
1am can tré do hap thu vao co thé.

Céc ban ciing co6 thé thém Chia Seed vao cac loai nudc uong, banh, hoac soup.
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HAI SAM
Hai sdm c6 kha nang chéng lai su 140 hoa cua co thé, cai thién kha nang mién dich, nang cao tri nhé cho

bd ndo, cd chirc nang chong lai sy mét moi cua co the.

Pay nhanh d6 chira lanh vét thuong sau khi phiu thuat, ting cudng strc dé khang cua co thé giup co thé
mau phuc hoi.

Hai sam c6 tac dung boi bo khi huyet, hd trg chita tri cic bénh vé huyét 4p cao va xo vira dong mach.
Gilp can bang lugng duong trong mau, gitp cdi thién bénh tiéu tién nhiéu lan veé dém.

Hai sam giup phong chong cac bénh vé duong tiéu hoa va bénh vé gan.

Hai sam 1a duoc li€u quy cho viéc cham séc sac dep, gitp cho da giam cac nép nhan, tang cudong dd am
va tr¢ nén dan hoi hon.

Hai sam c6 tac dung ngin ngira ung thu hiéu qua, 14 thuc pham t6t gitip hd tro diéu tri cac bénh ung thu,
giup tc che sy tang trudng cua té bao ung thu.

. Hai sdm nbi tiéng v6i kha nang cai thién chie ning tinh duc, ¢6 tac dung bo than, trang duong ich tinh, rat

pht hop hd tro cho chuyén phong the cia ca nam va nir.

HAI SAM XOT DAU HAO

Nguyén li€u:
- Hai sim 11b

- Nam déng co: 20 tai

- Cai thia 11b
- Dau olive 2 mudng canh
- Déu hao 2 mudng canh

- Gung 1 nhanh nho

-Toér Stép

- Nude soup ga 1/3 lon Ché bién:

- Bot bép 1 mu5ng canh - Lura 16n, chao néng, cho dau olive + t6i vao,
Chuin bi: tdi hoi vang, cho du hao + hai sam + ndm dong c6 +
- Hai sam: bo rudt, rira sach, cit miéng vira an. gimg + nude soup ga vao. Nau tir 3 - 5 phut (tuy so

- Nam dong cd6: rtra sach, bo cuong, ludc so, d¢ thich). Bot bap hoa tan vdi nude lanh, cho vao hai

rao. sam nau hoi sanh lai.
- Gung: xat lat Cho cai thia, hai sam, nam dong co ra dia.
- Cai thia: rira sach, tran so. Chan nuoc xot lén trén, rac tiéu, an nong.
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Ldp Hoan Nhién
tai  dja diém
13052 Wilson st,
#3, Garden Grove,

CA 92844

® Tiéec ky niém 3
| n3m Hoan Nhién
| Khi Cong nam
2014

HOi thao Hoan

— A VAV

Nhién t6 chirc
mién phi cho cdng
déng hai ngoai
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DT FINANCIAL

V@i hon 15 ndm kinh nghiém vé:
BAO HIEM NHAN THOQ: PINH KY, TRON D01
BAO HIEM HU'U TRi: IRA, ROTH IRA
PE DANH TIEN HAU Sy

DAI DIEN CHO CAC HANG BAO HIEM LON TAI MY

€ NATIONWIDE 4 vovA € EVEREST
€ TRANSAMERICA € ALLIANZ 4 AND MORE...
4 PRUDENTIAL € PACIFIC LIFE

THANH TIN - CHUYEN NGHIEP

Cong ty can tuyén thém nhan vién, khong kinh nghiém sé train.

THAM KHAO MIEN PHI: 562-843-1458

CHAN THANH CAM O'N CAC VI HAO TAM PA BAO TRO’
TAP SAN HOAN NHIEN 2015

Phong Hoang $100 Nhi Tran S50
Mui Nguyén $50 Diing Trinh $100
Lién Doan S20 Diép Pham S30
Tam Lé S60 V6 danh S20
Hai Pam $100 Nhu Nguyén $200

THENK
YOup
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NHU NGUYEN

T-Max Realty & Mortgage

14082 BeachBlvd, # A Westminster CA 92683

CHUYEN MUA BAN VA PAU TU PIA OC

CELL: 714-494-3369

Email: quynhnhu5b@gmail.com

AN CAN-TAN TAM-CHU D40

CHUYEN NGHIEP

CHO VAl BOLSA FABRIC

¢ Chuyén ban cac vai may 4o dai:

DRE # 01869013

0 Mousseline bong design chon loc

o Ren (lace) thoi trang méi nhat.

o To, gém, nhung, lua, Satin Thai Tuén
Céc loai quan 4o thoi trang Hong Kong, Han Qudc, Viét Nam.
Ao dai may san.
Céc loai vai may vest, quan tay, suit ndi tiéng tir Italy, England.
Céc loai my phém Nhat, Han Quéc, Taiwan, My, Phap.
Céc loai giay, gudc, dép quy ba, quy co.

DAu xanh, thudc nhudm téc, 201 dAu, stra Ensure, hop quet Zippo.

Nhan giri hang di cac tiéu bang qua UPS mdi ngay.
Mo ctra 7 ngay tur 9:30 am - 6:30 pm.
Dia chi lién lac:
Bolsa Fabric.
9156 Bolsa Ave. Westminster, CA 92683
Phone: 714-894-2208

Fax: 714-373-1944
email:tunguyen1943@yahoo.com
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