THUC HIEN BOI

“TRO VE THUONG CHUONG TRINH

LAY CHINH MINH” . THUC HANH CHAM SOC S e
SUC KHOE THAN TAM Y hoc tich hop - &;;dm soc toan dién -
4 ngay 3 dém nhin dn khoa hoc & thién chanh Phuc héi bén vitng

niém cung cac Bac si va cac thién su.
Trong 4 ngay 3 dém, ban tam roi nhip séng ban
ron dé trd vé chdm soc chinh minh - than va tam
- mot cach sau sac, dudi sw dong hanh ctia Bac si
va cac chuyén gia thyc hanh thién chanh niém
hang ngay.

KHOA THUC HANH—RETREAT

TRO VE
THUONG LAY
CHINH MINH

Hwdéng dan béi: TS. BS Hoang Thu Thuy,

doi ngii AAS DECA, cung cdac Quy Sw Thay, Thoi gian. 04-07/06/2026
: Sw Cé. : . 1) ’ . .
: Pia diém: Interconnection Ba Vi,

V6i hanh trinh hoc tdp va lam viéc tai thon Xoan, Ba Vi, Ha Noi

Nhat, Phap, Uc, TS.BS Hoang Thu Thuy
mang theo mdt tAm nhin siu sic vé y hoc
toan dién - noi chita lanh khong chi 1a diéu
tri thé chdt ma con 1a phuc héi tinh than.
La dong sang 1lap AAS DECA - Trung tdm Y
hoc tich hop: trong d6 wng dung tri tué cta
bong - Tay y, y hoc dinh dudng, cham séc
than tdm. Bac si Thuiy khong chi la mot
chuyén gia y khoa, ma con 1a nguwoi dan
dat hanh trinh chuyén hda néi tdm bang
thién chanh niém, hoi thé, va dinh dudng
thanh loc.

Vé6i hon 10 ndm nghién ctru va thyc hanh
theo nén tadng y hoc tich hgp Péng-Tay, chi
s& dong hanh va hwéng dan ban trong sudt
khéa thyc hanh, giip ban quay vé bén
trong, ling nghe co thé, tiép cin cac
phuong phap phuc hoi va tré héa té bao,
va nudi dudng sy binh an siu sic tir goc ré.
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TRO VE OM AP, THUONG

LAY CHINH MINH

Tén khoa “Trd vé thwong lay chinh minh” nhac
ta dirng lai, nhan dién co thé da mét dén dau,
trai tim da cang dén mitc nao, va hoc cach 6m

ap nhitng khé khan ay bang hoi thé, budc chan

va sy nang d& ctia nhitng nguoi cung thyc hanh.

Ban dugc nudi dudng béi khong khi binh an: im

lang hung trang, phéap thoai, phap dam, chia sé

vong tron, thyc tap biét on -t d6 dem lai ndng
lugng thuong minh, b6t ty phan xét, b6t chay
tron bang cong viéc, dn uéng hay mang xa hoi.

KHOA RETREAT
DANH CHO AI?

« Nguoi cé thira can, roi loan m& mau, tién dai
thao duong hodc nguy co hoi chitng chuyén
hoa.

« Nguoi cang thing kéo dai, mat ngu, kiét sic,
muon tim mot cach cham séc strc khoe cha
déng va sau sac hon.

« Nguoi khoé manh nhung cdm thay da lau
roi minh chwa thyuc sy “& cung” than minh,
muon xay dung 16i song chanh niém, nhe
nhang, bén vitng.

Néu ban da nhiéu lan hita sé cham lai bdn than

& ma chua lam dugc, hdy dé 4 ngay 3 dém “Trd vé

B thwong ldy chinh minh” la mén qua ban tdng

cho chinh minh ndm nay.

Chwong trinh két hgp nhin an khoa hoc, dinh
dwdng lanh manh véi thwe tap thién chanh
niém (thd, an, di, ng6i trong chanh niém)
theo tinh than “an trd trong giay phut hién
tai”, giap co thé dwoc reset chuyén hoa va
tam tri dwoc lang diu, virng chii hon.

FANNEY v 4

LICH TRINH 4 NGAY
Thoi gian: 04-07/06/2026

Pia diém: Interconnection Ba Vi,
thén Xoan, Ba Vi, Ha Noi

Ngay 1: Quay vé chinh minh
« D6n quy khach tai Ha Noi & di chuyén t6i dia diém
« Khai mac, phap thoai nhap moén, thién hanh
« Budi t6i: U6ng tra am, thyc tdp sam phap dia xuc im
lang hung trang

Ngay 2: Yéu thwong ban than
« Thién sang, rén chanh niém, phap thoai & thién
buéng thu
e Toa dam: 5 Phuong Phap Thuc Tap Chanh Niém
e Tham van ca nhan, van dong nhe
o Budi t6i: Thuc tap sam phap dia xuc

Ngay 3: Két noi
 Thién sang, phap thoai, thién budng thu, thién ca
» Toa dam: Phuong Phap Thuc Tap Lam Moi
« Budi t8i: Thién tra c6 mat cho nhau

Ngay 4: Tong két
 Thién sdng & 10 dong tac chanh niém
» Ubng tra am, bdi Kiéu
o An trua chia tay & trd phong

TRO VE VOI THAN —
RESET CHUYEN HOA

Nhin dn gian doan ding cach gilip co thé
chuyén sang sit dung m& lam nang luong, ho
trg gidm can ndng du thira, md noi tang, 6n
dinh duwong huyét va md mau, tir d6 phong
ngtra hdi chitng chuyén hoda va nhiéu bénh man
tinh. Ban dugc ca nhan hoa khung gio an -
nhin, theo ddi sat sao dé nhin dn an toan, hiéu
rd cach an lai, cach an phu hgp va khoa hoc;
duy tri nép song lanh khi tré vé nha.

TRO VE VOI HOI THO
— LANG DIU HE THAN
KINH

Dué6i sw hudng dan cta cac thién su, ban duoc
thyc tap thé chanh niém, di thién hanh, ngoi
yén, &n com im 1lang, lang nghe chudng... trong
tirng sinh hoat thudng ngay — “moéi bude chan,
mdi hoi thd 1a mot co hoi trd vé nha véi chinh
minh”. Nhiéu nghién cttu va thyc tap tai cac
trung tam Thién cho thay nhitng khéa thyc
hanh nhu vay giup giam cing thing, lo au, cai
thién giac ngl, nang d& sic khde tinh than va
nudi dudng nang lwgng binh an tir bén trong.

KHONG GIAN XANH - TAM TRi SACH
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	Nếu bạn đã nhiều lần hứa sẽ chăm lại bản thân mà chưa làm được, hãy để 4 ngày 3 đêm “Trở về thương lấy chính mình” là món quà bạn tặng cho chính mình năm nay.
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