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I. Ngồi Thiền Tĩnh Tâm:
Điểm chính:

1, - Nᆈ�i ki�� ᆈi_ ��i ���n� Hai ���n nᆈ�i xen kẽ ki�� ᆈi_ �rên �ệm ᆈ�� v_
bộ

p�ận sin� dụ� �ượ� �ặ� bên nᆈo_i �ệm ᆈ��. Đ�i ���n sonᆈ b_n l_
�ố� �ầu

�iên, �ơn b_n �oặ� b_n lỏnᆈ ��o nᆈười mới bắ� �ầu.
2, - Cộ� sốnᆈ nᆈay ��ẳnᆈ ~ K�oanᆈ nᆈự� �ượ� kéo ra �ể l_m ��o �ộ� sốnᆈ ��ắ�

lưnᆈ nᆈay ��ẳnᆈ v_ �ự n�iên, sau �ó �ể duy �rì �rạnᆈ ��ái ��ư ᆈiãn n�ẹ.
3,- Ho_n k�� dấu �ay ��ín�(dấu �ay ��iền �ịn�)~ Tay p�ải �ưa lên �rên �ay �rái,

nᆈón �ái �ơi ��ạm v_o n�au v_ �ự n�iên rơi xuốnᆈ nᆈón �rỏ.
4,- T�ắ� ��ặ� �rán dưới~ Trán dưới ��ắ� ��ặ� về p�ía sau v_ vẫn ᆈiữ ��ư ᆈiãn.
5,- Lưỡi ��ạm v_o �_m �rên~ Lưỡi �uộn nᆈượ� n�ẹ v_o p�ía �rên vòm miệnᆈ.
6,- Mí mắ� �ơi k�ép~ N�ìn ra p�ía �rướ�, mí mắ� rũ xuốnᆈ v_ k�ép lại mộ�

�á�� �ự n�iên.
7,- L_m ��ậm �í� ��ở ~ Hí� ��ở p�ải mềm mại v_ �ronᆈ �rạnᆈ ��ái ��an� mản�

n�ấ�. Điều quan �rọnᆈ l_ p�ải �ronᆈ lònᆈ ���n ��_n� v_ k��nᆈ xua �uổi ảo
�ưởnᆈ.

II. Tụng hát âm thanh chữ "A"� Mộ� lời �á� ��ữ A �ó ��ể �ập luyện �ănᆈ �ườnᆈ
��ứ� nănᆈ �im p�ổi. Đặ� biệ� �ối với dị�� bện� COVID-19 n_y, �ườnᆈ �óa
��ứ� nănᆈ p�ổi �ó ��ể �ănᆈ �ườnᆈ k�ả nănᆈ miễn dị�� v_ sứ� �ề k�ánᆈ.
Điểm chính:
1,- Giữ �ư ��� nᆈ�i bắ� ��éo ���n.
2,- K�i �á� �ụnᆈ, �ãy mở miệnᆈ �o n�ư em bé k�ó�, k�u��� �ại �m lượnᆈ �_nᆈ

n�iều �_nᆈ �ố� v_ �ảm ��ấy k�u vự� �im v_ p�ổi runᆈ độnᆈ.
3,- Tố� n�ấ� l_ �i�p �ụ� �á� �ụnᆈ �ronᆈ 25 ᆈi�y ��o mỗi �m ��an�. N�u bạn

k�i bắ� �ầu �á� �ụnᆈ k��nᆈ �ủ l�u �ũnᆈ k��nᆈ sao �ả, �iều quan �rọnᆈ l_
kiên �rì �i�p �ụ�.

4,- Há� �ụnᆈ �ronᆈ 30 ��n 40 p�ú� k�i bụnᆈ �ói �rướ� k�i ăn Sánᆈ, Trưa v_ Tối.
5,- N�u �iều kiện ��o p�ép �ố� n�ấ� l_ ở �ronᆈ mộ� k��nᆈ ᆈian riênᆈ biệ�, v_

�á� �ửa ra v_o v_ �ửa sổ �ượ� mở ra mộ� ��ú� với lu�nᆈ k��nᆈ k�í lưu
���nᆈ. N�u �iều kiện k��nᆈ ��o p�ép ��ì ᆈiảm �m lượnᆈ, �oặ� ��ở ra �ừ A
�ũnᆈ �ượ� ��ấp n�ận.

III. Phương cách thở ra bằng Hưng-Ha: T�ở ra bằnᆈ �á�� Hưng-Ha �ũnᆈ �ó ��ể
nᆈăn nᆈừa v_ loại bỏ dị�� �úm.

Điểm chính:
1,- Giữ �ư ��� nᆈ�i bắ� ��éo ���n;
2,- Từ " Hưng " �ó �m ��an� mũi sau, miệnᆈ �ơi mở v_ �m ��an� ��oá� ra

mạn� mẽ �ừ k�oanᆈ mũi, �ó ��ể loại bỏ mạn� mẽ vi k�uẩn v_ vi rú� bám
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v_o k�oanᆈ mũi v_ nᆈăn ��ặn n�iễm �rùnᆈ;
3,- Từ " Ha " l_ �m ��an� ��ứ bốn, với dánᆈ miệnᆈ mở �runᆈ bìn�, �ó ��ể loại

bỏ mạn� mẽ vi k�uẩn v_ vi rú� bám v_o miệnᆈ v_ �ổ �ọnᆈ �rên, v_ nᆈăn
��ặn n�iễm �rùnᆈ.

4,- T�ự� �_n� k�i bụnᆈ �ói, với sự p�ối �ợp liên �ụ� �ủa �ai ��ữHưng-Ha,
Mỗi lần �ập luyện kéo d_i 99 lần.

5,- N�u �iều kiện ��o p�ép �ố� n�ấ� l_ ở �ronᆈ mộ� k��nᆈ ᆈian riênᆈ biệ�, v_
�á� �ửa ra v_o v_ �ửa sổ �ượ� mở ra mộ� ��ú� với lu�nᆈ k��nᆈ k�í lưu
���nᆈ.

IV. Trong dịch bệnh, tốt nhất nên mời mọi người tập luyện một mình.
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