1. Sente-se ereto em uma cadeira com o encosto reto.
Se possivel, afaste um pouco as costas do encosto da
cadeira para que sua coluna vertebral se sustente
sozinha. Seus pés podem repousar no chao. Feche os
olhos ou abaixe o olhar.

2. Concentre a atencao em sua respiracao enquanto o
ar flui para dentro e para fora do seu corpo. Perceba as
diferentes sensacoes geradas por cada inspiracao e
expiracao. Observe a respiracao sem esperar que algo
de especial aconteca. Nao ha necessidade de alterar o
ritmo natural.

3. Apos alguns instantes, talvez sua mente comece a
divagar. Ao se dar conta disso, traga sua atencao de
volta a respiracao, suavemente. O ato de perceber que
sua mente se dispersou e trazé-la de volta sem criticar
a si mesmo € central para a pratica da meditacao da
atencao plena.

4. Sua mente podera ficar tranquila como um lago — ou
nao. Ainda que vocé obtenha uma sensacao de
absoluta paz, podera ser apenas fugaz. Caso se sinta
irritado ou entediado, perceba que essa sensacao
tambg m de fugaz. Seja la o que aconteca,
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