SESHA

Nacido en Bogota (Colombia) el 13 de mayo de
1960, Ivan Alfonso Oliveros Garcia “Sesha” es
posiblemente el mas reconocido referente de la
tradicion Advaita en el mundo de habla hispana.
Ingeniero de formacion, filosofo, pedagogo,
conferenciante y escritor prolifico, es padre de tres
hijos y vive en Valencia, Espafa.
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Su busqueda personal, iniciada en su juventud, se
encontr6 con las dificultades habituales: la aparente
divergencia de opiniones entre autores, las
instrucciones poco claras sobre la practica de la
meditacion y una conceptualizacion metafisica
alejada de los planteamientos de la cultura occidental.

Estas dificultades le llevaron a profundizar en la investigacion y el estudio de la
filosofia Advaita y a la practica de la meditacion, hasta finalmente experimentar,
a los 26 afos, la vivencia trascendental que el Advaita describe, una
experiencia que el autor narra en los libros Vedanta Advaita y la autobiografia
Una historia por contar.

Desde ese momento, abandona su labor profesional en el campo de la gestion
empresarial y comienza a viajar por el mundo compartiendo su vivencia
transcendental no-dual a través de conferencias, cursos y retiros;
simultaneando esta actividad con la publicacion de libros y articulos.

Claves de la ensefianza de Sesha

Sesha plantea en su obra la existencia de dos vias fundamentales de
realizacion: la via de la comprension metafisica (Jnana Yoga) y la via del amor
y la devocion (Bhakti Yoga). En ambos casos, la via de la accién (Karma
Yoga) pude considerarse como un paso previo esencial para el desarrollo de la
capacidad de discriminacion o discernimiento (Viveka), cualidad que permitira
acceder a una de las dos vias previamente sefialadas.

En su ensefianza, se centra en la primera de estas vias, la de la comprensién
(Jnana), ya que considera gue es la mas adecuada para la estructura mental
de las personas educadas en los valores de la cultura occidental, caracterizada
por un marcado sentido de individualidad y una menor predisposicion a la
devocion. El camino del Jnana busca dilucidar, por medio de la reflexion y la
descripcion detallada de la realidad, la naturaleza esencial de la Conciencia.
Para ello, se centra en el analisis y la descripcién detallada del proceso
cognitivo y de los estados de conciencia. Y se apoya en la practica de la
meditacion como una herramienta esencial para experimentar estos
estados.



En este sentido, la obra del autor se caracteriza por su originalidad, ya que
partiendo de la tradicién Advaita, desarrolla una pedagogia propia basada en
su exploracién de los estados no-duales de cognicidén y en la intuicién
derivada de la vivencia cotidiana de la No-dualidad.

Aportaciones fundamentales

La sistematizacion de la tradicion Advaita:

Partiendo de las dificultades que la mente no entrenada inevitablemente
encuentra para conocer las sutilezas de las diversas formas de realidad, Sesha
ofrece una visién organizada y sistematica de la metafisica hindu.

Se trata de una descripcién detallada de los elementos comunes de las
distintas escuelas filoséficas (darshanas) que reconocen la autoridad de los
Vedas, especialmente el Advaita de Sankaray el Yoga de Patanjali,
incluyendo también elementos del Samkya de Kapila. Asimismo, clarifica y
jerarquiza los diversos estados de absorcion meditativa o niveles de
Samadhi descritos por estos autores.

La sistematizacion de los estados de conciencia y la practica meditativa:

Otra de las grandes aportaciones del autor es el exhaustivo analisis dl proceso
de percepcion y la sistematizacion de los estados de conciencia. Esta
diversidad de estados se deriva de las distintas modalidades de relacion que
se establecen entre sujeto y objeto. Esta labor de sintesis, una verdadera
ingenieria de la cognicidn se ve reflejada en un “mapa de los estados de
conciencia” que permite al buscador situar, de manera precisa, cualquier
técnica o practica meditativa.

Una teoria unificada del Ser y del conocimiento:

Desde su propia vivencia y con la mentalidad cientifica de la cultura occidental,
Sesha plantea en su obra magna, Los campos de cognicién, una teoria
unificada del Ser y del Conocimiento. A tal fin, y partiendo de la premisa de
gue aquello que la Conciencia percibe puede ser considerado exclusivamente
como Informacion, plantea la existencia de Conciencia e Informacién como
unicos elementos existentes. Sin embargo, desde una perspectiva No-dual
de la realidad, plantea que la Conciencia es no-diferente de la Informacion, o lo
gue es lo mismo, que la Informacion es no-diferente de la Conciencia. Esta
vision representa, en palabras del autor, “un nuevo paradigma soélo al alcance
de algunas mentes particularmente abiertas y despiertas”, no por su “excesiva
complejidad”, sino porque desde la perspectiva légica, “resulta chocante a la
mentalidad vigente en nuestra época”.



Recursos

Libros

La biisqueda
1 |
delearada

1996: La busqueda de la nada, ISBN: 96177-0-0

Libro en formato de preguntas y respuestas que abarca diversos temas relacionados
con el Jnana Yoga y del sistema Vedanta Advaita. Aborda la practica meditativa
interior y ofrece respuestas a las preguntas comunes que los estudiantes se plantean
cuando intentan adentrase en su mundo interior. Ademas, analiza diversos temas
relacionados con la tradicion vedanta cominmente desarrollados en los libros
introductorios a dicho sistema (prakaranas).

Descarga gratuita edicion digital desde la web del autor
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£l Eterno

Presente

1998: El eterno presente, ISBN: 96177-1-9

Libro que aborda el sistema Karma Yoga de la tradicion Advaita. Desglosa de manera
pormenorizada la naturaleza de la accién y la forma de convertirla en un acto
meditativo que conduzca a la libertad final interior. Contiene resimenes en formato
preguntas y respuestas al final de cada capitulo.

Descarga gratuita edicién digital desde la web del autor



https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=12
https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=10
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2003: Los campos de cognicion, ISBN:978-84-616-8091-7
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

Un resumen total tedrico y practico del pensamiento oriental vertido en un lenguaje
cercano para occidente. El libro mas profundo y universal de Sesha, en donde se
analizan en forma de 163 aforismos las bases esenciales de la cognicion y de la
naturaleza de la conciencia. Una obra imprescindible para todo aquel que desee
profundizar en la ensefianza del autor sobre las ideas de la metafisica indoeuropea.

Descarga gratuita edicién digital desde la web del autor
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ADVAITA

2005: Vedanta Advaita. ISBN: 9788484451112

Editorial: GAIA, Ediciones, Espafia

Obra puente entre los Campos de Cognicién y las restantes obras del autor. Apoyado
en los comentarios del texto hinda Drg Drsya Viveka (una discriminacién sobre la
naturaleza del perceptor y lo percibido), en forma de aforismos, Sesha profundiza con
claridad y sencillez de estilo en los principales temas de la tradicién Vedanta Advaita.
La obra aclara el sentido de cada uno de los aforismos en un lenguaje cercano a la
mentalidad occidental. Y analiza de manera detallada los estados superiores de
conciencia y especificamente el Samadhi.

Descarga gratuita edicidn digital desde la web del autor



https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=14
https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=13

2007: Meditacion. El camino a la libertad, curso de meditacion interna y externa
Editorial: GAIA, Ediciones, Espafia

Esta obra se presenta en dos partes: un libro con el resumen general de las
instrucciones necesarias para llevar a cabo la practica meditativa interna y externa. Y
dos DVD que resumen en video y audio un curso de Sesha celebrado en Madrid en
noviembre del 2006. Explica de manera concisa y detallada la forma de acceder al
mundo interno y externo para convertir la accion y el saber en un acto meditativo.

LA DANZA
DEL SILENCIO

2011: La danza del Silencio, ISBN: 9788461534531
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafa

La danza del silencio combina las ensefianzas de Sesha con las envolventes
imagenes del viajero, escritor y fotégrafo Gonzalo Iribarnegaray. Conceptos como
amor, Dios, conciencia, dolor, karma... se plasman por medio de breves textos
ilustrados con fotografias evocadoras. Un libro poético y visual, pensado para ser
explorado en orden cronolégico; o también para abrirse de forma aleatoria por
cualquier pagina y encontrar una ensefianza que apunta a una realidad esencial que a
menudo aparenta quedar velada por el ajetreo de la vida cotidiana.

Descargar presentacion con los detalles del libro



http://www.vedantaadvaita.com/incrustado/mediateca/index.php?File=sesha.info%2FPresentacion+La+danza+del+silencio.pps&User=sesha.info

2011: El sendero del Dharma, ISBN:9788461493579
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

Tratado de filosofia oriental recopilado de manera sencilla y metédica, con una
intencién practica y en un lenguaje cercano al pensamiento occidental. Desentrafia la
naturaleza de la accion como factor imperativo en la basqueda interior, lo que lo
convierte, mas que en un tratado de ética oriental, en una guia practica de las grandes
ideas expuestas por los pensadores orientales que han ensefiado el Vedanta Advaita
o filosofia final No-dual. A través de sus paginas el lector podra explorar las lineas
maestras del pensamiento oriental y reflexionar sobre la importancia de la accién o
karma yoga como motor de trasformacion interior y de busqueda de la realidad.

Descarga gratuita edicion digital desde la web del autor

Sesha

2012: La paradoja Divina, ISBN: 9788484450382
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

Libro que analiza en profundidad los cinco estados de conciencia que trata el Vedanta
Advaita, en sus dos vertientes: interna y externa. Ofrece al lector un analisis
pormenorizado de la practica meditativa interna y externa, primero mediante la
explicacion exhaustiva de cada uno de los estados y a continuacion, de manera
resumida, en formato de didlogo. La obra plantea un mapa teorico-practico eficaz de la
cognicion y de los estados de conciencia.

Descarga gratuita edicion digital desde la web del autor



https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=19
https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=11
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2012: Cuantica y Meditacion, ISBN: 9788461595549
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

Obra que explora las relaciones entre la Fisica Cuantica y el sistema metafisico

del Vedanta Advaita. Sus paginas permiten entrever como las ideas de la mecanica
cuantica se relacionan con las milenarias ensefianzas que ofrece esta escuela
metafisica. Una vision original para un mundo cada vez mas avido de integrar los
nuevos paradigmas y lo esencial de las tradiciones milenarias.

Descarga gratuita edicién digital desde la web del autor
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2013: Atmabodha de Sri Sankaracharya, ISBN: 978-84-616-2173-6
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafa

El Atmabodha o “Conocimiento del Si Mismo”, es un texto atribuido a Sankaracharya,
maximo exponente del vedanta Advaita. Sus aforismos expresan de manera sencilla y
mediante ejemplos magistrales, la profundidad de esta escuela metafisica. Un libro de
reflexion y analisis en cuyas paginas habitan las ensefianzas de la no-dualidad. En
palabras del autor, “un libro amigo, cercano al entendimiento por su discurso fresco;
una obra maestra, un canto a la verdad, un camino a lo Real”.

Descarga gratuita edicion digital desde la web del autor



https://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=32
https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=20

2013: Tras las huellas del saber, ISBN: 978-84-616-5346-1
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

Texto de estudio y reflexion sobre temas actuales vistos desde la perspectiva

del Vedanta Advaita. El libro recoge variados temas, todos ellos procedentes de los
encuentros del autor con sus estudiantes de todo el mundo.Cada uno de ellos ha sido
adaptado por Sesha para servir de elemento de reflexion, tanto al curioso de los temas
orientales, como a todos aquellos que desean una guia y reflexion en su blsqueda
personal.

Descarga gratuita edicién digital desde la web del autor

MEDITACION

« Tromia y PricTiias

Seshu

@

2014: Meditacion, teoriay practica, ISBN 978-84-616-8548-6
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

La meditacion es una préactica cuyo objetivo es la educacion de la mente. La mente,
asi educada, logra establecer procesos de atencion mas continuos y presenciales. La
atencion continua sobre eventos presenciales propios del «aqui y el ahora» se
convierte en catalizador de la cognicion, llegando a modificar la percepcion
catapultandola a la interesante y desconocida experiencia no-dual. Obra que ofrece
una vision detallada, tanto teérica como préctica, de como afrontar los obstéculos, las
dudas y posibles inquietudes con las que suelen toparse habitualmente los
practicantes.

Descarga gratuita edicion digital desde la web del autor



https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=21
https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=23

UNA HISTORIA
POR CONTAR
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2014: Una historia por contar ISBN: 978-84-617-1874-0
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

La busqueda interior es un maravilloso viaje de descubrimientos personales. Sesha
narra en este libro como se enfrentd a sus propias inquietudes mentales, las batallas
que libro, su desarrollo a través del tiempo y los logros finales obtenidos. Igualmente
da a conocer la historia de la relacién con su maestro, Kchatrya, y revela algunas
caracteristicas de este personaje excepcional. He aqui también la historia de la
relacion entre maestro y discipulo. Una vivida narracion de las inquietudes, las
dificultades y los logros de un buscador del Ser.

2015: Didlogos con Sesha ISBN:978-84-616-5346-1
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafa

Esta obra recoge las preguntas que muchos estudiantes han realizado a través de las
redes sociales. Sesha, mediante respuestas cortas, intenta de modo &gil y
profundamente vital, aclarar la naturaleza tedrica del Advaita y, asi como profundizar
en los aspectos practicos de la meditacion interna y externa.
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Qué ers ero

Sesha

®

2017: La autoindagacién del yo ISBN:978-84-697-3662-3
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

Este pequefio manual sobre la Atencion resume los méas profundos planteamientos de
la tradicidn advaita. Establece los canones y protocolos que desde hace milenios se
han planteado para lograr un conocimiento certero y real del mundo interno y externo.
Obra que busca explicar de manera sencilla el concepto de la «atencion eficiente»
como mecanismo de transformacién y de conocimiento superior.

Descarga gratuita edicién digital desde la web del autor
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2019: Naturaleza de la Atencion ISBN: 978-84-09-11550-1
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

Esta primera Unidad Pedagdgica titulada “La Naturaleza de la Atencion” se adentra en
el estudio de lo mas profundo del ser humano. La naturaleza de la Atencién, estudiada
convenientemente, ofrece una via correcta para entendernos y entender el mundo.
Escrito de manera cercana y con una edicién muy visual, este libro ha sido disefiado
con un lector no especializado en mente. Busca ofrecer elementos de reflexion que
sirvan para entender la naturaleza humanay la libertad que conllevan la comprensién
y el acto del aprendizaje.


https://sesha.info/merca/index.php?main_page=page&id=29
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ASHTAVAKRA GITA

2019: Ashtavakra glta, ISBN: 978-84-09-13064-1
Editorial: Asociacion Filoséfica Vedanta Advaita Sesha, Espafia

El Cantar de Ashtavakra analiza las bases de la mas alta filosofia Advaita, a la vez que
se convierte en compariero de viaje y maestro. La tradicién le ha otorgado la justa
estima de ser un canto a la liberacién final. Por este motivo, los grandes maestros lo
han convertido en texto de obligada lectura y reflexion.

La profundidad y sencillez de su ensefianza no tiene parangon. Sistematiza de forma
ordenada la compleja metafisica india, ofreciendo explicaciones simples y profundas a
las complejas preguntas que todo estudiante se hace a si mismo en el intrincado
camino de la basqueda interior.

Videos

La web del autor contiene una gran variedad de videos, ordenados por temas, en la
seccion MEDIATECA

VIDEOS

Audios

Asimismo, también se pueden descargar en la web del autor audios con
meditaciones guiadas. Se trata de introducciones cortas dirigidas por Sesha
con la idea de que sirvan como preparacion a la practica de meditacion interior.
Se trata de audios que oscilan entre los 4 y 8 minutos.

Meditaciones guiadas 01

Meditaciones guiadas 02



http://www.vedantaadvaita.com/cms/es/mediateca?Dir=Mediateca%2FVideos+SESHA
http://www.vedantaadvaita.com/cms/es/mediateca?Dir=Mediateca%2FAudios+Sesha%2F2018-09-30+Meditaciones+guiadas+por+Sesha%2FInternado+Abril-Mayo+2018
http://www.vedantaadvaita.com/cms/es/mediateca?Dir=Mediateca%2FAudios+Sesha%2F2018-09-30+Meditaciones+guiadas+por+Sesha%2FInternado+de+Meditacion+agosto+2018
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Canones para la practica de meditacion

PRACTICA INTERNA

Sesha aconseja lo siguiente para realizar una practica meditativa interior
correcta (concentracion interna):

1. Busca un lugar adecuado donde sentarte (zafu, cojin de meditacion, etcétera). En lo
posible, mantén la espalda recta y sin apoyarla. Si padeces algin problema fisico no
tengas problema en practicar acostado, sentado en una silla comoda o en un sofa.
Pero si es asi, evita deslizarte al suefio.

2. Cierra los ojos, permite que tu respiracion espontaneamente se ritmifique. Si
acostumbras a utilizar una técnica que te lleve a tranquilizar tu cuerpo o tu mente, ten
en cuenta que luego deberas soltarla y enrumbarte a una correcta practica meditativa.
Los sentidos se desconectaran paso a paso, no tengas prisa en absorberte en tu
interior. El habito de los sentidos a permanecer como intermediarios de la cognicién es
muy fuerte. Incluso advertirds que realmente cuesta muchisimo desconectarlos.

Inicialmente los sentidos seguiran activos, sera su tendencia. No luches con ellos ni
porque desaparezca el mundo externo. Poco a poco, en la medida que detectes tu
interioridad, el mundo externo se apaciguara y el interno empezara a hacerse mas
evidente.

3. Con los sentidos espontaneamente calmados, redirige la atencién a tu interior. Alli
te encontraras con el conjunto de todos tus recuerdos, deseos, anhelos y con
informacién inconsciente que nunca advertiras. Sitlate de forma consciente y correcta
en tu interior, en tu mente.

La practica interior se afianza en la medida que los sentidos fisicos se desconectan. La
atencion debe permanecer siempre posada en tu interioridad, a la espera de reconocer
la aparicion de cualquier pensamiento, sentimiento, emocion o pasion, es decir,
cualquier contenido mental.

En tu mundo interior habitualmente solo existen contenidos mentales. Debes detectar
los pensamientos, sentimientos, emociones o pasiones que alli aparecen y atender su
existencia. El que seas consciente hara que espontdneamente estos objetos mentales
adopten «cierta distancia» respecto a «ti» que los percibes e inmediatamente se
alejaradn o desapareceran a los ojos del observador interior.

Cualquier contenido mental que aparezca en tu mundo interior, ya sean imagenes,
sensaciones fisicas de cualquier tipo, colores, percepcién de energia o cualquier otra
forma que adopte la memoria, no es conducente al encuentro de los estados
superiores de conciencia; observa todo ello con desapasionamiento y evidenciaras
gue todo evento desaparece.

Cuando reconozcas y te des cuenta que estas pensando o emocionandote, seras
testigo de la dilucion de dichos objetos mentales y entonces atestiguaras la «vacuidad
interior». Esto es, un universo interior carente de contenidos mentales. Si mantienes
correctamente tu actitud interior no surgira ningan otro contenido; asi, notaras el
inmenso y maravilloso espacio que acontece entre pensamiento y pensamiento.
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Tu atencion interior debe ser intensa pero sin esfuerzo, sin tension, sin voluntad de
gue la experiencia coja una direccion especifica.

Permite que las habilidades interiores afloren: atiende, espera, sé paciente, no
intervengas modificando nada ni intentes el logro de una meta, sé ecuanime, confia en
tu propia interioridad, entrégate al curso de la experiencia. Permitete navegar en el
murmullo del silencio interior.

Advertiras que la «vacuidad» es un estado mental donde no localizas la frontera
final que encierra tu cognicion. Seras testigo de un universo sin fronteras.

Notaras la homogeneidad de la «vacuidad» en tu percepcién interior. El vacio no debe
ser oscuro, puede también parecer brillante, pero eso si, siempre debera ser
homogéneo.

Te daras cuenta que la «vacuidad» se mantiene estable a medida que tu practica se
mantiene. Esta firmeza otorgara tranquilidad a tu sistema nervioso y hara que florezca
una sensacion de alegria y deleite interior.

La «vacuidad» entonces siempre serd homogénea, sin partes, sin principio, sin final,
ocurre sin esfuerzo ni intencion. No tiene sombras, ni brillos, ni corrientes de energia,
ni colores, ni elementos que se muevan y las sensaciones fisicas y la presencia del
cuerpo desaparecen.

Debes saber que tu mente asumira dos espacios: la «vacuidad» y td como testigo de
dicha «vacuidad». A dicho testigo le denominamos el «perceptor final», pues atras de
€l no existe nadie mas que tu.

El «perceptor final» indicara que vas por buen camino; de seguir por dicha via, podra
aparecer la no-dualidad.

El nivel de atencion que ostenta el «perceptor final» es tan alto que la mente no puede
asumir otra zona como perceptor, como es el caso de la mente en suefios 0 en
fantasia.

Si pierdes la atencién porque te vas con los pensamientos, no te culpes ni te juzgues;
no luches. Cuando te des cuenta que la atencién se ha ido a una zona cadtica de tu
memoria, amorosamente, regresa. Solamente date cuenta de que piensas y notaras
cdémo inmediatamente cualquier constructo mental que exista en tu interior
desaparece.

Ten cuidado porgque no es lo mismo el pensamiento de vacio que el vacio de
pensamientos. El pensamiento de vacio es un pensamiento mas que, al repetirse,
produce habito por refuerzo.

El observador, que reconoce tanto los pensamientos como el vacio o el vacio que hay
entre ellos, se localiza siempre en la parte de atras del mundo interior y lo conocido se
localiza al frente.

4. Si logramos permanecer atendiendo con estabilidad suficiente el espacio entre
pensamientos, dicho vacio ir4 tomando inercia; entonces quien atestigua empieza a
reconocerse a si mismo. A este estado de percepcion lo denominamos
CONCENTRACION INTERNA.

5. CONCENTRASE INTERNAMENTE aun no es Meditar, ni mucho menos, pero es
una de las formas cognitivas previa mas estable que lleva a la no-dualidad.
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PRACTICA EXTERNA

Sesha aconseja lo siguiente para realizar una practica meditativa externa
correcta (concentracion externa):

El objeto fundamental de la experiencia externa es percibir los objetos del mundo
mediante la intermediacion sensoria, con «atencion eficiente».

Cuando la percepcion del mundo externo se realiza correctamente desencadena una
nueva modalidad de percepcion que finalmente desemboca en la no-dualidad.

Una percepcion comun requiere de algunos pasos para decantar en no-dualidad.
Dichos pasos implican la aparicion de tres estados de conciencia: CONCENTRACION,
CONCENTRACION NO-DUAL y MEDITACION.

Todo inicia con la simpleza de observar cualquier evento externo: verlo, olerlo,
gustarlo, tocarlo o escucharlo. Constantemente estamos captando la informacién de
los objetos que nos rodean a través de cualquiera de los sentidos.

Lo esencial es que la atencion esté acompafiada siempre del estimulo presencial. No
debemos introducir informacion adicional innecesaria fisica ni mental en la percepcion.

Si caminamos debemos mantener la atencion en el contacto de los pies con el suelo.
Si comemos se requiere de estar atentos a los sabores y demas percepciones que
ocurren en nuestra boca. Si miramos un paisaje la atencion debera estar situada en la
forma y color de los objetos que detectemos. De escuchar musica la atencién debe
estar situada en la fuente desde donde brota el sonido. Todo ello se puede percibir sin
necesidad de estar continuamente comparando, interpretando o juzgando
mentalmente cada uno de los eventos en los que estamos inmersos, es decir,
podemos contemplar constantemente el mundo que percibimos sin necesidad de
juzgarlo ni interpretarlo.

Realizar cualquier actividad externa y estar correctamente situados en ella implica
depositar la atencidén en el presente y reaccionar exclusivamente ante los eventos que
nacen en él. La atencién debe situarse mas alla de la frontera de la cabeza y de la
frontera sensoria y colocarse en el ambito de los objetos externos, no debe situarse
dentro de la cabeza; debe proyectarse mediante los sentidos a los objetos de
percepcion.

La reaccion al presente puede ser también mental, es decir, es posible pensar
mientras se esta afuera, siempre que ello sea una reaccién al presente. Si, por
ejemplo, alguien solicita tu nimero telefénico, entonces usas tu memoria para
localizarlo; ello es valido, puesto que el presente te lo solicita mediante quien te lo
pregunta.

Cuando emerge la CONCENTRACION externa, el «sentido protagénico» desaparece
de la percepcion y los eventos externos brillan a través de la conciencia misma. La
CONCENTRACION del advaita se asemeja a la Concentracion psicologica, donde la
«atencion eficiente» impide la aparicion de informacién innecesaria haciendo que esta
sea mas eficiente.

Intenta cerrar un poco el foco sensorio. No intentes percibir mas informacion de la

necesaria. Si adviertes un arbol no te obligues a ver todas las ramas, si escuchas una
orquesta no te obligues a oir todos los instrumentos. Pésate en los objetos sin tension.
A medida que cierras el foco notaras como la intensidad sensoria aumenta impidiendo
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la aparicion de informacion no necesaria. Cerrar el foco lleva de inmediato a la
proyeccion de la atencion a los objetos.

Parte de la informacién innecesaria que posee el presente es el «sentido protagdnico»,
es por esa razon que desaparece de la trama cognitiva.

Prima el objeto sobre la presencia consciente del individuo, el «sentido protagénico».

CONCENTRARSE EXTERNAMENTE aun no es Meditar, ni mucho menos, pero es
una de las formas cognitivas previa mas estable que lleva a la no-dualidad.

Cuando reaccionamos fisica y mentalmente a estimulos que no hacen parte del
presente, entonces estamos en un tipo de percepcion eficaz pero no eficiente.

En este estado de conciencia la percepcion no genera sentido de distancia entre el
perceptor y el objeto conocido. Detectar los objetos proyectando la atencién sobre
ellos impide la apariciéon de un «yo», de «sentido protagénico». Por lo tanto no
requiere de un sujeto activo como parte integrante de la percepcion.

Esta forma de percibir los objetos de forma presencial reporta innumerables ventajas:
Nno aparece un sujeto que se preocupe 0 se angustie, no aparecen pensamientos ni
recuerdos o emaociones que no sean requeridos por el propio instante presencial; es
una percepcién exenta de tension psicolégica, una percepcion fluida y continua.

Es erréneo observar el mundo con distancia, produce duda, apatia, y se experimenta
sin intensidad. La correcta percepcidén del mundo ofrece una especial vivacidad de los
objetos, mayor brillo y tridimensionalidad espacial, produce exaltacion, genera solaz,
ausencia de temores, angustias, asi como la ausencia de esfuerzo por vivir.



