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LOI MO PAU
TiNH THUC TRONG D01 SONG HANG NGAY

Hang ngay chung ta c6 24 gid. Ngoai 8 tiéng dé ngl nghi, chung ta st
dung khoang thai gian con lai ciia chiing ta nhu thé nao?
Chuing ta ¢ thuc su séng trong khoang thai gian con lai dy hay khéng?
Bao nhiéu ngudi trong ching ta y thuc r6 rang dugc tung haoi thé vao ra
ctia minh? Cé bao nhiéu ngudi trong ching ta thy dugc tam quan trong
clia tiing haoi thé? Chuyén gi sé xay ra cho chiing ta néu nhu chiing ta cé
thé thé vao ma lai khong thé ra duoc?
Con viéc an uéng hang ngay clia ching ta thi sao? C6 bao nhiéu nguai
trong ching ta y thiic dugc ta dang nu6i duéng Than va Tam ta bang loai
thuc an gi hang ngay?
Tai sao ngay nay chuiing ta c6 qua nhiéu thiic an, thic uéng, qua nhiéu rau
trdi, qua nhiéu loai thuéc Péng cling nhu Tay y. Ching ta c6 qua nhiéu
Bac si, Dugc si, nhung tai sao cang ngay con ngudi ta lai cang mang nhiéu
thd bénh nany va ac tinh?
C6 bao gid quy vi dat nhiing cau héi nay va tim ra nhiing 16i gidi dap cho
chdng chua?
Lam thé nao dé ching ta cé thé séng mét cach khde manh, an lac, thanh
thai va co tri tué?
Néu quy vi chua c6 ca héi tu hdi minh hay chua cé thé tim ra 16 giai dap
cho nhling cau hoi trén, xin mai quy vi cung dén tham du nhiing khéa
Thanh Loc Than Tam tai nha hay truc ti€p dé hi€éu han vé cac van dé nay.
Véi hy vong sé gitp quy vi tu lam chd dugc cudc séng clia minh. Hanh
phuc hay khé dau, khde manh hay bénh tat, gii thoat hay bi rang budc,
tat cd déu nam trong tam tay va su kiém soat cia chinh ban than minh.
Néu quy vi lam dugc mét phan trong viéc nay, khéng nhiing quy vi da
c6 thé chuyén héa dugc cudc ddi cia minh ma con déng gop duge mot
phan khong nho vao viéc xay dung gia dinh hanh phc, dat nuéc phon
vinh, va thé gigi hoa binh.
Chuc quy vi luén dugc nhiéu sutic khoé, niém vui, an lac va hanh phuc.
Tdc gia
TK. THICH TAM THANH



MUC PiCH CUA VIEC THANH LOC THAN TAM

Muc dich ctia viéc Thanh loc Than Tam la ddy nhiing chat can ba tén
dong trong Than & Tam ra ngoai.

—Nhirng cdn bd ton dong trong Thdan:

Pudng, dam & chat béo la ba chat can ban nuéi dudng ca thé. Vi vay
co thé ta ludbn cé khuynh huéng thu vao & gilt 1dy nhiéu hon kha
nang co thé tiéu thu & chuyén héa. Nhing ton dong lau ngay sé
tao nén bao nhiéu thi bénh cho than nhu tiéu dudng, cao mé, cao
mMau... va nhat la soi mat, soi than. Con ngudi ai cling thich an ngon
ma mudn an ngon thi phai c6 dau mg, gia vi va do chinh la nguén
g6c tao ra séi va nhiéu chat két tda khac... trong gan, mat. Vi vay, chi
nhd phuang phap thanh loc mai c6 thé ddy dugc nhiing chat do ra
ngoai, néu khdng muon dung thudc hay phau thuat.

Thanh Loc bang phuong phap uéng nudc rau cl qua xay ép va hon
hop dau & nudc budi cong thém viéc tap luyén, van déng va hit tha
dung cach... viia ddy dugc nhiing chat can ban va soéi san ra ngoai
vlia cung cap dudng chat cho co thé.

=~ Nhiing cdn bd ton dong trong Tém:

Tham, san, si la ba can ban phién ndo clia con ngudi. Vi c6 tham, san,
si nén ta mé&i lam nguai va ta ludén bam lay 3 diéu nay coi né la minh.
Tham ma khéng dugc nén mdi san, do thiéu tri tué (si) nén tham,
san mai c6 mat. Thay d6i cach an va thanh loc chinh 1a budc dau di
vao loai bé tanh tham an cGia minh va tham muén nhiing gi khong
thudc vé minh. Tham ma bt thi san sé bét theo va ta sé sang suét
haon trong cach hanh x.

Tinh tam, thanh loc tam giup ta nhan dién dugc nhing tap khi, théi
quen phan Ung clda than va tam (vua long thich y thi bam viu va
tham dam - khong vira long thi tdc gian buc boi) va tir d6 tao nén
nghiép luc dan dat ching ta vao néo khé va luan héi.



Y NGHIA CUA VIEC THANH LOC THAN TAM

DPé hoan thién dugc qua trinh Thanh Loc Than Tam, viéc Thanh Loc can
phai dugc thyc hién cung luc véi viéc:

#% Don dep nha clfa, van phong lam viéc & cong sé& va cho di nhiing
gi khéng thuc su can thiét hay du thira;

% Tiét kiém trong viéc st dung dién, gas, nudc, gidy, va cac phuong
tién cing nhu thuc pham trong dsi séng hang ngay;

# Gilr tam an tinh, thang bang truéc moi su kién trong ddi song
bang cach thuc tap tinh tam 2-3 lan trong ngay va séng chanh niém
tinh giac.

Thai gian Thanh Loc it nhat la 1 tuan (7 ngay) dé chuyén hdéa thuc
pham tu thd dén vi té, tir dac dén long.

Tién trinh nay phai dugc phdi hgp déng bo vai van dong than thé, tap
thé duc, thu gian nghi ngai, ngodi binh yén va nghe chia sé kién thuc
suc khoe.

TIEN TRINH THUC HIEN THANH LOC

Tién trinh thuc hién Thanh Loc la mét tién trinh kéo dai:

% Dau tién la dé gidi tod nhiing chat du thira nang né va da ban
trong than vat ly;

#% Tinh tdm thanh loc tdm va im lang dé 1dng nghe nhiing van hanh
va phan Ung trong than va tam, dé tap c6 mat tron ven cho than trong
moi gidy phut va hanh dong;

% K& dén la viéc thay d6i ché dd an uéng sinh hoat sau khi an tré
lai v&i y thuic cdnh gidc va tinh gidc cao do;

#% Nhai ky, khong an thuc phdm ché bién, han ché thiic an nhiéu
dau va nhiéu gia vi, khéng an sau 19:00;

% T6 chuc sinh hoat cho hop véi déng hé sinh hoc (organ clock).
Di ngl sém, thic day sém. Khéng bo bita an sang. An it vao buéi chiéu;

# SO lan lam thanh loc khéng phai la diéu quan trong, ma su
chuyén héa than tam méi la dang ké.
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CAC LOAI NUGC CAN CHUAN B|
TRONG THANH LOC

1) Thudcxd (muatainhathuécnhu: Fortrans, Forlax, ...) hodc nuécxé
(t nguon thién nhién nhu La mudng trau, Hat cau gia, Phan Ta Diép)
hodc mudi dang;

2) Nudc kiém hodc nudc Kangen cé pH 8 - 9.5, nudc loc tinh khiét;

3) Nudc vang: https://youtu.be/ROPGRsNdgWk

4) Nudc doé: https://youtu.be/SKAWTrlyi8kQ

5) Dau x0: https://youtu.be/2e5TFgkRoa8

6) Chanh/guing + it mudi (1-2 lat, dung cho dém x6 dau);

7) NuSc khée (chudn bi sén, sirdung khi ngudi cam thdy mét maéi): 1-2
trai chanh mudi, 116ng giing bang ngon tay trd, mat ong 2 thia canh,
1 thia ca phé bét qué, 2-3 thia ca phé dudng vang. Tat ca xay nhuyén
cho vao lo thay tinh dé san trong ta lanh, khi thay mét mai thi dung
1 hodc 2 thia ca phé véi nudc am 40°C;

8) Giam tao, mat ong, chanh, giing (pha uéng khi thay mét).

Cach bao quan
1) Nuéc vang: ngan mat (néu dé lau qua 7 ngay nén dé ngan da);

2) Nudc dé: ngan da, dem xuéng ngan mat trudc 1 ngay st dung
hodc ngdm nudc am cho tan trudc khi sir dung vai tiéng;

3) Dau x8: ngan mat;

4) Nuéc Kangen: dé noi thoang mat.



CONG THUC CAN BAN PHA CHE NUGC CHO THANH LOC

Nhd gia gicm liéu huong tily theo trong liang co'thé, tinh trang bénh Iy va di ting rau ci qud, v.v.y...

®. NUGC X0
Cdch 1: L4 Muéng Tréu hodc Phan T3 Diép hoac 1-2 hat cau gia
Cdch 2: Pha mudi ddng gém
- 1-1.5 mudng cafe muéi dang Epsom salt (MgSO4.7H20, loai uéng dugc)
- 1/10 mudng cafe muéi bién (NaClL)
- Nudc uéng cho vira da 100-200ml
Cdch 3: Dung 1 muéng cafe mugi bién (NaCL) +1/2 trdi chanh xanh trong 1 ly 500ml nuéc dm
@. NUGC KIEM
- 1 mudng cafe baking soda (NaHCO3)
- 1/10 mudng cafe mudi bién (NaCl)
- 1-2 mudng cafe coral calcium bét (néu cd)
- 2lit nudc udng tinh khiét
- 2-3 ldt chanh vang hay guing tuoi
@. NUOC VANG (CHIA)
- 1-6 mudng cafe Hat chia
- 1/10 mudng cafe mudi bién (NaCl)
- 10-30 ml giam téo
- 10-20 ml mat ong
- 1-2 tréi chanh xanh ca vé
- 1/4-1/2 trdi chanh mudi (it nhat 1 ném)
- 1-2 cm gung tuai ca vo
- 100-200g dua hau c vd tréng
- 100-200g dua leo (cho ngudi bi thdn, gut)
- 10-30g nha dam ca vé

@. NUGC PO (RAU CU)
- 150-200g cti dén

- 150-200g ca rét

- 50-70g < san/ca su hao
- 50-100g than can tay

- 30-50g cU cai trang
-50-70g bi do

- 100-200g bap cai

- 30-50g khoai lang vang

- 1-2 ¢m glng tuoi . / X \{
- 1/10 mudéng cafe mudi bién (NaCl) n f

- 1 cti nhé khoai tay (thanh phdn thém cho bénh gan, mat) .

- 50-70g cai xoan/mang tay (thém cho ngudi cé khéi u hodc ung thu)

N HOP D

- 120-150 ml dau an thudng ngay (dau olive/dau dira ép lanh/dau me)

- 1-2 tri chanh xanh (vat [y nudc)

- 1/4 - 1/2 vo tréi chanh xay nhuyén

- 120 ml-150 mi nuéc budi chua déng

- 1/4 - 1/2 rudt tréi chanh day xay nhuyén, loc bo cén

- 1/10 muéng cafe mudi bién (NaCl)

- 1-1.5 muéng cafe muéi dang Epsom salt (MgSO4.7H20, loai uéng dugc)



HUGNG DAN SU DUNG CHAI THUC AN

Khi diing chai nuéc mau dé hay chai mau vang Quy vi cdan phai:

#% Ngoi yén cho ngay ngan, thu gian, thang lung, trd vé ldng nghe
hoi thé.

# C6 mat tron ven cho minh va cho chai thuic an trong giay phat dé.

#% Gil tam binh an va tran quy chai nudc nhu la thuc pham va
dugc pham dé tri bénh ctia minh.

% DE ting ngum nhé ( 3-5mL) vao miéng médt cach tinh giac véi
y thic minh dang dua dugc pham cda tao héa thién nhién vao nudi
dudng & tri liéu bénh tat cho minh va nhai cham rai it nhat 30 giay
hay 50 lan réi mai nuoét.

Huéng dan st dung chai dé, vang va ddu:

% Chai nudc vang duing 250mL vao budi sang (7:30), 250mL vao
budi chiéu (17:00).

% Chai nudc d6 dung hét 500mL vao budi trua (11:30 - 12:15).

#% Chai dau buéi dung vao 21:45 - 22:00 tir ngay thanh loc thi 3
va thi 4 v6i hudng dan trong video. Lac manh dé trén déu hén hop
trudc khi udng va uong that nhanh lién moét ldc. Sau khi uéng thi
nhai chanh hoac gung, xoa bung 5-7 phut, ép dui vao vung bung
duéi khoang 5-7 phut va sau d6 nam ngu nghiéng minh vé bén
héng phai, dau hudng vé phuong Bac theo su chi dan.

Huéng dén st dung nuéc Kangen (Néu khéng cé thi c6 thé thay thé
bdng nuéc kiém hay nuéc loc tinh khiét)

# Nén uéng nudc am hay nudc binh thudng tot hon nudc lanh.

#% Nén udng cho dl lugng, téi thi€u la 1,5 - 2 lit méi ngay/ngudi.
Cu moi gid nén uéng 1ly nudc 250mL.

% Nén udng nhiéu budi sang 5:00 - 7:00, sau khi uéng thudc x4,
hay sau khi di dai tién nhiéu lan.
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NHUNG LUU Y KHI THUC TAP THANH LOC

#% Trudc Thanh loc:

- Khéa TLTT dugc su hudng dan ctia Thay hay BTC trong 3,5 ngay va
ti€p tuc 3,5 ngay G nha cho tron ven chu ky 7 ngay véi nuéc vang va
dd. Néu Quy vi tu thuc tap tai nha thi cling theo chu ky 7 ngay.

- Sap x€p cdNng viéc cong sd, gia dinh dé han ché sir dung dién thoai,
danh tron thai gian cho thai khoa thuc tap, khong ti€p xuic véi bén
ngoai, trao d6i vai ngudi than vé viéc gittim lang dé cing dong hanh va
ho trg. Han ché néi chuyén, tinh tam thu gidn cho ban than nhiéu hon.
-Pang ky khoa hoc, nhan thic an hoac tu chuan bi thuc pham tai nha.
- Trang phuc lich su, kin dao, thoai mai, rong rai dé dé van déng thé
duc, ng6i binh yén.

- Chuén bi tham yoga dé tap thé duc, khan tdm dung dap vao gid Soi
sang - Tri liéu hoac lau mé hoi, chai dung nudc uéng.

- Chiéu hém trudc ngay thanh loc, Quy vi nén an nhe hoac khéng an,
chi uéng nuéc loc.

- Tai Zoom dé tham gia Ng6i binh yén vao 2 khung gid tir 4:30 - 6:00
va 20:30 - 21:30.

- Xem video gidi thiéu vé khoa hoc https://youtu.be/FZoBQebNqgYA

#% Trong khi Thanh loc:

- Sang ngay thanh loc, Quy vi khéng an, dé bung tréng va uéng thuéc
x6, nudc am, nudc Kangen.

-Trong 3 ngay dau thanh loc, Quy vi can di dai tién it nhat 3 lan/ngay,
trung binh 4-5 lan, cang léng cang tot tir ngay thi 2 trg di.

-Trong sudt qué trinh thanh loc, KHONG AN UONG Gl NGOAI THU'C
PHAM liét ké bén trén. USng thém nudc Kangen, nudc loc/nudc &m
dé dam bao tu 2-3 lit méi ngay.



- Cach uéng nuéc Kangen pH 8 - 9.5: uéng 500-800mL lién ngay sau
khi uéng thuéc x6 hoac khi khat, trang miéng 1 it sau an va uéng sau
bilta an 45 phat, uéng sau khi di dai tién long qué nhiéu lan.
- Quy vi nén lang nghe ca thé minh, hit thd sdu cham va uéng thudéc
x6 dung theo hudng dan, khéng lam dung.
- Néu khong di dai tién dugc, Quy vi nén uéng nhiéu nudc hon, thé
duc van déng, xoa bung theo chiéu kim déng ho, vuét cam va chu
tam vao vung bung dudi.
- Néu di dai tién qua 7 lan trong ngay, Quy vi diing qua lo 1ang, c6 thé
pha tra @m va uéng ngay sé cam lai néu ngugi thay mét.
- Tham gia day du hét cac chuong trinh trong thai khéa, lang nghe
hudng dan ky luéng. Khoang gilta cac gid trong thai khda, Quy vi
nghi gidi lao, di vé sinh va van déng tuy y.
- Khuyén khich di lai, van d6ng nhu vo tay, xoa mat, xoa tay chan, tap
thé duc, chay bé cho mau huyét luu théng, xoa bung theo chiéu kim
déng hé, vust cam dudi manh va cham dé di dai tién dé dang hon
trong qua trinh thanh loc. Khdng nam 1 cho sé lam ngudi mét moi.
- Trong khéa, chiing ta sé uéng 2 dém dau vao t6i thir 3 & 4. Ngoai ra
mot s6 doi tugng dac biét c6 thé phai st dung 3-7 dém dau lién tuc
giup giai téa doc t6 va khai théng kinh mach. Bay doi tuong dac biét
nhu sau:

1- Thiic khuya sau 23:00 - 24:00;

2- An t6i sau 20:00;

3- Thich an tiém, dn ngon, gia vi, chién nudng, ché bién cau ky;

4- Viém gan, xo gan, uéng ruou bia;

5- Réi loan ndi tiét: budu c6, buéu sinh duc, dudng cao, mé mdu, réi loan
tuyén thuong than, réi logn tuyén yén, tuyén gidp;

6- Béo phi, ducan > 15% iBW;

7-Ung thu, nany man tinh, vday nén, cham (Eczema).
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- Vao ngay thi 2, hoc vién cé thé sé thay mét moi, doi l1a budn non,
chong mat, ndng lanh,... d6 la co thé dang dao thai doc té hay phan
(ng doi hoi trd vé théi quen cli, cdch an uéng cl nén minh phai quan
rang nhing chai nuéc vang, nudc dé la thic an dé nuéi dudng va
chuyén hoa bénh tat cho minh. Luc d6 hoc vién c6 thé pha ly chanh
ndng, mat ong, ti gling, mudi hodc mat ong va giam tdo pha véi nudc
am, udng tu tl, két hgp vai xoa nodng tay chan, mat, c6 gay hay bai
tap Tam Thé Khi, hoc vién sé vuot qua dugc. Néu can, hoc vién cling
c6 thé dung may sdy téc ho ndng 2 long ban chan, 2 l1ong ban tay,
doc cét s6ng ti dudi [én gay va phia trudc vung xuang Uec.

- Khuyén khich khong st dung cac loai thuéc trong qua trinh thanh
loc (thudc tang can, gidm can, thuc pham chdc nang, thudc bg,
thudc diéu tri cdc bénh man tinh hay ung thu, thuéc khang sinh,
ti€u duong...). Tuy nhién, hoc vién c6 thé chuan bi san dé dung trong
truong hop cap bach hay chua thuc tap didng (vd: huyét ap cao...).

- Néu téi ngay 3, khi uéng chai dung dich chanh buéi va dau ma co
thé khéng chiu dugc, nén ra lién thi hoc vién phai uéng lai hoac doi
qua ngay hém sau dé lam lai.

# Sau Thanh loc:

-TU ngay thi 4 trg di, hoc vién chi can di dai tién téi thiéu 1 lan/ngay
va vao khung gi& 5:00 - 7:00.

- On lai cac bai gidng, dn uéng, tap luyén, hit tha, thu gian, ngdi binh
yén theo su hudng dan.

- Duy tri su thuc tap va lan téa dé dugc su ho trg & cong huéng.
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Vi SAO PHAI UONG NUGC XO?

Viéc uéng nudc x6 hay mudi x6 trong 3 ngay dau cta khéa thanh loc
véi muc dich day hét nhiing thiic an thia, rac rudi va chat dich nhay
bam trong rudt cdia Quy vi ra ngoai, lam cho dudng ruét dugc théng
thoang, don dudng sach sé dé ngay thu 4, thi 5 Quy vi dao thai dugc
nhiing chat cling, chat két tla tu trong gan, mat, dai trang, dudng rudt
... da tich Gy lau ngay ra ngoai va két n6i truyén théng véi toan bo co
thé.

Trong 3 ngay dau thanh loc, chiing ta can di dai tién TOI THIEU 3 1an/
ngay (di ldng tur ngay thu 2). Trung binh tir 4-5 lan/ngay, mai lan céch
nhau 2-5 tiéng. Chiéu ngay thi ba phai di dugc that long va nhat mau.
Néu khong di cau tu nhién duge da 3 1an mébi ngay trong ba ngay dau
thi phai uéng nudc x6, uéng nhiéu nudc am, xoa bung, tap thé duc,
thu gian di lai.

Trong suét khoéa hoc, BTC yéu cau quy vi mua mot trong ba loai thuéc
x6 (Mudi ddng Epsom, thudc Forlax hay Fortrans) khoang 9 géi nhé
(10 gram/goi) tai cac nha thudc Tay hodc c6 thé st dung La mudng
trau, Phan Ta Diép.

~Luu y s dung moi ngay nhu sau:

- Sang tu 6:00 - 7:00: pha mudi déng Epsom hay 1 géi Forlax/Fortrans 10
gram véi nudc theo hudng dan trong don, sau d6 uéng lién thém it nhat
500-800 mL nudc Kangen hodc nudc udng tinh khiét, van déng di lai,
tranh nam ngéi, xoa bung theo chiéu kim déng ho, vuét cam, c6 gang
di dai tién dugc it nhat 1 lan truéce 7:00.

- Budi trua 11:00 hodc dau gid chiéu 13:45: Néu quy vi van chua di dai
tién 1an nao méi uéng thém goi thir 2. Néu da di dugc dai tién 1 lan tré
lén khéng can udng thudc x4 niia.

- Budi chiéu 16:30 néu chua di dai tién dugc lan nao hodc chua di da 3
lan mai dung dén goi thir 3 (mébi goi dung cach nhau 3-4 tiéng).

- Dé&n 20:00 trong trudng hgp dung 3 liéu thudc x6 ma Quy vi van
khong di dai tién dugc lan nao Quy vi can dung dén bom Glycerin hay
thut hdu mén (Enema) bang muéi bién hay ca phé.
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Thix Kl tading ngay
Sdisa Thantt, Lec Ihdn Jam

04:30 - 06:00 Ng6i binh yén (Khuyén khich)
06:30 - 07:00 Udhg hudc x

07:00 Chuan bij thiic an sang

07:30 - 08:00 Nudi dudng budi sdng

08:20 - 09:00 Ng6i binh yén

09:15 - 10:00 Van déng xoa bép
10:15-11:20 Chia sé ly thuyét

11:30 Chuan bi thiic an trua
11:45-12:30 Nudi dudng & tri liéu trong Chanh niém
12:45 - 13:45 Thu gian - Soi sang - Tri liéu
13:55 - 14:40 Tap thé duc

14:50 - 15:30 Ngdi binh yén

15:45 - 17:00 Chia sé ly thuyét
17:00-17:30 Nudi dudng budi chiéu
17:30-18:30 Tu do sinh hoat ca nhan
18:30-19:30 Cau hdiva tra loi
20:30-21:30 Ngéi binh yén (Khuyén khich)

Thai khéa cé thé duac thay déi va sé théng bdo cu thé
Chtic Quy vi mét khéa Thanh loc An lac, hanh phtc va nhiéu lgi lac.
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THOI KHOA TUNG NGAY

Ngay 1

6:00 : U6ng thuéc x6, sau khi uéng thuéc x6 can uéng lién thém
500-800mL nudc (néu uéng nudc am cang toét), sau do xoa bung
theo chiéu déng ho, vuét cam dudi, tap thé duc bai Tam - Thé - Khi.
Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g

(Luu y: khi uéng nuéc loc nhiéu cé cam giac day va buén nén thi diing
lai mot ti xiu roi udng ti€p, khdng dé bi ndn ra dudng miéng)

7:30 - 8:00 : Nuéi duéng budi sdng

Thuc Tap An Sdng (An/nhai ¥ chai vang - 250mL)

01.Kiém tra xem tu thé ngoi da ngay ngan lung thang va thu gian chua?
02. Kiém tra xem than & tdm c6 hop nhat ngay trong gidy phut hién
tai hay khéong?

03. Kiém tra xem Tam c6 thuc su binh an hay chua?

Sau dé tu tu dua chai Ién miéng uéng mét ngum nhé (3-5mL), dé
nudc lan tda trén ludi trong 03 gidy sau dé nhai cham cham 50 lan
ro6i ngam 03 gidy va nuét.

Thai gian cho bira an sang la 15-20 phut, dung ntfa chai vang.

Link: https://youtu.be/gnJhDxa4fbo

Sau do, cat ¥4 chai vang con lai vao ngan mat dé danh cho budi chiéu.

11AM 13PM

09A.M .
TUYTANG \ NAO BO

VA LA LACH
DA DAY

— N\

PHOI TIM MACH

07AM 17PM

05A.M 19PM

GAN  TUImMAT, HEMIEN

ONGDAN  DICH
MAT

01A.M 23PM

14



8:20 - 9:00 : Ngdi Binh Yén

Link: https://youtu.be/LvJGWC59L2w

Link: https://youtu.be/hndQtK6tyKY (30 phut)

9:15 - 10:00 : Thé duc vdn ddng

Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g

10:00 : Chiéu phim khoa hoc - Céng dung cta nuéc Kangen

Link: http://bit.ly/Cong-dung-nuoc-Kangen

10:15 : Chia sé kién thurc stc khée buéi sdng
Link: https://youtu.be/bXgZYHkGB8M
11:15 : Chudn bi chai thirc én dé

11:45 : Nuébi duéng & tri liéu trong chdnh niém

Thuc tdp An Trua (An hét 1 chai dé - 500mL)

Méi ngudi mang mét chai nudc dé va thuc tap ciing Thay.

01.Kiém tra xem tu thé ngoi da ngay ngan lung thang va thu gian chua?
02. Kiém tra xem than & tdm c6 hgp nhat ngay trong gidy phut hién
tai hay khong?

03. Kiém tra xem Tam c6 thuc su binh an hay khéng?

Sau do tu ti dua chai lén miéng uéng mot ngum nhé (3-5mL), dé
nudc lan tda trén ludi trong 03 gidy sau dé nhai cham cham 50 lan
r6i ngam 03 gidy va nuét.

Blta trua la blta cuc ky quan trong, tét cho tim va nao b, thai gian
danh cho bira trua sé dai hon sang va chiéu, thai gian la 30-40 phut.
Link: https://youtu.be/FFj8Yflper4

THAN TAM LINH
Spiritual body

«  THOCTHUC
‘Spiritual foods.

 THANSINHLY |
Physiological body

Physical body.

4LOAITHUC AN 4LOAINANG LUONG BONTHAN CUA CON NGUOI CHUC NANG THYC SY
ALEVES CERVIRTION ElEE oty FOURLEVELSOFTHEHUMANBODY ~ REALFUNCTIONS
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Sau khi dung trua xong, Quy vi khéng ngi ma vao gi¢ Thu gian -
Soi sang - Tri liéu tu 12:45 - 13:45.

Trudc khi thuc tap gid Thu gian - Soi sdng - Tri liéu, Quy vi tai bai nhac
https://link.thanhlocthantam.com/Thu gian-Soi sang-Tri lieu xuéng,
dé dién thoai & ché dé may bay dé tranh 6 nhiém, tn hai clia cac
song dién tir trudng gay ra, cai dat dong ho reng Itc 13:45.

Sau d6, Quy vi xem y nghia cla Soi sdng - Tri liéu theo dudng link
https://youtu.be/bkE3bBRCFDM.

Khi hét thai khéa Thu gian - Soi sang - Tri liéu vao ldc 13:45:

Quy vi cir ddng, nhic nhich cac dau ngdn tay, ngén chan, xoa 2 long
ban tay véi nhau cho néng am roi dap 1én mat, lam vai 3 lan ré6i ma
mat ra. Tiép tuc xoa long ban tay roi xoa ma, mi, méi, cam, tran, xoa
vai, canh tay, co géi lai, r6i dudi chan ra vai 3 lan, sau dé nghiéng
sang phai, roi nghiéng sang trai. Cuéi cung, Quy vi nghiéng nguoi
sang bén héng phai, chéng tay trai day ngudi ngéi day.

Quy vi nghi giai lao, di vé sinh va quay lai ltiic 13:55 cho gid thé duc.
13:55 - 14:40 : Thé duc vdn ddng (45 phut)
» Nguyén tdc lay khi céng
Link: https://youtu.be/wvfl4n5nsYc
» Hudéng dan lay khi céng ding
Link: https://youtu.be/xcuiRAe53aA
» Thuc tdp lay khi céng diing
Link: https://youtu.be/gQg7Ag3nzNU
Néu Quy vinao bj dau chdn hodic c6 vdn dé vé dau géi thi cé thé thuc tdp
bai lgy khi c6ng ngoi.
Link: https://youtu.be/1CogRyNZ-Uw
14:50 - 15:30 : Ngéi Binh Yén (40 phut)
Link: https://youtu.be/xE570qTBa8c
15:30 : Xem phan “Chia sé cta hoc vién ci”
Link: http://bit.ly/Chia-se-hoc-vien-khoa-TLTT
15:45 : Chia sé kién thuc suc khée budi chiéu
Link: https://youtu.be/ ot61k6HZPM
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Khi nghe xong ly thuyét, Quy vi nghi giai lao, di vé sinh va quay tré
lai @& TU THUC TAP dung bita chiéu véi nira chai vang nhu luc sang.
17:00 - 17:30 : Nudi duéng budi chiéu

Thuc Tap An Chiéu (An ¥ chai vang con lai - 250mL)

+Tu thé ngbi ngay ngan, viing vang, thang lung, thu gian;

+ Than tam hgp nhat tron ven trong gidy phut hién tai;

+Tam binh an.

Uéng mai lan mot ngum nho (3-5mL), ngdm khodng 3 gidy, sau do
nhai 30 gidy hay 50 lan, r6i ngam thém 3 gidy va sau d6 nu6t. Thoi
gian cho ba an chiéu la 15 - 20 phut cho nia chai vang con lai.
Trong lic dung bira chiéu ca nha c6 thé md bai nhac Heart - Sutra

Paramita: https://link.thanhlocthantam.com/Heart-Sutra-Paramita
nghe va thuc tap dé thoai mai tinh than hon.

Sau khi diing thic én, Quy vinhé rdia sach, dp rdo dé c6 thé strdung lai,
cuing chung tay bdo vé méi truong.

Sau d6, Quy vi tu do sinh hoat ca nhan.

18:30 : Nghe phan “Cdu hdéi va tra l&i”

Link: http://bit.ly/Tong-hop-tra-loi-cau-hoi

20:30 - 21:30 : Ngéi Binh Yén (Khuyén khich)

Vao Zoom Meeting v&i ID: 584 729 1360, passcode: 5

Ngoi binh yén xong, Quy vi di nghi sém, gilr tam binh an dé sang day
sdm va chuan bi tinh than t6t ti€p tuc thai khda vao ngay 2.

Ngay 2

Ngay thi 2 van yéu cau hoc vién di dai tién it nhat 3 1an/ngay,
trung binh 4-5 lan, cang 16ng - cang nhiéu - cang tét.

5:30 - 6:00 : Sau khi thiic day, Quy vi uéng ngay 500 - 800mL nudc
am, sau do6 xoa bung theo chiéu déng hé, vudt cam dudi, tap thé
duc bai Tam - Thé - Khi va tha ép bung dé di dai tién tu nhién.
Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g

Link: https://youtu.be/AeKciX2jDhw
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Néu sau 6:30, Quy vi van chua di dai tién dugc lan 1 thi pha 1 liéu
thudc x6 dau tién udng, udng thém 500-800mL nudc va xoa bung.
7:30 - 8:00 : Nuéi duéng budi sdng

Thuc Tap An Sdng (An/nhai ¥: chai vang - 250 mL, thoi gian 15-20 phat)
Link: https://youtu.be/VuasSpfKWPM

Sau do, cat ¥ chai vang con lai vao ngan mat dé duing cho budi chiéu.
8:20 - 9:00 : Ngéi Binh Yén (40 phut)

Link: https://youtu.be/TZw6RJhD8gw

9:15 - 10:00 : Thé duc vdn déng

Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g

10:00 : Xem phim khoa hoc - Qud trinh phdt trién cua thai nhi
Link: https://youtu.be/yGWCr CikVA

10:15 : Chia sé kién thirc sic khée budi sdng

Link: https://youtu.be/4xG4 F AKTk

11:15 : Chudn bi chai thirc én dé

11:45 : Nuébi duéng & tri liéu trong chdnh niém

Thuc tdp An Trua (An hét 1 chai dé - 500mL, thdi gian 30-40 phut)

Link: https://youtu.be/-KU40FLZysk

12:45 - 13:45 : Thu gian - Soi sang - Tri liéu

Quy vi m& nhac theo link http://bit.ly/Thu-gian-Soi-sang-Tri-lieu, dé
dién thoai & ché d6 may bay dé tranh 6 nhiém, tén hai clia cac song
dién tir trudng gay ra, cai dat dong hé reng luc 13:45 dé day.

Khi hét thai khéa Thu gian - Soi sang - Tri liéu vao luc 13:45:

Quy vi cr ddng, nhuc nhich cac dau ngdn tay, ngén chan, xoa 2 long
ban tay vGi nhau cho néng am réi dap 1én mat, lam vai 3 1an r6i ma
mat ra. Tiép tuc xoa long ban tay réi xoa ma, mai, méi, cam, tran, xoa
vai, canh tay, co géi lai, r6i dudi chan ra vai 3 lan, sau d6 nghiéng
sang phai, roi nghiéng sang tréi. Cudi cung, Quy vi nghiéng ngudi
sang bén héng phai, chéng tay trai day ngudi ngéi day.

Sau d¢6, Quy vi nghi gidi lao, di vé sinh va quay lai lic 13:55 cho gi&
thé duc.
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13:55 - 14:40 : Thé duc vdn ddng (45 phut)
» Dich can kinh (30 phat)
Link: https://youtu.be/JrgDYhDgNuO0
» B6 thdn khi (15 phat)
Link: https://youtu.be/Nlre0QHXtgk
14:50 - 15:30 : Ngéi Binh Yén (40 phut)
Link: https://youtu.be/TZw6RJhD8gw
15:30 : Xem phan “Chia sé cta hoc vién ci”
Link: http://bit.ly/Chia-se-hoc-vien-khoa-TLTT
15:45 : Chia sé kién thurc suc khée budi chiéu
Link: https://youtu.be/UYHCAQ tVLU
Khi nghe xong ly thuyét, Quy vi nghi giai lao, di vé sinh va quay tr&
lai @& TU THU'C TAP dung bita chiéu véi % chai vang nhu ltc séng.
17:00 - 17:30 : Nuéi duéng buéi chiéu
Thuc Tap An Chiéu (An ¥ chai vang con Igi - 250mL)

+Tu thé ngbi ngay ngan, viing vang, thang lung, thu gian;

+ Than tam hgp nhat tron ven trong gidy phut hién tai;

+Tam binh an.

Uéng méi lan mot ngum nho (3-5mL), ngam khoang 3 gidy, sau do
nhai 30 gidy hay 50 lan, r6i ngam thém 3 gidy va sau d6 nu6t. Thoi
gian cho bta an chiéu la 15 - 20 phut cho nta chai vang con lai.
Trong ltc dung chiéu ca nha c6 thé ma bai nhac Heart Sutra-Paramita
nghe va thuc tap dé thoai mai tinh than hon.

Sau d6, Quy vi tu do sinh hoat ca nhan.

18h30 : Nghe phan “Cdu héi va tra 16i”

Link: http://bit.ly/Tong-hop-tra-loi-cau-hoi

20:30 - 21:30 : Ngéi Binh Yén (Khuyén khich)

Vao Zoom Meeting véi ID: 584 729 1360, passcode: 5

Ngoi binh yén xong, Quy vi di nghi sém, gilr tam binh an dé sang day
sdm va chuan bi tinh than t6t ti€p tuc thoi khoa vao ngay 3.
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Ngay 3

Ngay thi 3 van yéu cau di dai tién it nhat 3 1an, trung binh 4-5 lan,
cang l6ng cang nhiéu cang tét dé thuan Igi cho viéc x6 dau téi nay.
Néu ngay thir 3 nay du di 3-5 1an nhung van dac, sét, dinh thi van
chua dat yéu cau.

T6i thi 3 ching ta sé uéng thém hén hgp dau vao 21:45, Quy vi
chuan bi thém chanh/giing, it mudi & 1 cai r6 nhé dé hiing chat
can ba & két tha trong co thé vao sang hém sau (nhé dung voi xit
ria sach sé dé kiém tra).

5:30 - 6:00 : Sau khi thiic day, Quy vi uéng ngay 500-800mL nudc am,
sau do6 xoa bung theo chiéu déng hé, vust cam dudi, tap thé duc bai
Tam - Thé - Khi hoac thé ép bung dé di dai tién tu nhién.

Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g

Link: https://youtu.be/AeKcjX2jDhw

Néu sau 6:30, Quy vi van chua di dai tién dugc lan 1 thi pha 1 liéu
thudc x6 dau tién udng, udng thém 500-800mL nudc va xoa bung.

7:30 - 8:00 : Nuéi duéng buédi sdng
Thuc Tap An Sdng (An/nhai ¥ chai vang - 250mL, thoi gian 15-20 phut)
Link: https://youtu.be/Fk tCEhHogk

Sau d6, cat V2 chai vang con lai vao ngan mat dé chiéu st dung.
8:20 - 9:00 : Ngdi Binh Yén (40 phut)

Link: https://youtu.be/ JeP-p9U c0

9:15 - 10:00 : Thé duc vdn déng

Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g

10:00 : Xem chiéu phim khoa hoc - Nuéi duéng hay tu dau déc minh
Link: https://youtu.be/H3N4T-hvii4

10:15 : Chia sé kién thirc stc khée budi sdng

Link: https://youtu.be/iXL Uirog2Q
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11:15 : Chudn bi chai thirc én dé
11:45 : Nuébi duéng & tri liéu trong chdnh niém
Thuc tap An Trua (An hét 1 chai dé - 500mL, thoi gian 30-40 phut)
Link: https://youtu.be/Poulz8 MNScc
12:45 - 13:45 : Thu gidn - Soi sdng - Tri liéu
Quy vi m& nhac theo link http://bit.ly/Thu-gian-Soi-sang-Tri-lieu dé
thuc tap, cai dong ho 13:45 day & thuc hién cac déng tac nhu 2 ngay
qua trudc khingéi day. Sau d6, Quy vi nghi giai lao, di vé sinh va quay
lai ldc 13:55 cho gid thé duc.
13:55 - 14:40 : Thé duc vdn ddng (45 phut)
» Thuc tdp lay khi c6ng diing (20 phut)
Link: https://youtu.be/gQg7Ag3nzNU

» Thuc tap lay khi céng ng6i (15 phut)
Link: https://youtu.be/7PfVwq kURI

» Xoa dau géi (10 phat)
Link: https://youtu.be/BgEQB7tPxHQ
14:50 - 15:30 : Ngéi Binh Yén (40 phut)
Link: https://youtu.be/ JeP-p9U c0

15:30 : Chiéu phim khoa hoc - Pudng ruét clia con ngudi
Link: http://bit.ly/duong-ruot-con-nquoi

15:45 : Chia sé kién thurc suc khée budi chiéu

Link: https://youtu.be/CmKL6h7ex0k

Khi nghe xong ly thuyét, Quy vi nghi giai lao, di vé sinh va quay tré
lai @& TU THU'C TAP dung bita chiéu véi % chai vang nhu ltc sang.
17:00 - 17:30 : Nuéi duéng buéi chiéu

Thuc Tap An Chiéu (An Y5 chai vang con lai - 250mL)

+Tu thé ngbi ngay ngan, viing vang, thang lung, thu gian;

+Than tdm hgp nhat tron ven trong gidy phat hién tai;

+ Tam binh an.
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Uéng mai lan moét ngum nho (3-5mL), ngdm khoang 3 gidy, sau do
nhai 30 gidy hay 50 lan, r6i ngam thém 3 gidy va sau dé nuét. Thoi
gian cho ba an chiéu la 15 - 20 phut cho ntra chai vang con lai.
Trong luc dung chiéu ca nha ¢ thé ma bai nhac Heart Sutra - Paramita
nghe va thuc tap dé thoai mai tinh than hon.

Sau d6, Quy vi tu do sinh hoat ca nhan.

18:30 : Nghe phan “Cdu hdéi va tra l6i”

Link: http://bit.ly/Tong-hop-tra-loi-cau-hoi

T6i ngay 3 la t6i uéng dau dau tién nén Quy vi chuan bi dau (demra
dé bén ngoai, néu thay dau bi déong dac thi ngam nudc am, mé nap
cho xi hai ra r6i van chat lai), chanh hoac giing + muéi.

19:00 : Quy vi xem Huéng dan cdch uéng ddu - ép bung - tu' thé ngu
trong dém uéng dau.

- Hudng dan uéng dau: https://youtu.be/Suxim- XIzQ

- Cach ép bung: http://bit.ly/Cach-ep-bung-sau-uong-dau
- Cach gan loc can ba, két tua: https://youtu.be/0-118GL24u8

Quy vi tai san 1 trong 2 file nhac vé may, téi nay bat Ién nghe lic nam
vao “0", dé dién thoai & ché d6 may bay, c6 thé cai dat dong ho bao
thuc ltc 3:00 sang hém sau dé d6i tu thé thoai mai han. Quy vi nhé
nam thu gian, tha long, ma nghe nhac sé hé trg minh thu gian hon
trong dém nay.

Link: https://link.thanhlocthantam.com/Heart-Sutra-Paramita

Link: https://link.thanhlocthantam.com/Thu gian-Soi sang-Tri lieu

19:30 la gi& udng liéu thudc x4 cudi dé xé sach néu trong ngay chua
di 16ng va nhiéu, nhé uéng thém nhiéu nudc sau khi uéng muéi xé.
Quy vi luu y sau d6 han ché uéng nhiéu nuédc truéc khi uéng dau.
Khuyén khich Quy vi Ng6i binh yén truéc gid uéng ddu trong 40 phit.
20:30 - 21:15 : Ngéi Binh Yén (40 phut)

Vao Zoom Meeting v&i ID: 584 729 1360, passcode: 5

21:30 : Chuan bi sén sang ché nghi, dau va giing/chanh + muéi.
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21:45 : Ubng ddu, xoa bung, ndm ép bung va nghi véi tu thé nghiéng
bén héng phai. Cé gdng duy tri tu thé ndm nghiéng bén phadi, co géi
ép sdt dui vao bung duéi bén phai, nhé chén/ I6t hodic ké chdn. Pau
huéng vé phuong Bdc dén 3:00 sdng.

s

Luuy:
- Néu Quy vi nao cé cam gidc budn ndn, mac 6i thi minh diing 1én ngtra
c6 ha miéng tha ra hét. Sau d6 hit vao bang miéng va tra ¢ vé thé ra
bang mai. Di tai di lui mét chut sé khde hon va hit thé nhe nhang.

- Sau khi uéng dau, ép bung va nam tu thé quy dinh, néu quy vi cdm
thay mac di vé sinh thi ct di va nhanh chéng quay lai véi tu thé quy dinh.
- Trong qua trinh ndm, néu madi Quy vi ¢4 thé dudi chan ra mot chut
cho d& moai va trd lai tu thé ban dau.

Chuc Quy vi thuc tap tot, thanh cong va dao thai sach nhiing chat
doc, can ba vao sang hém sau!

Ngay 4

Sang ngay th 4, sau khi thic day, Quy vi udng lién 2 ly nuéc am
khodng 500-800mL, thé duc van déng dé di dai tién tu nhién.

Néu sau 7:00 ma Quy vi chua di dugc thi can pha muéi x6 (mudi
dang) theo huéng dan (1 muéng ca phé véi 50mL nuéc séi, khudy
cho tan, va thém 50mL nuéc ngudi, uéng lién thém nhiéu nuéc
500-800mL), xoa bung theo chiéu kim déng hé, vudt cam dudi va
tacy dé di dai tién.

Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g (Bai Tam Thé Khi)

Chuing ta c6 thé sé di nhiéu lan trong ngay dé dao thai chat can b3,
ddc té trong co thé.

Néu trong ngay 4 chiing ta chua dao thai dugc nhiéu la do su thuc
tap chua dung trong nhitng ngay qua nhung nhitng chat nhon
nhét hay mui tanh héi trong chat thai ciing la déc té trong co thé
dugc dao thai ra. Quy vi van con co hdi téi nay nén hay cé gang
thuc tap t6t hon.

23



7:30 - 8:00 : Nuéi duéng buéi sdng

Thuc Tap An Sdng (An/nhai ¥4 chai vang - 250mL, thoi gian 15-20 phiit)
Link: https://youtu.be/eC3SArEuhd4

Sau d6, cat V2 chai vang con lai vao ngan mat dung cho budi chiéu.
8:20 - 9:00 : Ngéi Binh Yén (40 phut)

Link: https://youtu.be/ JeP-p9U c0

9:15 - 10:00 : Thé duc vdn déng

Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g

10:00 : Xem phim khoa hoc - Thit that hay thit gia

Link: https://youtu.be/ojAmOKwJRKs

10:15 : Chia sé kién thirc sic khée budi sdng

Link: https://youtu.be/J7ryuKLI7DE

11:15 : Chudn bi chai thirc én dé

11:45 : Nuéi duéng & tri liéu trong chdnh niém

Thuc tap An Trua (An hét 1 chai dé - 500mL, thoi gian 30-40 phut)
Link: https://youtu.be/GRuWvoSxZ7E

12:45 - 13:45 : Thu gidn - Soi sdng - Tri liéu

13:55 - 14:40 : Thé duc vdn ddng (45 phut)

14:50 - 15:30 : Ngéi Binh Yén (40 phut)

Link: https://youtu.be/ JeP-p9U c0

15:45 : Chia sé kién thirc suc khée buéi chiéu

Link: https://youtu.be/FbnPSzz6kZE

Khi nghe xong ly thuyét, Quy vi nghi giai lao, di vé sinh va quay tré
lai @& TU THU'C TAP dung biia chiéu vdi % chai vang nhu luc sang.
17:00 - 17:30 : Nuéi duéng buéi chiéu

Téi ngay 4, Quy vi uéng ddau dém thur 2 vao lic 21:45 nhu téi ngay 3.

19:30 la gi& udng liéu thubc x6 cudi dé x6 sach néu trong ngay chua
di léng va nhiéu, nhd uéng thém nhiéu nudc sau khi uéng mudi xé.
Luu y, sau d6 khéng dugc uéng nhiéu nuéc truéc gio uéng dau.
Quy vinhé chudn bi chanh/gting + mudi. Uéng ddu mét ldn mét, khéng
nhdp, tiép theo xoa bung theo chiéu kim déng hé va tdp trung tam y
cua minh vao vung bung dudi trong 5-7 phut (tiy bung to hay nhd).

24



Sau dé ndm ép bung hit thé déu va tdp theo hoi thé cua minh, khéng
gdp gdp. Va cudi cting la ndm nghiéng bén héng phdi, co dui phai sat
hét cG ép vao ving bung, gid tu thé nhu vdy dén 3:00 sdng hém sau.
Néu Quy vi nao c6 cam giac budn ndn, mac 6i thi minh diing Ién nglia
c6 ha miéng tha ra hét. Sau d6 hit vao bang miéng va tra ¢ vé thé ra
bang mai. Di tai di lui mét chit sé khde hon va hit thé nhe nhang.
Khuyén khich Quy vi Ng6i binh yén truéc gid uéng ddu trong 40 phit.
20:30 - 21:15 : Ngéi Binh Yén (40 phut)

Vao Zoom Meeting v&i ID: 584 729 1360, passcode: 5

21:30 : Chuan bi sén sang ché nghi, dau va giing/chanh + muéi.
21:45 : Ubng ddu, xoa bung, ndm ép bung va nghi véi tu thé nghiéng
bén héng phai. Cé gdng duy tri tu thé ndm nghiéng bén phdi, co géi
ép sdt dui vao bung du6i bén phdi, nhé chén/ 16t hodc ké chédn. Bdu
huéng vé phuong Bdc dén 3h sdng. Quy vi c6 thé mé nhac Soi sdng -
Tri liéu hodic Heart Sutra Paramita dé thu gidn va thodi mdi hon.
HOm nay, Quy vi da cé kinh nghiém hon nén ¢ gang thuc tap tét dé
dat két qua toi uu nhat!

Ngay 5

Sang ngay thu 5, sau khi thic day, Quy vi uéng 2 ly nuéc am
khodng 500-800mL, xoa bung theo chiéu kim déng hé, thé duc
bai Tam Thé Khi dé di dai tién tu nhién.

Néu sau 7:00 ma Quy vi chua di dugc thi can pha muéi x6 (mudi
dang) theo hudng dan, uéng thém nhiéu nudc 500-800 mL, xoa
bung, vuét cam duéi va tac y dé di dai tién duoc.

Link: https://youtu.be/GoxkB4QJw-g (Bai TAm Thé Khi)

Chuing ta cé thé sé di nhiéu lan trong ngay dé dao thai chat can ba
& két tua trong co thé.

Ngay thu 5 tré di, Quy vi chi can di dai tién 1 1an/ngay.

TU ngay tha 5 Quy vi c6 thé an ra theo bang hudng dan bén dudi,
hoac Quy vi nao thudc 7 ddi tugng dac biét can x6 dau thém thi tiép
tuc st dung nudc vang + dé.
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CACH UONG DAU-EP BUNG-TU THE NGU DEM X6 DAU

21:30 vé sinh cd nhan sach sé va chuan bi chiéc giudng
dac biét sdn sang cho viéc uéng ddu xé.

21:45 bat dau cam chai dau, ngén tay tré két hop long
ban tay giir chdt nit chai; trdt ngugc chai dau 1én xuéng,
ldc tam 30 gidy cho hén hop tron déu.

Sau dé ma nap chai, udng 11an duy nhat chai dau trén.
Bd miéng ging/chanh vaoc miéng, nhai that ky va
nuét nudc tur tur.

Pan 3 ngdn tay clia 2 ban tay chéng lén nhau xoa va
ép chat theo chiéu kim déng hé tir ngay mém xuong
trc dén ngang rén, tép trung tdm y & viing bung duéi
liic xoa va nhai girng nuét tor tirtrong khodng 5-7 phit.

Ndam xuéng, 2 chan duéi ra hit vao va 2 tay ém ldy 2
ddu géiépvao théra.
Béng tac lap di [3p lai trong thdi gian 5-7 phut.

Chdén phdi co Ién, gép lai, ép vao bung duéi bén phdi,
ngudi nghiéng qua bén phdai, chan trdi hoi co, chan phai
maoc vao chan tréi dé tao thé can bang, cé thé chém thém
cdi g6i phia dudi dé dam bao chan phai luén gitr trang thai
ép vao bung dudi bén phdi, dau huéng vé phuong Bdc.
Va duy tri trang thai nay cho dén 3 giésdng.
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CHU KY SINH HOC DAO THAI & HAP THU

1AM 13P.M

09A.M Tim,
TuyTanG \ NAO BO
VA LA LACH
07 A.M

05A.M

BANG QUANG
17PM

19P.M
TIM MACH

GAN  TOIMAT, HEMIEN

O6NGDAN  DICH
MAT

01A.M 23PM

+00:00 - 04:00 : cq thé tdng hgp t€ bao mau méi ti tdy xuong
+01:00 - 03:00 : gan hoat ddng manh nhat

+03:00 - 05:00 : phdi hoat ddng manh nhat

+05:00 - 07:00 : rudt gia hoat ddng manh nhat

+07:00 - 09:00 : da day hap thu tot nhat

+09:00 - 11:00 : tuy tang va la lach hoat déng manh nhat
+11:00 - 13:00 : tim va ndo bo hoat dong manh nhat

+13:00 - 15:00 : ruét non hap thu manh nhat

+15:00 - 17:00 : bang quang hoat déng manh nhat

+17:00 - 19h00 : than hoat ddng manh nhat

+19:00 tré& di : can giam su hap thu va gia tang su thanh loc dao thai
+19:00 - 21:00 : lam sach hé tuan hoan, tim mach

+21:00 - 23:00 : hé thong mién dich hoat ddng manh nhat
+23:00- 01:00 : tui mat, 6ng dan mat hoat ddng manh nhat
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BON THAN CUA CON NGUOI

Trong con ngudi clia ching ta cé tat ca bén than: Than Vat ly, Than
Sinh ly, Than Tam ly va Than Tam linh.

Than Vat ly va Than Sinh ly la hai than htu hinh va c6 gidi han, con
Than Tam ly va Than Tam linh la hai than v6 hinh tuéng va khéong c6
gidi han.

- Than Vat ly thap nhat, bang xuong thit, dung cham s& mé va can
dong do dém dugc.

-Than Sinh ly ké tiép, la cac phan ting Sinh - Ly - Héa xay ra trong ca thé
dé chuyén hoa nguén thiic an - thic udng - khéng khi thanh nang
lugng gitp cho Than Vat ly va hé théng cac co quan trong than co
thé van hanh dugc mét cach déng bo va nhip nhang.

- Than Tam ly thi ba, la cac xdic cdm va y thiic ctia ching ta, giup diéu
khién va kiém tra cac phan tng Sinh - Ly - Hoa cta Than Sinh ly va
Than Vat ly. Than Tam ly chi c6 thé hoat déng va van hanh dugc khi
chiing ta con co su tinh thic va con lam chi cudc séng.

- Than Tam linh tha tu, la nguén nang luong chan nhu, 1a y thic dé
diéu khién moi hanh vi ctia tdm chuing ta trong moi thai diém, ké ca
khi chung ta ngu, bi hén mé, hay da ti vong.

Bon than nay ludn phdi hgp chat ché véi nhau dé van hanh va luén
c6 mai quan hé mat thiét tuong ho 1an nhau, mac du maoi than déu cé
nhitng chiic ndng, nhiém vu, cling nhu dac tinh riéng biét. Moi than
khi c6 su thay doi hay bi tac ddng sé ludn tao ra nhiing anh hudng dén
nhiing than khac xung quanh né. Néu Than Vat ly hay Than Sinh ly ma
bi bé tac 6 nhiém thi Than Tam ly va Than Tam linh cling bi anh hudng.
Nguagc lai néu nhuThan Vat Iy va Than Sinh ly dugc théng thoang, trong
sach thi Than Tam ly va Than Tam linh sé dugc thanh tinh nhe nhang.
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, HUGNG Di\N AN RA 1
SAU KHI KET THUC NGAY UONG DUNG DICH X6 DAU

(Trong nhiing ngay con uéng dung dich xé déu, tiép tuc uéng nudc ép vang va dd)

LUU Y: (bé luén thi cang tét)
& KHONG DUNG SUA VA CAC SAN PHAM TU SUA, CA PHE, THUOC LA

& GIAM AN NGOT, TRAI CAY NGOT, PUONG TINH CHE, RUGU BIA
& GIAM DUNG DAU CHIEN, NUGNG, GIA VI, CHAT KICH THICH

1. Ngay thir 1 sau khi két thic nhiing ngay uéng dung dich x& dau:
« Sang tu pha 01 chai/ly (hat CHIA + gidm tdo+ mat ong) (tly ¥, ¢é hoac khéng)
« Khau phan danh cho 1 bita (thay déi tiy theo cén néng, Iding nghe co'thé):
NHAITHAT KY
- Khoang % ¢t ca rét séng
- Khoang 1 ngén tay cu cai trang séng
- Khoang % qué dua leo s6ng
- Va quéa cam
- Y4 trai tdo hoac trai cay co vi chua nhu: nho chua, kiwi xanh, budi chua
(c6 thé xay nhuyén bing may)
Phéi di cau [T NHAT 1 lan/ngay.
2. Ngay thir 2 sau khi két thic nhiing ngay uéng dung dich x6 dau: GIONG NGAY THU 1
3. Ngay thir 3 sau khi két thic nhitng ngay uéng dung dich xé dau: GIONG NGAY THU 2
va DUNG THEM
- Sang: Udng nudc gao rang, cé thé kéo dai ca ngay thay nudc loc
« Trua: Nhai 1 chén chéo loang
« Chiéu: Tiép tuc uéng nudc gao rang
4. Ngay thii 4 sau khi két thic nhiing ngay uéng dung dich x6 dau:
- Sang: Nhai chao loang hoac chao yén mach that loang
+Trua: An chéo dic véi mudi me
« Chiéu: Cé thé an chao loang, udng nudc trai cay xay nhuyén hay nudc gao rang
**¥ |uu y: cho du udng nudc hay an chao & cac bira chinh, nén NHAI it nhat 15 phat.
5. Ngay thit 5 sau khi két thuic nhitng ngay udng dung dich x& dau:
+ Sang: an chao dac hoac chao yén mach hoac khoai lang luéc
- Trua: an com gao Iiic véi mudi meé va mét it rau cai ludc (2/3 khiu phan ch)
« Chiéu: an khoai lang hoac an chao
6. Ngay thir 6 sau khi két thic nhitng ngay uéng dung dich xé dau:
C6 thé an trd lai ché do &n binh thusng NHUNG véi nhiéu trai cay, rau ci qua.
NHG gidm bét khau phan so véi trudc kia.
#* Lyu y: NHAI KY, CHAM. Han ché& dung cac thuc pham chién xao nhiéu dau mé
hay nhiéu gia vi.

SUC KHOE LA TREN HET! CHUC QUY VI THANH CONG!
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THUC TAP HANG NGAY

1. Thay déi thoi khéa dé séng hai hoa véi nhip van hanh cta vi tru tu nhién va
chu ky sinh hoc trong co thé chung ta;

2. Thuc day sém (4:00 - 5:00) va di ngu sé&m (21:00 - 22:00);

3. Hay nghi dén diéu thién lanh khi vtra thuc gidac va gitry niém tich cuc trong
sudt ca ngay;

4. Uéng moét ly nudc am pha vai chanh hay giam tao trudce khi di nga va sau khi
thuc day;

5. Lay khi cong 15 - 30 phut méi budi sang trudc khi ngdi binh yén;

6. Nén ngéi binh yén khodng 30 phut - 1 tiéng, 2 lan trong ngay, nhat la vao
budi sang trudc khi di lam;

7.Tap thé bung va thé ra cham dé hoi thé ra dai hon hoi tha vao (t6t nhat la
gap 2 lan);

8. Chuyén can thuc tap theo doéi hoi th& chanh niém, ngay ca khi dang lam viéc;
9. Pi dai tién truéc 7:00;

10. Nau an phéi hop don gian, ndu nhanh vta chin hay an séng va khong ham
lai thuc an nhiéu lan;

11. An sang trudc 8:00 va an trua luc 12:00;

12. Gitr cho than ngay ngan, thu gian va chanh niém khi an com, uéng nudc;
13. Nhai cham va ky, méi bta an chinh nén dung 20 - 30 phut;

14.Nén uéng nhiéu nudc &m va uéng vao budi sang;

15. An chiéu trusc 18:00;

16. C8 gang khéng dung 10 vi séng dé ndu hoac ham noéng thuc an, thic uéng;
17. C6 gang khoéng st dung dién thoai di déng hay cac loai thiét bi dién tu khi
nau an hay khi an uéng. Tat nguén hay chuyén Airplane Mode ngay sau khi vua
dung xong;

18. Chon mét ngay cho co thé nghi ngai va thanh loc bang cach chi uéng nudéc
rau cu ép. Thu gidn, tap luyén va hit th& khéng khi trong lanh.
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# Cach pha gidam tao + mat ong + hat chia

+ 2-3 mudng ca phé hat chia;

+ 2-3 mudng ca phé giam tao;

+ 2-3 mudng ca phé mat ong;

Pha trong 500mL nudc uéng + 1 ti xiu mudi bién.

Vi ching ta da xong qua trinh thanh loc ca ban nén cé thé pha cho vi
vUa udng, nhung luu y vi chua nhiéu hon ngot.

% Cach rang gao lut dé danh lam tra hodc ndu nuéc uéng

1- Gao Iut DO organic hoéc sach, rita qua 1 1an nudc cho sach bui
hodc vo ky (tuy chat lugng gao), ngam 4 tiéng;

2- D& rdo nudc;

3- Chuan bi san ré (t6t nhat bang tre) c6 16t khan 16ng sach bén trong;
4- Chao nong vira cho gao rdo nudc vo rang nho Itra, nhé khuay déu
cho dén khi gao c6 mui thom, ti€p tuc khudy cho dén khi gao chuyén
mau sam thi d6 vé khan trong ré va trum khan lai cho dén khi nguéi
han réi cho vo keo thuy tinh day kin nap.

#Huéng dan niu an dinh dudng

1- Nau com gao lut: https://youtu.be/vorZeow3VnQ

2- Ludc rau: https://youtu.be/exEgN 2Vo3E

3- Kho dau sa: https://youtu.be/As8VOMywOKo

4- Sushi rau cuén: https://youtu.be/Hk0-VvghKIY

» Nguyén liéu cia mén cuén:

+ Cac loai cul cdi, ca rét, xoai, ct dén ria sach, bao lat mong hay soi;
+ Céc loai rau séng nhu xa lach, rau diép, rau thom rlta sach dé rdo nudc;
+ Cl khoai lang tim, khoai lang vang, dau hii cat dai theo chiéu cuén;
+ Com Idt hoac bun lut;
+ Banh trang cudn, 14 cuén sushi.

» Cdch cuén:
Cudn nhu cudn goéi cudn binh thudng hodc cudn gidng sushi.
Khi cuén chat tay dé khi cat ra khéng bi bé. Cham vaéi nudc tuong.
Tuy vao minh cé nguyén liéu gi thi minh sé dung chung dé cuén.
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#Quan nguyén

+Qudn:
1-Thuc an nay la tang pham cua dat troi, cia muén loai va nhiéu cong
phu lao tac khé nhoc.
2 - Xin nguyén an trong chanh niém va véi long biét an dé xing dang
tho nhan thuc an nay.
3 - Khi an xin nh& nhan dién va chuyén héa nhimng tam hanh tiéu cuc
nhu Tham - San - Si dugc biéu hién qua hinh thiic an nhanh, khéng
tap trung, thi€u chanh niém hay thich vi nay va khong thich vi kia trong
thuc an cdia minh.
4 - Chi xin tho nhan nhiing thic an c6 tdc dung nudi duéng va tri liéu
Than - Tam; lam gidm thiéu su khé dau ctia mudn loai va tu than, bao
vé dat Me, chuyén ngugc qua trinh é nhiém va bénh tat cda tu than va
moi trudng.
5 - Vi mudn xay dung gia dinh hanh phuc, xa hoi phén vinh, Tang doan
viing manh va chi nguyén d6 ddi nén chung con xin tho nhan thuc an
nay.

+Nguyén:
1- Miéng thu nhat, xin nguyén khong lam nhiing diéu bat thién.
2- Miéng thur hai, xin nguyén lam tat ca nhiing viéc thién lanh.
3- Miéng thur ba, xin nguyén lién tuc thanh loc tam y minh.

+Héi huéng:
1- Nguyén cho moi ngudi luén c6 day da thic an dé nudi dudng tron
ven ca than va tam cung mai trudng va tru.
2- Nguyén cho moi ngudi luén biét séng mét cach hoa hop, an vui,
hanh phdc véi tu than — gia dinh — céng déng va v tru.
3- Nguyén cho moi ngudi sém cé ca hoi tiép nhan, hoc hoéi va thuc
hanh nguyén ly chan thuc dé thoat khoi nhimg nhan thic sai lam dua
dén bénh tat, phién nao khé dau va sinh ti luan héi.
4- Xin tat cd moi ngudi hay cling chia sé nhiing niém vui, hanh phuc va
Igi lac ma chung t6i cé dugc nha su thuc tap thanh loc than tam nay.
5- Nguyén cho tat ca luén séng trong hoa hagp, an vui, hanh phuc, sém
dugc giai thoat va gidi thoat that su.
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#S6 dién thoai ciia cac BAC SI, DUGC Si hé tro cac van dé lién quan
stic khée trong qua trinh thuc tap Thanh loc:

-Ths. Ds. Nguyén Thi Van Dung: 0923.828.050

- Ds. Ha Thi Ngoc Dung: 0903.355.272

- Ds. Nguyén Thi Xuan Thao: 0918.062.131

- Bs. T6 Thi Tric Mai: 0905.149.979

# S0 dién thoai ban tu van, dang ky khoa hoc:

+ Dao Luong: 0902.343.488 + Hoang Anh: 0983.838.038
+ Huyén Tran: 0903.750.714 + Bang Tam: 0905.058.113
+Tam Tué Dung: 0918.913.545 + Minh Thu: 0937.029.169
+Thanh Vy: 0988.227.274 +Van Anh: 0909.842.268

+ Hai Ha: 0986.765.478 (HN) + Tra: 0936.391.698 (HN)

#% Mot sé dia chi hé trg cho ba con 1y nudc Kangen mién phi:
(Xin vui Idng lién hé trude vdi gia cht & dem theo binh réng dé dung,
téi da chi 5 lit méi lan ldy)

* Tai Sai Gon
1) Quan chay Metta Quan 2: S6 6 dudng S6 19, Khu B, Quan 2, TRPHCM
2) Quan chay Sala: 71C Nguyén Thi Minh Khai, Phudng Pham Ng Lao,
Quan 1, TPHCM

3) 162/115 Nguyén Van Khéi, Phuéng 9, Quan Go Vap, TP.HCM
(Thai gian 6:00-7:30, 18:00-19:30 hodc lién hé A. Tién 0915.343.545)

4) Nha Tinh Giac: 55 Thanh Loan, phudng 10, Quan 8

5) Nha s6 6, duding s6 3, Khu dan cu Cityland, Phan Van Tri, Go Vap, TPHCM
(Thdgi gian Iéiy nudc vao 19:00-20:00, lién hé Hién 0918.907.175)

6) 758/14 X6 Viét Nghé Tinh, phudng 25, quan Binh Thanh, TPHCM
(lién hé Huong 0908.176.176)

7) S6 nha 59 Pudng Vanh Dai Tay, Khu phé 4, PAn Khanh, TPThu Buic
(quan 2), TPHCM (Thai gian lay nudc tir 8:00-18:00, lién hé em Dung
0978.956.699)

8) 28 dudng 51,BinhThuan,quan7,TPHCM (liénhé BSTam 0939.225.920)
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* Tai Viing Tau
1) B1301 Chung cu 15 tang, Ngé Duc K&, phudng 7 , TP Ving Tau
(Thdai gian lay nudc tir 17:30, lién hé 0913.622.525)
2) 45 X6 Viét Nghé Tinh, phuéng Thang Tam, TP. Viing Tau
(Thai gian lay nudc tir 10:00-12:00 hodc 16:00-20:00, lién hé chi Mai
0916.727.009)

3) 101 Phan Chu Trinh, phudng 2, TP. Viing Tau
(Thai gian ldy nudc tU 11:45-12:30 va sau 20:00, lién hé chi Thay
0915.632.737)

« Tai Nha Trang
1) S6 174 phé Lé Hong Phong, Phudc Hai, Nha Trang (Thai gian lay
nudc gid hanh chinh, lién hé 0926.526.888 hodc 0905.722.678 chi Mai)
2) Chung cu CT5 Vinh Diém Trung, Vinh Ngoc, TP. Nha Trang
(Lién hé Bang Tam 0905.058.113)

* Tai Ha NGi
1) BT08-10 Khu D6 Thi An Hung, P.Duong N6i, Q.Ha BDéng, Ha Noi
(Thai gian 1ay nuéc gio hanh chinh tur thi 2 - 6)
2) S6 25 hém 49/51 Ngb Linh Quang, Van Chuong, Q.Déng Da, Ha Noi
(Thai gian lay nudc vao 19:00 - 21:00 thii 2/4/6, lién hé Tung 0937.481.369)
3) Nha s6 2A, ngach 22, ngd 445, Lac Long Quan, Tay H6, Ha Noi (Thai
gian lay nudc vao 18:00- 20:00 thit 2/4/6, lién hé Ly Hoa Lién 0913.095.511)
4) S6 304 Dudng Xuan Dinh, Bac TirLiém, Ha Noéi (Thaoi gian ldy nudc vao
budi sdng 8:00-12:00, budi chiéu 14:00-18:00 cac ngay trong tuan, lién
hé Anh Dinh 098.501.1982 hoac chi Lan 0987.486.998)
5) SN14, Ngo 4, Khu A, Vién nghién cttu rau qua, Trau Quy, Gia Lam, Ha
N&i (Lién hé Quynh Cao - 0983.356.657)

* Tai Hung Yén & Vinh Phuc
1) Phong 0910 toa A West Bay khu BT Ecopark xa Phung Céng - Van
Giang - Hung Yén (Thai gian lay nuéc gid hanh chinh, lién hé Chi Hong
0912.949.592)
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2) Phong 2120 toa A Westbay khu db thi Ecopark, Van Giang, Hung Yén
(Thai gian lay nudc gic hanh chinh, lién hé sdt 0904.687.798)

3) Phong 807, tang 8, Chung cu Tinh d6i, dudng Lam Son, Vinh
Yén, Vinh Phuic (Thai gian 1dy nuéc gic hanh chinh, lién hé chi Luyén
0967.516.289)
4) Pai ly chay - Thuc duéng Lan Trudng - 195 dudng Trung Trac,
TP. Phtic Yén, Vinh Phuc (Thai gian ldy nuéc gid hanh chinh, lién hé
sdt 0979.978.897)
e Tai Bdc Ninh & Qudng Ninh
1) Céng Ty Huéng Mai - S6 1 Dong Ky, gan trudng Dai Hoc Thé Duc
Thé Thao, Bac Ninh (Thai gian 18y nudc gi& hanh chinh)
2) S6 nha H5, Villa, D6 Thi BIM, Quang Ninh (Thgi gian 1dy nudc gis
hanh chinh, lién hé c6 Chung 0912.392.279)
* Tai Thanh Héa
1) 32/134 Lé Huy Toan, Quang Thing, TP. Thanh Héa
(lién hé Gam Le - 0943.787.668)
e Tai Hué
1) Nara Shop - 32 Bén Nghé, Hué, lién hé 0905.076.769
2) Quan chay Thién Tam - 110A Lé Ngo6 Cat, Hué
(Thai gian lay nudc gis hanh chinh, lién hé chi Hué 0935.512.718)
3) 3/6 Van Xuan, Phuéng Kim Long, Hué (Thai gian ldy nudc chiéu
thu 3/5/7, sau 17:00, lién hé chi Thay 0905.021.596)
2 Cac kénh theo doi thong tin:
» Kénh Youtube: https://bit.ly/YoutubeTLTT (S6ng Chdnh Niém)
» Website: https://songchanhniem.com/; http://thanhlocthantam.vn/

» Fanpage: https://www.facebook.com/TLTT.ThayTamThanh/
» FB Group: https://www.facebook.com/groups/ThanhLocThanTam/
» Zalo OA: Cong ty TNHH Thanh Loc Than Tam
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TUYEN BO Y TE:

Xin luu y rang tai liéu nay chua duoc Cuc Quan ly Thuc pham va
Dugc pham chip thuan. Ching la mét tap hap cac kinh nghiém
ca nhan va qua trinh hoc tap xuyén suét. Bai viét nay va cac y kién
¢6 trong d6 khéng nham muc dich chan doan, diéu tri, chita bénh
hodc ngan ngtia bat ky bénh nao. Bai viét la quan diém ca nhan va
khéng bi cdu thanh viéc kién tung hoac danh gia y té. Tai liéu nay
chi danh cho muc dich théng tin va khéng nham muc dich tu van
y té. Vi luén c6 mét sé rai ro lién quan dén viéc xuat ban cac tac
pham thay thé, tac gia, nha xuat ban va nha phan phéi khéng chiu
trach nhiém cho bat ky tac déng hoac hau qua bat Igi nao do viéc
st dung bat ky dé xuat hodc quy trinh nao dugc mé ta bén trén./.
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