THIEN TRUC XUAT KHI BAT TINH

Thi nhat trén ban tay trai, nhan ngoén cai 1én phia dudi dét cudi cua ngon tay thi tu (co
mot mach mau ¢ day), ndim bdn ngén tay con lai 1én ngon cai; day duoc goi la kim cang
thi, rdi nhan trén ddng mach cta phan dui trén bén trai gan hang. Sau do, trén ban tay phai,
nhan ngon tay cai 1én phia dudi dot cudi cua ngdn tay thi tu, dit ba ngon tay con lai 1én
ngon cai ngoai trir ngon tré; vé mot vong tron vaéi ngdn tré chi 1én troi; sau d6 nhan ngon
tré 1én canh miii phai.

Pay khi tir miii trai ra bang cach thd ra nhe nhang ba lan lién tiép. Khi 1am vay quan tuong
nhu sau: hiy dé tat ca cac cam xuc tiéu cuc phat sinh trong ngay chuyén hoa thanh chét khi
mau den gidng nhu khi thai xa ra tir dng pd xe chay bang dau, va dé khi d6 thoat ra tir miii
trai.

Sau d6 ddi tay; tao kim cang thu vai ban tay phai, va nhan trén dong mach ¢ phan dui trén
bén phai noi gan hang; v& mot vong tron vai ngén tro bén tréi chi Ién troi; sau d6 nhan
ngon tro 1én canh mili trai va nhe nhang tong khi ra tir mili én phai ba lan lién tiép. Sau do,
tao thé kim cang thu véi ca hai ban tay phai va trai cing luc; dung ca hai tay nhan cing
mot luc; trén dong mach & phan dui trén bén trai va phan dui trén bén phai gan hang; va

téng khi ra tir hai 16 miii ba 1an lién tiép.
Chu tam vao hoi thé

Sau khi da thyc hanh xong bai tap néi trén, két an thién dinh va dat lai hai tay & do thap
bén ngon dudi rén. Hay dé anh mét nhin xudng va cht tam hoan toan vao hoi thd caa ban.
Hay thé binh thudng, khong qua nhanh ciing khong qua cham rdi dém nhip tho Hay dém
bay nhip mdi lan; mdi nhip bao gdm mét 1an tha ra va mét lan hit vao. Sau khi da két thuc
chu ky bay nhip dau tién, hay dém lai tir nhip mot va tiép tuc dén nhip bay. Ching ta can
thuc hién ba chu ky bay nhip thg, tong cong la 21 nhip. Theo kinh nghiém cua cac hanh



gia di trude, thuc hanh lai cac chu ky bay nhip thg s& tét hon ting sé nhip tha 1én dén 15,
16 hoic 20 ching han, bai vi nhu thé s& kho duy tri su tap trung. Ty vao thoi gian ching
ta c6, chling ta s& quyét dinh thuc hanh bao nhiéu vong tha. Néu ching ta c6 thé thién dinh
trong mot gid va duy tri trang thai tap trung vao viéc dém hoi thd trong suét thoi gian do,

chiing ta s& loai trir duwoc su cang thing.

Tai sao phuong phap nay lai hiéu qua trong viéc 1am giam cing thang? Khi ching ta hoan
toan tap trung vao hoi thd ciia minh, chiing ta s& 1am giam cam xdc phién néo. Véi su tap
trung, s& khong c6 cac suy nghi lan man. S& khong c6 suy nghi vé gia dinh cac mdi quan
hé, cong viéc va s& khong cé cac suy nghi vé qua khw, hién tai va tuong lai. Néu trong thoi
gian ntra gio hodc mot gio ndy, ching ta co thé tha long hoan toan, ching ta s& dat trang
thai dinh. Trong trang thai nay, tat ca nhiing lo ling, cam xdc phién nio va cing thang s&
bi loai bo. Méi dau thi trang thai nay chi c6 thé kéo dai trong khoang mot phat ma thdi
nhung theo thoi gian sé& ting 1én hai nam mudi phat hozc nhiéu hon nita. Néu ching ta co

thé thién dinh it nhat hai muoi phat mdi ngay thi loi ich mang lai s& rat Ion.
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