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Thién dinh hoan hoan thanh

Bat d4au bai thién nay bang cach tim tu thé thién cla ban
Thoai mai nhung lung thang dirng.

Thu gidn, trang thai hién tai

Ban c6 thé nhan thay co thé cla minh, dang & day
Cam thay trong lvgng va sy chuyén dong cling nhu sy va cham clia co thé
Dé& sy chl y siu vao co thé cla ban

Cam nhan nhu tir bén trong co thé

Thu gian

Va sau do kham pha

Mot cdi gi d6 dang hién hiru ddi véi ban

Vao thoi diém nay

H3y dé sy chd y nhe nhang dén tirng nhip thd cla ban
Hoi thé cta ban la trung tdm cla minh

Va dé |a trung tdm diém ma ban cé thé quay trd lai
D4 1a diém hen cla hoi thé

Vi vy, hdy cdm nhan hoi thé 1én xudng nhe nhang
Trong bung hodc nguc cla ching ta

Hodc cdm gidc vao va ra & 16 miii clia chung ta

Vi vay, ching ta cdm thay mot hoi thé tiép theo

Th& mdi Ian, mét hoi

V&i sy to mo

Khi thé, ban cé cadm gidc nhu thé nao

trong khoanh khac nay

Bay gid, ching ta cé thé chi y dén nhitng cdm gidc khéc
Khi cdm giac manh hon

Hodc rd rang

Khi cam giac manh hon hoi thd

Khién ban c6 thé nhan thdy 4m thanh tir bén ngoai
Bén trong phong cla ban, bén ngoai nha cla ban

Ban c6 thé nhan thay 4m thanh lam ban chay

Bo di hoi thé va 1dng nghe am thanh dé

Khi am thanh dé khong con lam ban chay

Sau do quay tré lai véi hoi thé

Né&u ban c6 cdm gidc manh nao dé

Tré& thanh wu thé, 16i kéo su chu y cta ban ra khoi hoi thd
Mot [an nita, hdy bd qua hoi thé

Khéng can phai ¢ gang véi hoi thé hodc cam giac nita
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C& ty nhién

H3y dé co thé ban di dén cam giac ty nhién

Cam nhan né

Cam thay no

Dé y tdind

Diéu gi xay ra, né manh hon hay nhe hon.

Lé&n hon hodc nhé di

Cam giac nay cd chuyén sang cam giac khac khong
Khi cdm gidc dé khéng con khién ban chd y nita

Tr& lai nhip thd

Sy don gian cla hoi thd

lubn cé san trong ban

Néu trong khi ban dang ngdi, mét cdm xdc tré nén manh mé va rd rang
D6 co thé 1a nhirng gi ban tap trung vao

Ban cd thé chi y dén cam xuc dé

Vi vdy, mét lan nita, hdy bo qua hoi thd hodc bat cr diéu gi khdc ma ban dang tap trung vao
Va chd y dén cam xuc dé

H3y dac biét cdam nhan nd trong co thé ban

Tim hiéu trong co thé ban cdm nhan cdm xic nay nhu thé nao
Ban ¢ thé& nhan thay bung bj cing thang hodc co bép
Cé thé bj rung déng hodc cing tirc & nguc cla ban

Cé thé c6 hong cua ban bj nghen

C6 thé mat cha ban dang bi néng 1én

Chung ta can chi y dén tat ca cac loai cdm giac trong co thé
Ban c6 thé goi nhitng cdm xuc dé 1a

Lo s¢

Budn sau

kho chiu

Bat ké do 1a gi

Ban c6 thé cdm nhan chuyén gi dang xay ra

Khi cam xtc dé khong con 16i kéo ban nira

Hodc mot cai gi d6 khac, kéo sy chi y clia ban

Hodc nd da dirng lai

c6 thé chuyén ban sang chu y khac

Vi dy: mot cam giac hodc am thanh méi

Hodc ban ludn cd thé trd lai nhip thé

Chi can quay lai vé hoi thé

Dén trung tdm hoi thd

Bay gi® néu suy nght

Thay rd rang

Doi khi nhirng suy nghi chi & trong phan sau dau 6c
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Trong trwdng hop d6, khong can phai lam gi

Chi can & lai véi hoi thé

Doi khi ban nhan thdy ban dang mo mang hay dang suy nght
Va ban cd thé st dung danh tir "suy nghi"

Hoac "nghilang thang"

Va sau d6 quay trd lai sy chd y dén hoi thd ngay lap tirc va nhe nhang
Nhuwng suy nghi do 3ap di lap lai

Ban c6 thé biét suy nghi dé thudc vé loai nao

Lo lang

Lap k& hoach

bang nh¢

Do6i khi minh dang nhan dinh né la gi thind

bi€n mat

Dai khi né lai tiép tuc

Né&u suy nght ct lap di lap lai

Ban co thé kiém soat xem co thé cé cam giac gi khong
Ban hdy dé y xem

nhirng suy nghi nay

Dén va di

Né&u cdm thay qua ndng né, nén quay trd lai hoi thd
Vi vay, khi ban thuc hién diéu nay

Hoi thé |a trung tdm cla ban

Va bat clr diéu gi dang xay ra trong nhan thirc cda ban
Cho du d6 13 4m thanh hay cam giac

Hodc cam xuc hoac suy nght

Ban ¢4 thé tr& vé hoi thé

Ban cling cé thé nhan thay

Né&u ban cé tdm trang

Giéng nhu cdm gidc bon chdn hodc budn ngl

Hay chi la cdm xtc chung chung

Nhu ndi budn

DE y xem nhirng trang thai tinh than nay cé thay déi y nght clia ban khéng?
Ban ciing c6 thé chu y dén trang thai nay

Chung ta sé ngb6i im ldng

Hay nhé gilt sy cha y cda ban chd yéu tap trung vao hoi thd cta ban
Va sau d6 néu c6 4m thanh hodc cdm gidc co thé

Cam xuc, suy nghi

Hodc trang thai tinh than hodc tdm trang rd rang

Néu chdng trd nén rd rang

Khéng can chd y dén hoi thd nira

Hay chd y bat c diéu gi dang xay ra
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Khi né khéng con khién ban chd y nira

Trd lai véi hoi thé

Va chi can thu gidn

Va h3y vui vé, hdy dé y xem

Ban dang kham pha tam tri cGa chinh minh

V&i sy tim hiéu va théng cam

Vi vay, ching ta sé ap dung diéu nay trong mot thoi gian [im lang]
N&u ban thady minh chim dam trong suy nghi

D6 khéng phai la van dé, chi can thu gidn

Chu y suy nght cla ban thoi

H3y vui long, va quay tré lai ngay lap tire véi bat el diéu gi dang xay ra trong thoi diém hién tai
Ban cd thé thay ban chuyén tir viéc nay sang viéc khac

Co6 am thanh, cé cam giac, c6 suy nghi, hodc cam xuc

Va sau dé trd lai véi hoi thé cda ban

Tin vao nhitng dong cam giac tu nhién nay cta ban

Khi ching ta thw gidn va chirng kién sy khdm pha nay

Cudc song cla chung ta dang dién ra trudc mat [im 13ng]

Vi vdy, mot 1an nita, hdy chd y dén co thé cla ban

Tai day

Ngay bay gi¢

Nhan thirc vé thoi gian hién tai

Cam thay can nang cla ban

Tu thé& ngdi va hinh dang

Va sau d6 chi cdn m3n nguyén vdi chinh ban

Chuc ban than ludn khoe manh

Tot nhat ban cé thé

danh gia cao ban than

Cau mong cho minh duoc hanh phuc va binh an cho tdm hoén
Cau mong cho minh duoc an toan va duwgc bao vé khoi nguy hiém
Cau mong cho minh khée manh

Cau mong cho minh duoc thodi mai

Cau mong tat ca ching ta hanh phdc va binh an

Va an toan va dwoc bao vé

Khde manh

Thoai mai [chudng reo]



