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ATENCION PLENA. Fresco como el rocio

Nguyen Binh, un sabio vietnamita del siglo XVI, escribi6:

No mas llanto, no mas queja,
éste es el Ultimo poema desolado.
Cuando dejes de quejarte, tu alma se refrescara.
Cuando dejes de llorar, tus ojos se iluminaran.

Por favor, respira, relaja tu cuerpo y concédete una sonrisa.

Las arrugas de preocupacion de tu rostro se suavizan y el gesto de tus labios te
devuelve la plenitud.

En tu propia cara hay docenas de musculos y, cada vez que te preocupas, te
azoras, te irritas, esos muasculos se tensan o se retuercen; los demas lo veran y
tal vez se desalienten.

Al inspirar, aporta una conciencia sin juicio a esas tensiones y al espirar
relajalas un poco y sonrie. Si persistes, las tensiones se disolveran en el flujo y
reflujo de tu respiracién, y serds capaz de restaurar la frescura que esta
siempre ahi, disponible, dentro de ti.

Calmar, relajar y refrescar.
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