Coja unos cuantos granos de uva (aunque, como ya hemos
dicho, también podria servir cualquier otro alimento).

Imagine luego que, procedente de un remoto planeta, acaba
de llegar a la Tierra y ve ese fruto por primera vez.

Explore ahora el grano de uva con todos sus sentidos.

Centre su atencion en uno de sus aspectos, como si jamds
lo hubiese visto. Concéntrese en su imagen. Obsérvelo y
explorelo, como si lo viese por primera vez, con sumo
detenimiento. Dele vueltas entre los dedos y advierta
claramente su color.

Advierta las partes mds brillantes de su superficie y
aquellas otras mads opacas.

Si mientras estd enfrascado en ello, le asaltan algunos pensamientos
como “qué extrafio resulta esto que estoy haciendo”, o “qué sentido
tiene”, entonces limitese a constatar que no son mas que pensamientos
y, en la medida de lo posible, vuelva a centrarse en la experiencia de
contemplar la pasa.

Y ahora, mientras la sostiene, preste toda su atencion a la experiencia
del tacto, sintiendo la pasa...Advirtiendo si tiene alguna parte
pegajosa o suave, y si lo desea, haciéndola girar entre sus dedos, para
percibir las partes blandas, flexibles o més densas, dsperas incluso...
Todo lo que pueda encontrar siendo consciente de su experiencia,
ahora, en este momento.

Acepte cualquier pensamiento que aparezca mientras estd
llevando a cabo esta prdctica como, por ejemplo: « ;Por



qué estoy haciendo este extrario ejercicio? », «;Para qué
diablos servird todo esto?» o «La verdad es que odio

todo esto», déjelo luego estar y permita que su conciencia
regrese nuevamente al objeto.

Aproxime el objeto a su nariz y huélalo con mucha
atencion.

Y cuando haya terminado, acerque la pasa a su nariz y manténgala alli,
inhalando su aroma y siendo consciente de todo lo que percibe... De
cualquier olor o perfume que proceda de ella, también si no huele a
nada...Consciente de cualquier cambio que se produzca en su
experiencia mientras la lleve a cabo.

Acerque luego el objeto a su oreja, presionelo suavemente,
hdgalo girar entre los dedos y escuche con mucha atencion
todos los sonidos que procedan de él.

Acerque ahora lentamente el objeto a su boca. Dése cuenta
de la precision de su brazo, que parece saber exactamente
donde dirigirse y tome también conciencia de que quizds su
boca estd empezando a salivar.

Introduzca lentamente el grano de uva en su boca,
depositelo sobre su lengua y advierta, sin morderlo todavia,
las sensaciones que ese objeto desencadena en su boca.

Péngase la pasa en la boca, perciba si la lengua se dispone a
recibirla...Déjela en la lengua y que permanezca en la boca, sin
masticarla...Sienta si se produce algo cambio en su boca; explore las



sensaciones de tener la pasa en la lengua, dele la vuelta, explorando su
superficie, sintiendo sus huecos y su protuberancias...Quiza
moviéndola dentro de su boca, hacia los lados y hacia el paladar.

Y cuando esté a punto...

Muerda deliberadamente, cuando asi lo decida, el grano de
uva y advierta como va de un lado a otro de la boca, al
tiempo que toma conciencia del sabor que desprende.

Y, cuando esté a punto, mueva la pasa entre sus dientes, muérdala, y,
lentamente, empiece a masticarla, sintiendo lo que pasa en su boca,
cualquier sensacion de sabor que se produce al masticarla...Tomese
su tiempo, percibiendo los cambios en su boca y en la consistencia de
la pasa, sintiendo la resistencia de la piel y la blandura de 1a pulpa

Mastiquelo lentamente. Sea consciente de la saliva
impregnando su boca y del cambio de consistencia del
grano de uva mientras lo mastica.

Advierta conscientemente, cuando llegue el momento, su
intencion de tragar y vea luego si puede sentir como
desciende por su garganta y penetra en el esofago, camino
del estomago.

Dése ahora las gracias por haberse permitido experimentar
el hecho de comer atentamente.

...y vuelva a posar su mirada en la habitacion.



























