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Thién dinh cho heoi thé, Am thanh va co thé

Ban cé thé tim thay tu thé thién cta minh

Ng6i sao cho khéng qué clng cédp khdng qua thu gidn
Nhung thoai mai va lung thang

Sau d6, hay chi y dén co thé cta ban tir bén trong
Cam thay hinh dang va trong lvgng ctia minh

tiép xdc véi san nha hay ghé

Sau d6, ban c6 thé tap trung vao hoi thd cia minh
Cam thay hoi thd clda minh

O viing bung, nguc hoic 16 miii

Cam nhan sy phong 1én va xep xuéng nhe nhang

cla bung hodc nguc

Hodc mat va cam giac vao va ra & 16 mi

Vi vay, hoi thd la mé neo cia ching ta.

D4 1a noi chung ta thiét 14p nhan thirc cia minh

NG gitp ching ta cd mot cai gi d6 dé ludn ludn quay tré lai vé
Hanh déng thd, don gidn nay

Bay gi® ban cé thé nhan thay rang nhitrng tht khac kéo sy chd y cla ban ra khoi hoi thé
Va dé cé thé 1a tiéng dong

Vi vay, ngay bay gid, chi trong giay lat

thu hat su chd y ctia ban dén am thanh

trong phong

hoac bén ngoai

Chi don gian 1a 1ang nghe.

Chung c6 thé 1a &m thanh dé chju, &m thanh kh chiu
Lang nghe ching vdi sy td mo va thich tha

Nhan thdy 4m thanh dén va di

Khong 16i cuén vao cau chuyén vé dm thanh dé la gi
hoac tai sao lai cd6 am thanh dé

Chi don gian 1a Idng nghe

Cling c6 thé nhan thay 4m thanh cla sy im ldng
Va bay gi¢ bd qua thinh giac nay di

Tap trung vao co thé cla ban

va dé y xem co thé cé cdm gidc khéng

déy xem

c6 thé cé ap luc hodc cang thang

Hay chuyén déng hodc rung dong

Néng hoac lanh
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hay ngtra ran

dé y nhitng cdm gidc nao goi minh

va lam ban chu y téiné

D6 ¢ thé 1a mot cdm gidc rdt manh va rd rang

C6 thé cé modt cdm gidc mém mai hodc tinh té
Ban cé thé nhan thdy minh nhay

tlr cdm giac nay sang cam giac khac

Hodc c6 thé mot cam gidc thu hat minh tdi né
Dic biét néu nd la cdm gidc kho triéu

Ban c6 thé nhan thay nd

dang manh hon hay né nhe hon?

N6 di chuyén

C6 phai la nhip dap hay co bép hoac dau nhéi khong?
nhirc nhéi.

Chi cadn td mo

Tuong tu, khong can phai biét tai sao minh bi nhu vay
Chi truc tiép véi nhirtng cam giac trong co thé ban
Bay gi® trd lai nhip thd cta ban

Tim lai hoi tho

Va khi ban tiép tuc thién dinh nay

Ban s& tiép tuc tirng hoi thd

Né&u ban nhan thay minh suy nght,

ban c6 thé ndi " dang suy nghi “

Hoac "nght lang thang"

Va sau d6 chuyén huéng su chi y cla minh

Tr& lai nhip thd

B4y gi® néu ban tim thady mot 4m thanh
Hodc mét cam giac co thé

trd nén ré rang, manh mé

Rang ban khong thé, 1au hon nita, & lai véi hoi thé
B&i vi nd kéo sy chu y cia minh di

Sau d6, hay dé ban than budng bé hoi thé
Va tap trung vao cam giac co thé

Hodac am thanh

Hay nghe né hodc cam nhan né

Cho dén khi né khéng con khién ban cha y
Hodc nd da dirng lai

Luc do ban quay trd lai nhip the

Quay tro lai

Hoi tho
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Chung ta s& ngdi im lang trong vai phut [im 13ng]
Bay gi& mét lan nita chd y dén toan bé

co thé cla ban dang ngdi & day

Diéu chinh hinh dang

Tu thé

Clr dong

H3y dé ban than thu gidn

Va ban cé thé mong mudn ban than minh khde manh
Cau mong minh hanh phdc va thanh than

Minh c6 thé khdng bi cing thang va lo ldng

Cau mong cho minh duoc binh yén

Minh tuwdng tuong duoc la minh

Tim kiém sy binh yén va thoai mai

An binh, hanh phc [tiéng chudng]



