Meditacion: Cambio
Juan Manzanera

(Primera partg
Respiro despacio, profundo.

Mientras lo hago observo la respiracion. Observanelimiento, el cambio. Hay una renovacion
constante. Cada momento el aliento nace y perece.

Vuelvo a respirar con naturalidad.

Para que emerja una nueva respiracion la antedabe extinguirse. A cada instante, inicio y final.
Aparicion y muerte.

Asi es todo lo que conozco.

Observo esta propiedad de la respiracion. Trakadwiar ligeramente el objeto de atencion. En |ldgar
observar el aire que entra y sale, observo el aarfebtransitoriedad.

Siento que me convierto en una especie de detectoegistrador del cambio. Llevo la atencion ghiu
en que me encuentro. Percibo el cambio. Es muly sagierceptible, pero esta sucediendo. La pintigréas
paredes en pocos afos estara deteriorada; noraalgrrepente, estd sucediendo ahora muy lentantente
mismo sucede con el yeso debajo de la pinturameéanto, los ladrillos. Cada material tiene su tiengero
todo esta cambiando sutilmente.

Sucede con cada cosa a mi alrededor. El edificquerestoy, la ciudad, el medio ambiente. El pkgredt
universo entero. Como si fuera un potentisimo detecegistro el movimiento, me hago consciente del
nacimiento y la muerte de cada fendmeno. Lo siemdgermito que mi defensa de racionalidad intexfie
No dejo que me siga haciendo ver todo consisteattable. Me sumerjo en el cambio.

En especial, llevo la atencion hacia todo aquelm gue estoy apegado, objetos, personas, prestigio
También me percato de como estan cambiando. Ingidregnente, momento a momento, todo se esta
desvaneciendo. No hay nada que lo pueda deterds, ado que aferrarme. Permanezco unos segundos
sintiéndolo. No es una reflexion, mi sensibilidagkg@e notar el cambio sutil.

Ahora, observo mi cuerpo. Siento que cada miendaa 6rgano, cada tejido, cada porcion del esquelet
estd cambiando. Recorro el organismo de abajo hatiea haciéndome consciente de que todo es efiyner
pasajero. Los pies, las manos. Las diferentesatlndcen y mueren, cada una segun su funcién, a su
tiempo. Observo el interior del cuerpo, siento Kcii® como estd cambiando. Dentro de nada lo queboe
de mi cuerpo serd distinto. Unas seran célulasas@tras habran muerto en menos de 24 horas.

Observo mi cuerpo y contemplo como es efimero.

Llevo la atencion a la conciencia. Observo los gemientos, las emociones, ideas, imagenes. El cambio
ahora, es mucho mas evidente. No veo nada sélicanyistente, y lo que percibo es inestable y fugaz.
Ninguno de los pensamientos perdura, tampoco lted@s mentales, todo esta cambiando. Algunos
aparecen de nuevo, pero siempre se van.

Contemplo el cambio en la conciencia.

Todo lo que observo esta cambiando. Todo es pasdjedo se esta yendo.

(Segunda parfe

(Si has llegado a generar la conciencia del camlmio estas reflexiones, trata de mantener la conddeen este
estado, sin pensar mas. Si no lo has conseguidténo encuentra tus propios argumentos, y luegatempla en
silencio tanto como puedas

Contemplo en silencio.
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