Phwong Phap Cin Ban Ciia Thién Thé

- Bat dau bﬁng cach hit vao mot hoi tho sau... va khi tho ra, ban hdy xa bo moi sy cang
thang néu ¢ — trong nhitng bap thit trén mat, & ving cd, hai vai va trong bung.

- Sau d6, khong can thay doi nhip tho tu nhién, ban hiy tip trung hoan toan sy chi y cia
minh vao vung bung phia dud¢i ron — phia trong bung, ngay dudi ron.

- Chi can ghi nhin nhitng cam giac nao khéi 1én mdi khi ban thd vao va thd ra, trong khi
van gilt sy tap trung vao sy phong 1€n va xep xudng cua bung.

- Thén thé cta ta chi hoat dong trong hién tai chtr khong hoat dong trong quéa khir hay
tuong lai. Vi vay, ngay khi ban chil y dén than thé cua minh, dén nhiing cam giac cua
than thé, 1a ban nhan thirc duoc hién tai.

- Néu ban nhén thy rang tam thtrc dd di lan man vao sy suy nghi, vé qua khir hay ‘tuong
lai, chi can ghi nhan diéu ‘nay va mang sy chu y cua ban tr¢ lai hién tai — khong can phé
phan hay that vong, chi can tré vé véi nhitng cam gic ctia hoi thd vao va thd ra.

- Khi tdm d4 hoan toan tap trung vao hién tai, nhiing suy nghi tan man s& bat dau lang
xudng, bat dau yén lang. Khi nhitng suy nghi tan man bat dau ngung lai, bi dep yén, thi
nguoi ta co thé bat dau cadm nhan dugce su an lac hay yén tinh trong ndi tam.

- Lam thé nao dé nhiing suy nghi tan man ngung lai? Hiy hudng tim vao hién tai. Va
lam thé nao dé hudng tdm vao hién tai? Hay cha y vao than thé cia minh, rang budc
tam vao than thé véi sy tinh thic. Nhu thé, hiy cha y vao hoi thd va dé cho tAm nghi
ngoi véi nhitng cam giac cta su phong 1én va xep xudng ctia bung.

- Nhiing suy nghi s& tiép tuc khoi 1€n trong tdm khi ban theo doi hoi tho. Chi can ghi
nhan chiing khdi 1én, ton tai trong mot thot gian ngan va tu bién mat nhu thé nao. Po 1a
ban tinh cta nhiing y nghi — khai 1én, ton tai va bién mét — nhu mot 4ng may trén troi,
khong ngimg thay d6i. Chung ta khong can theo dudi nhiing ¥ nghi, ching ta khong
doéng hoa minh véi ching, chung ta khong cho ching mét sy chu y hay mot tAm quan
trong nao ca. Chi can quay v€ voi su chll tdm vao nhiing cdm giac cta hoi thé vao va
hoi tho ra. D6 1a ddi twong hanh thién cua ching ta.
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