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ThöThöThöThö         n n n ngoõoõoõoõ    

Thöa quyù Ñoàng Höông, 
Toâi ñaõ ñöôïc chöõa laønh nhieàu bònh 
nan y caùch nay ñaõ 34 naêm. Toâi 
cuõng ñöôïc giao troïng traùch truyeàn 
baù phöông phaùp Khí Coâng Vieät 
Nam naøy cho ngöôøi Vieät Nam 
cuõng nhö cho caùc daân toäc khaùc. 
Töø ñoù ñeán nay, keå caû 5 naêm trong 
caùc traïi caûi taïo taïi Nam, Baéc, 
Trung, toâi luoân luoân thöïc hieän lôøi 
daën doø cuûa Thaày Thieân Truùc Ñaûo. 
  Toâi ñi nhieàu nôi, vieát nhieàu 
saùch, thuyeát trình vaø môû nhieàu 
lôùp Nhaäp Thaát, giuùp cho haøng 
ngaøn ngöôøi töï chöõa trò caùc loaïi 
bònh nan y khoù trò cuûa thôøi ñaïi. 
Nhöng coøn moät vaán ñeà caáp baùch 
laø phaûi thöïc hieän moät dieãn ñaøn ñeå 
moïi kieán thöùc vaø kinh nghieäm cuûa 
nhieàu ngöôøi ñöôïc chia seõ ñeán 
nhöõng ngöôøi coù duyeân laønh. 
     Nguyeät San An Laïc laø dieãn 
ñaøn, laø tieáng noùi chính thöùc cuûa 
Hoäi Tieân Thieân Khí Coâng, töø nay 
seõ laø nhòp caàu baét qua bôø beân kia 

cuûa bònh taät, khoå ñau, ñeå tìm ñöôïc 
Thieân Ñöôøng ngay taïi theá gian. 
Ngay baây giôø, khoâng caàn phaûi ñôïi 
sau khi cheát. Tieáp theo Nguyeät 
San An Laïc seõ laø nhöõng trung taâm  
döôõng sinh, caâu laïc boä döôõng sinh 
ñeå thöïc hieän öôùc mô ngaøn ñôøi cuûa 
nhaân loaïi laø : Soáng an laïc, Ra ñi 
bình an, chôù khoâng phaûi chæ coù 
giaøu ngheøo, danh voïng hay quyeàn 
theá…. 
   Ñaïi haïnh nguyeän laønh naøy nhaát 
ñònh seõ ñöôïc Ôn Treân hoä trì. 
    Kính chuùc quyù ñoàng höông 
thaân taâm thöôøng an laïc vaø daønh 
thôøi giôø ñoùn ñoïc Nguyeät San An 
Laïc phaùt haønh thöôøng xuyeân moãi 
thaùng ñeå ñaït ñöôïc nhöõng ích lôïi to 
lôùn cho caû thaân vaø taâm. 
  

                                     Traân Troïng 
  GS Phaïm Vaên Chính 
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TIÊN THIÊN KHÍ CÔNG: 

CHỮA BNNH VÀ KHAI TÂM 
                                                                                                        

GS. Phạm Văn Chính 

 
     Tiên Thiên Khí Công,(TTKC) 
nói một cách dễ hiểu là phương 
pháp Khí Công Việt Nam ngừa và 
trị bịnh không dùng thuốc, không 
giải phẫu, không hóa trị, không xạ 
trị, cũng là phương pháp Thiền Hỷ 
Lạc, Khai Mở Trí Tuệ để sống tự 
tại và ra đi an lành.Tôi được khNu 
truyền và tâm truyền từ năm 1975 
tại Long Xuyên, An giang. 
     TTKC dựa trên 4 nguyên lý căn 
bản : 

1. Dùng phương pháp thở sâu 
để khai thông kinh 
mạch.”Thông tắc bất 
thống.Thống tắc bất thông. 
Khí huyết lưu thông, người 
vô bịnh.” 

2. Súc rửa nội tạng, tăng sức đề 
kháng, cải thiện giác quan, 
khai mở trí tuệ bằng Nhập 
Thất. Nguyên lý này cũng 
giúp quân bình âm dương. 
Cơ thể có thể biến thành 
Kim Cương Bất Hoại.Đây là 
nguyên lý quan trọng nhứt 
của TTKC.Khí Công khác 
không có Nhập Thất. 

3. Ăn uống quân bình âm 
dương. “Bịnh tòng kh�u 
nhập”( Bịnh do miệng đem 

vào) nên ăn uống đúng cách 
có thể ngừa và trị được bịnh. 

4. An định tâm linh và khai mở 
trí tuệ bằng Thiền Hỷ Lạc. 
Đây là con đường đi dến 
giác ngộ, biết được mọi việc 
bằng sự sáng suốt của trí tuệ. 
Nhờ đó mà giải quyết được 
khổ đau và sinh tử. 

      Bất cứ ai áp dụng đúng cách 
các nguyên lý trên cũng ngừa được 
bịnh, trị được bịnh, kéo dài được 
tuổi thọ, sống an vui, tự tại và ra đi 
an lành. Đây là các vấn đề hệ trọng 
của kiếp sống chớ không phải chỉ 
có giàu nghèo và danh vọng. 
      Bốn nguyên lý của Tiên Thiên 
Khí Công thay thế cho bốn cách trị 
chứng (medecine therapetique) của 
y học hiện đại là: Thuốc men, giải 
ph�u, hóa trị và xạ trị, lại giúp 
tăng cường sinh lực để sống thọ, 
không có phản ứng phụ. Tại sao 
chúng ta không  áp dụng cho cuộc 
sống thêm ý nghĩa, tìm được Thiên 
Đường Ngay Tại Thế Gian? 
      Nhân dịp Xuân về, tôi xin 
tường trình đôi điều về TTKC để 
đồng hương suy gẫm.Còn muốn 
tìm hiểu sâu TTKC thì cần đọc 10 
quyển sách Việt và Anh đã phát 
hành tại Mỹ, VN và các nước 
khác. Ngoài ra, chúng ta cũng cần 
tham dự các lớp Nhập Thất từ thấp 
đến cao có sự hướng dẫn và trợ lực 
của chúng tôi. Không nên tự Nhập 
Thất. 
      Nhân tiện, tôi xin nói sơ lược 
về đời tu của Thiền Sư Thiên Trúc 
Đảo, Người khám phá ra phương 
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pháp Khí Công VN này. Thiền Sư 
xuất gia ở độ tuổi trung niên và 
tịch diệt ở tuổi 100. Người sinh ra 
và lớn lên ở tỉnh Trà Vinh. Bước 
đầu, Người tu theo phái khất thực 
kết hợp Thiền Định. Sau hằng 
chục năm khất thực, Người tự thấy 
cần phải tìm nơi thanh tịnh để 
Nhập Thất, tu Thiền như Đức Phật 
Nhập Thất, Thiền Định suốt 49 
ngày đêm dưới gốc cây Bồ Đề. 
Người chọn Đảo Hòn Tre cách thị 
xã Rạch Giá khoảng 200 km, nơi 
không khí trong lành, khí hậu ấm 
áp, thanh tịnh, thuận lợi cho tập 
luyện Khí Công, Nhập Thất và 
Thiền Hỷ Lạc. Đảo Hòn Tre được 
Người gọi là Thiên Trúc 
Đảo.Chính nơi đây Người đã đạt 
đạo qua phương pháp mà Người 
gọi là TTKC để phân biệt với Khí 
Công của Ấn Độ và Trung Hoa.Và 
chính TTKC đã  giúp Người khỏe 
mạnh, sống thọ, sống vui và khai 
mở trí tuệ để Người sinh tử tự tại. 
Người Nhập Thất nhiều lần từ một 
tuần, hai tuần, ba tuần, có lần bảy 
tuần như Đức Phật 49 ngày và Đức 
Chúa 40 ngày. Người báo trước 
ngày ra đi khá lâu và ra đi bình an, 
không bịnh tật ở tuổi đúng 100. 
Thật là trường thọ và kỳ diệu, siêu 
phàm, không có gì sánh được… 
     Nhưng vấn đề còn lại là chọn ai 
thay thế Người để truyền bá 
phương pháp? Người rời đảo Hòn 
Tre vào đầu Xuân 1975 để vào đất 
liền. Và nơi Người cư ngụ là khách 
sạn Hoàn Mỹ đường Nguyễn Tri 
Phương ,Thành Phố Long Xuyên, 

An giang, chỉ cách nhà tôi 300m. 
Tôi tìm đến gặp Người do sự mách 
bảo trong giấc chiêm bao. Tôi nằm 
mơ thấy một cụ già tóc bạc phơ 
bảo tôi phải đến gặp ngay Thiền 
Sư Thiên Trúc Đảo để được chữa 
lành các bịnh nan y bất trị và nhận 
lãnh một trọng trách. Lúc đó, tôi 
mắc nhiều bịnh nan y không tri 
được bằng thuốc men như : mất 
ngủ, đau loét dạ dày, viêm gan, 
suy thận, yeáu tim …Đời sống mất 
hết ý nghĩa dù tuổi đời còn đang 
độ thanh xuaân, danh voïng, tieàn 
baïc khoâng thieáu !  
     Gặp tôi, Người rất vui và nói 
ngay là Người về đây lần nầy để 
chỉ tôi phương pháp trị bịnh và 
giải quyết khổ đau, sinh tử. Người 
giảng giải cặn kẽ 4 nguyên lý căn 
bản của TTKC cho tôi nghe, đồng 
thời khuyên tôi Nhập Thất ngay 
một tuần.Tôi tin ngay các nguyên 
lý đầy tính khoa học thực nghiệm 
và sức hộ trì của Thầy và, của 
TTKC nên xin được Nhập Thất 
một tuần dưới sự hướng dẫn và trợ 
lực của Người vào những ngày đầu 
Xuân 1975. Trong thời gian 7 ngày 
này, nhiều lúc Thiền Sư phải dùng 
nội lực đeå tăng theâm sinh lực và 
nghị lực giúp tôi hoàn thành Tuần 
Thất đầu thành công viên mãn. 
Người cũng hướng dẫn cặn kẽ làm 
cách  nào đeå đạt được Hỷ Lạc 
trong Thiền và cách ăn uống nào 
để ngừa và trị bịnh.Tôi trãi qua 
Tuần Thất với những dặn dò quan 
trọng. Mọi bịnh tật trong cơ thể tôi 
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biến mất như một phép lạ. Ăn ngủ 
bình thường. Sinh lực hồi phục 
ngoài sức tưởng tượng.Tôi trở 
thành một người mới chỉ vỏn vẹn 
có 7 ngày: 7 ngày biến đổi một đời 
người ! Mắt sáng ra, không cần 
mang kín cận nữa, trí não sáng 
suốt lạ thường khiến tôi có thể dạy 
ngành Ngọc học tại VN nhiều năm 
như đã được học từ tiền kiếp. Kết 
quả của Tuần Thất có thể tóm tắt 
như sau : 

- Từ người bịnh thành người 
khỏe mạnh 

- Từ người thường lo âu, giận 
hờn thành người sống vui và 
tha thứ 

- Từ người sống cho mình 
thành người sống vì người 
khác, vì hạnh phúc của đồng 
bào và nhân loại. 

- Từ người mê thành ngộ, thấy 
được mọi việc như thật nên 
nhứt định giải quyết được khổ 
đau và sinh tử:” Sống tự tại, 
ra đi an lành”… 

     Tôi đến bày tỏ lòng biết ơn và 
xin được đền ơn Người một số 
tiền. Người nhìn tôi hiền từ rồi ôn 
tồn nói:” Tôi giúp ông không phải 
để ông đền ơn.Tôi muốn ông thực 
nghiệm phương pháp, nhận được 
kết quả rồi thay tôi truyền bá 
phương pháp cho nhiều người, 
không phân biệt màu da, chủng 
tộc. Đó là hạnh nguyện của Chư 
Phật .Con người đang phải đương 
đầu với nhiều bịnh nan y, càng lúc 
càng đa dạng. Tôi không còn ở đây 
lâu.Ông có điều kiện để thay tôi 

truyền bá TTKC từ trong đến 
ngoài nước.Tôi sẽ hộ trì cho ông 
trong hạnh nguyện độ tha này 
.Oâng neân duøng Bí Phaùp Nhaäp 
Thaát cuûa TTKC ñeå giaûm caân, haï 
huyeát aùp, haï môõ, haï ñöôøng trong 
maùu ñeå ngaên ngöøa kòp thôøi tai 
bieán naõo, tai bieán tim, cöùu thoaùt 
haèng trieäu trieäu caùi cheát khoå ñau 
cho ngöôøi Vieät Nam cuõng nhö cho 
caùc daân toäc khaùc. Bí phaùp Nhaäp 
Thaát cuûa TTKC cuõng giuùp cô theå 
tieâu dieät caùc loaïi sieâu vi truøng 
ñoäc, baát cöù loaïi naøo, phaân huyû 
ung böôùu, chöõa trò ung thö cuøng 
caùc daïng bònh baát trò khaùc. Bí 
Phaùp Nhaäp Thaát vaø Thieàn Hyû Laïc 
keát hôïp kieân trì  cuõng coù naêng löïc 
chöõa laønh caùc daïng bònh maát nguû 
keùo daøi, suy nhược thần kinh, 
sống hạnh phúc và ra đi bình an..” 
      Trước khi tịch diệt, Người 
cũng ân cần dặn dò các môn đệ 
phải tiếp sức và hộ trì cho tôi hoàn 
thành nhiệm vuï được giao phó. 
Tôi đã thực hiện ngay những dặn 
dò của Người ngay từ năm 1975, 
dù trong bất cứ tình huống nào, kể 
cả trong các trại cải tạo. Và mãi 
đến năm 1998, tôi mới nhận rõ 
được hết các điều tiên tri của 
Người khi đặt chân đến đất Mỹ.  
Từ năm 1998 đến nay, tôi đã hòan 
thành từng bước những gì Thiền 
Sư mong muốn và gởi gấm nơi tôi. 
Tôi cũng luôn luôn được Thiền Sư 
hộ trì, cứu độ trong đời sống cũng 
như trong việc truyền bá phương 
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pháp ở Mỹ và một số nước khác . 
Tôi thóat khỏi những tai nạn nguy 
hiểm và nhiều trợ duyên khác , 
được cứu độ nhiệm mầu. Nhiều 
người Việt Nam và một số người 
ngọai quốc đã thành công trong 
việc ngừa và trị bịnh bằng TTKC. 
Tôi đang cố gắng phổ truyền rộng 
rãi hơn nữa TTKC cho nhiều dân 
tộc và nhất là hướng dẫn để mọi 
người đều đạt được trạng thái Hỷ 
Lạc của Sơ Thiền, đào tạo những 
người có duyên lành để kế thừa 
truyền bá phương pháp. Phải đạt 
được Hỷ Lạc của Thiền con người 
mới có khởi điểm để giải quyết 
được bònh taät, khổ đau vaø sinh tử. 
Thiền Hỷ Lạc và Nhập Thất là hai 
đặc điểm của TTKC. Các môn Khí 
Công khác không có hai đặc điểm 
này. Từ năm 1975 đến nay , tôi 
Nhập Thất thường xuyên 1 tuần, 2 
tuần, 3 tuần, 4 tuần và có lần đến 7 
tuần theo sự chỉ dạy và tấm gương 
tu tập của Thiền Sư , căn cứ trên 4 
nguyên lý căn bản của TTKC. Kết 
quả là tôi đã tìm được Thiên 
Đường ngay tại thế gian ngay từ 
năm 1975 cho đến bây giờ và seõ 
mãi mãi. Tôi phải thực nghiệm bản 
thân trước khi hướng dẫn người 
khác. Nhờ đó mà trên 32 năm qua 
tôi đã hướng dẫn nhiều khóa Nhập 
Thất từ 3 ngày, 7 ngày. 14 ngày và 
dài hơn thật an toàn với kết quả 
mỹ mãn. Bịnh tật lùi bước, sức 
khỏe tăng tiến như một phép lạ. 
Hầu hết đều vượt qua các khó 
khăn trong một hai ngày đầu, phản 

ứng rất ít nhờ tập TTKC và Thiền 
Hỷ Lạc hằng ngày cùng những tiếp 
trợ cần thiết khác tùy theo tuổi tác, 
thể trạng và bịnh trạng của từng 
người.Caùc bònh maäp phì, cao maùu, 
cao môõ, tieåu ñöôøng, ung böôùu, 
ung thö, vieâm gan, keå caû nhieåm 
HIV, maát nguû, suy nhược thần 
kinh cuõng ñeàu luøi böôùc nhanh 
choùng baèng Bí Phaùp Nhaäp Thaát 
vaø Thieàn Hæ Laïc cuûa TTKC.  
Nhiều cách Nhập Thất ở Mỹ, VN 
và các nước khác không ứng dụng 
khoa Khí Công và Thiền, chỉ nghỉ 
ngơi, đi bộ hoaëc nguû vuøi ñeå queân 
ñoùi…v..v… không vận dụng kiến 
thức y khoa , ăn muối ớt, uống 
nhiều nước, uống thuốc xổ hay súc 
ruột thường xuyên, đi ngược với 
bản tính tự nhiên...Ñaõ theá maø 
người hướng dẫn laïi thiếu kinh 
nghiệm, không có khả năng tiếp 
trợ hoặc ứng phó với các tình 
huống xấu, nên phải đương đầu 
với nhiều khó khăn, phản ứng, 
thậm chí còn có theå gây ra bất trắc, 
nguy hại cho sức khỏe thể chất và 
tinh thần của người Nhập Thất. Vì 
vậy, muốn nhận được kết quả tốt, 
trò ñöôïc bònh, chúng ta phải chọn 
lựa thaän trọng phương pháp và 
người hướng dẫn Nhập Thất. 
Không nên tự Nhập Thất. Càng 
không nên bị hướng dẫn sai lầm 
bởi người thiếu kiến thức, kinh 
nghiệm, ñaïo ñöùc, naêng löïc rieâng 
do thieân phuù cuøng söï tieáp trôï voâ 
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hình.Nhöõng ñieàu kieän naøy khoâng 
phaûi ai cuõng coù. 
      Trong năm 2008, tôi trân trọng 
kính chúc quý Đồng Hương thân 
tâm thường an lạc. Cầu mong cho 
những ai có duyên lành sớm tiếp 
cận với TTKC để ngừa và trị bịnh, 
để sống thọ, tự tại trong lúc sống 
và bình an khi ra đi. Chúng ta sinh 
ra một mình và sẽ ra đi một mình. 
Hãy sẵn sàng để sống hạnh phúc 
và ra đi an lành.  
      Tôi đã “Thất Thập Cổ Lai Hy”, 
nhưng nhờ TTKC mà luôn luôn 
khỏe mạnh, không cần thuốc men 
suốt trên 32 năm qua, luôn sống 
vui, bình an và nhất định sẽ ra đi 
an lành. Tất cả chúng ta đều có thể 
đạt được những điều này nhờ 
TTKC. Quay đầu sớm, đến bờ 
sớm. Đừng đeå quá trễ.Phải Nhập 
Thất và tập Thiền Hỷ Lạc mới giải 
quyết được bịnh tật và sinh tử. 
Thuốc men, giải ph�u, hóa trị, xạ 
trị không giải quyết tận gốc được 
bịnh tật lại tạo thêm tốn kém, khổ 
đau vì các phản ứng phụ nguy 
hiểm của nó ! Nhập Thất được vài 
lần 7 ngày và dài hơn, chúng ta sẽ 
nhận ra thế giới vô hình ở quanh 
ta, nên ta thấy rõ được :”Sinh như 
đắp chăn bông. Tử như cởi áo hạ”, 
không có gì phải bận lòng. Mà 
không bận lòng về Sinh Tử tức là 
ta giải thoát ngay trong hiện 
kiếp.Thử hỏi có gì sánh được với 
phong thái Sinh Tử Tự Tại ? Tại 
sao chúng ta không quan tâm? Tại 
sao chúng ta cứ chạy theo nhöõng 

ảo ảnh, nhöõng laàm laïc,  dò ñoan 
meâ tín, khoâng mang tính thöïc 
nghieäm khoa hoïc để cuối cùng 
buông xuôi trong bịnh tật khổ đau 
và tuôn tràn nước mắt khi nhắm 
mắt lìa đời?! ... 
       Để kết thúc, chúng tôi xin 
nhắc Quý Vị lần nữa lời dặn dò 
của Thiền Sư Thiên Trúc Đảo:    
“Nhập Thaát laø trò bònh khoâng 
duøng thuoác, giaûi phaåu khoâng duøng 
dao, khoâng hoaù trò hay xaï 
trò…Nhaäp Thaát laø giuùp Oâng Baùc Só 
beân trong cô theå laøm toát coâng vieäc 
cuûa mình, Khai Mở Tâm , Sống An 
Vui và Ra Đi Bình An. Chỉ cần moät 
Tuaàn Thaát, chuùng ta trôû thaønh 
moät ngöôøi môùi vôùi nhöõng phaåm 
chaát thanh cao…”   
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TUẦN THẤT DƯỚI MẮT CỦA 

MỘT BÁC SĨ ĐÔNG Y 
 Danh Huỳnh, OMD 

      
    Với tư cách một bác sĩ Đông y, tôi 
viết bài này để nhận định về Nhập Thất 
trong Tiên Thiên Khí Công mà tôi đã 
thực nghiệm 7 ngày tại bờ biển Bà Rịa-
Vũng Tàu. Mong rằng bài viết này giúp 
cho nhiều người đang mắc bịnh nan y 
tìm được hướng trị liệu thích hợp, nhanh 
chóng và tự nhiên nhất. 
1. “Bảy ngày Nhập Thất” diệu kỳ 

và đầy hưng phấn. 
  A. Ngày thứ 1 : Sáng ra súc 
miệng, đi vệ sinh khoảng 500gr, 
phân toàn lỏng sệt do chiều qua 
đến Resort Biển Xanh có ăn tối 
một bữa trước khi Tiết Thực. Gió 
biển ban mai, sóng vỗ ì ầm làm 
cho tinh thần phấn chấn. GS Chính 
cho ra sân rộng trước bãi biển để 
luyện tập khí công mà ông gọi là 
“ăn sáng” nhưng là “ăn khí trời” 
và ăn “ ánh thái dương” của mặt 
trời sáng rực ở tận ngoài biển cả. 
Có 10 động tác, tập 10 lần mỗi 
động tác và hít thở dồn ý và khí về 
đơn điền. Giờ giải lao, GS Chính 
hỏi ai đói, tôi nói tôi không thấy 
đói như ở nhà. Thường khi ở nhà, 
sáng nào bà xã cũng làm một đĩa 
cơm tấm thịt nướng bì chả thêm 2 
cái trứng chiên vàng khè, 1 ly sữa 
ca cao đậm màu nâu sậm. Ăn 
xong, nằm ì ở salon đọc báo, xem 
tivi chờ bịnh nhân. Riêng hôm nay, 
đã hơn 9 giờ 30 không ăn gì mà 
bụng không cồn cào, không run  

 
 
 

 
 

 
 
tay, run chân, bủn rủn như ở 
Thành phố. Điều lạ lùng là tôi còn 
thay quần áo xuống tắm biển hơn 1 
giờ rồi mới tắm nước nóng. Nghỉ 
một chút, GS Chính lại tập hợp 
mọi người để “ăn trưa”. Đó là 4 
động tác căn bản với tư thế ngồi. 
Sau đó lại về phòng nghỉ. Tôi cũng 
không ăn uống gì. Giờ trưa, nếu ở 
nhà bà xã tôi thường dọn xuống 
bàn một mâm cơm với đầy đủ thức 
ăn. Còn giờ này tôi chỉ uống một 
ly nước mà thôi. Tôi lăn ra giường 
ngủ một giấc rất ngon tới 14 giờ 
30 chiều. Tôi tĩnh ngủ, lại xuống 
biển đùa chơi với các cơn sóng mà 
không thấy mệt. Đến 5 giờ chiều, 
GS Chính lại tập hợp mọi người để 
“ăn tối” với tư thế nằm và giảng 
một số nguyên tắc khí công trong 
thời gian Nhập Thất. Sau đó, mọi 
người được kiểm tra huyết áp, nhịp 
tim  và tình trạng chung của cơ 
thể. Tôi không có dao động gì về 
huyết áp, chỉ thấy hơi khô miệng 
và được GS Chính cho phép uống 
một ly chanh đường nóng. Chỉ 1 ly 
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mà tôi không thấy khát nước nữa. 
Gió biển ban chiều không làm tôi 
sợ lạnh và không cần tắm nước 
nóng như ở nhà mà vẫn thấy khỏe, 
không đói bụng. Lần đầu tiên trong 
đời, không ăn gì cả ngày mà không 
thấy thèm ăn. Trong khi đó, nhà 
hàng của khu du lịch bày ăn uống 
cho thực khách nhiều đồ ăn khoái 
khNu mà tôi vẫn không bị lôi cuốn.  
Qua một ngày đầu, tôi nghĩ chắc 
khi ông trời ngủ thì mình sẽ ngã 
mặn. Tôi thường ăn chay đụng. 
Sáng chay chiều ngã mặn !. 
    B. Ngày thứ 2. 
       Đêm qua ngủ một mạch từ tối 
đến sáng trong trạng thái bụng 
trống lỏng nhưng ngủ rất sâu. Sáng 
ra không uể oải như ở nhà được ăn 
uống đầy đủ. Có khi buổi tối còn 
ăn dặm một tô mì vịt tiềm thuốc 
bắc với ý tưởng ăn nhiều cho có 
sức khỏe. 7 giờ 30 sáng, GS Chính 
cho “ăn sáng” và dặn dò những 
điều cần kiên cử. Sau đó sinh hoạt 
tự do. Mỗi người được uống một 
ly nước chanh đường. Uống xong, 
tôi lại thay quần áo đi tắm biển 
ngay. Đến 10 giờ, trở về phòng, 
uống vài ngụm nước suối Vĩnh 
Hảo rồi nằm nghỉ. Trong mình 
thấy nhẹ nhàng, không có gì khác 
lạ. Đại tiện còn đi nhưng ít hơn, 
khoảng 150gr. Nước tiểu ít, nhưng 
hơi vàng và có mùi hôi. GS Chính 
tập họp mọi người để “ăn trưa”. 
Một điều lạ lùng chưa từng thấy là 
cân lượng của tôi từ 68 còn 66 kg, 
bụng eo thon thả. 

   C. Ngày thứ ba và các ngày tiếp 
theo 
       Sáng vừa “ăn sáng” xong, GS 
Chính giảng giải thêm về phần “ 
Ăn uống quân bình âm dương” sau 
khi xong kỳ thất.  GS Chính đi rất 
sâu về phần này vì theo GS  “ Bịnh 
tòng là do khNu nhập”, GS giảng 
giải những thức ăn nào mang tính 
dương chất, không có độc lại đầy 
đủ chất bổ thì ta nên dùng. Những 
thức ăn nào mang tính âm chất, 
không có lợi cho sức khỏe thì 
chúng ta nên tránh. Nghe GS 
Chính liệt kê những thức ăn, thức 
uống kết hợp theo nguyên lý ăn 
uống của GS Ohsawa, “ăn để trị 
bịnh” khiến tôi thật thêm thấm 
thía. GS Phạm Văn Chính cho biết, 
GS đã thực tập ăn uống như vậy 
nên dù đã ở tuổi “thất thập cổ lai 
hy” mà sức khỏe của GS vẫn còn 
tràn đầy sức sống như hồi còn 
thanh xuân. Một dẫn chứng nữa 
mà tôi được quan sát Thầy. Dù đã 
ngoài 70 tuổi, thầy đã đọc được 
những hàng chữ nhỏ do tôi viết mà 
không cần dùng đến mắt đeo kính. 
Thật là diệu kỳ ! Sau này tôi được 
biết GS Chính đã áp dụng phương 
pháp Nhập Thất từ hơn 35 năm 
nay nên hệ thần kinh và các giác 
quan được cải thiện sau những lần 
Nhập Thất. 
     “Ăn trưa” xong mọi người ra xe 
về  Về nhà bà xã lo một mâm cơm 
bữa tối đủ các món ăn để bồi bổ, 
sợ tôi không làm việc nổi. Nhưng 
tôi chỉ uống một chén nước cháo 
trắng loảng rồi đi ngủ. Sáng hôm 
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sau, tôi vẫn “ăn sáng” bằng khí 
trời. Trưa lại uống một chén nước 
cháo loảng vì tỳ khí cần phải nghỉ 
ngơi. Tôi không mệt và vẫn làm 
việc bình thường. . Huyết áp của 
tôi vẫn bình thường, người nhẹ 
nhàng, mồ hôi không còn tiết ra, 
tay chân bớt cứng ngắt. Thấy kết 
quả kỳ diệu, tôi tiếp tục đến ngày 
thứ bảy cho trọn Tuần Thất. 
2. Tiên Thiên Khí Công trong y lý 

Đông Phương 
      Nghề Đông y là nghề gia 
truyền của dòng họ tôi. Tôi là đời 
thứ 5 nên có kiến thức và kinh 
nghiệm khá sâu về y lý Đông 
Phương. Nhờ kiến thức và kinh 
nghiệm này, tôi hiểu 4 chữ “Tiên 
Thiên Khí Công” một cách rất xúc 
tích về ý tứ, sâu sắc về nguyên lý, 
chính xác về thực tế và thực hành. 
Qua thể nghiệm bản thân trong 7 
ngày Tiết Thực, tôi đã vững vàng 
hơn câu nói “Y dã ý giả ” mang ý 
nghĩa y lý nói ra mỗi người hiểu 
theo cách riêng. Phải nghiệm và 
nghiệm mới đi sâu vào ý và chân 
lý được. Tiên Thiên Khí Công 
không thể diễn tả được bằng lời 
nói câu văn. Chúng ta phải thực 
hành TTKC và tự chứng nghiệm 
bản thân thì mới nắm được TTKC 
ngày càng cao thâm hơn. 
     Tôi không thể nói hết ý nghĩa 
TTKC trong một bài viết ngắn, nên 
chỉ nói phần nào những nguyên lý 
trong “ Y Hải Cầu Nguyên” có liên 
quan đến TTKC  như sau: 

1. Khí thuộc Dương chủ động 
mà vận hành huyết dịch và 
làm hướng đạo cho huyết. 

2. Khí là gốc của huyết 
3. Huyết không có khí thì ngưng 

lại, không lưu thông 
4. Khí thịnh thì không ứ trệ bên 

trong 
5. Huyết không có khí, cơ thể 

suy nhược rã rời 
6. Khí hư yếu sinh đau nhức : 

“Thông tắc bất thống. Thống 
tắc bất thông” 

7. Khí hư thì người mập phì và 
nhiều bịnh khác. v. v . . .  

     Như vậy ta thấy khí vô cùng 
quan trọng mà TTKC lại giải quyết 
vấn đề khí một cách triệt để nhất 
nên có khả năng ngừa bịnh, trị 
bịnh và giúp cơ thể luôn luôn khỏe 
mạnh. Mong rằng qua bài viết này, 
nhiều người tìm được sinh lộ cho 
bản thân, gia đình và người thân 
của mình trước thảm họa bịnh tật 
tràn lan khắp nơi. 
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“KHÍ TRỜI” CÓ TÁC DỤNG 
TRN BNNH THẬT KHÔNG ?  

 
    Kỹ sư Nguyễn Duy Thanh 

 

 
 

Thông thường, mỗi khi mắc 
bệnh là chúng ta nghĩ ngay tới 
thuốc – không thuốc Tây thì thuốc 
Nam, thuốc Bắc!  Đôi khi, chúng ta 
cũng nghe đến hay đã từng thử trị 
bệnh bằng “Nước Lạnh” hay 
“Nhân Điện”.  Hiệu quả của những 
phương pháp trị liệu ấy như thế 
nào, thì mỗi người mỗi ý kiến khác 
nhau.  Nay, qua hai quyển sách viết 
về “Tiên Thiên Khí Công” của 
G.S. Phạm Văn Chính là “Bí Quyết 
Vận Khí Để Trị Bệnh” và “Tiên 
Thiên Khí Công” cùng với cuốn 
băng “Video Thực Hành” của tác 
giả, chúng ta lại được biết đến một 
cách chữa bệnh, không dùng thuốc 
và hoàn toàn miễn phí, đó là: Khí 
Trời. 
      Tuy vậy, chúng ta cũng có 
những nghi vấn một cách tự nhiên 
như: “Khí Trời” có tác dụng trị 
bệnh thật không?  Riêng với một 
người mang bệnh đau nhức kinh 
niên và nan y như tôi, đã từng khổ 
sở vì những cái đau, cái mệt hay 
chán nản của bệnh hoạn tạo nên thì  
 

 
 
trong bốn cái khổ ở đời “Sinh, 
bệnh, lão, tử” như Đức Phật dạy, 
thì bệnh tật mới thực là cái khổ 
nhất trên cõi đời “ô trọc” tranh 
sống này! Thế nhưng, chẳng lẽ cứ 
ngồi đó mà than thân trách phận và 
tiếp tục sống trong cái vòng luNn 
quNn “bệnh, nghèo và dốt” mãi 
sao?  Cho nên, tôi cũng đã đi nhiều 
thầy, uống nhiều thuốc từ Tây Y 
sang Đông Y, cho tới đủ loại “gia 
truyền” hay “thần dược” được 
quảng cáo trên nhiều phương tiện 
truyền thông hiện đại ngày nay để 
cuối cùng cũng lại “tiền mất tật 
mang” như người đời thường nói 
và cuộc sống hiện tại không khác 
gì một “tù nhân” ở ngay “nhà tù” 
thân xác bệnh hoạn của mình!  
Trong những lúc thất vọng và cô 
đơn như the, tôi chợt nhớ đến lời 
Mẹ tôi thường bảo: Có bệnh thì 
phải “bái tứ phương” hoặc như 
người Mỹ hay nói “anything for a 
cure” (tìm mọi cách trị bệnh cho 
bằng được) và vì thế, tôi nhất quyết 
không bỏ cuộc hay đầu hàng số 
mệnh hNm hiu mà vẫn hy vọng 
rằng “Bệnh quỷ thì có thuốc tiên!” 
và vấn đề chỉ là mình chưa “gặp 
đúng thầy, định đúng bệnh và trị 
đúng cách” mà thôi! 
       Quả thật, cuộc chiến đấu 
chống bệnh tật của tôi đã thực sự 
bước qua một khúc ngoặc quan 
trọng khi tôi do “nhân duyên” gặp 
được G.S. Phạm Văn Chính, tuy 
không phải là Bác Sĩ Tây Y, mà 
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chỉ là một người cũng từng chịu 
đau đớn vì nhiều chứng bệnh nan y 
nhưng đã có “cơ duyên” biết được 
và học được trực tiếp Pháp Môn 
“Tiên Thiên Khí Công” từ vị sáng 
lập là Thiền Sư danh tiếng Việt 
Nam Thiên Trúc Đảo ngay từ năm 
1974 để tự chữa lành bệnh của 
chính bản thân thời đó và cũng 
theo lời ông tâm sự, là nhờ tập 
luyện liên tục phương pháp phòng 
bệnh và trị bệnh bằng Khí Trời này 
mà ông đã sống còn trong những 
năm tháng bị tù đày qua nhiều trại 
tù “cải tạo” ở Việt Nam trong 
những điều kiện sống cơ cực nhất!  
Nghe ông nói với giọng ôn tồn và 
đầy sinh lực, cũng như nhìn thấy 
ông hôm nay, tuy tuổi đã “thất thập 
cổ lai hy”, nhưng tinh thần còn rất 
minh mẫn, yêu đời với một thân 
xác tươi trẻ, khoẻ mạnh càng làm 
tôi tin tưởng và mong sớm được 
ông truyền dậy cách luyện tập cơ 
thể trên một cách có hiệu qủa nhất. 
      Thật đúng như những gì ông 
nói và viết qua hai quyển sách 
cùng với băng Video kể trên và lại 
được ông chỉ dẫn cặn kẽ thêm, nên 
chỉ sau có ba tuần tập luyện (20 
ngày liên tục) thì mọi triệu chứng 
khó chịu do cái bệnh quái ác của 
tôi là đau nhức kinh niên như 
những “cái ách” phải mang suốt 10 
năm nay, chỉ sau vài năm sống ở 
Mỹ với đồ ăn và thuốc uống phải 
nói là ê hề không thiếu thứ gì, thế 
mà bệnh vẫn hoàn bệnh, nhưng bây 
giờ đã được “Thuốc Tiên” ấy, 
chẳng qua là chính Khí Trời được 

“Bí Quyết Vận Khí” của Pháp Môn 
“Tiên Thiên Khí Công” tác động 
để cởi trói cho tôi không còn phải 
uống thuốc Naproxen hay Celebrex 
cùng với thuốc Maalox thường 
xuyên, xoa bóp bằng thuốc Thera-
gesic cream hoặc dán cao Salonpas 
liên tục và hàng ngày phải bẻ cổ, 
dãn vai, uỡn lưng nghe kêu răng 
rắc thật “dzô dzuyên”!  Kết quả 
nhanh chóng và hiệu nghiệm như 
thế vượt quá sự mong đợi của tôi, 
càng làm tôi hăng hái kiên trì tập 
luyện mỗi ngày, và coi đó như một 
phần của đời sống mình từ đây. 
Sau khi chính bản thân được thực 
nghiệm công năng kỳ diệu của Khí 
Trời qua phương pháp thật hữu 
hiệu, thật đơn giản và cũng thật an 
toàn không gây ra phản ứng phụ 
nào (side effects) của “Tiên Thiên 
Khí Công”, tôi lại nhận ra nhiều 
điều kỳ thú về tác dụng trị bệnh 
của khí trời trong lành cũng như 
điều kiện thiết yếu của nó nơi đời 
sống hàng ngày.  Ngay hồi mới 
xuống tàu “vượt biên”, tôi đã 
chứng kiến ba mạng người chết vì 
ngộp thở dưới khoang tàu, tức là 
chỉ vì thiếu khí trời! Rồi khi ra 
giữa đại dương, lênh đênh ngoài 
biển cả trong suốt nửa tháng trời 
với hơn một tuần lễ không lương 
thực và nước uống!  Thế mà chả có 
thêm một người nào “về chầu hà 
bá” cả; trái lại, tất cả “thuyền 
nhân” vẫn thoi thóp thở và vẫn 
sống như thể chúng tôi đang trong 
tuần “Nhập Thất” không ăn và 
không uống của Pháp Môn “Tiên 
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Thiên Khí Công” vậy!  Có người 
khi đi, còn cNn thận mang theo cả 
lô thuốc phòng bị như: an thần 
Valium, nhức mỏi Aspirin, trợ tim 
Coramine hoặc đại bổ Pharmaton 
cùng sâm cao ly v.v…để rồi tất cả 
cũng bỏ lại biển cả vì chẳng có dịp 
dùng tới chúng!  Nghĩa là, lúc ấy 
chính Khí Trời trong lành của trời 
biển bao la đã thay thế cho cơm 
nước hàng ngày và kể cả thuốc 
thang để chúng tôi tồn tại mà tiếp 
tục cuộc hành trình tìm đến Tự Do! 
(cũng quí báu như khí trời vậy). 
    Thật ra, còn rất nhiều bằng 
chứng hay ví dụ hiển nhiên nói nên 
sự cần thiết cũng như tiềm năng trị 
bệnh của khí trời trong lành (the 
healing power of the fresh air) 
trong đời sống hiện nay đang bị 
nạn ô nhiễm đe dọa đến sức khoẻ 
của con người.  Như mới đây, cả 
bốn cuộc nghiên cứu và thống kê 
của nhiều khoa học gia đều đi tới 
kết luận là: “Chỉ cần giảm bớt ô 
nhiễm không khí tại 4 thành phố 
lớn nhất trên thế giới – New York, 
US; Mexico City, Mexico; Sao 
Paulo, Brasil; và Santiago, Chile – 
cũng có thể ngăn ngừa được 
64,000 cái chết yểu và 37 triệu 
ngày không làm việc trong vòng 
hai thập niên sắp tới nhờ hạ bớt số 
tử vong do bệnh cuống phổi, tim 
mạch và các bệnh khác!”.  Không 
cần nghiên cứu đâu xa, nếu bạn có 
dịp đến một phòng cấp cứu của 
một bệnh viện nào đó, một trong 
các việc đầu tiên bạn thấy họ giúp 
bệnh nhân là cho họ thở bằng bình 

dưỡng khí.  Còn chính bạn, nếu có 
dịp, xin đề nghị bạn chỉ cần ra bãi 
biển hít thở một buổi là hôm đó 
bạn đã thấy sức khoẻ khác lạ hơn 
trước rất nhiều rồi!  Muốn tiến xa 
hơn một bước nữa, bạn hãy thử 
tham gia một ngày “tuyệt thực cho 
Nhân Quyền” chẳng hạn, bạn sẽ 
thấy thân xác mình không còn 
nặng nề ngay và sức khoẻ bạn chỉ 
có tăng chứ không có giảm.  Đó là 
kinh nghiệm của nhiều người “ăn 
chay trường” hay chỉ cần nhịn ăn 
một ngày mỗi tháng để thanh tNy 
cơ thể cho biết cảm tưởng. 
        Nói tóm lại, ở đâu có khí trời 
– ở đó có sự sống và ai còn thở 
được – thì không còn sợ chết!  Hơn 
thế nữa, nếu ai biết thở đúng cách 
thì còn có thể “cải lão hoàn đồng” 
hoặc trẻ mãi không già, sống được 
một cuộc đời an vui, mạnh khoẻ và 
hạnh phúc.  Biết như thế, ta mới 
thấy rằng: Khí Trời qủa thật là một 
tặng phNm “vô gía” mà Thượng Đế 
cho không Con Người và nếu ta 
không biết dùng nó sao cho có hiệu 
qủa nhất, thì đúng là “Phí Của 
Trời”.  Ngoài ra, tưởng cũng nên 
nhắc lại ở đây hai câu nói bất hủ về 
phép trị bệnh của Việt Nam ta.  
Một của Danh Y Hải Thượng Lãn 
Ông là: “Dùng Thuốc để trị bệnh 
là hạ sách.  Không dùng Thuốc mà 
trị được bệnh mới là thượng 
sách!”.  Đặc biệt hơn nữa với câu 
nói của Thiền Sư nổi tiếng Việt 
Nam Thiên Trúc Đảo như sau: 
“Dùng Khí Trời để trị lành mọi 
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chứng bệnh mới thực là thượng 
thượng sách!”. 
       Như vậy “Khí Trời” có tác 
dụng trị bệnh thật không? Tới đây, 
tôi chỉ xin mượn câu nói quen 
thuộc của người Mỹ để trả lời cho 
câu hỏi ngay từ đầu bài viết này là: 
“The facts speak for themselves!” 
(Tức là, bằng chứng ở ngay nơi sự 
kiện!)  Thật ra, khi nêu lên vấn đề 
này, trước hết, tôi muốn chân thành 
cám ơn vị Thầy “không hẹn mà 
gặp” này vì nhờ Pháp Môn “Tiên 
Thiên Khí Công” mà ông đã dày 
công học hỏi, thực nghiệm và lại 
sẵn lòng truyền bá cho mọi người 
cùng biết, để hôm nay tôi đã được 
“mãn hạn tù lâu năm”, lấy lại niềm 
tự tin và yêu đời trở lại, nhất là 
không còn phải lệ thuộc vào bất cứ 
loại thuốc nào, cũng chẳng còn có 
dịp thấy cảnh “người người ra vào 
bệnh viện” hay “mỏi mòn chờ đợi 
nơi các phòng mạch bác sĩ” như 
xưa!  Mặt khác, cũng để những ai 
còn đang đau khổ vì những bệnh 
tật như tôi thêm tin tưởng và hy 
vọng mà tìm đến ông Thầy để được 
hướng dẫn chữa trị sớm thấy “Sức 
khỏe còn quý hơn vàng bạc” và 
còn biết thêm được một “Lương Y 
như Từ Mẫu” nữa. 
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Băng đèo trèo dốc vượt sông 
 
Đuổi theo ảo vọng tang bồng vinh hoa 
 
Triêu dương mắt rọi Ta Bà 
 
Bần thần liễu ngộ chỉ ta mắt mù 
 
Lao đao tất bật phập phù 
 
Bọt bèo bong bóng vẫy từ tương lai 
 
Tung tăng đắc thắng đường dài 
 
Dừng chân thở giốc: bi hài vọng mê... 
 
Đường tình lặn lội tái tê 
 
Sướng vui, hờn dỗi, khen chê, đau buồn 
 
Nồng nàn, lạnh nhạt, chán chường 
 
Mới hay nghiệp dĩ cõi luân hồi đầy 
 
Ảo tình ảo ảnh đắm say 
 

Một đêm quán tịnh sáng ngày xốn tim 
 
Ừ thì tôi đã gặp em 
 
 
 
Yêu nhau một kiếp cho thêm nợ trần 
 
Đôi khi thấy ảo cũng cần 
 
Đời là ảo mộng hay chăng do mình 
 
Biết là ảo cứ lặng thinh 
 
Hòa cùng trời đất chúng mình yêu 
nhau... 
 
 
 
       Tâm Không- Vĩnh Hữu 
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LÀNH HẲN BNNH CAO 
HUYẾT ÁP, CAO MỠ 

                              Hồ Đắc ( Dallas) 

            

 

     Tôi là Hồ Đắc, hiện cư trú tại 
Dallas,Texas.Tôi đã chữa lành hẳn 
bịnh cao huyết áp và một số bịnh 
khó trị khác chỉ sau 7 ngày áp 
dụng Bí Pháp Nhập Thất của Tiên 
Thiên Khí Công và thay  đổi hẳn 
cách sống.. Thời gian đã 3 năm,kể 
từ tháng 6.06 đến nay 6.09, tôi 
không hề uống viên thuốc huyết áp 
nào mà huyết áp luôn ổn định, 
không còn mỡ ở bụng, ăn ngủ bình 
thường như hồi còn thanh niên 
mặc dù tôi hiện đã trên “lục thập”, 
gần “thất thập cổ lai hy” rồi 
!!…Tôi viết bài này cho bạn bè 
đồng cảnh ngộ và cho những ai  
đang đau khổ vì căn bịnh nguy 
hiểm và oái ác này.Tôi cũng viết 
bài này để cảm ơn Giáo Sư Phạm 
Văn Chính, Thầy tôi đã tận tình 
hướng dẫn tôi vượt qua các khó 

khăn, các phản ứng trong 3 ngày 
đầu Nhập Thất,.nhứt là những dặn 
dò về cách ăn uống, cách sống 
giúp cho cả thể chất và tinh thần 
đều khang kiện, huyết áp luôn ổn 
định. 

          Tôi biết Tiên Thiên Khí 
Công do một cơ duyên đặc biệt.Do 
bị bịnh cao huyết áp và cao mỡ 
kéo dài hằng chục năm, uống 
thuốc không lành,nên tôi thường 
cầu xin được gặp phương pháp 
chữa bịnh không dùng thuốc.Sau 
một thời gian cầu nguyện chí 
thành, tôi tự nhiên tìm gặp website 
của Tiên Thiên Khí Công trên 
internet. Tôi đọc say mê và tự xem 
đây là sinh lộ mà mình đang tìm 
kiếm.Tôi gọi ngay cho Giáo Sư 
Chính  và xin được tham dự Khóa 
Nhập Thất sớm nhứt. 

          Tôi mua vé máy bay ngay 
sau khi biết  đầu tháng 6.06 có 
khóa 3 ngày tại bờ biển 
Huntington Beach, California.Tôi 
báo số chuyến bay, ngày giờ đến 
phi trường, nhờ Thầy cho người 
đón và xin được ở tại nhà Thầy để 
được Thầy trợ lực vì từ nhỏ đến 
bây giờ tôi chưa bao giờ ngưng ăn 
đến một ngày.Mỗi khi đói bụng tôi 
lại thường bị run tay nên tôi rất 
lo.Nhưng Thầy cho biết Nhịn Ăn 
có phương pháp hoàn toàn khác 
với Nhịn Ăn tự phát.Nhờ biết cách 
thu nạp năng lượng khí trời mà 
chiến thắng dễ dàng cảm giác đói 
và không bị run tay. 
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          Tôi tin ngay những điều 
Thầy giảng giải và rất an tâm khi ở 
bên cạnh Thầy lại được cùng Nhập 
Thất với nhiều người khác.Khóa 
này gồm có 9 người.Phần đông 
đều ở các tiểu bang khác đến.Sáng 
tôi cùng đi xe với Thầy ra bờ 
biển.Chiều lại cùng về nhà Thầy 
nghỉ ngơi.Một ngày, hai ngày rồi 
ba ngày qua nhanh.Tôi thấy khỏe 
hẳn ra. Không ăn mà khỏe hơn ăn 
mới lạ!Tôi mất 10 lbs, bụng xẹp 
hẳn, không còn mỡ, huyết áp ổn 
định dù không uống bất cứ viên 
thuốc trị bịnh nào.Nhưng tôi phải 
trở về Dallas vào ngày thứ tư vì có 
việc nhà, tức là không theo được 
suốt tuần như dự định.Thầy dặn dò 
tôi những điều cần làm để tiếp tục 
thêm 4 ngày nữa tại nhà.Và điều 
quan trọng Thầy nhắc đi nhắc lại 
nhiều lần là phải ăn uống theo 
nguyên lý âm dương, giảm căng 
thẳng, tránh xa các bức sóng diện 
từ, thay đổi cách sống thì mới đNy 
lùi hẳn bịnh huyết áp.Bịnh huyết 
áp vừa có nguồn gốc từ cả thân lẫn 
tâm nên không thể chữa trị lành 
bằng thuốc được.Thầy cho biết 
nhiều người không áp dụng hết 
những điều cần yếu nên huyết áp 
bị tái phát.Điều đáng tiếc là khi 
huyết áp tái phát lại quay lại con 
đường cũ là con đường dùng thuốc 
chứa hóa chất làm giản thành động 
mạch như trước.Chính sai lầm này 
đã dẫn đến nhiều người bị tai biến 
não hay tai biến tim, chết ngay 
hoặc tàn phế suốt đời dù hằng 
ngày vẫn uống thuốc. 

        Tôi thực hành đúng những gì 
Thầy căn dặn trước giờ chia tay 
nên kết quả không ngờ là tôi đã 
lành hẳn bịnh huyết áp đã 3 năm 
rồi và tôi tin là sẽ không bao giờ 
tái phát vì tôi đã cắt hết các 
nguyên nhân sinh bịnh từ thân đến 
tâm. Cả gia đình tôi đều ngạc 
nhiên trước sự lành bịnh nhanh 
chóng và rất ít tốn kém của tôi.Và 
để tỏ lòng biết ơn Giáo Sư Chính, 
cả nhà tôi đều vui mừng khi Thầy 
đến sống với chúng tôi tại nhà 3,4 
tuần để phổ biến Tiên Thiên Khí 
Công tại Dallas. 

        Năm ngoái, Thầy đến Dallas 
3 tuần.Năm nay, Thầy cũng đến 3 
tuần theo yêu cầu của gia đình tôi , 
của thân hữu và đồng hương tại 
đây.Năm nay, từ 9.5 đến 29.5 
Thầy thuyết trình ở 3 chùa Từ 
Quang, Đạo Quang và Liên Hoa 
trước sự tham dự đông đảo của 
đồng hương tại địa phương.Một 
khóa Nhập Thất ngắn ngày được tổ 
chức tại chùa Liên Hoa với trên 20 
đồng hương có nhiều loại bịnh 
khác nhau tham dự.Khóa này tổ 
chức vào ngày Chủ Nhật và ngày 
Thứ Hai, nhân lễ Chiến Sĩ Trận 
Vong.Điều đặc biệt được ghi nhận 
là hầu hết 20 người Nhập Thất lần 
này đều tiếp tục thêm 5 ngày tại 
nhà như tôi trước đây.Và tất cả đều 
thành công tốt đẹp.Tiếng lành dồn 
xa. Hiện có nhiều đồng hương tại 
địa phương chưa có duyên tham 
dự thuyết trình và Nhập Thất đang 
nhờ tôi mời Thầy tôi sang Dallas 
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lần nữa vào tháng 9.09. Và Thầy 
đã nhận lời.Các đồng hương đang 
dư cân, cao huyết áp,cao mỡ, tiểu 
đường là nhóm bịnh do tăng trọng 
nên nhanh chóng đNy lùi hẳn, để 
tránh tai biến não và tai biến tim, 
hai tên sát thủ âm thầm và rất nguy 
hiểm bằng Tiên Thiên Khí Công 
qua 4 bước Tập Thu Nạp Năng 
Lương, Nhập Thất, Ăn Uống Đúng 
Cách và An Định Tinh Thần , 
Thay Đổi Cách Sống. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

CHÚC TẾT ÐẠO THÂN 
( Nhân đón xuân Nhâm-Ngọ) 

 
Trước Phật Ðường hương xuân 
rền chuông đảnh 
Thuận đường tu, Ðạo Pháp 
kiến tình nhau 
Dẫu xa xôi ngàn dặm vẫn thâm 
sâu 
Lòng hoan hỷ mừng nhau cùng 
tu tiến. 
  

Tam bảo gia ân, đàn con quyến 
luyến 
Tìm lại nhau cùng tịnh - kiến 
huyền cơ 
Ðức Phật tri ân,Ðạo Pháp khai 
mơ 
Một kiếp sống bình sinh Ngộ 
bờ Viên giác. 
  

Ta tìm lại nhau hội thuyền 
Kinh Pháp 
Chân lý hành tu tỉnh thức quy y 
Một sớm xuân về nương tiếng 
mõ tụng trì 
Cùng chúc phúc đạo thân 
Pháp thân hành tinh tấn./. 
  

NAM MÔ A DI ÐÀ PHẬT 
CUNG CHÚC TÂN XUÂN 
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    TIÊN THIÊN KHÍ CÔNG: 
   NHỮNG ĐIỀU CƯƠNG YẾU 

GS.Phạm Văn Chính 
 

         Có bịnh hay chưa cũng cố làm, 
         Những điều cương yếu nữ cùng nam, 
         Khí Công, Nhập Thất, Ăn Đúng Cách. 
         Hỷ Lạc Tham Thiền mãi trăm năm. 
 
          
         Khí Công, thở mũi, xuống đơn điền, 
         Giữ lại năm giây, chớ thở liền, 
         Mắt nhắm, hậu môn nên nhíu lại, 
         Vài mươi hơi thở, khỏe như Tiên. 
 
 
         Nhịn ăn vài tháng một đôi ngày, 
         Súc rửa thân tâm, sáng mặt mày, 
         Chư Thánh, Chư Thần đều biết nhịn, 
         Con người biết nhịn sống lâu dài. 
 
 
         Nhiều cách Tham Thiền chữa bịnh tâm. 
         Riêng Thiền Hỷ Lạc giúp đi nằm, 
         An vui, phúc lạc, chân lông thở, 
         Biết sống bình an, biết mở tâm. 
 
 
        Khí Công, Thiền Định có xưa nay. 
        Các bậc Thánh Nhân đã chỉ bày, 
        Chỉ tại con người không mở mắt, 
        Dứt mê, tĩnh giác, kể từ đây. 

 
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

PHƯƠNG PHÁP TỰ TRN BNNH 
 KHÔNG DÙNG THUỐC 

                                       GS. Phạm Văn Chính 
 
            Bịnh tật là gì, khổ chúng sinh? 
            Thuốc men tràn ngập, tốn muôn nghìn, 
            Không trừ được bịnh, sinh phản ứng! 
            Bịnh viện đắc tiền, cũng chẳng linh! 
                                    
            Huyết áp, ung thư, phát triển nhanh, 
            Nhiễm trùng, nhiễm mỡ, nghẹt mạch vành, 
            Phải mau giải ph�u, vô chất độc! 
            Trị chứng cấp thời cứu bịnh nhân? 
 
           Cái miệng đem vào đủ thứ ăn, 
           Cho thêm chất độc, độc càng tăng, 
           Khí trời ô nhiễm, đầu căng thẳng, 
           Nhiễm sóng điện từ, não óc căng! 
 
           Tội nghiệp con người cứ mãi mê, 
           Kiếm tìm máy móc, chạy bên lề, 
           Đến chừng chợt tĩnh, tìm ông chủ. 
           Bịnh quá nặng nề, ai cũng chê! 
 
           Giúp ông Bác Sĩ ở bên trong, 
           Trị bịnh nan y, mở cửa lòng, 
           Khai thông kinh mạch, không cần thuốc. 
           Nghĩa địa thức ăn cũng sạch trong. 
 
           Hít thở khí trời, khai đốc nhâm, 
           Nhịn ăn vài bữa, sửa Thân Tâm, 
           Cho đồ ăn tốt vào cơ thể, 
          An định tâm thần, khỏe trăm năm. 
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BNNH GOUT BIẾN MẤT NHƯ 
MỘT PHÉP LẠ                                                                                 

                      Đoàn Cơ ( Sacramento) 
 

       Thật là kỳ diệu như một phép 
lạ: chỉ sau 3 ngày Nhập Thất ngắn 
ngủi, bịnh gout mà tôi phải chịu 
đau khổ lâu dài (trên 5 năm) đã 
biến mất! Chẳng những bịnh gout 
được chữa lành nhanh chóng mà 
còn nhiều chuyển biến tốt đẹp 
khác về thể chất lẫn tâm hồn.Tôi 
phải viết bài viết này vừa để chân 
thành cảm ơn giáo sư Phạm Văn 
Chính vừa để phổ biến sâu rộng 
một thông tin vô cùng hữu ích cho 
bất cứ ai đang khổ đau về bịnh tật 
như tôi, nhứt là các bịnh nan y của 
thời đại. Lành bịnh không khó, nếu 
có phương pháp đúng.Nhưng 
không phải chỉ có vấn đề lành bịnh 
mà còn nhiều điều hữu ích khác 
cũng cần thiết cho một đời sống có 
ý nghĩa ngay bây giờ và tại đây ... 
       Tôi được biết GS.Phạm Văn 
Chính và Tiên Thiên Khí Công 
(TTKC) như một duyên may, 
trong buổi thuyết trình tại Hội 
Trường Nhà Thờ Peter Catholic, 
Sacramento, chiều ngày Chủ Nhựt 
13.01.2008 . Tôi chăm chú theo 
dỏi từng lời, từng câu nói của 
Thầy. Tôi như bừng sáng chỉ sau 2 
giờ lắng nghe.Tôi tự nói với tôi: 
Đây chính là giải pháp cho căn 
bịnh oái ác của tôi. Đây cũng là 
con đường tôi đang đi tìm…Tôi 
đến chào Thầy lúc bài thuyết trình 

kết thúc.Tôi xin Thầy nhận tôi làm 
một đệ tử trung thành và xin cho 
tôi được tham dự Kỳ Thất 3 ngày 
bắt đầu lúc 9 giờ sáng ngày Thứ 
Hai 14.01.2008. Giáo sư nhiệt tình 
vui mừng bắt tay tôi và hứa sẽ giúp 
tôi lành bịnh, luôn luôn khỏe 
mạnh, an vui và những lợi ích 
quan trọng khác.Hình như giữa 
Thầy và tôi có  mối giây thân thiết 
vô hình từ lâu.Cả Thầy và tôi đều 
cảm nhận được điều kỳ diệu này 
qua ánh mắt. 
      Và để thử nghiệm phương 
pháp, thử nghiệm khả năng chữa 
lành của TTKC, ngay buổi chiều 
hôm đó, tôi ăn một kg thịt bò và 
uống hết 6 chai bia.Bịnh gout là 
bịnh thừa acit uric làm cho đau 
nhức và rất nhạy cảm với thịt bò 
và bia.Vậy mà thật lạ kỳ, tôi không 
thấy đau nhức như trước.Đến lớp 
Nhập Thất, tôi cố tình dấu, không 
khai bịnh dù trong phiếu ghi danh 
có yêu cầu phải khai báo tất cả 
bịnh trạng của mình để Thầy tiện 
theo dỏi. 
      Không hiểu do đâu, do một 
huyền lực siêu nhiên nào mà tôi tin 
tưởng mãnh liệt rằng TTKC là sinh 
lộ cho đời tôi từ nay về sau.Và 
cũng không hiểu vì sao mà hình 
ảnh giáo sư Phạm Văn Chính lại 
cho tôi một niềm tin, một sự cảm 
mến sâu sắc, cũng giống như Thầy 
đến với Thiền Sư Thiên Trúc Đảo 
cách đây 32 năm vậy.Với dáng 
người dong dỏng cao trên 1m73, 
thân thể cân đối giữa chiều cao và 
sức nặng, không dư trọng, vòng 
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bụng thon, không chút mỡ, với 
gương mặt hiền từ đầy sinh lực, dù 
đang ở độ tuổi “thất thập cổ lai 
hy”, Thầy thật là mẫu người lý 
tưởng về mọi phương diện, mNu 
người tôi ao ước từ lâu.Tôi nghe 
danh Thầy từ lâu mà mãi đến hôm 
nay mới được diện kiến. 
      Khóa NhậpThất được bắt đầu 
bằng một nghi thức đơn giản giúp 
tăng thêm niềm tin và nghị 
lực.Tiếp theo là thu nạp năng 
lượng khí trời bằng các động tác 
đơn giản, nhẹ nhàng của TTKC. 
Lần tập này thay thế bữa ăn sáng 
nên Thầy nói là ăn sáng bằng khí 
trời.Sau khi ăn sáng bằng khí trời, 
chúng tôi lại được giảng giải về lợi 
ích của phương pháp Nhập Thất 
của TTKC. 
     Đến 12 giờ trưa, chúng tôi lại 
tiếp tục thu nạp năng lượng, tức lại 
ăn trưa bằng khí trời..Nhờ vậy mà 
một ngày trôi đi rất nhanh.Không 
ai thấy đói khát hay thèm ăn.Tinh 
thần lại an ổn, thư giản lạ 
thường… 
      Một ngày, hai ngày, rồi ba 
ngày không ăn thực phNm, chỉ ăn 
khí trời, dưới sự hướng dẫn và trợ 
lực tinh thần của Thầy, tất cả 
chúng tôi đều bình thường, khỏe 
mạnh, không ai có phản ứng nào 
của cơ thể. Theo ông Thái Khắc Lễ 
trong quyển “Tuyệt Thực Đi Về 
Đâu” thì người nhịn ăn thường bị 
nhiều phản ứng trong 2 ngày đầu 
vì không có phương pháp, không 
tập Khí Công thu nạp năng lượng 
vào vùng đơn điền.Còn Nhập Thất 

của TTKC luôn luôn được năng 
lượng khí trời thay thế thực phNm, 
được trợ lực tinh thần nên cơ thể 
bình thường như lúc ăn mà tinh 
thần lại thanh thản lạ thường.   
      Sau 3 ngày Nhập Thất, người 
bịnh tiểu đường thì độ đường ổn 
định, bịnh đau nhức khớp, đau bao 
tử, mất ngủ thì thuyên giảm rõ 
rệt.Ai cũng giảm cân, ổn định 
huyết áp, nhịp tim. Còn tôi, bịnh 
gout biến mất như một phép 
lạ.Chân tôi không còn đau dù cơ 
thể tôi phải tiêu hóa hết 1 kg thịt 
bò và 6 chai bia.Hai chân không 
còn cứng như trứơc.Điều lạ hơn 
nữa là ngủ quan của tôi cải thiện 
rất tinh nhạy.Lưỡi tôi nhận được vị 
của nước uống, của thực phNm 
khác hơn trước.Mũi của tôi nhận ra 
những mùi lạ trong nhà mà trước 
đây tôi không nhận ra. Mắt tôi 
sáng ra. Tôi đọc sách báo không 
cần mang kín.Thầy cho biết Nhập 
Thất là cơ hội tốt cho cơ thể cải 
thiện ngũ quan và khai mở trí tuệ 
…Điều cần nói thêm là trong 3 
ngày Nhập Thất, tôi vẫn có thể cắt 
cỏ vài ba tiếng đồng hồ vào buổi 
sáng, trước khi  đến lớp Nhập Thất 
mà không thấy mệt. Một điều kỳ 
diệu khác là thời tiết 3 ngày Nhập 
Thất rất tốt, trời nắng rất đẹp, ấm 
áp, dù đang mùa Đông giá lạnh. 
Trước 3 ngày này, thời tiết tại 
Sacramento vừa lạnh lẽo, vừa gió 
bão, vừa mưa hoặc dày đặc sương 
mù.Cả lớp chúng tôi có hỏi Thầy 
về vấn đề thời tiết thay đổi lạ 
thường trong thời gian Nhập 
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Thất.Thầy cho chúng tôi biết 
những khóa Nhập Thất ở các nơi 
khác thời tiết cũng thuận lợi như 
vậy.Vào cuối tháng 3 năm 2007, 
tại Montreal, Canada, khóa Nhập 
Thất 3 ngày , thời tiết cũng tốt , 
cũng nắng ấm, dù đang mùa Đông 
giá lạnh, tuyết phủ cao cả thước. 
Các khóa Nhập Thất ở Miền Nam 
Cali, ở các nơi khác từ nhiều năm 
qua cũng như vậy.Phải chăng 
TTKC là phương pháp cứu đời có 
sự trợ duyên đặc biệt từ thế giới vô 
hình mà mắt trần không nhìn thấy 
được? 
       Ngoài những kết quả kể trên 
của bản thân, tôi còn nhận  được 
những lợi ích khác về phần tâm 
linh không sao nói hết được bằng 
lời.Tôi như có duyên lành với 
TTKC.Tôi trở thành một người 
khác chỉ sau vỏn vẹn có 3 
ngày.Tôi nhận được trạng thái hỷ 
lạc rất nhanh chỉ sau 15 phút tập 
bài An Định Tâm Linh của 
TTKC.Tôi đã tìm hiểu nhiều cách 
tham thiền. Nhưng tôi phải nhìn 
nhận cách An Định Tâm Linh của 
TTKC vừa đơn giản, dễ thực hành, 
không mất nhiều thời gian mà hiệu 
quả rất nhanh.Hỷ lạc là trạng thái 
an vui, mát mẻ nơi thân và tâm khi 
toàn bộ lỗ chân lông đều thở thay 
cho mũi.Còn bài tập Khai Mở Trí 
Tuệ  giúp tôi nhận rõ ý nghĩa của 
đời sống, biết an vui và bằng lòng 
trước mọi đổi thay hằng ngày..Khi 
nào làm việc căng thẳng thì tôi tập 
bài Nghỉ Ngơi Tâm Trí.Có thể nói 
3 bài tập này đối với tôi là tài sản 

vô giá, là phương cách để tôi sống 
hạnh phúc và ra đi bình an.Và nhờ 
các bài tập này mà bây giờ tôi đã 
có an lạc ngay trong đời sống, 
ngay khi đang cắt cỏ, ngay trong 
lúc lái xe và cả trong giấc 
ngủ…những điều mà cuộc sống 
Mỹ đầy bận rộn đã cướp mất trong 
tôi từ nhiều năm qua!… 
      Chân thành cảm ơn Thầy , 
Người đã biến đổi đời tôi chỉ cần 
có 3 ngày ngắn ngủi.Tôi xin ghi ân 
Thầy mãi mãi.Và để đền đáp, tôi 
nguyện sẽ làm bất cứ điều gì có lợi 
ích cho người khác như bản 
nguyện của Thiền Sư Thiên Trúc 
Đảo cũng như bản nguyện của 
Thầy. (Từ nay Con xin được phép 
xưng Con  và gọi Thầy là Thầy 
mãi mãi suốt đời một cách trân 
trọng nhứt). 
      Tôi không muốn viết dài hơn 
nữa.Tôi chỉ muốn nhắn nhủ những 
ai có duyên lành đọc được bài viết 
này thì cũng có duyên lành gặp 
được giáo sư Phạm Văn Chính, 
Thầy tôi, để được trực tiếp trao 
truyền TTKC, giúp tự chữa bịnh, 
sống khỏe, sống lâu, sống hạnh 
phúc và ra đi an lành. Nên nhận 
TTKC trực tiếp từ Thầy tôi thì tốt 
nhứt, đúng nhứt và kết quả cao 
nhứt.Tôi tin tưởng vững chắc 
TTKC là con đường ngắn nhứt để 
chúng ta có sức khỏe tốt, tuổi thọ 
cao, sống an lạc và ra đi bình an, 
nghĩa là chúng ta có cuộc sống 
Thiên Đường ngay tai đây, tại Thế 
Gian và ngay bây giờ.Đây là ước 
mơ lớn nhứt và quan trọng nhứt 
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của kiếp sống con người.Ước mơ 
này không thực hiện dược bằng 
tiền mà bằng sự dìu dắt đúng 
hướng của một bậc chân sư. 
       
        
        
        
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

CÁCH SỐNG THIÊN ĐƯỜNG 
TẠI THẾ GIAN 

GS.Phạm Văn Chính 
 

 
Mấy ngưới biết cách sống Thiên Đường ? 
Lặn hụp, cuốn trôi, mãi lạc đường ! 
Khi thấy quan tài, rơi đổ lệ, 
Thời gian đâu nữa, đã muộn màng!! 
 
*** 
Biết ăn, biết nhịn, biết nghỉ ngơi,, 
Thở sâu, tránh sóng, hưởng cuộc đời, 
Cực Lạc, Thiên Đường ngay tại thế, 
Chần chờ, mong đợi, hết kiếp người! 
 
*** 
Cuộc sống Thiên Đường tại thế gian, 
Trọn hưởng ngay đi, chớ trễ tràng. 
Thời gian thắm thoát nhanh như chớp. 
Ra đi không bịnh mới an nhàn. 
 
*** 
Muốn có Thiên Đường tại thế gian, 
Cắt dây trói buộc, cắt giàu sang, 
Phát huy tánh sáng, tâm Minh Triết. 
Hết mê, bừng sáng, ánh hào quang. 
 
*** 
Chừng đó việc gì cũng rõ thông, 
Biết việc nên làm, việc nên không, 
Sáng như ánh nguyệt, trong như nước, 
Sống, chết không còn chữ sắc, không. 
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ĂN ĐỂ MÀ SỐNG HAY 

 SỐNG ĐỂ MÀ ĂN ? 
    Nguyễn Định 

      
     Theo bạn thì cái gì làm cho người Mỹ 
thích nhất trong đầu ? Nếu bạn nghĩ ngay 
tới vấn đề tình dục thì tôi nghĩ bạn đã 
nghĩ sai rồi ! Khi được phỏng vấn trong 
một tạp chí nổi tiếng, diễn viên điện ảnh 
Jack Lemmon đưa ra vấn đề về tình dục 
được phổ biến, đề cập tràn lan trên tạp 
chí, trên TV, phim ảnh, trên báo chí, đài 
phát thanh, âm nhạc….  Nhưng điều mà 
hầu hết người Mỹ nghĩ trong đầu không 
phải là vấn đề tình dục mà là thức ăn !!! 
      Chúng ta luôn luôn nghĩ về thức ăn. 
Chúng ta tạo ra một cuộc sống xã hội 
hằng ngày dựa trên vấn đề ăn uống. 
Những người làm business khám phá ra 
rằng tại những nơi bán đồ ăn cho khách 
quá bộ qua đường. Thường khi họ chưa 
kịp ăn hết đồ ăn của họ trước khi chuNn 
bị ăn cái gì mới. Ít khi chúng ta gặp mặt 
bạn bè để chỉ được vui đùa, trò chuyện 
bên nhau. Bên cạnh đó, khi được gặp 
mặt, chúng ta thường bàn đến vấn đề ăn 
uống. Hầu như không có ngoại lệ, chúng 
ta đã xã hội hóa vấn đề thực phNm. Nếu 
không phải là đồ ăn thì là nước uống mỗi 
khi gặp nhau. Chúng ta thường nói một 
câu chuNn mực ví dụ như  “ Ê ! Đi uống 
cà phê nhà ” hoặc “ Đi uống cái gì coi ! ”  
    Một câu nói giỡn cợt từ thế kỷ 19 
châm biếm rằng “ Một đội quân đang du 
lịch trong cái bao tử này”.  
 

 

 

 
 
 
 
Chúng ta cũng vậy. Một số chuyên 
gia cho rằng sự giao dịch giữa người 
dân và chính phủ là vấn đề kinh tế. 
Và thực phNm là vấn đề hàng đầu 
trong sự giao dịch này. 
     * Khi mà bao tử trở thành ông 
vua của chúng ta : Chế ngự tình dục 
còn dễ hơn là kiềm chế sự thèm khát 
của thức ăn. Trong tứ khoái của dân 
gian thì “ăn” đứng đầu ngôi vị. 
Không nghĩ ngợi về cái hại hay tốt 
trong khi ăn, chúng ta cứ thõa mãn 
sự thèm khát của mình cái đã dù biết 
rằng đồ ăn hay thức uống không 
thực sự đem lại sự lợi ích gì về mặt 
sức khỏe. 
     Chúng ta có tưởng tượng rằng có 
một tổ chức hay hội đoàn, tôn giáo 
nào khi trao lễ, giải thưởng hay 
tuyên dương ai đó mà không chuNn 
bị một bữa tiệc ăn ngay sau đó hay 
không ? Khi chúng ta được hỏi tại 
sao anh lại ăn quá nhiều như vậy ? 
Có người trả lời rằng “ Chỉ cần chạy 
vài block đường là tiêu hết calories 
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trong người”. (Họ thực sự không 
hiểu rằng, chạy 1 dặm đường chỉ có 
thể đốt được 90 calories trong 
người. Phải chạy 10 dặm như vậy thì 
mới đốt hết được với chỉ một cái 
bánh ngọt ăn tráng miệng!!!). 

     Một sự thật khủng khiếp báo 
động về tình trạng mập phì tại Mỹ. 
Gần như nửa dân số Mỹ. Vâng 
chính xác là như vậy hơn 50 % dân 
số Mỹ bị mập phì hay là dư trọng 
lượng! Theo thống kê của Ủy Ban 
Sức Khỏe Hoa Kỳ thì hơn 100 triệu 
người dân Mỹ bị mập phì. Sồ còn lại 
thì dư cân ít nhất là 10 pounds trở 
lên. Đi đôi với vấn đề tăng trọng là 
kéo theo các bịnh nan y, bất trị, 
không thuốc chữa như : cao mỡ, cao 
máu, tiểu đường… Và cao huyết áp 
được mênh danh là number one 
“silent killer” hay kẻ giết người âm 
thầm trong xã hội Mỹ hiện này. Vấn 
đề này đang là vấn đề bàn cãi xôn 
xao trong dư luận sức khỏe Hoa Kỳ.      

      Ở bất cứ nơi nào trên thế giới 
cũng đều có những người bệnh mập 
phì nặng, lâu năm, nhất là ở các 
nước có nền kinh tế phát triển. Cơ 
thể tích chứa lâu ngày các loại thực 
phNm thừa, các loại hóa chất độc 
nên trọng lượng càng lúc càng nặng 
thêm. Nhiều người cân nặng đến 
hằng trăm kilô vượt mức cho phép 
đến năm mươi kilô, tức là thể trọng 
gấp đôi mức cho phép. Đi đứng 
nặng nề, nằm ngồi khó khăn. Sức 
khỏe càng lúc càng yếu dần dù hằng 
ngày phải uống hoặc chích nhiều 
loại thuốc. Tình trạng này rất khó vì 

cơ thể đã nhiễm độc quá nặng nên 
việc giảm trọng phải tiến hành từng 
bước và cần có sự trợ lực của gia 
đình, của người có nhiều kinh 
nghiệm. Làm sao đầy lùi được bịnh 
mập phì một cách an toàn, nhanh 
chóng và không tốn kém. Nếu áp 
dụng được 3 bước căn bản này thì 
chúng ta nhất định vuợt qua được 
bịnh mập phì, cao mỡ, cao máu, tiểu 
đường…. 

 3 bước đó là : Ngưng Ăn – Ăn 
Uống đúng cách – Luyện tập cơ thể 
đều phải thực hiện dần từng bước 
nhỏ. Cơ thể của người mập phì loại 
này hoàn toàn bị lệ thuộc vào thuốc 
men, thực phNm nên rất khó thay 
đổi. Ý chí, nghị lực cũng bị sa sút 
nặng nề. Thiếu thực phNm cần thiết, 
cơ thể sẽ run rNy, phản ứng mãnh 
liệt khiến cho người bệnh không thể 
nào chịu được. Cả hai bước Ngưng 
Ăn và thay đổi cách Ăn Uống đều 
phải thực hiện từ từ, từng bước nhỏ, 
không thể làm như người mới bị 
tăng trọng. Luyện tập cơ thể cũng 
phải bắt đầu từ những động tác thật 
đơn giản. Điều quan trọng là phải 
tập thở sâu. Còn động tác bên ngoài 
phải tiến hành dần  từng bước nhỏ. 
Cơ thể thì nặng nề mà sức lực thì 
suy yếu nên người mập phì nặng rất 
khó vận động cơ thể. Phải giảm 
trọng trước rồi từ từ mới vận động 
cơ thể được. Bước đầu có thể tập 
vừa đi bộ thật chậm vừa thở sâu để 
đưa dưỡng khí và năng lượng khí 
trời vào cơ thể. Nhờ đó các bước 
Ngưng Ăn và Ăn Uống đúng cách 
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mới thực hiện được. Chỉ cần giảm 
được độ 10 lbs, cơ thể sẽ có chuyển 
biến để tiếp tục giảm trọng đến khi 
cân đối. Vì cơ thể đã suy yếu nặng 
nên người mập phì loại này cần phải 
vượt qua các trở ngại và cần được 
trợ lực nữa. 

     Vượt qua các trở ngại : Trở ngại 
lớn nhứt mà người bệnh phải vượt 
qua là tính ù lì của cơ thể sau thời 
gian dài bị tăng trọng. Chiến thắng 
trở ngại này bằng cách trang bị một 
niềm tin. Người bệnh phải hiểu và 
tin vào phương pháp mình đang thực 
hiện. Người bệnh gần như mất hết 
niềm tin với cuộc sống với các 
phương pháp giảm trọng nên cần 
được trang bị lại niềm tin. Xuất phát 
từ niềm tin, người bệnh sẽ tăng thêm 
nghị lực để thực hiện giảm cân. Rồi 
khi thực hiện tiến trình này, cơ thể 
lại luôn luôn đối kháng, luôn luôn 
tạo ra phản ứng để chống lại. Vì 
vậy, người bệnh phải cương quyết, 
phải kiên trì, ít nhất là trong bước 
đầu. Chỉ cần chiến thắng được bước 
đầu. Các bước sau sẽ dễ dàng hơn. 
Nhưng người bệnh rất cần sự trợ 
lực. 

   *Cần được sự trợ lực của người thân 
: Người bệnh mập phì nặng rất cần 
sự trợ lực của người thân. Người 
thân là vợ, chồng, cha, mẹ hay con 
cháu. Sự trợ lực vừa vật chất vừa 
tinh thần. Vật chất là thực phNm cho 
vào cơ thể phải thay đổi hoàn toàn. 
Còn  tinh thần là sự khuyến khích, 
sự nâng đỡ về tình cảm để người 
bệnh tăng thêm nghị lực. Thiếu hai 

sự trợ lực này người bệnh rất khó 
giữ niềm tin và ý chí để thực hiện 
bền bỉ tiến trình giảm cân. Ngoài 
người thân bệnh nhân còn cần được 
trợ lực của người có kinh nghiệm về 
lãnh vực này. 

     * Cần được trở lực của người có 
kinh nghiệm: Người mập phì nặng 
lâu năm cần được trợ lực của người 
có kinh nghiệm về khoa Khí Công 
Dưỡng Sinh, có kinh nghiệm về 
phương pháp giảm cân tự nhiên. 
Nhờ có kinh nghiệm nên việc thực 
hiện các bước giảm cân sẽ dễ dàng 
hơn. Muốn thay đổi thức ăn, muốn 
ngưng ăn, người bệnh phải tập đúng 
các động tác khí công và phải biết 
ổn định phần tâm linh nữa. Nhờ vậy, 
người bịnh sẽ ít bị phản ứng, ít gặp 
khó khăn, trở ngại. Nếu sự giảm cân 
lại được thực hiện ở một Trung Tâm 
Ngưng Ăn với môi trường thích 
hợp, có sự theo dỏi chuyên môn và 
có sự trợ lực của người có kinh 
nghiệm thì kết quả đạt được sẽ khả 
quan hơn tự làm lấy tại nhà. 

Tóm lại, đối với người bệnh mập 
phì nặng lâu năm, muốn đNy lùi 
được căn bệnh, muốn chiến thắng 
căn bệnh để sống khỏe mạnh, để 
sống thọ thì ngoài ý chí cá nhân cần 
được trợ lực của người thân và 
người có nhiều kinh nghiệm. Muốn 
sống khỏe mạnh, muốn cuộc đời dài 
ra thì bắt buộc phải xiết vòng bụng 
lại. Xiết vòng bụng nghĩa là giảm 
hay cắt bỏ ngay trọng lượng dư 
thừa.  

nguyendinh100@yahoo.com 
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TIEÂN THIEÂN KHÍ COÂNG, TIN 
MÖØNG VAØ HY VOÏNG                                                                     

                     Tuaán Nguyeãn, Australia 
 
      Ñoái vôùi toâi thì ñaây laø moät caùi 
“Duyeân”. Caùi duyeân may baét ñaàu baèng 
nhöõng baøi vieát veà “ Thieân Tieân Khí 
Coâng vaø Nhaäp Thaát ñeå trò beänh”cuûa 
giaùo sö Phaïm Vaên Chính ñaêng treân 
Vieät Baùo taïi Cali, USA maø toâi ñoïc 
ñöôïc. Toâi göûi thö tôùi GS vaø ñaët mua 
moät soá saùch do GS vieát. Keùm may maén, 
GS ñang baän thuyeát giaûng vaø toå chöùc 
nhöõng khoùa thöïc taäp taïi VN. Cuoái naêm, 
toâi veà VN thaêm gia ñình, nhaân cô hoäi 
toâi xin ñöôïc gaëp GS ñeå haøn huyeân taâm 
söï vaø tìm hieåu phöông phaùp naøy.  
       Veà tôùi VN sau khi oån ñònh choã aên 
ôû,  toâi ñieän thoaïi ngay cho GS baùo tin 
vaø xin ñòa chæ ñeå ngaøy mai tôùi dieän 
kieán. GS ra taän ñaàu heûm ñeå ñoùn toâi. 
Thoaït ñaàu, toâi khoâng theå tin raèng ngöôøi 
ñöùng tröôùc maét toâi chính laø giaùo sö, laø 
taùc giaû, laø ngöôøi saùng laäp ra moân phaùi 
Tieân Thieân Khí Coâng. Vôùi voùc daùng 
maûnh khaûnh, thanh tao, bình daân, töôi 
cöôøi ñöa tay baét tay toâi: “Em laø Tuaán 
phaûi khoâng, toâi laø Phaïm Vaên Chính”. 
Xin chaøo thaày. GS voäi vaøng: “Ñöøng goïi 
toâi laø thaày, laø anh thoâi”. Toâi sieát chaët 
tay GS: “Haân haïnh ñöôïc bieát anh” !  
      Chuùng toâi nhö quen nhau töø laâu. 
Anh Chính daãn toâi vaøo nhaø. Sau ñoù hoûi 
toâi söùc khoûe coù vaán ñeà gì khoâng? Toâi 
traû lôøi: “ Söùc khoûe cuûa em khoâng coù 
vaán ñeà gì quan troïng laém. Moät soá beänh 
kinh nieân nhö hen suyeãn, laâu laâu noù noåi 
côn, neân ñi ñaâu cuõng phaûi coù Ventolin. 
Beänh gai coät soáng, laâu laâu ñau phaûi 

nghæ laøm. Ngoaøi ra, hai maét em bò môø, 
ñoïc saùch phaûi mang kính. Em coù ñi 
khaùm baùc só chuyeân moân, baùc só cho 
bieát maét em  coù nöôùc, nguyeân do bò 
Stress. Khi naøo heát Stress thì maét khoûi”. 
Nghe toâi keå anh Chính noùi: “Nhöõng 
bònh em keå khoâng coù gì lo laéng, neáu em 
theo anh taäp Khí Coâng vaø Tieát Thöïc  3 
ngaøy laø seõ giaûm bôùt ngay” . Sau khi 
naâng ly traø môøi toâi, anh  giaûi thích cho 
toâi lyù do taïi sao cô theå ta bò bònh. Anh 
noùi: “Baûn thaân con ngöôøi khi coøn trong 
buïng meï (thôøi Tieân Thieân) khoâng coù 
bònh, ngoaïi tröø bò taät baåm sinh. Khi ra 
ñôøi cô theå ta tieáp xuùc vôùi beân ngoaøi 
nhö: “aên uoáng, hít thôû”. Nhöõng luùc aáy 
thöùc aên, khoâng khí vaøo cô theå mang 
theo nhöõng thöù caàn thieát ñeå nuoâi döôõng 
teá baøo, ñoàng thôøi mang vaøo cô theå ta 
nhöõng hoùa chaát vi sinh vaät coù lôïi vaø vi 
sinh vaät coù haïi .  Ngoaøi ra, moâi tröôøng 
xung quanh chuùng ta bò nhieãm ñoäc vì coù 
quaù nhieàu hoùa chaát,buïi baëm...Traùi ñaát 
noùng leân. Ñaây laø thôøi cô thuaän tieän cho 
moät soá vi sinh vaät phaùt trieån nhanh 
choùng nhö: sieâu vi SARS, H5N1, HIV.” 
GS noùi chaäm vôùi gioïng noùi roõ raøng nhö 
coù haáp löïc loâi cuoán ngöôøi ñoái 
dieän.Ngoaøi ra, toâi nhaän thaáy moät thöù 
thaàn saéc toùat ra nôi göông maët cuûa GS. 
Ngöng moät chuùt, GS tieáp:” Khoâng 
nhöõng vaäy, ngöôøi  ta aên nhieàu hôn, 
uoáng nhieàu hôn. Cheá bieán ñuû thöù thöùc 
aên khoaùi khaåu . Keát quaû ñöa ñeán “Maäp 
Phì”.  Cô theå caøng maäp phì thì caøng caàn 
aên nhieàu. Caøng aên nhieàu thì caøng maäp . 
Maùu löu thoâng khoù khaên, laøm cho tim 
phaûi ñaäp maïnh, cao huyeát aùp, cao môõ, 
tieåu ñöôøng, tai bieán naûo, tai bieán tim... 
Haøng trieäu trieäu ngöôøi cheát vì tai bieán 
tim! 
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      Veà thöïc phaåm, hieän taïi ngöôøi ta 
duøng quaù nhieàu hoùa chaát trong kyõ ngheä 
cheá bieán thöïc phaåm. Khi con caù, con 
toâm ñeán tay ngöôøi tieâu thuï thì thôøi gian 
löu tröû töø saùu thaùng ñeán caû naêm trôøi, 
nhaát laø ñoà hoäp coù khi leân tôùi hai ba 
naêm. Ñeå giöõ nhöõng thöïc phaåm khoâng 
thoái röõa,ñeå baùn chaïy, ngöôøi ta phaûi xöû 
duïng nhöõng hoùa chaát ñeå baûo quaûn vaø 
caû ñeå gaây nghieän nöõa ... 
        Ñeå töï cöùu,chuùng ta phaûi bieát taïo 
cô hoäi cho cô theå chuùng ta” taùi phoái trí”, 
xaép xeáp laïi traät töï, giöõ laïi nhöõng caùi 
caàn thieát vaø loaïi boû nhöõng caùi khoâng 
caàn thieát. Cô theå cuûa chuùng ta raát kyø 
dieäu, noù töï bieát phaûi laøm gì vaø phaûi laøm 
sao ñeå taùi laäp traät töï, töï nhaän bieát 
nhöõng teá baøo naøo caàn thieát vaø khoâng 
caàn thieát, tìm ra ñöôïc nhöõng sinh vaät laï 
vaø loaïi boû hay tieâu dieät chuùng. Luùc cô 
theå cuûa chuùng ta “taùi phoái trí”, töï ñieàu 
chænh, quaân bình aâm döông, taïo theâm 
nhieàu hoàng huyeát caàu, taïo ra nhieàu 
khaùng theå ñeå choáng choïi vôùi sieâu vi keå 
caû sieâu vi ñoäc haïi. 
         Nhöng laøm caùch naøo ñeå thöïc hieän 
ñieàu naøy ?. “Tieát Thöïc” theo Tieân 
Thieân Khí Coâng cuõng goïi laø Nhaäp Thaát 
laø bieän phaùp höõu hieäu vaø töï nhieân nhaát. 
Chuùng ta ngöng aên vaøi ngaøy, ít nhaát 3 
ngaøy cho cô theå chuùng ta nghæ ngôi. Cô 
theå chuùng ta trong thôøi gian naøy bò 
ngöng cung caáp thöïc phaåm neân baét 
buoäc phaûi töï bieán nhöõng phaàn dö thöøa 
coù saün thaønh naêng löôïng ñeå nuoâi cô 
theå. Phaàn dö thöøa tröôùc nhaát laø môõ. Môõ 
ôû buïng bò tieâu huûy ñaàu tieân. Nhöõng 
ngöôøi maäp seõ xuoáng caân nhanh choùng. 
Sau ñoù laø môõ tröõ trong caùc cô quan hay 
trong maùu. Nhö vaäy maïch maùu ñöôïc 
thoâng saïch. Maùu löu thoâng deã daøng, 

traùnh ñöôïc tình traïng ngheõn maïch maùu, 
traùnh ñöôïc tai bieán naõo vaø tai bieán tim. 
Sau ñoù, ñeán caùc moâ, hay khoái u dö 
thöøa,  caùc khoái u xuaát hieän maát traät töï 
cuõng bò phaân huûy ñeå laøm thöùc aên nuoâi 
cô theå. Nhö vaäy caùc cuïc ung böôùu seõ töø 
töø tan bieán, thaán kinh ñöôïc nghæ ngôi 
neân khang kieän hôn, chöõa laønh bònh 
maát nguû vaø caùc daïng taâm thaàn khaùc .. .  
Söùc ñeà khaùng taêng neân cô theå coù khaû 
naêng tieâu dieät nhieàu loaïi vi truøng, sieâu 
vi truøng,keå caû HIV . . .   
           Tieân Thieân Khí Coâng laø moät 
phöông phaùp “ Hít Thôû”.Phöông phaùp 
duøng khí trôøi thay cho thöïc phaåm nuoâi 
döôõng cô theå trong thôøi gian Tieát Thöïc. 
Khí trôøi coù naêng löôïng, coù hôi nöôùc neân 
giuùp ta khoâng ñoùi, khaùt. Con raén moãi 
laàn lôùn leân noù phaûi loät xaùc. Muoán loät 
ñöôïc xaùc, raén phaûi nhòn aên trong moät 
thôøi gian, laøm cho cô theå noù nhoû ñi ñeå 
coù theå chui ra khoûi caùi xaùc giaø nua. 
Chính trong thôøi gian naøy cô theå raén 
phoái trí laïi, loaïi boû nhöõng caùi xaáu vaø 
taïo caùi môùi, chuaån bò sau khi thay xaùc 
raén coù moät caùi lôùp da môùi hôn, ñeïp hôn, 
hôïp vôùi söï taêng tröôûng cuûa cô theå. Con 
Ruøa khoâng cho aên trong vaøi tuaàn, noù 
vaãn soáng. Con oác vaãn soáng khi ñöôïc caát 
giöõ trong ngaên tuû vôùi thôøi gian khaù laâu. 
Chuùng khoâng aên uoáng gì, vaäy caùi gì 
nuoâi chuùng ? Chaéc chaén laø khoâng khí. 
Con vaät coù theå duøng khí trôøi ñeå soáng 
khoûe maïnh. Vaäy con ngöôøi chuùng ta coù 
khaû naêng naøy khoâng ? Chaéc chaén con 
ngöôøi coù khaû naêng vaän duïng khí trôøi ñeå 
soáng khoûe maïnh trong moät thôøi gian 
nhaát ñònh vôùi phöông phaùp 
TTKC .Cô theå chuùng ta laäp laïi theá quaân 
bình aâm döông, phuïc hoài laïi nhöõng toån 
haïi, xoùa boû nhöõng dö thöøa, töï ñieàu 
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chænh, saép xeáp laïi traät töï vaø chöùc naêng 
cuûa caùc teá baøo. Nhôø ñoù maø trò ñöôïc 
nhieàu bònh nan y.” 
       Toâi nhaän lôøi xin ghi teân tham döï 
khoùa Tieát Thöïc 03-2008 taïi Vuõng Taøu, 
Vieät Nam. Chuùng toâi ra Vuõng Taøu 
khoaûng 9 giôø saùng. Moät soá tham döï 
vieân ñaõ coù maët.Tôùi khoaûng 11giôø chuùng 
toâi taäp trung ño huyeát aùp vaø laøm tôø khai 
beänh ñeåâ GS tieän vieäc theo doûi..  Chuùng 
toâi toång soá 7 ngöôøi. Moãi ngöôøi ñeàu 
mang trong mình moät thöù beänh. Sau khi 
nghe baùo caùo thaáy chæ coù toâi laø beänh 
thoâng thöôøng, coøn ña soá ngöôøi xung 
quanh ñeàu coù nhöõng beänh laâu naêm nhö 
: Cao maùu, maäp phì,  vieâm gan, môõ 
trong gan , khoái u, loeùt bao töû....  
      Khai maïc chöông trình Tieát Thöïc 3 
ngaøy moät caùch ñôn giaûn. GS höôùng daãn 
chuùng toâi caùch hít thôû.. Maát khoaûng 30 
phuùt thöïc haønh, chuùng toâi ngoài nghæ vaø 
nghe GS noùi veà lôïi ích trong vieäc taäp 
Khí coâng vaø Tieát Thöïc. Chuùng toâi chaêm 
chuù nghe GS noùi maø queân luoân böõa 
tröa. Ñeán 1 giôø chuùng toâi ñöôïc nghæ vaø 
ñeà nghò taäp trung vaøo khoaûng 3 giôø 
chieàu. Chuùng toâi taäp trung ñuùng 3 giôø. 
GS hoûi coù ai ñoùi khoâng ? Moïi ngöôøi 
ñeàu traû lôøi khoâng. GS daën neáu ai quaù 
khaùt nöôùc thì coù theå uoáng moät chuùt. 
Nhöng neáu raùng khoâng uoáng nöôùc ngaøy 
ñaàu thì toát hôn. GS daønh moät giôø ñeå noùi 
veà Tieát Thöïc ñeå trò beänh. Sau ñoù chuùng 
toâi laïi taäp oân laïi nhöõng ñoäng taùc ñaõ hoïc 
ban saùng (ñoäng taùc ngoài), vaø hoïc qua 
nhöõng ñoäng taùc ñöùng. 5giôø chieàu chuùng 
toâi ñaõ thöïc hieän ñöôïc nhöõng ñoäng taùc 
ñöùng. 6giôø chuùng toâi veà phoøng taém röûa 
vaø nghæ.Caû ngaøy khoâng aên gì maø vaãn 
khoûe,khoûe hôn aên môùi laï! Ñeâm aáy toâi 
nguû moät giaác tôùi saùng, giaác nguû khoâng 

moäng mò. GS ñaùnh thöùc toâi  “ Tuaán daäy 
thoâi. Daäy ñi aên saùng” .Nghe aên saùng laø 
toâi tænh haún ngöôøi. Toâi vaøo phoøng ñaùnh 
raêng röûa maët, thay quaàn aùo vaø hoûi “ 
Mình aên saùng ôû ñaâu thaày ? Gs noùi: 
“Döôùi bôø bieån”. Toâi vaø GS xuoáng bôø 
bieån, moïi ngöôøi ñaõ coù maët. GS chaøo 
moïi ngöôøi vaø noùi: “Baây giôø chuùng ta aên 
saùng baèng caùch dôït laïi taát caû nhöõng 
doäng taùc ñaê hoïc ñöôïc hoâm qua”. Chuùng 
toâi xeáp thaønh haøng ngang quay ra phía 
bieån. Bieån saùng nay gioù nhe,ï nhöõng con 
soùng oàn aøo hoâm qua nay vaéng maët. Maët 
bieån hieàn , eâm dòu. Xa xa phía chaân trôøi 
moät quaàng saùng ñoû baùo hieäu moät ngaøy 
naéng ñeïp. 
   Chuùng toâi hít thaät saâu baèng muõi, giöõ 
khí taïi ñôn ñieàn, cuùi xuoáng, nín thôû sau 
ñoù ngaång leân thôû ra baèng mieäng. Moïi 
ngöôøi laøm ñoäng taùc theo höôùng daãn cuûa 
GS. Khoâng khí bieån trong saïch, hít vaøo 
buïng tôùi ñaâu bieát tôùi ñoù.. Caùc teá baøo 
nhö môû ra. Toâi caûm thaáy thoâng khoaùng 
khaép nôi. Toâi coù caûm töôûng nhö vöøa 
ñöôïc xoâng laù caây baïch ñaøn ngaøy naøo. 
Khoâng khí toâi hít vaøo khoâng coù muøi 
Baïch Ñaøn cuûa meï toâi, nhöng coù muøi 
bieån cuûa queâ höông. Toâi khoan khoaùi 
hít thaät no say.  
            Böõa ñieåm taâm baèng khoâng khí 
chaám döùt. Hoâm nay GS tieáp tuïc noùi 
chuyeän trò beänh  baèng Khí Coâng. Toâi 
mong GS cho nghæ sôùm ñeå nhaûy xuoáng 
taém bieån vì bieån hoâm nay ñeïp quaù. Toâi 
xuoáng bieån. Toâi giô hai tay oâm laáy 
bieån. Bieån hieàn hoøa nhö coâ gaùi queâ, 
bieån thanh khieát nhö hoa thieân lyù. Toâi 
laäp laïi taát caû nhöõng ñoäng taùc ñaõ hoïc 
ñöôïc döôùi bieån. 
         Tröa hoâm ñoù chuùng toâi aên tröa 
baèng khoâng khí, uoáng nöôùc cuõng baèng 
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khoâng khí. Taát caû moïi ngöôøi ñeàu bình 
thöôøng. Khoâng ai caûm thaáy ñoùi hay 
khaùt nöôùc. Chieàu GS höôùng daãn chuùng 
toâi 6 theá phuï. Moãi theá cuõng 10 ñoäng 
taùc. Nhö vaäy moãi laàn taäp Khí Coâng 
chuùng toâi phaûi taäp 100 ñoäng taùc taát caû.  
          Saùng thöù ba, chuùng toâi ño laïi 
huyeát aùp vaø caân troïng löôïng. Taát caû 
ñeàu xuoáng kyù vaø huyeát aùp bình thöôøng. 
Toâi xuoáng 3kg töùc khoaûng 6 lbs. Chæ coù 
anh baïn bò ung thö phoåi laø hôi meät. GS 
cho anh uoáng moät chuùt nöôùc chanh 
ñöôøng noùng vaø nghæ meät. Chuùng toâi taäp 
laïi caùc ñoäng taùc Khí Coâng thay cho aên 
saùng. Ñeán hoâm nay thì chuùng toâi taäp 
raønh. Khoâng caàn phaûi nhìn höôùng daãn 
vieân nöõa. Hoâm nay GS tieáp tuïc höôùng 
daãn chuùng toâi  caùch thöùc chuyeån khí 
qua caùc huyeät quan troïng. Khi ta 
chuyeån khí qua caùc ñaïi huyeät töùc laø ta 
khai thoâng caùc huyeät ñaïo ñoù, laøm cho 
caùc huyeät ñaïo ñoù khoâng bò beá taéc, söï 
vaän haønh chaân khí ñi khaép cô theå toát 
ñeïp hôn.Thoâng taéc baát thoáng(Thoâng thì 
khoâng ñau). 

            Buoåi chieàu ngaøy thöù 3, chuùng 
toâi coøn ñöôïc GS höôùng daãn caùch  aên 
uoáng sao cho ñieàu hoøa aâm döông, 
giôùi thieäu nhöõng loaïi thöùc aên caàn 
thieát cho cô theå. Nhöõngloaïi thöùc aên 
khoâng laøm taêng troïng sau khi giaûm 
caân, giöõ cho cô theå khoûe maïnh khoâng 
bò taùi phaùt nhöõng beänh ñaõ vaø ñang 
ñöôïc ñieàu trò. Ngoaøi ra GS coøn taëng 
chuùng toâi 2 phöông phaùp: Khai Môû 
Trí Tueä vaø An Ñònh Taâm Linh. Ñaây 
laø 2 phöông phaùp luyeän taäp cao hôn 
daønh cho nhöõng ngöôøi coù duyeân ,sau 
khi ñaåy luøi caùc beänh trong cô theå. 
            Cuoái khoùa, chuùng toâi laøm baøi 
thu hoaïch, vaø neâu neân nhöõng thaéc 

maéc trong thôøi gian Tieát Thöïc 3 
ngaøy. Ña soá ñeàu ñaït keát quaû toát ñeïp. 
GS ñeà nghò moïi ngöôøi tieáp tuïc theo 
phöông phaùp ñaõ hoïc ñeå luyeän taäp 
thöôøng xuyeân taïi nhaø. Vaø caàn nhaát, 
neáu coù theå neân tham gia vaøo nhöõng 
khoùa keá tieáp vôùi cuøng thôøi gian hay 
daøi hôn thì keát quaû seõ myõ maõn hôn.  
             Trong suoát thôøi gian Tieát 
Thöïc, toâi khoâng caûm thaáy ñoùi vaø khaùt 
nöôùc, ñi tieåu raát ít, ñaëc bieät toâi caûm 
thaáy raát khoûe. Ngaøy hoâm sau moïi 
ngöôøi ñaõ veà SG, toâi ôû laïi Vuõng Taøu 
ñeå tieáp tuïc tham quan. Toâi treøo leân 
nuùi coù töôïng Chuùa giang tay. Toâi leo 
leân hôn 1000 baäc thang, nghæ coù moät 
laàn. Saùng ñoù, toâi chæ aên coù moät goùi 
mì nhoû. Toâi khoâng nghó mình Tieát 
Thöïc ba ngaøy laïi coù theå treøo leân cao 
nhö vaäy, ñuùng laø chuyeän khoâng tin 
nhöng coù thaät. Luùc toâi vaøo SG, vöøa 
nhìn thaáy toâi,  ngöôøi baïn ngaïc nhieân. 
Anh noùi thaáy thaàn saéc toâi bieán ñoåi, 
maët toâi hoàng haøo, da maët caêng leân, 
buïng toâi xeïp xuoáng, nhìn toâi treû haún 
ra.  

            Cho ñeán ngaøy hoâm nay, ñuùng 
moät thaùng röôõi sau khi döï khoùa Tieát 
Thöïc, beänh hen suyeãn cuûa toâi bieán maát 
luùc naøo khoâng hay. Nhaát laø beänh 
hayfever cuõng khoâng coøn hoaønh haønh, 
maëc duø thôøi tieát UÙc thay ñoåi baát 
thöôøng. Beänh ñau löng nhöùc moûi cuõng 
khoâng thaáy nöõa. Hai con maét cuûa toâi 
nhìn thaáy roõ hôn tröôùc. Nhaát laø vaán ñeà 
sinh lyù coù chieàu höôùng phuïc hoài ñaùng 
tin töôûng. Hieän taïi, toâi tieáp tuïc luyeän 
taäp ngaøy hai laàn, saùng sau khi thöùc daäy 
vaø ñeâm tröôùc khi ñi nguû. Ñaëc bieät veà aên 
uoáng toâi khoâng caûm thaáy theøm aên hay 
theøm uoáng Cafe nhö tröôùc. Nhöng khi 
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aên thì caûm thaáy raát ngon mieäng. Vaø 
uoáng cafée cuõng raát ngon. Coù hoâm toâi 
queân uoáng cafée nhöng khoâng thaáy theøm 
hay nhöùc ñaàu nhö tröôùc ñaây.  
        Moät ñoâi lôøi ghi laïi caùi duyeân may 
cuûa toâi vaø giôùi thieäu tôùi quyù vò.Toâi 
mong muoán moïi ngöôøi daønh thôøi giôø 
tìm hieåu Tieân Thieân Khí Coâng ñeå gìn 
giöõ söùc khoûe, ñeå phoøng beänh vaø trò 
beänh,soáng vui vaø ra ñi bình an.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

KHÓA NHẬP THẤT LẦN THỨ 
3 TẠI SEATTLE 

                                                                   
GS.Phạm văn Chính 

 

       Cách nay khá lâu, tôi có dịp 
đến Seattle 2 lần theo lời mời của 
Lê Điền tại Đình Việt Nam.Lần 
này, tôi trở lại Tổ Đình Việt Nam 
(khác Đình Việt Nam) nhờ sự bảo 
trợ của Tâm Nghĩa Bùi Đức 
Ly.Đây là một khu đất khá rộng, 
cây cối um tùm, rợp bóng mát, 
thoáng khí,có tượng thờ Đức Trần 
Hưng Đạo, rất thích hợp cho tập 
Tiên Thiên Khí Công (TTKC) và 
Nhập Thất (Nhịn Ăn).Lưu trú 10 
ngày tại Tổ Đình làm tôi nhớ lại 12 
mẫu đất của tôi ở tỉnh Bình Dương 
mà tôi gọi là Bạch Đàn Trang Viên 
trước khi đi Mỹ.Nguyễn Trãi có 
Lệ Chi Viên.Còn tôi có Bạch Đàn 
Trang Viên…Nhưng, bài viết 
này,tôi không nói về Bạch Đàn 
Trang Viên mà chỉ muốn nói về 
những trợ duyên, những điều 
nhiệm mầu đã xảy ra cho TTKC 
tại Tổ Đình Việt Nam Seattle trong 
thời gian tôi hướng dẫn tập TTKC 
và Nhập Thất tại đây. 
       Sau 2 buổi thuyết trình ngắn 
về 2 đề tài : “Phương Pháp Tự Trị 
Bịnh Không Dùng Thuốc” và 
“Ngăn Ngừa Tai Biến Não, Tai 
Biến Tim” vào chiều Thứ Bảy 
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01.08.09 và chiều Chủ Nhựt 
02.08.09, bên cạnh tượng thờ Đức 
Thánh Trần, nhiều đồng hương 
yêu cầu  mở ngay Khóa Tập 
TTKC và Nhập Thất 7 ngày, tức 
trọn Tuần Thất vì hầu hết đều bị 
dư cân, cao máu, cao mỡ, đau 
nhức, đau bao tử, suyển, viêm gan, 
nhói tim, suy tim rất nguy hiểm mà 
dùng thuốc hoài không khỏi, lại bị 
phản ứng phụ của thuốc…Đặc biệt 
trong số này có một em bị phồng 
động mạch  tim, bác sĩ khuyên 
phải giải phNu gấp.Nhưng em chưa 
muốn giải phNu vì sợ không an 
toàn… 
      Khóa Nhập Thất lần thứ 3 tại 
Seattle được thực hiện ngay bên 
cạnh tượng Đức Thánh Trần, Tổ 
Đình Việt Nam Seattle, từ 10 giờ 
sáng Thứ hai 03.08.09 đến hết 
ngày Chủ Nhựt 09.08.09, với 12 
người đang mắc các chứng bịnh 
nan y khác nhau như nói trên., 
nặng nhẹ cũng khác nhau.Tôi phải 
dành hết thời gian ở đây để thực 
hiện hạnh nguyện.Tôi thành tâm 
cầu nguyện Tổ, Thầy, Chư Phật, 
chư Thánh, Chư Thần gia hộ, tiếp 
sức với tôi để mọi người đều giảm 
hoặc lành bịnh sau 7 ngày Nhập 
Thất..Tôi cũng thành tâm cầu 
nguyện xin được trợ duyên về thời 
tiết như không lạnh quá, không 
mưa.Thời tiết ở Seattle lạnh hơn ở 
Cali, lại thường có mây che 
phủ.Dự báo có mưa vừa và mưa to 
trong tuần lễ này… Và sau đây là 
những điều nhiệm mầu, những trợ 
duyên đặc biệt, đã xảy ra, có sự 

chứng kiến của 12 người Nhập 
Thất: 
1.     Tất cả 12 người đều giảm cân 
nhanh chóng. Có người giảm đến 
15 lbs  sau 3 ngày Nhịn Ăn. 
2.     Tất cả đều hạ huyết áp.Huyết 
áp xuống bình thường dù không 
uống thuốc suốt 7 ngày Nhập 
Thất.Còn mỡ trong máu hạ bao 
nhiêu, phải thử mới biết.Nhưng 
chắc chắn phải hạ cùng với cân 
lượng giảm. 
3.     Bịnh đau nhức, cảm, dị ứng, 
suyển biến mất. 
4.     Em bi binh phồng động mạch 
tim khỏe hẳn. Em tin rằng em sẽ 
không phải giải phNu tim sau vài 
tháng tập TTKC , Nhịn Ăn , Ăn 
Uống Quân Bình Âm Dương và 
Thiền Hỷ Lạc. 
5.     Thời tiết suốt tuần rất tốt, 
không lạnh nhiều, luôn có nắng 
ấm, rất thuận lợi cho tập các động 
tác TTKC ở ngoài trời.Nhờ đó, 
việc Nhập Thất được thực hiện dễ 
hơn, ít đói khát hơn.Ai cũng vượt 
qua khó khăn với rất ít phản ứng. 
6.     Điều nhiệm mầu đặc biệt nhứt 
là sáng ngày Chủ Nhựt 09.08.09, 
ngày kết thúc Tuần Thất, Trời 
chuyển mưa và mưa lâm râm, 
tưởng chừng sẽ có mưa to.Nhưng, 
chỉ sau vài phút cầu nguyện, Trời 
lại ngưng mưa và nắng ấm suốt 
ngày ! Thật là nhiệm mầu :Một trợ 
duyên đặc biệt từ thế giới vô hình 
khiến mọi người đều tăng thêm 
niềm tin vào Phương Pháp Tự Trị 
Bịnh Không Dùng Thuốc của 
TTKC. 
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    Ngoài sự tiếp trợ siêu hình, lần 
này tôi còn được sự ủng hộ nhiệt 
tình của báo giới tại Seattle.Đặc 
biệt là Báo Phương Đông Times 
do Anh Võ Thành Đông làm chủ 
nhiệm, đăng nhiều lần Thư Mời 
Thuyết Trình miễn phí.Còn Anh 
Nguyễn Tấn Lai, ký giả của 
Phương Đông Times bỏ ra nhiêu 
thời gian, theo dỏi sát 2 buổi 
Thuyết Trình, tham khảo thêm tài 
liệu,sách TTKC để viết một bài 
tường thuật công phu, đăng ngay 
trang nhứt số báo # 905 ngày Thứ 
Sáu 07.08.09, với nhiều hình ảnh 
mầu rất đẹp mắt, giúp cho đồng 
hương của chúng ta ở Seattle hiểu 
và có ấn tượng tốt đối với 
TTKC.Nhờ đó, nhiều đồng hương 
tại đây yêu cầu tôi trở lại Seattle 
nhiều lần nữa.Tôi hứa nếu mùa Hè 
sang năm,không kẹt gì thì tôi sẻ trở 
lại Seattle lần 4 để giúp cho những 
đồng hương đang mắc bịnh khó trị, 
có duyên lành với TTKC. 
   Và để tỏ lòng biết ơn, trực tiếp 
phát biểu đôi lời cảm mến, trước 
khi lên đường trở lại Cali, tôi mời 
Anh Chi Chủ Nhiệm Báo Phương 
Đông Times, ký giả Nguyễn Tấn 
Lai, Tâm Nghĩa Bùi Đức Ly, Bùi 
văn Lý, một thân hữu tại Seattle, 
dùng bữa cơm trưa thân mật tại 
một Nhà hàng Việt Nam.Sau khi 
nghe tôi trịnh trọng ngõ lời cảm 
ơn, Anh Võ Thành Đông phát 
biểu: 
“Tất cả chúng ta đều đã trãi qua 
quá nữa đời người rồi.Thăng trầm, 
vinh nhục, giàu nghèo đã nếm qua 

hết rồi.Điều quan trọng nhứt trong 
thời gian còn lại là tấm lòng, là 
tình thương yêu, là giúp đỡ mọi 
người.Chúng tôi tiếp tay với Anh 
trong hạnh nguyện lành là bổn 
phân, xin Anh đừng cảm ơn chúng 
tôi.Tôi dự định theo học TTKC, 
Nhập Thất trong dịp này.Nhưng 
bận việc không sắp xếp được thời 
gian.Xin hẹn lại sang năm và lúc 
đó chúng tôi sẽ làm bất cứ điều gì 
có thể để càng đông người tham dự 
càng tốt. Còn ngay bây giờ, tôi sẽ 
đọc 4 tập sách do Anh biên soạn, 
xem DVD để tự thực hành trước vì 
bịnh không chờ đợi chúng ta…” 
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THÀNH QUẢ 10 NĂM TẠI HOA KỲ, 
VN VÀ CÁC NƯỚC KHÁC 

                              (Từ 1999 đến 2009) 
 
      Sau 10 năm định cư tại Hoa Kỳ, 
chúng tôi đã thực hiện hạnh nguyện phổ 
truyền Tiên Thiên Khí Công, môn Khí 
Công Việt Nam do TS.Thiên Trúc Đảo 
khám phá và trao truyền lại cho chúng tôi 
vào đầu năm 1975, lúc đất nước chuyển 
mình bước sang một giai đoạn mới. 
       Mặc dù phải đối phó với muôn vàn 
khó khăn, trở ngại, hiểm nguy trước tình 
trạng phức tạp của bịnh tật, tuổi tác, 
chúng tôi luôn kiên trì, luôn được cứu độ 
nhiệm mầu, nên đã thu dược nhiều thành 
quả tốt đẹp. Nhân dip cho chào đời ĐẶC 
SAN AN LẠC để kỷ niệm 10 năm hoạt 
động tại Hoa Kỳ, VN và các nước khác, 
chúng tôi xin được lược kể  vài thành quả 
để báo cáo đến Quý Vị Ân Nhân đã 
thường xuyên ủng hộ vật chất và tinh 
thần cho Hội, đồng thời kính dâng lên 
TS. Thiên Trúc Đảo cùng Thầy Tổ, Chư 
Phật, Chư Thánh,Thần đã tích cực trợ 
duyên nhiệm mầu cho chúng tôi. 

A. Thuyết trình : Chúng tôi đã 
đi nhiều nơi tại Mỹ, nhiều nơi tại 
VN, sang Úc Châu và Canada để 
tổ chức nhiều buổi thuyết trình với 
đề tài:  “Phương Pháp Tự Tri 
Bịnh Không Dùng Thuốc”, được 
nhiều đồng bào khắp nơi hoan 
nghinh và ủng hộ.Sắp tới chúng tôi 
sẽ đề cập đến một đề tài quan 
trọng khác. Đó là:” Cách Sống 
Thiên Đường Tại Thế Gian”. Đây 

là một vấn đề dang được nhiều 
người, nhiều triết gia, nhiều tu sĩ 
trong các tôn giáo quan tâm đặc 
biệt.Riêng TTKC cũng muốn đóng 
góp nhận định về vấn đề hệ trọng 
này, giúp nhân loại giảm hoặc 
không còn khổ đau ngay tại Thế 
Gian nhiều khổ lụy này. 

B. Tài liệu phát hành: Trong 
thời gian ngắn 10 năm, chúng tôi 
đã hoàn thành 14 quyển sách đề 
cập đến nhiều vấn đề, nhiều bịnh 
nan y. Chúng tôi đã cho in thành 4 
tập và đang thu vào một một bộ 
sách mang tên TTKC Toàn Tập để 
tiện việc tra cứu.Điều đặc biệt là 
sách được phép phát hành o VN, 
nơi xuất phát TTKC và cũng là nơi 
đang cần phương pháp tư trị bịnh 
không dùng thuốc, không mất tiền 
này!... 

C. NhậpThất: Hằng trăm khóa 
Nhập Thất được tổ chức khắp nơi 
đã cứu được hằng ngàn bịnh nhân 
có duyên lành với TTKC.Những 
bịnh nan y bất trị của thời đại đã bị 
đNy lùi nhanh chóng từ 3 ngày, 7 
ngày, 10 ngày hoặc vài lần 3 ngày, 
7 ngày, thay đổi cách ăn uống, 
thay đổi cách sống, an định tâm, 
khai mở trí tuệ… 
          Tài liệu tiếp tục được cung 
ứng cho những ai có duyên 
lành.Những khóa Nhập Thất cũng 
tiếp tục mở khi có yêu cầu, một 
người cũng mở vì :”Dầu xây chín 
cuộc phù đồ.Không bằng làm 
phước cứu cho một người”. 
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  Nhập Thất là giải phẫu không cần dao mổ là 
sống bằng thịt của chính mình" 
 
 - Nhập Thất là giúp cơ thể nghỉ ngơi, t�y rửa các 
loại hóa chất độc hại tích tụ trong gan, thận, máu 
huyết . . ." 
 
 - Nhập Thất là cải thiện giác quan, ổn định hệ 
thần kinh, trị bịnh mất ngủ, bịnh tâm thần phân 
liệt và các dạng tâm thần khác" 
 
  - Nhập Thất là tăng hồng huyết cầu, tăng sức đề 
kháng chống lại các loại bịnh nhiễm trùng cấp 
tính" 
 
  - Nhập Thất là trẻ hóa tế bào, tăng khả năng 
sinh lý, kéo dài tuổi thọ"                              

 GS Phạm Văn Chính  
 

 

 

 

 
“Duøng thuoác uoáng ñeå trò bònh laø haï 
saùch. Duøng thuoác chích ñeå trò bònh laø 
trung saùch. Khoâng duøng thuoác maø trò 
ñöôïc bònh môùi laø thöôïng saùch.” 

Danh Y Vieät Nam 

Haûi Thöôïng Laõn OÂng 
 
 

“Duøng Khí Trôøi vaø Nhaäp Thaát ñeå trò 
laønh caùc loaïi bònh baát trò môùi thöïc laø 
thöôïng thöôïng saùch”. 

Thieàn Sö Vieät Nam 

Thieân Truùc Ñaûo 
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ÂN NHÂN CỦA ĐẶC SAN AN LẠC 
1.Hồ Đắc, Dallas, Texas 
2.Nguyễn Thị Thu Thủy, Houston, 
Texas 
3.Dương Thanh Tồn, Houston, 
Texas 
4.Nhơn Bùi, Kansas 
5.Lê văn Duyên, Boston 
6.Phạm thị Tâm, Colorado 
7.Hà Xuân Lộc, Seattle 
8.Tâm Nghĩa Bùi Đức Ly, Seattle 
9.Hồ Lê, Cali 
10.Hồ Vinh, Cali 
10.Đông Hưng Viên, Cali 
11.Thanh Sơn Tofu, Cali 
12.TiTi Coffe, Cali 
13.Nguyễn Thị Hồng Cúc, Cali 
14.Ngô Văn Quán, Hà Nội 
15.Nguyễn Văn Sang, Saigon 
16.Nguyễn Văn Tân, Saigon 
17.Phạm Hữu Phước, Saigon 
18.Thủy Thiên Trúc, Nha Trang 
19.Võ văn Thủy, Bình Dương 
20.Nguyễn Văn Khéo, Vĩnh Long 
21.Lương Văn Be,Cần Thơ 
22.Lê văn Bường, Cần Thơ 
23.Ông Minh, Rạch Giá 
24.Phạm Tuyết Phượng, Angiang 
25.Huỳnh Thị Thúy Kiều, 
Angiang 

26.Phạm Thị Diệu, Đồng Tháp 
27.Phạm Thị Ngọc Diệp, Vũng 
Tàu, 
28.Bùi Duy Bảo, Vũng Tàu. 

 
 
 
29.ĐĐ. Thích Vĩnh Tế, Bà Rịa 
30.Hoàng Bảo Ngọc, 
Montreal, Canada 
31.Tuấn Nguyễn, Sydney, 
Australia 
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ĐÔI LỜI TRẦN TÌNH CỦA 

NGUYỆT SAN AN LẠC 
 

      Rất cảm ơn Quý Ân Nhân đã 
tạo ngân quỹ cho Nguyệt San An 
Lạc ra đời, đóng góp tiếng nói hữu 
ích của Hội Tiên Thiên Khí Công 
với đại chúng khắp nơi. Rất mong 
Quý Ân Nhân tiếp tục ủng hộ, 
mỗi người một bàn tay, để An Lạc 
tồn tại lâu dài, luôn luôn là nhịp 
cầu bắt qua bên kia bờ của Bịnh 
Tật, Khổ Đau, giúp thực hiện 
Thiên Đường Ngay Tại Thế 
Gian, vốn có nhiều khổ lụy này. 
      Hy vong Danh Sách Ân Nhân 
sẽ càng lúc càng dài hơn nữa. Và 
để đáp lại sự ủng hộ quý báu của 
Quý Ân Nhân, chúng tôi sẵn sàng 
dành những trang báo trang trọng 
nhứt để thông tin, quảng bá các 
dịch vụ, cơ sở kinh doanh của Quý 
Ân Nhân. Rất mong nhận đươc 
các mẫu thông tin, quảng cáo từ 
Quý Ân Nhân qua email: 
nguyendinh100@yahoo.com hoặc: 
phvchinh@hotmail.com hoặc gọi: 
Nguyễn Định: 714.702.7001. 
      Nguyệt San An Lạc ngoài bản 
in trên giấy, cũng được đưa vào  
website: www.ttkc.org để phổ 
biến rộng rãi khắp nơi trên thế 
giới. Nếu không nhận được bản in, 

xin Quý vị vui lòng đọc trong 
website của Hội. 
       Trân trọng kính chào và kính 
xin Quý Ân Nhân nhận nơi đây 
lòng cảm mến, biết ơn sâu sắc của  
 
 
 
 
 
Hội TTKC. Kính chúc Quý Ân 
Nhân luôn Khỏe Mạnh, An Lạc 
trong cuộc sống, tức “Sống Thiên 
Đường Ngay Tại Thế Gian”. 

                                                                                        
GS. Phạm Văn Chính 

 


