Health

Mindful Awareness Research Center

Thién dinh tho

Tim mot vi tri thw gidn, thoai mai

Ng6i trén ghé hodc trén san, trén dém goi
Gilt lwng thang dirng nhwng khéng qua cing
Dit tay & bat cr dau thay thodi mai

Dat ludi trén vom miéng, cdm thay thoai mai
Va cé thé nhan thay co thé cla minh

T bén trong

Nhan biét va cam thay hinh dang co thé
cling nhu trong lugng, va cdm gidc ciia minh
Va toan than thuv gian

dé kham pha vé co thé ciia minh

Ngoi & day

Cam thay co thé cla minh

tiép xuc

v&isan nha

va ghé

Thu gidn ché nao bj cing thang

ROi hit th&

Tha 1dng va mém co thé

Va bay gio hay bat dau dé y t&i hoi thé
trong co thé

cam nhan luéng hoi thd ty nhién

Khéng can phai lam gi vdi hoi thd

Khéng dai khdng ngan ct ty nhién

Va dé y xem hoi thd & dau trong co thé

N6 cé thé nam trong bung

N6 c6 thé & ngue hodc & c6 hong

Hodc & trong 16 mii

Xem minh cé thé cdm nhan duoc hoi thd khong
M®i lan hit vao va thé ra

Khi mot hoi thd két thuc, hoi thé ti€p theo bat dau

Bay gi® khi lam diéu nay, cé thé nhan thay rang tam tri bat dau di lang thang

Va bat dau nghi vé nhirng thi khac

Né&u diéu nay xay ra thi day khéng phai la van dé
N6 rat tw nhién

Chi can nhan thay rang tam tri d3 di lang thang

Cé thé ndi "dang suy nghi" hodc "dang lang thang" mét cach nhe nhang

Va sau d6 nhe nhang chuyén huwdng sy chi y trd lai nhip the
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Chung ta sé gilt im lang trong mot thoi gian

chi mot thoi gian ngén thoi

DE y tGi hoi thé

Doi khi, bi 16i kéo vao suy nghi roi lai trd vé vdi hoi thé

Xem c6 thé nhe nhang va&i chinh minh khéng?

Va mét Ian nira, minh cé thé nhan thay co thé cia minh dang ngbi & day
H3y dé ban than thu gidn sdu hon nira

Va sau do tu minh duoc tan hudng

Dé thuc hién bai tap hdm nay

DU sao ciing rat cé y nghia ddi vdi ban

Tim ki€ém cdm gidc thodi mai va an manh cho ban than [chuéng reo]



