Meditación de la muerte

· Acomódate en una posición confortable y focaliza tu mente por un momento en tu respiración, mirando el aire mientras sale y entra en tu cuerpo.
· Mírate a ti mismo caminando por un camino. A los costados hay casas. Sigues caminando hasta que de manera espontánea te ves atraído a una de las casas, caminas hacia la casa y llegas a la puerta.

· Entras en la casa y te encuentras en un gran living. Las paredes están cubiertas de cuadros de gente que conocías y que murió. Te detienes por un momento frente a cada cuadro recordando. 

· En el medio de la habitación hay una gran pila de huesos, arriba de todo hay una calavera que te mira. Esta mostrándote tu futuro. 

· Detente ahora un momento y siente los huesos debajo de tu piel. Piensa en la piel que los esta cubriendo ahora- incluso en este momento esta en proceso de putrefacción, envejeciendo minuto a minuto. Imagina como va a ser en el futuro- ve tu piel caer y regresar a la tierra dejando solo una pila de huesos.

· Al fondo de la habitación hay una puerta, la abres y entras en una habitación más pequeña.

· En el centro de esta habitación hay una caja de cristal. Dentro de la caja hay un gran reloj de arena y 2/3 de la arena se han asentado en la parte inferior.
· Te das cuenta de que cada grano de arena en la parte superior corresponde a la cantidad de respiraciones que te quedan en este cuerpo antes de morir.

· Piensas entonces: “Si solo pudiese dar vuelta este reloj, si solo pudiese detener el tren en el que estoy yendo a toda velocidad hacia mi muerte.” Intentas romper la caja de cristal para agarrar el reloj, pero es imposible, esta hecha de diamante puro. 
· Te das cuenta entonces de que no hay forma de detener este proceso inexorable; la muerte esta llegando y no hay nada que puedas hacer al respecto. Focalízate en esto por un momento hasta que tengas un momento de sutil miedo en tu interior.
· Al lado de la caja de cristal hay una mesa con una caja de madera arriba. Dentro de la caja hay una hoja de papel y allí esta escrito el DIA de tu muerte.
· Tratas de abrir la caja para saber cuando vas a morir, pero la caja esta cerrada.

· Piensa por un momento en lo que esto significa: no tienes idea cuando vas a morir, puede ocurrir en cualquier momento.

· Piensa en los planes que tienes en mente para tu futuro: para mañana, la semana que viene, el año que viene. Ninguno de ellos es certero. No tienes idea cuanto tiempo te queda.
· ¿Vas a despertarte mañana? No lo sabes. Trata de sentir la posibilidad real de que no veas un nuevo día.
· Si te despiertas ¿Qué vas a hacer con el tiempo? Comienza a entender que cada momento en esta vida es precioso.
· Hay una puerta al final de esta habitación y caminas hacia ella y entras en un pasillo con paredes de cristal.

· En el medio de este pasillo hay un rectángulo de concreto. Te acuestas allí.

· Este es el momento de tu muerte. Todo se esta diluyendo

· ¿Adonde vas a ir por ayuda?

· Detrás de la pared de cristal están todas las cosas que acumulaste en esta vida usando tu tiempo- posesiones como una casa o auto, dinero, fama, autoridad, posición social. Ahora mira todo eso y ve que es absolutamente obsoleto, porque nada de eso te puede ayudar.
· Piensa en cuanto tiempo de tu vida gastaste para coleccionar todas estas cosas- tiempo que no puedes recuperar.
· A la derecha detrás de la pared de cristal están todos tus amigos y familia, tus seres queridos. Tienen sus manos presionadas contra el vidrio pero no te pueden tocar- no pueden ayudarte en este momento tampoco.
· Hay una mesa a la derecha de tu lecho de muerte y sobre la mesa un libro cuyo titulo es: Como detener la muerte. Pero has perdido la capacidad de mover tu cuerpo y no lo puedes levantar, tu vista se esta yendo y no puedes ya leer. Tu mente también se esta yendo y no puedes meditar. Es demasiado tarde- has esperado demasiado y no hay más tiempo.
· Vuelve ahora al momento presente, a ti mismo, estas vivo todavía, todavía puedes meditar. Regocíjate en este precioso momento, en esta preciosa oportunidad.

· Luego antes de terminar la meditación piensa en el resto de este día y has una promesa de que vas a utilizar tu tiempo hoy como si fuera el último día.
