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Thién dinh trong co thé

Bat dau bang cach tap trung vao co thé

Ban cé thé nhdm mat néu diéu dé thodi mai

Ban ¢ thé nhan thay co thé cla minh, ngdi & day
Cam nhéan strc nang cla co thé, trén ghé, trén san
Va hit th& sau vai lan

Va khi hit thé sau

Mang lai nhiéu oxy hon va nudi séng co thé

Va khithd ra

C6 cam giac thu gidn sau hon

C6 thé nhan thay ban chan cdia minh trén san nha
Cha y cdm giac ban chan cham san

Trong lwong va ap suat, rung déng, sirc ndng

Ban ¢ thé nhan thay chan dwa vao ghé

Ap Iwc, nhip dap, ndng né, nhe nhang

Chuy lwng twa vao ghé

Tap trung chu y vao vung bung, néu bung ciang, hdy dé bung mém

Hit thé

Chua y ban tay cdia minh

Tay co bi cang hay bi chat khong?

Xem cé thé cho phép chiing mém ra khéng

DE y canh tay

Cam thay cdm gidc nao trong vong tay
H3y dé d6i vai duwgc mém mai

Chuy cé va hong

H3y dé ching mém mai, thu gian

LAdm mém quai ham

D& da mat va co mat mém mai

Sau do, dé y toan bd co thé hién tai
Hit mot hoi nira

Nhan thirc vé toan bo co thé, néu duoc
Hit tho

Va sau dé khi d3 san sang

C6 thé mé mat
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