
A LBERTO    TALA A

MEDITACIÓN EN LA ECUANIMIDAD

Empieza esta sesión como las anteriores, por asentar tu cuerpo, palabra y mente en
su estado natural para luego contar veintiún respiraciones para ayudar a estabilizar tu
mente. Mantén la atención en la respiración al inhalar y exhalar hasta el abdomen,
procurando familiarizarte con la energía vital al respirar y el relajamiento al escapar
por las fosas nasales.

Recuerda aplicar los antídotos correspondientes en caso de presentarse algún
obstáculo en tu meditación como puede ser la distracción o excitación en el proceso
de la concentración. De presentarse sopor, sueño o cansancio atiende de forma
cercana la inhalación. De presentarse diálogo interno excesivo o discursividad atiende
la exhalación por un momento relajando y descansa en esa sensación de alivio.

*************

Luego, mientras procedas al cultivo de la ecuanimidad o imparcialidad, trae a tu
mente tu innato deseo de estar libre del sufrimiento y de encontrar la felicidad.
Todos nos preocupamos por nosotros mismos y anhelamos nuestro propio bienestar,
sin importar la manera en que vivimos nuestras vidas. Y cuando perseguimos nuestra
propia felicidad a costa de los demás, esto se debe, invariablemente, a las aflicciones
mentales que dominan temporalmente nuestras mentes. Lastimamos a los demás y
finalmente a nosotros mismos, debido a la ignorancia y al engaño de nuestras
percepciones.

Ahora, vuelve tu atención a alguien que conozcas bien o a quien ves a menudo pero
que no te interesa mucho. El éxito o la adversidad de esta persona no te afectarían
mucho. Deja que emerja ese sentimiento de indiferencia. Experiméntalo y reconócelo.
Luego, presta atención a esta persona, no como a un objeto, sino como a un sujeto,
un ser sensible igual que tu. Imagine ser esta persona y experimentar sus esperanzas
y miedos, alegrías y tristezas. Sabiendo que esa persona es fundamentalmente
parecida a ti, a pesar de todas las diferencias superficiales, anhela con empatía que
todos los más íntimos deseos de esta persona sean satisfechos, como si fueran los
propios. Moviéndose desde tu propia perspectiva, contemplando a esta persona
como “el otro,” y su perspectiva viéndote a ti mismo como “el otro” desea la
felicidad de esta persona y que esté libre del sufrimiento y de sus causas.
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Ahora ,  t rae  a  t u  men te  a  una  pe r sona por  la  cua l  s i en ta  un  fue r t e  apego.
Qu izás  ha  s ido  a lgu ien  que  ha  p robado se r  un  amigo  l ea l  y  que  lo  has
apoyado,  a lgu ien  que  l e  has  ayudado a  encon t ra r  e l  éx i to  o  que  l e  has
proporc ionado mucha a leg r ía  y  b ienes ta r .  Qu izás  s imp lemen te  admi ras  a  es ta
per sona por  sus  exce len te s  cua l idades ,  ya  sean  f í s i cas  o  men ta le s  y  t e  s i en te s
fe l i z  de  es ta r  con  e l la .  E s ta  pe r sona te  t rae  fe l i c idad y  por  lo  tan to  re spondes
con  apego.  De je  que  su r ja  ese  sen t im ien to  de  apego,  de  deseo  au to - cen t rado,
obse rvando cuán to  s ign i f i ca  es ta  pe r sona para  t i  como sos tén  de  t u  p rop io
b ienes ta r .  Ahora ,  cambia  t u  pe r spec t i va  a  la  pe r spec t i va  de  es ta  pe r sona;
imag ine  se r  e l la  y  exper imen ta r  su s  e spe ranzas  y  m iedos ,  éx i to s  y  f racasos .
Imag ina  e l  deseo  de  es ta  pe r sona de  ob tene r  f e l i c idad y  segur idad y  con
empa t ía ,  abraza ese  deseo  como s i  f ue ra  t uyo .  Luego regresa  a  t u  p rop ia
per spec t i va  v iendo a  es ta  pe r sona como un  se r  humano igua l  a  t i  y  anhe la  su
b ienes ta r ,  i ndepend ien temen te  de  t u s  p rop ios  deseos  au to - cen t rados .

F ina lmen te  vue l ve  t u  a tenc ión  hac ia  a lgu ien  que  t e  ha  las t imado,  que  l e  desea
ma l  o  que  exh ibe  cua l idades  que  t u  encuen t ra  repugnan tes .  E s ta  pe r sona
aparece  como un  imped imen to  para  t u  p rop ia  fe l i c idad y  t e  d i sgus ta  es ta r  en
su  p resenc ia .  E l la  parece  se r  una  fuen te  de  t u  i n fe l i c idad y  podr ías  pensar  que
e l  mundo es ta r ía  me jo r  s in  e sa  pe r sona.  De ja  que  t u  m iedo,  ave r s ión  u  od io
por  e s ta  pe r sona se  man i f i e s t e  m ien t ras  t e  s i en tas  t ranqu i lamen te  en  t u
med i tac ión .  Ahora ,  cambia  t u  pe r spec t i va  a  la  de  es ta  pe r sona imag inando
qué  se  sen t i r ía  se r  e l la ,  con  sus  e spe ranzas  y  m iedos  e  ideas  ace rca  de  cómo
encon t ra r  f e l i c idad y  segur idad.  

A lgunas  de  es tas  ideas  pueden  se r  equ ivocadas ,  pe ro  s i  as í  f ue ra  es ta  pe r sona
aún  no  lo  sabe  y  es tá  convenc ida  de  que  ésa  es  la  me jo r  manera  de  encon t ra r
lo  que  es tá  buscando,  no  impor tando cuán ta  gen te  vaya  a  se r  dañada en  e l
p roceso .  S in  abrazar  sus  ac t i t udes  su  compor tamien to  o  sus  ideas ,  p res ta
a tenc ión  a l  anhe lo  f undamen ta l  de  es ta  pe r sona por  encon t ra r  la  f e l i c idad y
es ta r  l ib re  de l  su f r im ien to .  En  e l  fondo no  es  d i f e ren te  a l  t uyo  as í  que
exper imén te la  como s i  f ue ra  t uyo  y  anhe la  la  f e l i c idad de  es ta  pe r sona.
Genera  e l  deseo  de  que  es ta  pe r sona logre  la  c la r idad necesar ia  para  saber
las  causas  ve rdaderas  de  la  f e l i c idad y  poder  ev i ta r  la s  de l  su f r im ien to  para
v i v i r  de  acue rdo  a  e l la s ,  de  la  m i sma manera  que  t u  qu ie res  e s ta r lo .  Pon  t u
a tenc ión  una  vez  más  en  es ta  pe r sona desde  t u  p rop ia  pe r spec t i va ,  v iéndo la
ahora  no  como un  ob je to  desagradab le  y  amenazan te ,  s i no  como un  se r
sens ib le  como tu  m i smo d igno  de  se r  f e l i z .
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Ahora  ex t i ende  e l  campo de  t u  a tenc ión  abarcando a  todos  lo s  se res ,  tan to
humanos  como o t ros  que  anhe lan  la  f e l i c idad y  es ta r  l ib res  de l  do lo r  y  e l
su f r im ien to ,  v i sua l i za  como lo  h i c i s t e  an te s ,  la  pu reza  esenc ia l  de  t u  p rop ia
conc ienc ia  en  la  fo rma de  una  es fe ra  rad ian te  de  l uz  b lanca  en  t u  co razón .  A l
inha la r  imag ine  ex t rae r  e l  su f r im ien to  de l  mundo,  j un to  con  t u s  causas
pro fundas  y  d i sue l ve  en  t u  co razón  es ta  nube  oscu ra  de  su f r im ien to ,  la  cua l  se
ex t i ngue  ah í  s i n  de ja r  ras t ros .  A l  exha la r  de ja  que  la  l uz  de  t u  co razón  f l uya
de  igua l  fo rma hac ia  todos  lo s  se res ,  cump l iendo sus  deseos  más  p ro fundos
apor tándo les  gozo y  fe l i c idad,  a l  m i smo t i empo que  e l lo s  p romueven  las
ve rdaderas  causas  de  su  p rop io  b ienes ta r .  Que  todos  lo s  se res ,  como tu
mi smo,  e s tén  l ib res  de l  su f r im ien to  y  de  sus  causas .  Que  cada qu ien  encuen t re
fe l i c idad y  la s  causas  de  la  f e l i c idad.

A l  ce r ra r  e s ta  ses ión ,  ded iquemos  lo s  bene f i c io s  de  la  p rác t i ca :  que  cua lqu ie r
mér i to  que  re su l t e  de  la  rea l i zac ión  de  es ta  p rác t i ca ,  pueda conduc i r  en
nues t ras  v idas  a l  f l o rec im ien to  de l  amor  bondadoso  y  la  compas ión  as í  como
de l  gozo empá t i co  y  la  ecuan im idad.  Que podamos  conve r t i r nos  en  un  e jemp lo
para  lo s  demás .  Que podamos  enseñar las  a  nues t ros  h i jo s  y  e l l o s  a  sus  h i jo s .
Que podamos  v i v i r  b ien  y  f e l i ces  j un tos .  An tes  de  conc lu i r  e s ta  ses ión  sue l ta
todas  la s  imágenes  men ta le s  lo s  pensamien tos  y  lo s  deseos  y  descansa  por  un
momen to  en  la  na tu ra leza  de  t u  p rop ia  conc ienc ia .  S imp lemen te  es ta  p resen te
y  consc ien te  de  es ta r  consc ien te .
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