








temente bueno. Eso tendra un efecto poderoso.

Concentracion

El segundo ejercicio es que durante la inspiracion, sigas tu inhalacién desde el principio hasta
el final. Si tu inhalacion dura tres o cuatro segundos, entonces tu atencion plena también dura
tres o cuatro segundos. Al inhalar, sigo la entrada del aire hasta el final. Al exhalar, sigo mi espi-
racion durante todo su recorrido. Desde el comienzo hasta el final de mi espiracion, mi mente
esta siempre con ella. Por lo tanto, la conciencia plena se vuelve continua, y la calidad de tu
concentracion se mejora.

Entonces el segundo ejercicio es seguir tu inhalacion y tu exhalacion durante todo su recorrido.
No importa si son cortas o largas. Lo importante es que sigas tu respiracion desde el principio
al final. Tu conciencia se mantiene. No hay interrupcion. Imagina que estas inhalando y enton-
ces piensas “oh, me olvidé de apagar la luz en mi habitacion”. Hay una interrupcién. Sélo man-
tente con tu inhalacién todo el camino. Entonces cultivas tu atencion plena y tu concentracion.
Te conviertes en tu inhalacion. Te conviertes en tu exhalacion. Si continuas de esa manera, tu
respiracion naturalmente se har4 mas profunda y lenta, mas armoniosa y pacifica. No tienes
gue hacer ningun esfuerzo —sucede naturalmente.



