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THIEN BUONG THU

Chung ta da tich tu nhitng cdng thang lau ngay trong than thé qua cach séng hang ngay cla
minh trong viéc an, uong, sinh hoat. Vi thé sic khoe cla ching dan dan bi hao mon. Thién
budng thu la co hoi dé cho than tam dugc nghi ngoi, dugc chita tri va hoi phuc. Ching ta dé
cho toan than dugc budng I6ng, dua su chd tam va géi tinh thuong lan lugt dén ting té bao,
ting b phan cla co thé.

Nhirng lGc khong ngl dugc, ta cd thé tap budng thu dé 1ay lai strc. Nam trén giudng ta budng
ldng toan than va theo doéi hoi thd. Thuc tap nhu vay cé thé gilp ta lay lai gidc ngd dé dang.
Thién budng thu
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Cho du chidng ta khéng ngd dugc di nita thi tap thé va budng thu van gilp ta dugc nghi ngoi
va thay khoe khoan.

Ching ta c6 thé st dung hai bai tap sau dé€ dua y thic Ién tirng b phan co thé nhu: téc, da
dau, ndo, tai, c8, phéi, cac co quan ndi tang, hé tiéu hda... hay bat ky mot bd phan nao can
ch(ra tri, can quan tam, cham séc. Chuing ta theo doéi hai thd, 6m ap tung phan, gaéi theo tinh
thuong va su biét on cla chdng ta.
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THUC TAP
Baitap 1
Néu c6 vai phit dé€ bubng thu trong tu thé ngdi hay nam, chdng ta cé thé st dung thién ngir:

Thd vao, téi y thirc vé mat téi

Thd ra, t6i mim cuoi véi mat téi.

D6 1a chanh niém vé déi mat. Ché tac nang lugng chanh niém, y thic vé doi mat va mim cudi
v@i nd la ching ta dang tiép xdc véi mot trong nhitng diéu kién hanh phuc ta dang cd. Co doi

mat con sang la mot diéu mau nhiém. Chi can md mat ra la ta thay cd mot thién dudng sac
mau hinh anh.

Thién budng thu
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Tho vao, toi y thirc vé trai tim toi.

Thd ra, tbi mim cudi vdi trai tim.

DUng nang lugng chanh niém dé om ap trai tim va mim cugi véi nd, chiing ta sé thay trai tim
ta van con hoat dong binh thuong, dé la mét diéu mau nhiém, mot diéu kién hanh phdc. Rat
nhiéu ngudi ao udc trai tim hoat dong binh thudng ma khong cé dugc. Khi dung nang lugng
chanh niém dé€ 6m ap trai tim, trai tim sé dugc an Ui va lang diu. Bay 1au nay ching ta da tho
0, quén lang trai tim, chdng ta chi biét chay theo nhiing th( ma ta nghi sé dem dén hanh phic
cho ta trong tuong lai. Tham chi ta con gay roi loan cho trai tim cla ta qua cach ta giai tri, lam
viéc, an udéng. Moi khi chdm mot diéu thudc la ta lam cho trai tim ta dau kh6. Mot khi uéng
mot ly rugu la ta khéng dé thuong véi trai tim ta. Trdi tim ta da lam viéc suét ngay dém tu
nam nay qua nam khac dé nudi song ta, vay ma vi that niém ta da khong doi x(r tot vai trai
tim. Ta da khong biét cham séc va bao hd nhitng diéu kién hanh phuc va an lac trong ta.

Chung ta c6 thé tiép tuc thuc tap géi nang lugng dén nhiing b6 phan khac trong co thé nhu 13
gan, budng phéi, da day, rudt, than... v6i su diu dang va thuong yéu. Ching ta ché tac nang
lugng chanh niém bang hoi thd y thirc d€ 6m ap co thé. Khi chiing ta hudng nang lugng chanh
niém dén ting b6 phan cla co thé, géi theo hai thé tinh thuong yéu va su diu dang la ching ta
dang lam ddng nhimng gi co thé can.

Néu cé mdt bd phan nao doé trong co thé dang bi dau nhic, ching ta phai danh nhiéu thoi gian
hon dé cham séc, chiing ta géi theo néng lugng chanh niém va mim cudi véi nd. Néu khong cd
thoi gian dé€ di hét toan bd co thé, chlng ta cd thé chon mdt hodc hai b phan nao dé dé thuc
tap budbng thu mot hoac hai lan trong ngay. Néu cé nhiéu thoi gian hon chdng ta cé thé thuc
tap bai tap th hai.

Bai tap 2

Chung ta thuc tap budng thu toan than it nhat la hai muci phat moi ngay, bat cr & dau, mién
la ta c6 mét chd nam thoai mai. Chlng ta c6 thé thuc tap chung vai ngudi khac trong gia dinh

va c6 thé sir dung nhiing chi dan sau hodc thay déi doi chit cho thich hgp vdi tinh trang co thé
dé€ hudng dan. Ching ta cling c6 thé thau thanh lai d€ 1ang nghe khi thuc tap mot minh.

Ta nam trong tu thé thoai mai, hai cadnh tay d€ budng xudi theo than thé. Ta dé€ cho than thé
dugc nghi ngoi, thu gidn. Y thiic rd rang minh dang nam trén nén nha, toan than dang tiép xic
vGi nén nha. (Dirng mot chat). Ta nhu c6 cam tudng la toan than dang mém ra va lin dan
xuéng mat dat. (Dung mot chat).

Ta y thirc dugc hoi thé dang di vao di ra. Thé vao, biét minh dang thé vao; thé ra, biét minh
dang thd ra. Thé vao, thay bung minh dang phong Ién; thd ra, thady bung minh xep xudng.
(DUng) Phong lén... xep xubng... phong lén... xep xudng. (Dung).

Thé vao, dé tam vao dbéi mat cGa minh; tha ra, dé cho doi mat dugc thu gian. D€ cho hai mat
chim sau vao trong dau minh... thu gian moi co bap & quanh mat... d6i mat that quy giad vo
cung, déi mat cho ta thay bao nhiéu hinh sac tuyét voi... hdy dé cho déi mat cé dip dugc nghi
Thién bubng thu
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ngoi... ta gdi dén doi mat tat ca long thuong quy va biét an. (Dung).

Thé vao, ta dé tam noi miéng minh. Thd ra dé cho miéng duoc thu gidn nghi ngoi. Ta budng
thu tat ca nhiing co bap quanh miéng... d6i moi cla ta la nhiing canh hoa xinh dep... hdy nd
mot nu cudi nhe nhang... mim cudi dé lam roi rung tat ca nhiing cang thang trén khubén mat...
dan dan hai ma ciing dugc thu gian... quai ham ciing dugc thu gién... c6 hong cling dugc thu
gian... (Dung).

Thé vao, ta dua y thic xudng hai vai. Thé ra, dé€ cho hai vai dugc thu gian. D€ cho hai vai Iin
dan xuéng san nha... hdy budng hét xuéng san nha tat ca nhiing cang thang tich Iiy bay lau
nay... Trong qua kht, ta da ganh vac qua nhiéu trén doi vai cia minh... bay gio ta hay dat
ching xudng dat, d€ cho hai vai ta dugc nhe nhém... Ta goi dén doi vai tat ca long thuong quy
va biét on.

Thé vao, ta dua y th(c xudng hai canh tay. Thé ra, ta budng thu hai tay. D€ cho hai tay Iin
dan xudéng san nha... réi canh tay, khuyu tay... cé tay... cac ngon tay... tat cd déu mém ra,
hoan toan thu gidn. Cé thé cho cac ngdn tay co quay chit dinh dé cac bap dugc thu gian.

Thé vao, ta dua y thirc dén trai tim cGa minh... Thé ra, cho phép trai tim dugc thu gian...
(DUng)... Da tr 1au ta quén cham séc cho trdi tim cla ta, vi ta chi lo lam an, ban biu suét ngay
réi cang thang, buc boi, lam cho trai tim ta mét mai... (Dung)... Trong khi dé trai tim lam viéc
cho ta su6t ngay dém khong ngling nghi... Ngay bay gid hdy nhe nhang ém |ay trai tim bang
chanh niém... Xin 16i trai tim va ha tir nay sé cham sdc trai tim vaéi tat ca long thuong quy va
biét on.

Thé vao, ta dua y thirc xudng hai chan. Thé ra, cho phép hai chan dugc thu gian. D€ roi rung
tat cd nhirng cang thang, dé€ hai chan dugc hoan toan thu gidn... tir bap dui... dén dau goi...
dén mat ca chéan... ban chéan... cdc ngdn chan... tat cd déu dugc hoan toan thu gién. Co thé co
quay chut dinh dé cac ngén chan dugc thu gidn. Goi dén tirng ngdn chéan tat ca long thuong
quy va biét on... (Dung).

Thé vao, tha ra... ta thay toan than nhe nhang lam sao... nhu nhitng canh béo dang tréi ém
dém trén mat nudc... khong can phai di dau nira... khong can phai lam gi c3... ta thay minh
thong dong nhu may bay trén bau trai... (DUng).

(Hat vai bai hat) (Dung).

Dua y thirc tré vé véi hoi thd... d€ y dén bung dang phinh |én, xep xudng... (DUng).

Theo ddi hoi thd. Y thic vé hai canh tay va hai chan cGa minh... nhe nhang lay ddng hai tay
hai chan réi dudi thang. (Dung).

Ta nhe nhang ngoi day. Roi nhe nhang ding lén.

Theo bai tap trén, ta c6 thé dua y thic dén ting b6 phan cla cao thé, dé tdm cham sdc ting bo
phan trong khi thd vao thd ra, nhat [a nhitng nai dang dau nhdc, dé nhitng noi d6 c6 thém
nang lugng tu chira tri. Ta gdi theo tung hoi thé tat ca long thuong quy va biét on cla ta dén
Thién bubng thu
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tirng b phan cla co thé, vi ca thé la ngudi ban dong hanh than thiét nhat cla ta.
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