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Ejercicio de consciencia sobre el buen
morir inspirado en Joan Halifax

Imaginate que eres cinco arios
mayor, te estas enfrentando a la
muerte y te preguntas:
¢ Qué me gustaria haber
comprendido?,

c Qué puedo hacer ahora en mi mente
Y ma corazon para cuando pasen
estos 5 aiios?
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Imaginate ahora que,
inexorablemente, vas a morir de aqui
a un ano y te preguntas:

;Qué puedo hacer en este momento?
¢ Que me puede ayudar a morir
apaciblemente?,

;Qué ha dado sentido a mi vida?
¢ Qué puedo hacer ahora de forma
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diferente, sabiendo que en un ario voy
a morir?
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Permitete notar, por un momento, una
tension que identifiques en tu cuerpo...
hazle espacio sin etiquetarla ni resistirte
a ella. Decidete a acogerla tal y como
es, y observa qué sucede. Preguntate
internamente: “;Hay otra manera?”. Presta
atencion a si esta “otra manera” te invita
a realizar un movimuento, un cambio
postural, un suspiro... Permitete hacer
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lo que te cuerpo te “pide”... Siente... A
continuacion, escribe sobre tus sensaciones
Yy comprensiones.
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