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M editacion Ecuanimidad
Juan Manzanera

Respiro despacio, profundo. Mientras o hago imagino delante de mi un grupo de personas hacia
guienes siento atraccion, un grupo de extrafios y un grupo de personas que me esta haciendo dafio
(que melo hizo o pienso que me lo hard).

Vuelvo arespirar con naturalidad.

Elijo uno de cada grupo, como representante de los demés. Intento trascender la primeraimpresion.
Observo que todo lo que quiere -cualquierade ellos- es ser feliz. Todo su esfuerzo esta dirigido a
sufrir lo menos posible. Son iguales entre si e iguales a mi. (Degja que llegue este sentimiento)

Si observo € caracter de cada uno, su formade ser es el resultado de muchos afios intentando ser
feliz. Tienen ese carécter porgue fue el modo que encontraron para protegerse del sufrimiento y ser
felices. En esencia son iguales.

L o mismo sucede con el aspecto fisico que muestran y su comportamiento, son producto de su
carécter. Representan el modo en que buscan felicidad, cada uno de maneras diferentes, pero todos
buscan o mismo. Son iguales. Todo lo que esperan de mi, esfelicidad. Aungue su modo de
conseguirlo sea mas inteligente o mas ignorante (a veces, emplean la crueldad o €l abuso para€llo),
unos me hacen dafio y otros me favorecen pero |o que esperan todos es 1o mismo.

S0lo desean ser felices. Son iguales. (Intenta sentir la ecuanimidad)

Mirando mas alla de la situacion relativa'y temporal, veo alos seres que hay delante de mi. Recuerdo
la naturaleza de su conciencia, puray limpia. Todos somos iguales en eso. Aunque las
manifestaciones sean mas 0 menos dafinas, somos iguales. Segun |o mire, una persona cualquiera
puede ser beneficiosa, dafiina o indiferente. A lo largo del tiempo un mismo individuo puede
desempeiiar los diferentes roles.

Puedo ver que nadie es en si mismo un objeto de aversion, atraccion o indiferencia. Amigos,
enemigos y extranos son iguales.

(Segunda parte) (Si has llegado a generar el estado de ecuanimidad con estas reflexiones, trata de
mantener |a conciencia en este estado, sin pensar mas. Si no lo has conseguido, insiste o0 encuentra tus
propios argumentos, y luego, contempla en silencio tanto tiempo como puedas).

Contemplo en silencio

Meditacion extraida del libro de Juan Manzanera, El Hallazgo de |a Serenidad, Ed. Martinez Roca,
Madrid, 2003

file://1J)/Sal ameditar/ecuanimidad.txt10/11/2006 17:48:51



	Disco local
	file:///J|/Salameditar/ecuanimidad.txt


