1. Qué es, qué no esy cuando no es conveniente.

La auto investigacion o investigaciéon guiada de cémo existe el yo, es una herramienta
basada en la técnica de la observacién de la experiencia directa y empirica para
obtener informacién objetiva de la realidad. Esto no quiere decir que eso que
descubrimos sea una realidad absoluta y universal.

El objetivo de la investigacion es adquirir la habilidad de conocer, no interpretar, la
informacion que se nos presenta a través de los sentidos, y la funcidon cognoscitiva.

Lo que nos interesa averiguar a través de esta investigacion es de qué forma existimos,
como podemos observar, sentir, percibir el mundo desde el punto de vista de la
inseparabilidad, mas conocida como no dualidad.

Através de los descubrimientos que poco a poco vamos haciendo a medida que
avanzamos en la observacion es normal sentir alivio, ligereza, calma, claridad,
contentamiento, comunién con todo, amor incondicional; pero también pueden surgir
emociones como miedo, ansiedad, resistencia, ofuscaciéon. Todo forma parte del
proceso y todo sirve para seguir investigando y disolviendo dudas, mal entendidos y
creencias instaladas.

Con esta observacién atenta y minuciosa tratamos de encontrar las preguntas que,
algunos, no hemos sabido o ho nos hemos atrevido a formular, acerca de conceptos,
ideas y presunciones adquiridos a lo largo de toda la vida, tales como que existimos
como una entidad separada de todo y de todos, que tomamos decisiones y por ende
controlamos lo que ocurre; asi como dilucidar o arrojar luz a cuestiones relacionas con
los pensamientos, las expectativas, el tiempo, etc.

Es, en definitiva, lo que se conoce como “despertar”, despertamos a una especie de
suefo que nos mantenia en la ilusién de que existimos como una identidad separada
de todo acaba cayendo, y es como cuando nos enteramos de que los Reyes Magos o
Papa Noel no existian, es algo que no se vuelve a olvidar. Aun asi la investigacion no se
acaba ahi, de hecho nunca se acaba. La mente es laberinticay caprichosa y tiene
muchos entresijos, experiencias, asunciones, convicciones, intereses, creencias,
conveniencias, emociones que vuelven y vuelven a ponernos en el modo "yo separado
del mundo", pero esa investigacion mas profunda viene después de VER de manera
directa lo primeroy mas basico, cdmo existo aquiy ahora.

Yo son dos letras no es:

La solucidn definitiva a todos los problemas.



La cesacion de todos los sufrimientos de la vida.

La liberacidn espiritual.

La certeza de como son o existen las cosas en realidad.

La disolucién de la identidad, el yo o el ego.

La iluminacion.

La creacion de una version mejor de ti o una forma de auto desarrollo o auto
mejora.

La realizaciéon de una verdad superior.

El descubrimiento de quién eres, o qué has venido a hacer aqui.
Encontrarle el sentido a la vida.

Algo limitado a seres “superiores” gurus, gente muy espiritual, etc.

Una forma adquirir o desarrollar amor universal y compasion para todos
siempre.

Una forma de que nunca ninguna situacion te afecte.

Sentir una interconexién con todo y con todos para siempre jamas.

Un estado de sabiduria, perfeccién o pureza.

Algo limitado a cierta religién, camino espiritual, filosofia, politica o forma
particular de vida.

La desaparicién de malos recuerdos, traumas, etc.

Algo tarda vidas y vidas en ocurrir.

Algo positivo, ni negativo, no es una forma de nihilismo, ni de eternalismo.

No es algo que se salga de lo ordinario.



ADVERTENCIA

Se desaconseja encarecidamente iniciar esta investigacion, ya sea de forma
independiente o con un guia, si estas experimentando algun tipo de inestabilidad
mental o emocional. Si tu carga emocional actual esta al limite de superar tu
capacidad de gestion, esta nueva perspectiva de la realidad puede ser
desbordante. Por lo que si no te sientes muy estable en este momento, esta
investigacion podria agravar la situacion.

Si te estas tratando con medicinas o automedicando con sustancias para
equilibrar tu humor o psicodélicos para obtener experiencias espirituales esta
investigacion podria desestabilizarte.

Busca ayuda primero y cuando te sientas estable vuelve aqui para investigary
despertar de lailusion. Despertar no es un sustituto o una alternativa a la
asistencia médica o psicoldgica.

2. ¢;Qué es la Experiencia Directa?

Antes de empezar a investigar, como en cualquier investigacion cientifica, hay que
establecer unas directrices o normas para mantener bien encauzada la observacion.

La distraccidon de la mente es el primer y mas recurrente obstdculo al gue nos vamos a
enfrentar. La atencidn es un recurso de la mente al que todos tenemos acceso de
manera innata pero que debe ser entrenada para su desarrollo, de lo contrario la
tendencia natural de la mente es a la distraccidn y/o dispersion de la atencién.

Para el entreno de la atencion, mas adelante, recibiréis videos y sugerencias de
sesiones de meditacion grupal. Estas sesiones NO son imprescindibles para la tarea de
observacion que queremos llevar a cabo aqui, pero por supuesto son recomendables,
si te sientes coémoda o simplemente te apetece practicar la meditacion.

Dicho esto, expongo las indicaciones a seguir en la auto investigacion:

Es importante que durante el tiempo que dura esta investigacion, dejes de leer,
escuchar audios o ver videos relacionados con este tema, una vez hayas terminado



este proceso, por supuesto, puedes volver a recurrir a otras fuentes. Esto es
porque aquivas a aprender a encontrar respuestas por tu propia cuenta, sin
informacion, sugerencias ni ideas externas. Ademas, si escuchas o lees algo que
no coincide con lo que tu estas experimentando se generara una confusion, ante la
confusidon empieza el debate interno, y €so no es lo que gueremos.

Elformato de la investigacion es que vas a responder a las preguntas que iras
recibiendo.

Tus respuestas deben ser 100% honestas y sinceras. No hay nadie juzgando lo que
respondes, lo Unico que se hace con ellas es detectar qué partes de la
investigacion o en qué puntos de tu observacion parece que hay menos claridad,
mas confusiony asi poder ir dibujando una ruta de investigacion adaptado a tiy tu
situacién personal

Para responder, se te pide que respondas solo desde tu experiencia directa* (ED),
desde la evidencia empirica, dejando de lado creencias, suposiciones, algo que
has leido, oido, que alguien te ha contado, etc.

Si estds haciendo el proceso por tu cuenta, es decir, respondiendo a las preguntas
que se van posteando de forma general en el grupo, es necesario que vayas
escribiendo o haciendo “copiary pegar” en un cuaderno o documento, en el que
vas air escribiendo a continuacion tus respuestas para poder ir analizando la
evolucion de la investigacion.

Si en algun momento, durante este proceso, sientes ofuscacion, bloqueo, sopor,
baja energia, etc., anota ante qué parte del proceso te esta ocurriendo, ante qué

preguntas en concreto. No fuerces, sal a despejarte, camina un poco, mejor si es
en la naturaleza, y continla cuando sientas que es el momento.

Por ultimo y lo mas importante, empieza esta investigacién solo si estas 100% segura/o
de que quieres hacerlo, no es recomendable hacer esto solo por probar una cosa mas.
Vuelve a leer el documento 1 si crees que es necesario, y cuando tengas muy claro que
quieres ver lo que hay al otro lado de la puerta que nunca ha existido, empieza.

¢, Cémo contestar desde la Experiencia Directa o Evidencia Empirica?



Obtén tus respuestas a las preguntas sugeridas a través de lo que percibes con tus seis
sentidos: vista, gusto, oido, olfato, tacto y conciencia, sin adornarlo con historias
innecesarias.

Si no sabes responder la honestidad es lo mas importante, reconoce que no sabes qué

» &«

responder, evita hacer suposiciones, frases que empiezan con “creo que....”, “me

» &

parece que...”,

tal guru dice que...", "he leido...", "se dice que...". Alo largo del
proceso veras que no todas las preguntas tienen respuesta, hay muchas cosas que
estan fuera de nuestro conocimiento, no pasa nada, continda mirando, observando.

Como dice el Sutra de la perfeccion de la sabiduria: “en lo visto hay simplemente lo
visto,En lo oido, simplemente lo oido, etc.”

Es decir, site digo elige un objeto que tengas cerca, por ejemplo, tu moévil, o unatazay
pregunto ¢ qué ves? La respuesta desde la experiencia directa seria un rectangulo de
color plateado (mi mdvil es plateado) que se usa para enviar/recibir mensajes, o un
cilindro color blanco que se usa para beber (la taza que tengo delante). Piensa que
rectangulo y color también son conceptos, es decir, formaciones mentales, pero son
los mas elementales que podemos usary los necesitamos en aras de poder
comunicarnos, ya que describir la experiencia directa es como el mapa de una ciudad,
éste es una descripcioén del territorio, pero si quieres ir de un lugar a otro no basta con
verlo en el mapa, tienes que vivir la experiencia de situarte en el punto de partiday
caminar hasta tu destino.

Ejemplo de respuestas desde la mente conceptualy desde la Experiencia Directa:

Pregunta: ;qué ves en la pantalla?Respuesta conceptual: indicaciones de como
responder en Experiencia directa. Respuesta desde la ED: letras.

Pregunta: ;qué estas oyendo?Respuesta conceptual: las cigarras que cantan por la
temperatura tan alta que hay. Respuesta desde la ED: un sonido agudo y
continuo.Pregunta: ;qué tal sabe tu café?

Respuesta conceptual: mmh me gusta, tiene un sabor intenso con notas florales, un
regusto de bosque andino y un toque final redondo afrutado que desaparece dejando
chispas dulces en la lengua.

Respuesta desde ED: fuerte, dulce.



3. Empezamos.

Primeras preguntas:

Antes de empezar reflexiona un poco sobre cémo seria ver definitivamente que no hay
un yo como el que crees que hay ahora controlando y tomando decisiones.

¢ Qué impacto podria tener en tu vida?

Ahora ;estas completamente seguro/a de que quieres ver a través de ese yo ilusorio?
. Como crees que te sentiras cuando veas definitivamente que no hay un yo?

¢ Cémo cambiaras?

. Coémo afectara a tus relaciones: de pareja, con tus hijos, en tu trabajo?

¢ Afectard a tus habilidades como andar en bicicleta, conducir, surfear, escalar, etc?

;. Crees que seguiras siendo capaz de hacer lo que necesitas hacer?

Al ver gue no hay un yo, queda claro que no tienes el control.
¢ Qué sientes al contemplar esa posibilidad?

Esto puede ser un gran problema si has sufrido experiencias traumaticas en tu vida.



¢ Hay algo te gustaria que no sucediera?

¢ Ha surgido algun miedo mientras reflexionabas sobre estas preguntas?

En el contexto de esta investigacion, aligual que en el contexto de las ensefianzas
budistas, se considera valida unicay exclusivamente a aquello que se percibe de forma
directa.

Vista:

Mira a tu alrededor, date cuenta como los pensamientos se apresuran a etiquetar lo
que ves, sin embargo trata de ver los objetos como si fuera tu primera vez, como si
estuvieras en un lugar desconocido, eso que ves, que percibes con el sentido de la
visto, previo a cualquier elaboracién mental, solo eso es congnicién directa y valida.

Gusto:

Experimenta un poco con el sentido del gusto. Presta verdadera atencion a diferentes
sabores y preguntate a qué experiencia exactamente llamas acido, dulce, astringente o
amargo.

Oido:

Pon atencion a diferentes sonidos, como el canto de los pajaros, el crujir de un tronco
en el fuego, el sonido de tus intestinos, perros ladrando.

Observa si el propio sonido se siente mas cercano que el concepto que describe el
sonido.

Olfato:

Los olores son algo peculiares porque inmediatamente se les adhiere la etiqueta
agradable, desagradable, extrafio.



Presta atencidn a diferentes olores ¢ a qué experiencia sensorial pertenece el olor a
naranja?

.Y elolor a café?
¢Elolor abasura?
:Son los olores agradables o desagradables en si mismos?

¢ Qué pasa con los olores inclasificables?

Tacto:
¢ Cual dirias que es la experiencia directa y valida de estar tumbado/a boca arriba?

Através del tacto sientes presion/contacto en los talones, gemelos, nalgas, gluteos,
parte mediay alta de la espalday la cabeza. Asi, lamamos estar tumbado a la
experiencia de esas sensaciones, nada mas.

Consciencia mental:

La consciencia percibe basicamente pensamientos, estos surgen incesantemente ya
sea en forma de palabras, de imagenes, sonidos.

¢ Pero qué puedes decir de su contenido?
No trates de imaginarlo, compruébalo empiricamente con este ejercicio.

Cierra los ojos y piensa en tu comida favorita. Recuerda su olor, su sabory su textura.
Pon una porcién de tu comida preferida en tu boca. ;Qué sabor estas percibiendo
salado, dulce? ; Temperatura, esta muy caliente, templada, fria?

Abre los 0jos. ;Ddénde esta la comida?
¢ Crees que estaba y ha desaparecido al abrir los 0jos?

¢ Estuvo, existié realmente en alguin momento?

La realidad es que no, nunca estuvo ahi aunque tu boca salivara imaginandola.



Por muy real que parezca un pensamiento, éste nunca es experimentado de forma
sensorial, el contenido de un pensamiento es puramente conceptual.

Eso en lo que estamos pensando es siempre imaginacién, aunque estemos pensando
en algo que existe fuera de nuestros pensamientos.

Real o imaginario / hecho o ficcion.

¢(Alguna vez te han preguntado como de la nada ”"en qué estas pensando”?

Talvez te has dado cuenta en ese momento de que siempre habia una historia paralela
a lo que estaba ocurriendo en tiempo real que, aunque hubiese algun tipo de fina
conexidon o un detonante de la corriente de pensamientos estos estaban
completamente alejados de lo que tus cinco sentidos estaban experimentando.

Haz la prueba, a lo largo del dia, detente y date cuenta de lo que estas pensando.
Luego observa lo que oyes, ves, sientes, saboreas y hueles, de forma simple.

;Lo que estabas pensando esta relacionado con lo que estas percibiendo con tus
cinco sentidos?

Date cuenta como lo que describen tus pensamientos nunca son hechos fehacientes,
aunque describan lo que esta pasando, una descripcion no es un hecho.

Por eso los pensamientos, las ideas, no sirven para identificar si algo es un hecho o es
ficcion, solo la percepcion directa de los sentidos es una herramienta valida.

Pensar, opinar, sofar que los unicornios existen es muy diferente de tener la
experiencia directa de un unicornio.

Y aqui viene la pregunta:
;a qué experiencia sensorial exactamente se refiere la palabrayo o ego?

Hazte esta pregunta cada vez que tengas una sensacioén de que el yo esta siendo
juzgado, ofendido, halagado, que esta controlando la situacion o que ésta se laido de
las manos.



Busca con tus cinco sentidos a través de cual de ellos percibes al yo.

4. ;Es elyo unailusion?

¢Hay un yo percibiendo las sensaciones tactiles?

Presta atencion a las sensaciones tactiles en las partes de tu cuerpo que estan en
contacto con la silla. Observa directamente la sensacién, no las etiquetas que la
impone sobre ella. Siente la sensacidn, valga la redundancia. ;Qué es lo que
experimentas?

¢ Puedes sentir la frontera entre la sillay tu cuerpo?

Observando la sensacion en si ¢ puedes decir donde acaba la sillay donde empieza tu
cuerpo?

¢ Qué sensacidn exactamente es esa frontera?

Hay una sensacion ¢ puedes encontrar a lo que siente la sensacion?

¢ Qué oye los sonidos?
Presta atencién a los sonidos en este mismo momento.

Tal vez oyes coches pasando, perros ladrando, pajaros cantando, un gato
ronroneando, etc. En lugar de dirigir tu atencién a las etiquetas que la mente impone a
os sonidos, presta atencion al sonido en si.

¢ Puedes percibir si estan fuera o dentro?
¢ Dentro dénde?
Y ¢fuera de qué?

Puedes percibir el sonido, ¢ Puedes percibir también lo que oye el sonido?



¢Hay un sonido y lo que oye el sonido o solo hay oir o solo hay lo oido?

Si descubres un sonido y un oyente del sonido, ;dénde esta la frontera entre los dos?
;Doénde acaba el sonido y empieza el oyente?

¢Hay un oyente?

¢Hay un yo viéndolo todo?

El sentido de la vista puede llegar a ser el mas engafnoso de todos.

Mira a tu alrededor, elije un objeto, una silla, una mesa, un arbol, una flor.
(A qué llamas silla o flor? ;Qué ves?

;. Doénde esta laimagen del objeto? ;Esta dentro o fuera de ti?

Si dices que esta dentro o fuera de ti ;dénde esta la frontera que separa ambos lados y
de qué esta hecha?

¢Hay algo que ve y lo visto? ¢ Hay solo ver? ;O solo lo visto?
¢;Hay un pensador de pensamientos?

Relajate profundamente (utiliza el sistema de las tres puertas) una vez relajada/o
respirando de forma libre y natural. Lleva tu atencién a los pensamientos.

¢ Puedes ver de dénde surgen? ;Puedes ver dénde se disuelven?

¢ Puedes predecir cual va a ser tu proximo pensamiento?

¢ Puedes cortar un pensamiento a la mitad?

¢ Puedes transformar un pensamiento?

¢ Puedes impedir que un pensamiento surja?

¢Hay un pensador de pensamientos?

Si encuentras un pensador, dénde esta localizado exactamente en el cuerpo?

;. Qué aspecto tiene?



¢Puedes tocarlo?
¢El pensador narra los pensamientos? ; COmo es ell sonido de su voz grave, estridente?
¢ Ese pensador desprende algun olor?

¢ Hay realmente un pensador?
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