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CAM NANG TANG BAN

Ling nghe
co thé minh

7 ngdy dudng sinh can bdng — hiéu 5 tin hiéu co thé

dang gtii cho ban mdi ngdy, va nhitng viéc nhé dé ddap

lai chung.

Ddng hanh cung ting dung IKI - M6t san phdm clia HOPE
Tai liéu mién phi — khéng nhdm chdn dodn hay thay thé tu vén y khoa.




L3I NGO

Co thé ludn 1én tiéng
trude khi ban kip nhan ra

ét du d& ngt d0. Bay bung sau bita &n. Dé cdu vi
M nhitng chuyé&n nhé. Thé gdp khileo vai téng céu
thang. Ta thudng bé qua nhiing tin hiéu dy, cho dén mét
ngdy ching I8n thanh théi quen kho déi.
Cudn cdm nang nay khéng day ban kiéng khem hay lo'sg. N6
gitp ban ladm mot viéc don gidn ma it ngudi lam: Idng nghe co
thé minh mét cach cé hé théng — qua 5 tin hiéu quen thudc,

va ddp lai béng nhitng viéc rat nhd, lam dugc ngay hém nay.

“Stic khoé khong dén tu mot lan co gdng lon, ma tu
nhiing lua chon nhé lap lai moi ngay.”

Ban khéng can thay ddi cé cudc séng. Chi can bét ddu tir mot
viéc — va dé né dén ban di tiép.

IKI - Ldng nghe c¢6 thé minh - b3i HOPE 2



BEN TRONG CUON NAY
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Cdch doc ban d6 can bdng clia chinh minh

Né&ng lugng — nhip mé dau méi ngay

Tinh tdo budi sdng & gidc ngl sdu

Tinh than — chiéc la ban cam xic
Céng thdng, tdm trang & su tinh tai

Tiéu hod & bai tiét — géc cla stic séng
An udng nhe bung, dudng rudt déu ddn

Hai thd — sgi day ndi than va tam
Thd séu, bén stic, bét hut hai

L&i séng — nén méng dé tat ca
Nudc, van dong & nhip sinh hoat

Lich 7 ngay reset & bang theo doi

B&t dau ngay, mdi ngdly mot viéc nhd

IKI - Ldng nghe ¢6 thé minh - b&i HOPE

tr. 4

tr. 5

tr. 6

tr.7

tr. 8

tr.9

tr. 10



CHUGONG 01
Co thé “néi chuyén”
bang 5 tin hiéu

Thay vi hdi “minh cé 8n khéng?”, héy hdi cu thé theo 5

nhém tin hiéu — ban sé thdy rd chd ca thé can chi y nhat.

I

1-Ndng ludng
Budi sdng ban bat day hay ué 0di? Chiéu cé “tut” stic khong?
Gidc ngli cd sdu?

2 - Tinh than
Mc cdng thdng, su cdu gdt, khd ndng thu gidn va tinh lai sau mot
ngay.

3 Tiéu hod & bai tiét
Sau bita &n nhe bung hay i ach? Pudng ruét cé déu déin moi
ngay?

4 - Hgi thé
Thé néng hay séu? Leo cdu thang, di nhanh cé dé hut hai khong?

5 - La&isong
Ludng nudc, van déng, thdi gian ngdéi moét chd va nhip sinh hoat
trong ngay.

& 5 chuong sau, mdi tin hiéu cé: déu hiéu nhén biét, vi sao quan

trong, va 3 viéc nhé lam dugc ngay.
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CHUGONG 02 - TiN HIEU NANG LUGNG
Nhip mé dau
moi ngay

Dau hiéu can ling nghe
Khé bat day du ngl dd gid, can cd phé méi“tinh”, tut sirc gilta
budi chiéu, hay trdn troc khé vaio gidic — dé la cd thé dang xin

ban xem lgi chét lugng nghingoi, khong chi sé gid ngl.

Vi sao: N&ng ludng 8n dinh dén tir nhip thitc-ngd déu va dnh sdng
dung ltc. Ngl &l nhung léch nhip vén khién ban mét. Ca thé thich su
déu d&n hon la“ngld bu”.

3 viéc nhé lam ngay

[ Ra dnh sdng tu nhién 5-10 phat trong 1 gid dau sau khi
thiec.

[J C& dinh gi& di ngl & thiic ddy, ké cé cudi tuén (l1éch t&i
da ~1gig).
) Ngung man hinh sdng 30 phut trudc khi ngt; dé phong

t6i & mat.

“Mot budi sang tinh tdo bat dau ti toi hom trudc.”
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CHUGNG 03 - TiN HIEU TINH THAN

Chiéc la ban
cam xuc

Dau hiéu can ling nghe
Dé& cdu vi chuyén nhd, dau 6c khé “tét”, khé thu giéin du dang
nghi, hodic thdy tréng réng cudi ngdy. Tinh than cdng lau ngay

sé “rit” ndng lugng v& dnh hudng cé gidic ngt 1an tiéu hod.

Vi sao: Cd thé phan Ung véi cdng théng nhu phdn ¢ing véi mai nguy
that. Cho hé than kinh vai phat “ha nhiét” mbi ngay giup ban ldy lai
su tinh tai thay vi tich dén.

3 viéc nhé lam ngay
(J Thé 4-7-8: hit 4 gidy, gilr 7 gidy, thé ra 8 gidy — Idp 4
nhip.

() Viétra 3 diéu biét on hodc 1viéc khién ban nhe long
trudce khi ngd.

[J Pat1khodng“khéng man hinh” 15 phdt méi ngay dé dau
oc nghi.

Né&u cdm gidc ndng né kéo dai, hdly trdo chuyén véi ngudi ban tin
tudng hodc chuyén gia — chdm séc tinh thén la diéu nén lam cha

déng, khong phdi khi dé qud stc.
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CHUGNG 04 - TiN HIEU TIEU HOA & BAI TIET
Goc ctia
suc song

Dau hiéu can ling nghe

DPay hoi, i ach sau &n, &n nhanh nén hay qud no, hodc dudng
rudt khong déu ddn. Pay 1 ndi co thé hdp thu dudng chat —

khi né “ndng né”, c& néing lugng Ian tinh than déu bi kéo theo.

Vi sao: Tiéu hod nhe nhang phu thudc vaio cdch @n nhiéu nhu mén
&n: an chém, nhai ky, dd chat xa va nudc gitp dudng rudt lam viéc

déu dan, tu nhién.

3 viéc nhé lam ngay

) Nhai chém, dgt diia xuéng gilra cdc miéng; diing khi no
khodng 80%.

() Thém rau xanh & chat xo vaio mébi bita; udng nudc déu

trong ngay.

[J Dibd nhe 5-10 phut sau bira chinh thay vi ném/ngéi
ngay.

“An cham la mén qua ré nhdt ban tdng cho dudng
rudt.”
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CHUONG 05 - TiN HIEU HOI THG

Ale

Soi day noi
than va tam

Dau hiéu can ling nghe

Thé néng & nguc, hay thd gép khileo cau thang hodc di nhanh,
quen “nin thd” lGc tap trung. Hoi thé |a tin hiéu duy nhat ban

vliia cdm nhan dudc, vira chl déng diéu chinh dugc ngay.

Vi sao: Thd sdu bding bung dua nhiéu oxy hon va gitip hé than kinh
diu lai. Rén hgi thd déu dé&n ciing | cdch nhe nhang dé cdi thién sic

bén hdng ngay.

3 viéc nhé lam ngay

[ Thd bung: ddt tay 1én bung, hit dé€ bung phong, thé dé
bung xep — 5 nhip.

[) Cl&mbigid ngdilau, dimng ddy hit thd sau 3 lan bén clia
s6.

[ Piboé nhanh 10 phit mbi ngdy dé phéi & tim quen vdi
nhip khoé hon.

Néu ban thudng xuyén hut hai bat thudng ngay ca khi nghi, hdy dén

cosdy té dé dugc kiém tra.
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CHUGONG 06 - TiN HIEU LOI SONG
Nén mong
do tat ca

Dau hiéu can ling nghe

Quén udng nudc, ngbi lién nhiéu gid, ngdy sinh hoat that
thudng. Bén tin hiéu trén ding viing hay khéng déu dua trén

nén méng 16i séng ndy — né @m thém nhung quyét dinh nhat.

Vi sao: Nhiing théi quen nén tdng — nudc, véain déng, nhip ngay —
Idp lai dG nhiéu s& nang cé 5 tin hiéu cung ltc. Pay la noi “l&i kép”
clia stic khoé bdt ddu.

3 viéc nhé lam ngay

(] Pat chai nudce trong tam mdt; udng mot ngum mai khi di
ngang.

[) C& 60 phut ngdi, diing ddy vuaon vai & di lai 2-3 phdt.

) Chon1“mé neo” cé dinh mdi ngdy (gid an sdng, gid di
bo) dé giir nhip.

“Viec nho lam déu thdng viéc lon lam mot lan.”
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Lich 7 ngay reset

M&i ngdly chi thém mét viéc nhd. Khéng can hodn hdo —
ldm dudc ngdy ndo, ddnh dau ngdy doé.

Viéc nh6 hém nay

Ngay1l  Randngsdm 10 phat & c6 dinh gid ddy.

Ngay2  Udng dl nudc — dé chai trong tdm mét cé ngay.
Ngay3  Anchdm, nhaiky; di bo nhe sau bita téi.

Ngay4  Thd 4-7-8 budi t6i, 4 nhip trudc khingd.

Ngiay5  Cumdigid ngbilau, dimg ddy dilgi & thé sau.
Ngay 6  Dibd nhanh 10 phut; thém rau xanh vao bita dn.
Ngay 7 15 phut “khéng maén hinh” & viét 3 diéu biét on.

Hét 7 ngdy, giif lai 2-3 viéc ban thdy dé chiu nhdt va bién ching thanh

thoi quen.
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CONG CU - IN RA & DAN LEN TU LANH
Bang theo doi
7 ngay

Ddnh ddu 6 mdi khi ban hoan thanh. Nhin cd tudn “xanh” dan 1én 1&

ddng luc 18n nhat.

Théi quen \ Ngay

# Ndng sém & ddy dung gid OO0 00000
6 Udng dl nudc O000O00O
Y4 An chdm, nhai k¥ O0000O0O.
2 Thd sau/ dibo 000000 o
Q 15 phut tinh / biét on O0000o0oo
& Ngu ding gid O 000000

Meo: dé tiing dung IKI nhéc ban uéng nudc, dn udng & nghi ngai ding nhip —
d& phainhé.
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Ban khong can
di mot minh

Cdm nang nay la budc khai dau. D& gilr nhip lau dai, héy

dé céng nghé & cong déng cling ban.

Ung dung IKI

Ngudi ban dudng sinh cd nhén hod theo cd dia: nhdc uéng nudc -
&n udng - nghi nggi ding nhip, Idng nghe 5 tin hiéu co thé mdi ngdy.

Google Play App Store
Android iOS

Tham gia céng déng HOPE
Thém cdm nang, thr thdch 7 ngdly & déng hanh cling nhitng ngudi dang
Idng nghe cd thé minh nhu ban — tim “HOPE” trén Zalo & Facebook.

Mién trir trach nhiém: N6i dung mang tinh tham khdo vé théi quen & 18i séng, khéng
phdi chdn dodn, tu vén hay diéu tri y khoa. Néu cé ddu hiéu bdt thudng, hdy dén co
s3y t&. S&n phdm ctia HOPE |a thuc phdm bé sung — khéng phai la thudc va khong
c6 tac dung thay thé thuéc chita bénh. © HOPE - ikihealing.com
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