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Esta guía del maestro ha sido compilada como un recurso y soporte para 
aquellos que han completado el entrenamiento de maestros en Cultivando 
Balance Emocional con el deseo que les ayude al llevar el entrenamiento al 
mundo. 
!

SBI (por sus siglas en inglés) quisiera agradecer primero a Su Santidad el 
Dalai Lama por crear la alianza entre los Drs. B Alan Wallace y Paul Ekman; la 
insistencia de Su Santidad sobre la implementación de sus ideas fue la clave 
para la creación de Cultivando Balance Emocional. 
!

SBI está agradecido con aquellos que han contribuido a este proyecto 
empezando con Barbara George quien publicó el programa en línea en un 
sitio Moodle. Elizabeth Campbell, nuestra Directora de Educación, supervisó 
la siguiente fase del proyecto de crear un extenso manual impreso. 
Auxiliada por Kimberly Snow, Directora del Programa del SBI, quien a su vez 
completo los recursos en CD. Peta McAuley  y Tupten Lekshe quienes 
asistieron al primer entrenamiento CBE y han empezado a enseñar CBE y 
generosamente compartieron sus planes de clase, materiales y material de 
respaldo así como entregaron sin limite su tiempo, energía y soporte a este 
nuevo proyecto. Nuestro agradecimiento profundo y de corazón para ellos. 
!

Al usar esta Guía estas aceptando honrar los cuatro criterios  y condiciones 
establecidos por Dr. Paul Ekman referente a la enseñanza de Cultivando 
Balance Emocional:   
 

• Solo enseñaré CBE como un solo paquete incluyendo herramientas de 
emociones y meditación. 

• No enseñaré CBE a personal de Policía y Seguridad. 
• No enseñaré el componente de Habilidades Emocionales del Dr. Ekman 

por separado a grupos corporativos. 
• No entrenaré a otras personas a ser instructores de CBE. 
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Sesión 1 
!
Shamatha introducción (2aa) 

Atención al cuerpo (2ba) 

Apuntes sesión 1 (1aa) 

Dominios afectivos (3aa) 
!
Esquema del curso de 8 semanas 

(1ba)  

Tarea sesión 1 (1ca) Meditación 

Formato de seguimiento (1da) 

Diario de episodios emocionales 

(1ea) 

MEDITACIONS 

Atención al cuerpo 1 

Corazón: Amor bondadoso 1 
!

!
Sesión 2 

!
Shamatha abdomen (2ca) 

Shamatha aperturas de la nariz 

(2da)  

Características de las emociones 

(3ba) 

MEDITACIONES 

Shamatha abdomen  

Shamatha aperturas de la nariz 1 

Amor bondadoso 2 

!

Sesión 3 
!
Diagrama de episodio emocional (3ca) 

Texto de línea del tiempo (3ca) 

MEDITACIONES  

Shamatha aperturas de la nariz 2 

Sesión 4 
!
Enojo (3fa) 
!
Manejando el enojo con sabiduría (3ea)  

Time Out (3da) 

Practicas de corazón (5aa) 
!
Asentando la mente en su estado natural (2ea)  

Evaluación de mitad de curso (6ba) 

MEDITACIONES  

Corazón: Amor bondadoso 2 

Asentando la mente en su estado natural 
!
Shamatha Aperturas de la nariz 3 
!
!
!
!

!
(Continua) 
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Sesión 5 
!
Repugnancia (3ga) 

Desdén (3ia) 

Espacio de meditación de 3 minutos  

(7ba)  

MEDITACIONES 

Asentando la mente en su estado  
 

natural 
!
Amor bondadoso 1 o 2 
!

Sesión 6 
!
Satipatha (4aa) 

Miedo (3ja) 

Tristeza (3la) 

MEDITACIONES 
!
5 campos de la experiencia  
 

sensorial  
!
Escaneo corporal 
!
Atención plena a las sensaciones  
 

del cuerpo 
!
!

Sesión 7 
!
Gozo (3ma)  

Sonrisa (3ha)  

Corazones (5aa) 

MEDITACIONES  

Atención plena a eventos mentales 

Compasión 1 

!

Sesión 8 
!
Buber (5ba) 
!
Referencias clave (6aa)  

Evaluación del curso (6ca)  

Perfil emocional (3ma)  

Manejando el enojo (3na)  

HAPN-X 

CCFAM 
!

MEDITACIONES 

Atención plena a eventos  

mentales 

Amor bondadoso 2 

Alegría empática 
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!
!

!

 
!

A060&/<1@82&0&1250::2P&S26&$#&12&+28.647&9060&:0&$0908@508@T<&12&B024567&12:&$G%&



#0-!h$'+/!I/;;',*!"! R!!
!
*-"!G%.'!(")!&'"#L+,!I/;'4*!"A!PHa!L,3);!

m*)!Y$*&)!'*&3,+$.&,3')!+/!+,;!L,3);!X!1/+')!5PHa8!j!5I/*&)+,;!/*!1/+',!.'3.$%,!.,*!M,n/3M,'*&=!;'!/;!+/!

$&'%'+)+H8!

*,0L"0.(,#!V'+'!*%-+.+D!

2*&3,+$..',*/;!X!3/:%);!:/*/3)%/;!5Po!1'*$&,;8!

<';&,3')=!1/&);=!+/;.3'7.'4*!+/%!#-0!5Qo!1'*$&,;8!

@$/!/;7/3)3!+/%!.$3;,]!2*&3,+$..'4*!)!%,;!B!C)%)*./;]!?/E'*'.',*/;A!FE%'..',*/;!1/*&)%/;=!0$+/1,*/0&S4F&

X21T<@80P&(0:.10>:2&S4F&"7&40:.10>:2P&G0:0<82&2378@7<0:Y&%4Z.230&12:&8.647&[WV&3@<.574\&

#73@<@74&2378@7<0:24&[U]&3@<.574\&

!<5671.88@T<&0&:0&96085@80&12&(D0305D0&;&12^@<@8@7<24&12&052<50&32<52&[UV&3@<.574\&

B21@508@T<_(D0305D0&8.2697&8739:257&[`]&3@<.574&

B21@508@T<&87650&12&0376&>7<101747&[UV&3@<.574\&

C0620&[UV&3@<.574\&

!"#$%&'(&$&)#*+"#(,%-).#

$620&.<&03>@2<52&12&8739673@47Y873904@T<&974@5@S7a&

• )85@5.1&57:260<52&0&:0&1@^262<8@0&

• %450>:2826&87<^@0<M0&

• $:@30&12&80:@12M&

• !<S@50&0&Z.2&9@10<&0;.10&0:&96@<8@9@7&

• A@12&.<&87<56057&12&87<^@12<8@0:@101&9060&5717&:7&Z.2&42&87390650&1.60<52&:0&8:042&0:M0<17&:0&

30<7&9060&.<&4@&

A060&62497<126&0&9065@8@90<524&2378@7<0:24a&

• +2497<12&87<&@<8:.4@T<P&<7&2b8:.4@T<&

• *@1@0&12<567&12&8:042_1249.c4&.<0&424@T<&12&.<7&0&.<7&

&

.0L+,(%**.,0"#!

T,;!7)3&'.'7)*&/;!;/!'*&3,+$./*!+$3)*&/!"!1'*$&,!1[`'1,A!5);$1'/*+,!S$/!*,!+)3[;!/;&/!.$3;,!)!1);!+/!

(/'*&/=!/;&,!&,1)3[!Po!1'*$&,;8H!!

MG+/%/;!S$/!.,17)3&)*A!

• Nombre (puedes decidir tu o el grupo si solo se usaran primer nombres) 

• Que tipo de trabajo haces 

• Que buscas en el CBE 

 

!

!

!



#0-!h$'+/!I/;;',*!"! i!!

!

+"G)'#!G"0"+')"#D!

• #/%$%)3/;!.,17%/&)1/*&/!)7):)+,;!

• >)*&/*/3!.,*E'+/*.')%'+)+!;,C3/!%);!('+);!7/3;,*)%/;!3/(/%)+);!/*!#-0!

• J,!E)%&)3!)!*'*:$*)!;/;'4*!/`./7&,!/*!.);,!+/!/1/3:/*.')!5*,!L)X!73,(';',*/;!7)3)!3/7,*/3!
;/;',*/;8!

• <)./3!%)!&)3/)!);':*)+)!/*&3/!;/;',*/;!7)3)!,C&/*/3!/%!C/*/E'.',!.,17%/&,!
!

6.#L,+.'!("!*-"!

#-0! .,1/*^4! /*! %)! #,*E/3/*.')! +/!>/*&/! X! d'+)! /*! ?L)3)1;)%)! /*! PoooD! /%! &/1)! +/! /;&)! 3/$*'4*! +/!

.'/*&GE'.,;=! E'%4;,E,;!X!1,*Y/;!.,*!II!/%!?)%)!T)1)!E$/!01,.',*/;!?/;&3$.&'();H!M)$%!0U1)*!L)C%4!+/!fT)!

/(,%$.'4*! +/! %)! /1,.'4*! L$1)*)Hg! 6&3,;! .'/*&GE'.,;! L)C%)3,*! ;,C3/! %)! 7;'.,%,:G)! +/! %);! /1,.',*/;!

+/;&3$.&'();=! X! */$3,7%);&'.'+)+! .$%&$3)%! X! +/! +/;)33,%%,=! '*.%$X/*+,! ;$! 3/%/()*.')! 7)3)! %)! /+$.).'4*!

1,+/3*)H! T)! Y$*&)! +/%! )p,! Pooo! /;! +/;.3'&)! /*! /%! %'C3,! 0>6#26J0I! ?0IN9m#N2dFI! 5?0IN9m#N2d0!

0>6N26JI8!7,3!?)*'/%!h,%+1)*H!

II!/%!?)%)'!T)1)!7'+'4!S$/!;/!&,1)3)*!)..',*/;!7)3)!'17%/1/*&)3!%);!'+/);!S$/!;/!+';.$&'/3,*!/*!%)!Y$*&)!

7)3)!1/Y,3)3!%)!('+)!/1,.',*)%H!

M)$%! 0U1)*! X!F%)*!q)%%)./! &,1)3,*! /%! +/;)EG,! X! ,3:)*'^)3,*! /%! 73'1/3! #-0=! /%! .$)%! ;/! ,E3/.'4! /*! PooPH!

>)3:)3/&!#$%%/*!'17)3&'4!/%!1)&/3')%!7;'.,%4:'.,!X!F%)*!%);!73).&'.);!.,*&/17%)&'();H!

T)!'*(/;&':).'4*!L/.L)!7,3!0U1)*!X!r/1/*X!5.,*!)X$+)!+/!?)('+;,*=!h3//*C/3:!X!h,%/1)*8!%%/()+)!)!.)C,!

7,3!r/1/*X!+/1,;&34!:3)*+/;!C/*/E'.',;H!

0*!/%!(/3)*,!+/%!Po"o=!/*!ML$U/&=!/%!73'1/3!:3$7,!+/!7/3;,*);!E$/3,*!/*&3/*)+);!7)3)!/*;/p)3!#-0H!

aB!/*&3/*)+,3/;!,!1)/;&3,;!E$/3,*!73/7)3)+,;!+$3)*&/!.'*.,!;/1)*);H!

T,;!/*&3/*)+,3/;!E$/3,*!%,;!0U1)*;!5M)$%!7,3!('+/,!/!0(/!/*!7/3;,*)8!X!F%)*!q)%%)./H!

&"L'#!")!*-"!

T)!73',3'+)+!73'1,3+')%!/;!)X$+)3!)!%,;!7)3&'.'7)*&/;!)!.$%&'()3!;)%$+!1/*&)%!1/Y,3)+)!X!C'/*!/;&)3H!

2*('&)1,;!)!%,;!7)3&'.'7)*&/;!)!$*'3;/!.,1,!.,O.,%)C,3)+,3/;=!*,!;'17%/1/*&/!'*(/;&':)*+,!;'!/;&);!'+/);!

X! 1c&,+,;! '*&/:3)+,;! +/%! /;&/],/;&/=! )*&':$,;]1,+/3*,;! ;,*! +/! C/*/E'.',=! 7/3,! L)./3! *$/;&3,! 1/Y,3!

/;E$/3^,! 7)3)! ,C&/*/3! C/*/E'.',;! +/! /%%,;=! X)! S$/! &,+,;! &/*/1,;! $*)! '*(/3;'4*! /*! *$/;&3,! 73,7',! C'/*!

/;&)3!X!/%!+/!%)!;,.'/+)+H!

N)1C'c*!/;7/3)1,;!S$/!/;&,;!1c&,+,;=!;G!73$/C)*!;/3!/E/.&'(,;=!7$/+/*!;/3!)+)7&)+,;!)!%);!)$%);=!+,*+/!

7$/+)*!;/3!+/!C/*/E'.',!7)3)!/%!;';&/1)!/+$.)&'(,!1,+/3*,H!

"#$%"&'!("!*-"!

#-0! $*/! &/,3G);! X! 73).&'.);! +/3'()+);! +/! '*(/;&':).'4*! 1,+/3*)! ;,C3/! /1,.',*/;=! '*&/:3)+);! .,*!

.,*,.'1'/*&,;!;':*'E'.)&'(,;!X!%);!73).&'.);!1);!/E/.&'();!+/!%)!&3)+'.'4*!.,*&/17%)&'()!-$+';&)H!

I/! .,1C'*)*! 1c&,+,;! 7)3)! '+/*&'E'.)3! /1,.',*/;! +/;&3$.&'();=! 7)3)! %'1'&)3! /%! +)p,! S$/! .)$;)*! .,*!

*$/;&3,!.,17,3&)1'/*&,=!X!7)3)!:3)+$)%1/*&/!+';1'*$'3!;$!E3/.$/*.')!/!'*&/*;'+)+H!



#0-!h$'+/!I/;;',*!"! "
o!

!

!

#-0! /;&[! +';/p)+,! 7)3)! +/;)33,%%,! 7/3;,*)%=! *,! .,1,! $*)! L/33)1'/*&)! +/! &/3)7')H! 0;&)1,;! /`7%,3)*+,!

1,+/%,;!+/! ;)%$+!1/*&)%! /`./7.',*)%! 5E/%'.'+)+!:/*$'*)8!/*! &c31'*,;!+/!C)%)*./!)&/*.',*)%=! /1,.',*)%=!

.,:*'&'(,!X!.,*)&'(,H!

0`7%,3)*+,! %)! :)1)! +/! /1,.',*/;! 7$/+/! ;/3! /*! ;G! $*)! /`7/3'/*.')! /1,.',*)%H! <)3/1,;! *$/;&3,!1/Y,3!

/;E$/3^,!/*!.3/)3!$*!)1C'/*&/!;/:$3,!X!+/!)7,X,!7)3)!S$/! %,;!7)3&'.'7)*&/;!/17'/./*!/;&)!/`7%,3).'4*H!

M/3,!/%!.$3;,!7$/+/!;/3!1/*,;!)+)7&)+,!7)3)!'*+'('+$,;!S$/!/;&c*!/*!/;&/!1,1/*&,!+'):*,;&'.)+,;!.,*!

X],!C)Y,! &3)&)1'/*&,!7)3)!$*)!.,*+'.'4*!7;'.,%4:'.)=! '*.%$X/*+,!7[*'.,])*;'/+)+!,!+/73/;'4*H!M,3! E)(,3!

L)C%/*!.,*1':,!+/;7$c;!+/!/;&)!,3'/*&).'4*!;'! &'/*/*!)%:$*)!+$+)!;'!/;&/!.$3;,!/;!)73,7')+,!7)3)! &'!/*!

/;&/!1,1/*&,H!

$%"!"#V"+'+!("!"#L"!*%+#,D!

")!*,&V,0"0L"!V#.*,),G.*,D!

?)3!$*!C3/(/!3/;$1/*!+/!%)!E)1,;)!'*(/;&':).'4*!+/!M)$%!0U1)*!/*!M)7$)!J/n!h$'*/)!/;&)C%/.'/*+,!%)!

$*'(/3;)%'+)+! +/! %);! /`73/;',*/;! +/! /1,.',*/;! X! ;$! ;$C;/.$/*&/! .)33/3)! +/! %'+/3)^:,! /*! '*(/;&':).'4*!

.'/*&GE'.)! ;,C3/! %)! *)&$3)%/^)! +/! %);! /1,.',*/;s$*! .)17,! *$/(,! X! L);&)! /;/! /*&,*./;! ':*,3)+,H! T,;!

73,C%/1);! '*(/;&':)*+,! /1,.',*/;A! /%! 1)3.,! +/! &'/17,! /;! C3/(/! )$*! 7)3)! S$/! /S$'7,! */$3,.'/*&GE'.,!

1,+/3*,! %,! .)7&$3/D! 1$.L,;! );7/.&,;! +/! %)! /`7/3'/*.')! /1,.',*)%! ;$./+/*! E$/3)! +/! %)! )&/*.'4*!

.,*;.'/*&/D!1$.L,;!+/!*,;,&3,;!L/1,;! ;,.')%'^)+,!+/;+/! &/173)*)!/+)+!X!)73/*+'1,;!)!*,!+/1,;&3)3!

.'/3&);! /1,.',*/;! %,! .$)%=! /(/*&$)%1/*&/=! *,;! S$'&)! %)! )&/*.'4*! +/! ;$! /1/3:/*.')! X! L);&)! +/! ;$;!

/`73/;',*/;!/*!.,17,3&)1'/*&,H!

0%! .$3;,! '*.%$X/! '*E,31).'4*! C);)+)! /*! .'/*.')! ;,C3/! %)! *)&$3)%/^)! +/! %);! /1,.',*/;=! /;7/.')%1/*&/! %);!

I'/&/! h3)*+/;! 01,.',*/;! m*'(/3;)%/;! 51'/+,=! &3';&/^)=! ;,373/;)=! 3/7$:*)*.')=! +/;+c*=! E/%'.'+)+8=! X!

/Y/3.'.',;!73[.&'.,;!+';/p)+,;!7)3)!)X$+)3!)!%,;!7)3&'.'7)*&/;!/;&)3!1);!)&/*&,;!+/!;$;!/1,.',*/;!1'/*&3);!

;$3:/*! /*! /%%,;! 1';1,;! X! /*! %,;! +/1[;H! I/! %/;! 7/+'3[! )! %,;! 7)3&'.'7)*&/;! 1)*&/*/3! $*! +')3',! +,*+/!

)*,&)3)*!7,3!%,!1/*,;!$*)!/`7/3'/*.')!/1,.',*)%!.)+)!+G)=!7)3)!73,1,(/3!1)X,3!)&/*.'4*H!

")!*,&V,0"0L"!*,0L"&V)'L.W,D!

?)3! $*!C3/(/! 3/;$1/*!+/! %)! C',:3)EG)! +/!F%)*!-H!q)%%)./! X! ;$!73/;/*&/!7)7/%! .,1,!1)/;&3,! /1'*/*&/=!

'*(/;&':)+,3!(';',*)3',=!X!/;.3'&,3!+/!%'C3,;!;,C3/!1/+'&).'4*!X!%)!*)&$3)%/^)!+/!%)!.,*;.'/*.')H!

T);! &3)+'.',*/;! .,*&/17%)&'();! +/%! /;&/! +$3)*&/! %,;! Z%&'1,;! P=aoo! )p,;! L)*! +/;)33,%%)+,! :3)*+/;!

.,*,.'1'/*&,;!+/!%)!*)&$3)%/^)!X!%);!.)$;);!+/%!;$E3'1'/*&,!L$1)*,=!/;7/.')%1/*&/!V)E%'..',*/;!1/*&)%/;=W!

X!L)*!+/;)33,%%)+,!$*)!()3'/+)+!+/!73).&'.);!7)3)!%'+')3!.,*!/;&);=! %);!.$)%/;!/17/^)3/1,;!)!/`7%,3)3!/*!

/;&/!.$3;,H!

0`7%,3)3/1,;! X! L)3/1,;! *$/;&3)! 1/&)! %)! CZ;S$/+)! +/! %)! E/%'.'+)+! :/*$'*)! (;H! K/%'.'+)+! .,*+'.',*)+)A!

0$+/1,*/0&S4F&9:082624&126@S0174&12&245/3.:74&[D21T<@874\F&

!

!

!

!



#0-!h$'+/!I/;;',*!"! "
"!

!

!

J$/;&3,!(')Y/!'*.%$X/!B!.,17,*/*&/;A!

!

!

-<C<8B;! <9;8B>?8<CD! )C$33'1'/*&,! !! /`.'&).'4*D! IL)1)&L)! ,! 73).&'.);! +/! .,*./*&3).'4*! !! I)1)+L'!

5)&/*.'4*! /*E,.)+)=! .,*./*&3)+)! X! $*'O./*&3)+)8H! 0;&)! /;! %)! .%)(/! 7)3)! +/;)33,%%)3! %);! ,&3);! &3/;H! #)+)!

;/;'4*! '*.%$'3[!$*)!,!+,;!73).&'.);!+/!1/+'&).'4*!+/!IL)1)&L)!+/!PB!1'*$&,;H!m*!E).&,3!.%)(/!7)3)!/;&/!

.$3;,! /;! %)! '*('&).'4*! )! %,;! 7)3&'.'7)*&/;! )! /;&)C%/./3! 73).&'.);! +/! 1/+'&).'4*! &,+,;! %,;! +G);H! T)! &)3/)!

'*.%$X/!%)!73).&'.)!+/!%);!1/+'&).',*/;!:$')+);!7,3!$*!1G*'1,!+/!PB!!1'*$&,;!.)+)!+G)=!7,3!%,!1/*,;!;/';!

+G);!)!%)!;/1)*)H!5I'!/;!7,;'C%/=!+';.,;!7)3)!/;&);!1/+'&).',*/;!;/3[*!+';&3'C$'+,;H8!

-<C<8B;!*?S8>9>F?D! */:).'4*!! N6?#! 5FH!q)%%)./8D! I)&'7)&L)*)=! ('7);;)*)!,!73).&'.);!+/! '*(/;&':).'4*!!

;)C'+$3G)! /! '*(/;&':).'4*!L).')! %)! *)&$3)%/^)!+/! %)! 3/)%'+)+H! 56C;/;'(,A! *,!7,+/3! )7):)3! %,;! .,1/*&)3',;!

1/*&)%/;! .,*&'*$,;H! #,17$%;'(,A! ?/Y)3;/! %%/()3! L).')! %,;! 3/E/3/*&/;! +/! %,;! 7/*;)1'/*&,;=! Y)%)+,=! E$;'4*!

.,:*'&'()H! ?/%'3)*&/A! N,1)3! %,! S$/! ('/*/! )! %)! 1/*&/! .,1,! V(/3+)+/3,WH! ?/! L/.L,=! *$*.)! /;! V&,+)! %)!

(/3+)+HW8!

-<C<8B;! *?8<9>F?D! +/;/,;=! ()%,3/;=! 73',3'+)+/;=! '*&/*.',*/;! *,! ;)%$+)C%/;!! ;)%$+)C%/;D! 3/E%/Y)! %)!

'*E%$/*.')!+/%!1/+',!)1C'/*&/!X!/%!.,*&/`&,!;,.')%D!73).&'.)3!3/;&3'..'4*D!('(/!$*!/;&'%,!+/!('+)!;)%$+)C%/!X!

c&'.,=! 73).&'.)! %)! 1/+'&).'4*! 3/:$%)31/*&/! .,1,! L':'/*/! 1/*&)%! )*[%,:)! )! %)! L':'/*/! .,37,3)%! X! ,3)%H!

M3).&'.)!1/&&)!!.$%&'().'4*!+/!%);!.$)&3,!('3&$+/;!+/%!.,3)^4*H!

-<C<8B;! ;=?B>?8<CD! /1,.',*/;! +/;&3$.&'();!! .,*;&3$.&'();D! )&/*.'4*=! ;/*;'C'%'+)+! X! /%);&'.'+)+!

/1,.',*)%H! 5?/E'*'.'4*! +/! -)%)*./! 01,.',*)%A! 9/;7,*+/3! .,*! )&/*.'4*! /*! /%! 1,1/*&,! 73/;/*&/=! /;&)3!

)&/*&,!+/!%);!/1,.',*/;!+/!,&3,;!);G!.,1,!*$/;&3)!73,7')!/`7/3'/*.')!/1,.',*)%=!+/&,*)*&/;!/1,.',*)%/;!

X! 7)&3,*/;! L)C'&$)%/;! +/! .,17,3&)1'/*&,! .,*E,31/! ;$3:/*=! E).'%'&)*+,! /%! +/;)33,%%,! +/! ,7.',*/;! +/!

$&'%'+)+!/*!&,+);!%);!)..',*/;H8!

!

-)%)*./!
F&/*.',*)%!

-)%)*./!
#,:*'t(,!

-)%)*./!
/1,.',*)%!

-)%)*./!
#,*)t(,!



#0-!h$'+/!I/;;',*!"! "
P!

!

!

&"L'#!(")!"0L+"0'&."0L,D!

#-0! '*.%$X/! $*)! :3)*! :)1)! +/! /Y/3.'.',;! X! /*;/p)*^);! 7)3)! '*.3/1/*&)3! %)! )&/*.'4*! ;,C3/! %)! ('+)!

/1,.',*)%!/*!:/*/3)%!X!7)3)!'*.3/1/*&)3!%);!L/33)1'/*&);!7)3)!3/:$%).'4*!/1,.',*)%=!5/YH!T)!L)C'%'+)+!+/!

3/.,*,./3=!*,1C3)3=!.)%1)3=!/*3'S$/./3!X!&3)*;E,31)3!%);!/1,.',*/;H8!

#$%&'()3!C)%)*./!/1,.',*)%!;':*'E'.)!.3/)3!$*)!?EB>P8D!

• 2*(,%$.3)3;/!/1,.',*)%1/*&/!

• I'!&/!'*(,%$.3);=!&/*/3!$*)!,7.'4*!+/!.41,!'*(,%$.3)3&/!

• m;)3!&$;!/1,.',*/;!)!&$!E)(,3!X!*,!/*!&$!.,*&3)!

• <)./3!S$/!&$!/`7/3'/*.')!+/!/1,.',*/;!;/)!.,*;&3$.&'()!X!*,!+/;&3$.&'()!5#,*;&3$.&'()A!)()*^)!%)!
.,,7/3).'4*].,%)C,3).'4*! /*&3/! %);! ,&3);! 7/3;,*);! X! &$! +/! $*! 1,+,! S$/! ;/)! +/! C/*/E'.',! )! %)!
L$1)*'+)+=!,!&)*!;'S$'/3)!*,!.)$;/!+)p,!)!%)!,&3)!7/3;,*)!,!)!,&3,;!*,!73/;/*&/;H8!

• @$/!&$!X!)S$/%%,;!)!&$!)%3/+/+,3!;'/*&)*!S$/!.)1C');&/!)%!E'*)%!+/!#-0!
M/3,u!

0;&,! ;,%,! /;! /%! 73'1/3! 7);,! /*! /%! .)1'*,H! J/./;'&);! +)3%/! .,*&'*$'+)+! )! %)! 73).&'.)! +/! /Y/3.'.',;! S$/!

)73/*+';&/!/*!#-0H!

T%/:)!!)!/;&);!1/&);A!

• 0*&/*+'/*+,!.,1,!&3)C)Y)*!&$;!/1,.',*/;!

• 9/.,*,.'/*+,!&$;!:3)*+/;!+/&,*)*&/;!!

• ?/;)33,%%)*+,!.)7).'+)+/;!+/!)$&,O1,*'&,3/,=!'*.%$X/*+,!/%!1,*'&,3/,!+/A!
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"=?B>?8;A!2UH8B>P87!

"H I)%()3!*$/;&3)!('+)!/*!$*)!/1/3:/*.')!
PH >,&'()3*,;!5+)3*,;!/*/3:G)!7)3)8!)!'*(,%$.3)3*,;!/*!.,17,3&)1'/*&,!
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• Asentando la mente en su estado natural  

• Atención de la atención. 
!

!
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!

SHAMATHA (ATENCION ENFOCADA) 
!
!
!
!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!
Constantemente estamos platicando con nosotros mismos 

en una forma casi compulsiva, y esto surge sin que seamos 

capaces de detenerlo.  No podemos apagarlo. No solo eso, 

estamos atrapados por nuestros pensamientos y juicios. 

Nos fusionamos a ellos como si ellos representaran la 

verdadera naturaleza de la realidad. De hecho la inmensa 

mayoría de nuestros pensamientos son un tipo de aflicción 

mental. El proceso de pensar es obsesivo (todo el tiempo y 

fuera de nuestro control), compulsivo (nos quedamos 

atrapados en ello), y frecuentemente fuera de la realidad (no 

preciso).   

 Shamata (o entrenamiento de la atención enfocada) 

está diseñado para proveer el tipo de atención estable que es 

conducente a todo tipo de prácticas de atención plena (para 

mas información e investigación sobre Shamata dirigirse a 

http://www.sbinstitute.com/shamathaproject.html.) 

 Empezamos la  práctica de Shamatha en la postura 

supina (Shavasana) para que fácilmente y con menor 

esfuerzo desarrollemos nuevas asociaciones y hábitos de 

relajación como fundamento para todo el resto de prácticas 

en las que participaremos.  

 Hay cinco prácticas de shamatha (como enseñó 

Alan Wallace en 2005) --las primeras tres son prácticas 

de atención a la respiración y las dos últimas son 

prácticas más avanzadas usando ya sea el espacio de la 

mente o la atención en sí misma como foco de atención. Las 

prácticas de atención a la respiración ayudan con el cultivo de 

tres cualidades que necesitaremos para lograr el balance de la 

atención (relajación, estabilidad y claridad o viveza). Las tres 

prácticas de atención a la respiración son: 

 

1. Atención a todo el cuerpo (incrementa la relajación) 

2. Movimiento del abdomen (determina la estabilidad)  

3. En las fosas nasales (incrementa la claridad)  

  

 Podemos desear profundizar nuestra práctica usando 

posteriores refinamientos de la practica de atención a la 

respiración pero estas son aprendidas mejor en un ambiente de 

retiro.  

 Las últimas prácticas de Shamata permitirán también 

en un alto grado el refinamiento de la atención conforme 

avanzamos a los nueve estadíos o etapas del entrenamiento 

del Shamata (ver Wallace 2006). 

 

4. Asentando la mente en su estado natural  

5. Atención de la atención. 

!
!
REFERENCIAS 

!
Genuine Happiness, B. Alan Wallace, 2005, pp11—46 

Attention Revolution, B. Alan Wallace, 2006 

!

!

!
!
!
!
!
!
!

Adaptadas por Ven Thupten Lekshe con permiso del Proyecto Shamatha, B. Alan Wallace, 2007. 
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INTRODUCCIÓN A CBE—APUNTES 
!
!
!
!
!

METAS DEL CBE 
!

CBE tiene como objetivo enseñar un juego de herramientas 

tomadas de la psicología occidental y tradiciones 

contemplativas Budistas que puedan desarrollar emociones 

mas constructivas. Estas herramientas pueden ayudar a 

dirigirse la insatisfacción crónica de la vida moderna 

creando condiciones conducentes para una sensación de 

bienestar y prosperidad duradera. 

!
AFLICCIONES MENTALES 
!

Las aflicciones mentales son un tipo de Trastorno Obsesivo 

Delirante Compulsivo (TODC). (A. Wallace) 

!
EUDEMONÍA CONTRA HEDONISMO 
!

Eudemonía es bien estar genuino y duradero contra la 

felicidad contingente, limitada basada en el placer.  

“Estar en el trabajo del alma de acuerdo con la mas alta 

virtud.” - Aristóteles. 

!
EMOCIONES SANAS CONTRA DAÑINAS 
!

La felicidad puede ser dañina (ej. schadenfreude). 

Emociones constructivas pueden ser aplicadas a 

comportamientos horribles (célula de terroristas). El 

deseo también puede ser éticamente neutral (desear buena 

comida). Entonces necesitamos considerar temas de 

motivación así como las emociones mismas. 

!
BALANCE MENTAL Y BIENESTAR 
!

El bienestar mental es alcanzado a base de la cultivación de 

los cuatro balances: afectivo, cognitivo, atencional y 

conativo (motivacional, volitivo). Estos cuatro son 

secuenciales y cada vez mas sutiles.  

El balance emocional es un efecto; es algo que tenemos 

que cultivar creando las causas. El balance psicológico 

ocurre por los déficits, hiperactividad y disfuncionalidad 

(demasiado, no lo suficiente, tipo equivocado). La 

psicología occidental como el Budismo aclaman que la 

felicidad que proviene de entrenamiento mental interno e s  

m a s  duradera que el placer derivado de estímulos 

(placeres hedónicos o sensoriales). 

CUATRO BALANCES 
!

•  Afectivo—atención emocional, sensibilidad y 

resistencia 

•  Cognitivo— practica de satipathana 

•  Atencional—practica de shamatha  

•  Conativo—practicas de corazón de los cuatro 

inconmensurables 
!
INTRODUCCIÓN AL BALANCE EMOCIONAL 
!
Enseñando 3 habilidades básicas 

•  Detonador emocional 

•  Comportamiento emocional 

•  Receptibilidad a las emociones de los demás 

!
Esquema de las habilidades del balance 
emocional 

•  Función de las emociones 

•  Dominio Afectivo—emociones, estados de animo, 

rasgo y trastornos 

•  Quince características de las emociones 

•  Programa Afectivo—detonadores, avaluó automático, 

reacciones predeterminadas, papel de estar atento, 

“chispa antes de la llama.” 

•  Emociones de base—familia de emociones, qué son, 

como reconocerlas y regularlas, ejercicios de las 

emociones 

•  Herramienta de entrenamiento—micro-emociones 

•  Perfil emocional 
!

TAREA 
!
Diario emocional 
!

Mantener un diario de episodios emocionales—qué sucedió, 

cómo nos sentimos (en cuerpo), detonantes, reacciones 
!

Atención a cuerpo completo 

•  diario-- supina 

•  CD de practicas guiadas 

!

!
 Adaptado por Ven Thupten Lekshe para CEBTT, 2010 
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DOMINIOS AFECTIVOS 
!
!
!
!
!
!

CUATRO DOMINIOS EMOCIONALES 
!

Función de las emociones 

•  Salvar nuestras vidas en una emergencia 

•  Motivar  (energizar) a involucrarte en comportamiento 

•  Esencial para formar relaciones 
!

Estados de Animo 

•  Detonante no es obvio 

•  Estados de animo duran mas tiempo (emociones por 

minutos u horas, estados de animo por días) 

•  Estados de animo no tienen su propia señal 
!

Los estados de animo te conducen a activar ciertas 

emociones. Estas preparado. Con una muy alta saturación de 

emociones densas, puedes ser llevado a un estado de animo. 

Un estado de animo de fondo mas balanceado puede ser 

cultivado a través de la practica contemplativa. 

!
Rasgos 

Son duraderos y distorsionan todo. Los demás se dan cuenta 

y piensan en nosotros de esta forma. No todos tienen un 

rasgo emocional.   
!

Trastorno 

La emoción interfiere con tareas fundamentales de vida—

comer, dormir, relacionar, jugar, trabajar.  
!
!
Tabla 1. Dominios Afectivos 

OTROS CONCEPTOS Y EMOCIONES 
!

•  Culpabilidad—es sobre la acción (la señal puede ser 

igual a la tristeza) 
!

•  Vergüenza—es sobre yo en mi totalidad 
!

•  Pena/Embarazo —sentirse expuesto, visto por los 

demás; sonrojarse no es una señal, no es visible en 

personas con piel obscura; alabanza indebida 

(especialmente sobre la apariencia de uno) puede 

también causar pena 
!

•  Envidia—querer lo que alguien mas tiene, pero también 

sentirse merecedor de esto (sin señal) 
!

•  Celos—perder afecto de otra persona (sin señal); hay 

tres partes: persona celosa, objeto querido y un rival; 

los celos siempre involucran la narrativa; hay muchas 

mas emociones que siente la persona celosa 
!

•  Amor—apego o compromiso que no tiene fin; amor 

romántico es fusionado (tan siquiera al principio) con 

sentimientos sexuales 
!

•  Ignorancia—este concepto es muy amplio; se 

refiere a no estar informado, a estar mal 

informado, en la negación 
!

•  Deseo—tiene múltiples significados 
!

ver P. Ekman, 2003, pp.235-236 

!
!

EMOCION 
!

ESTADO DE ANIMO 
!

RASGO/DISPOSICIÓN 
!

TRASTORNO 

Enojo Irritable Gruñón/ Hostil Violento 

Miedo Ansioso Tímido Pánico, Trastorno de ansiedad 

Tristeza Melancólico Pesimista Depresión 

Repugnancia Sin nombre Esnobismo Obsesivo/Compulsivo, fobias, anorexia 

Desdén Sin nombre Arrogante Narcisismo? 

Sorpresa ! Candoroso/ingenuo Demencia 

Felicidad Dicha/alegría Optimista/Alegre Manía 

!
!
!
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Cultivando Balance Emocional 

Guía de trabajo 1ca Tarea S1 
! C
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!
bH!!!!T//!;,C3/!%);!01,.',*/;!"!5h$G)!+/!&3)C)Y,!"Hb8!
!



!#$%&'()*+,!-)%)*./!01,.',*)%!
h$G)!+/!&3)C)Y,!".)!!N)3/)!I"!

!
GHI<!@;!9:<J<K?!143!

^!
"ANH;=<!@;!*H:A?!

 
SESION DOS (8 HORAS) 

!

"89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!"=?B>?8<C;AD! "89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!*?89;=EC<9>F<AD!

K$*.'4*!+/!%);!/1,.',*/;!

#)3).&/3G;&'.);!.%)(/;!+/!%);!/1,.',*/;!

K)1'%')!+/!/1,.',*/;!X!&/1);!

?/&,*)*&/;!

-);/!+/!+)&,;!+/!)%/3&)!/1,.',*)%!

F()%Z,!)$&,1[&'.,!

M3,:3)1)!)E/.&'(,!

M/3',+,!+/!3/E3)..'4*!

!

M9F#N2#FA! IL)1)&L)A!FC+,1/*!\!

?';.$;'4*]N)3/)!

#,1'+)!/*!;'%/*.',].,1/3!.,*!)&/*.'4*!

#6JK090J#2FA!-Z;S$/+)!+/!$*)!('+)!.,*!;/*&'+,A!

K/%'.'+)+=!(/3+)+!X!('3&$+!

#6JK090J#2FA!I':*'E'.)+,!+/!1/+'&).'4*!

M9F#N2#FA!IL)1)&L)A! F7/3&$3);!+/!%)!*)3'^!

!

SESIÓN TRES (2.5 HOURS) 
!

"89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!"=?B>?8<C;AD! "89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!*?89;=EC<9>F<AD!

TG*/)!+/%!&'/17,!7)3)!/7';,+',!/1,.',*)%!

>,+/3)*+,]0%'1'*)*+,!?/&,*)*&/;!

>,+/3)*+,]0%'1'*)*+,!#,17,3&)1'/*&,!

/1,.',*)%!

M9F#N2#FA! IL)1)&L)A!F7/3&$3);!+/!%)!J)3'^!\!

?';.$;'4*]N)3/)!

#6JK090J#2FA!J)&$3)%/^)!/!'17,3&)*.')!+/!%)!
FN0J#2_J!

!

SESIÓN CUATRO (8 HORAS) 
"89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!"=?B>?8<C;AD! "89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!*?89;=EC<9>F<AD!

9/7);,!
0*,Y,!
0Y/3.'.',;!;,C3/!/%!/*,Y,!
M/3+'+)!+/!.,*&3,%!
>);!;,C3/!/%!/*,Y,!
9/;/*&'1'/*&,!X!,+',!

M9F#N2#FA! IL)1)&L)A!F7/3&$3);!+/!%)!J)3'^!\!

?';.$;'4*]N)3/)!

#6JK090J#2FA!F;/*&)*+,!%)!1/*&/!/*!;$!/;&)+,!

*)&$3)%!

M9F#N2#FA!F;/*&)*+,!%)!1/*&/!/*!;$!/;&)+,!*)&$3)%!!

#6JK090J#2FA!F1,3!C,*+)+,;,!

M9F#N2#FA!F1,3!C,*+)+,;,!

0()%$).'4*!+/!>'&)+!+/!#$3;,!

 
SESIÓN CINCO (2.5 HORAS) 
"89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!"=?B>?8<C;AD! "89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!*?89;=EC<9>F<AD!

9/7$:*)*.')=!?/;+c*!

0Y/3.'.',!+/!?/;).$/3+,!

M9F#N2#FA! IL)1)&L)A!#$/37,!.,17%/&,=!

FC+,1/*=!F7/3&$3);!+/!%)!*)3'^=!);/*&)*+,!%)!

1/*&/!\!?';.$;'4*]N)3/)!

M9F#N2#F!-90d0A!0;7).',!+/!3/;7'3).'4*!+/!Q!

1'*$&,;!

M9F#N2#0A!F1,3!C,*+)+,;,!5C3/(/8!

!

!
! !



!#$%&'()*+,!-)%)*./!01,.',*)%!
h$G)!+/!&3)C)Y,!".)!!N)3/)!I"!

!

GHI<!@;!9:<J<K?!143!B?894!
^!

"ANH;=<!@;!*H:A?!
!

  SESIÓN SEIS (8 HORAS) 
"89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!"=?B>?8<C;AD! "89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!*?89;=EC<9>F<AD!

>'/+,!X!/Y/3.'.',;!+/!1'/+,!

I,373/;)!

N3';&/^)!

M9F#N2#FA! IL)1)&L)! O!0%/..'4*!+/!.%);/!+/!*'(/%!

X!:$')+)!,!*,!:$')+)!\!?';.$;'4*]N)3/)!

#6JK090J#2FA!FE%'..',*/;!1/*&)%/;! X!%);!.$)&3,!

)7%'.).',*/;!+/!)&/*.'4*!7%/*)!

M9F#N2#FA!a!0%/1/*&,;!+/!%)!/`7/3'/*.')!;/*;,3')%!
M9F#N2#FA!0;.)*/,!.,37,3)%!
#6JK090J#2F!X!M9F#N2#FA!F&/*.'4*!)!%,;!
;/*&'1'/*&,;!

!

  SESIÓN SIETE (2.5 HOURS) 
"89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!"=?B>?8<C;AD! "89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!*?89;=EC<9>F<AD!

01,.',*/;!+/!:,^,!X!/%!/Y/3.'.',!+/!%)!;,*3';)!
?$.L/**/!

M9F#N2#FA! IL)1)&L)A!>/*&/!/*!/;&)+,!*)&$3)%!

%%/()*+,!%)!)&/*.'4*!)!/(/*&,;!1/*&)%/;!6!

IL)1)&L)A!.$)%S$'/3!*'(/%!\!?';.$;'4*]N)3/)H!!

#6JK090J#2FA!I,C3/!%)!.,17);'4*A!

f21):'*).'4*!X!/%!.,3)^4*g!

M9F#N2#FA!I,C3/!.,17);'4*!

!
SESIÓN OCHO (8 HORAS)!
"89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!"=?B>?8<C;AD! "89:;8<=>;89?!@;!6;::<=>;89<A!*?89;=EC<9>F<AD!

M/3E'%/;!/1,.',*)%/;!

M3).&'.)!+/!+/;).$/3+,!3/;7/&$,;,!

0Y/3.'.',;!+/!7)7/%/;!53,%/;8!

M9F#N2#FA! IL)1)&L)A!>/*&/!/*!/;&)+,!*)&$3)%!

%%/()*+,!)!)&/*.'4*!7%/*)!+/!/(/*&,;!1/*&)%/;!6!

IL)1)&L)!j!.$)%S$'/3!*'(/%!\!?';.$;'4*]!N)3/)H!!

#6JK090J#2FA!h,^,!/17[&'.,!

M9F#N2#FA!h,^,!/17[&'.,!

#6JK090J#2F!k!M9F#N2#FA!0.$)*'1'+)+!

#6JK090J#2FA!9/7);,!+/!%,;!.$)&3,!

'*.,*1/*;$3)C%/;!

90MFI6A!-Z;S$/+)!+/!%)!E/%'.'+)+!:/*$'*)!

M9F#N2#FA!F1,3!C,*+)+,;,!

#,17%/&)3!<FMJ=!##KF>=!0()%$).'4*!+/!.$3;,!

!
!
!
!
!
!



!#$%&'()*+,!-)%)*./!01,.',*)%!
h$G)!+/!&3)C)Y,!".)!!N)3/)!I"!

!

GHI<!@;!9:<J<K?!14_!

^!
#`<=<9`<!2'9;8B>P8!"8U?B<@<7!

!

2JN96?m##2_J!

!
I'/173/! /;&)1,;! 7%)&'.)*+,! .,*! *,;,&3,;! 1';1,;! /*! $*)! E,31)! .);'! .,17$%;'()=! X! /;&,! ;$3:/! ;'*! S$/!

;/)1,;! .)7)./;! +/! +/&/*/3%,H! J,! 7,+/1,;! )7):)3%,H! J,! ;,%,! /;,=! /;&)1,;! )&3)7)+,;! 7,3! *$/;&3,;!

7/*;)1'/*&,;!X! Y$'.',;H!J,;! E$;',*)1,;!)!/%%,;!.,1,!;'!/%%,;! 3/73/;/*&)3)*! %)!(/3+)+/3)!*)&$3)%/^)!+/! %)!

3/)%'+)+H! ?/! L/.L,! %)! '*1/*;)! 1)X,3G)! +/! *$/;&3,;! 7/*;)1'/*&,;! ;,*! $*! &'7,! +/! )E%'..'4*! 1/*&)%H! 0%!

73,./;,! +/! 7/*;)3! /;! ,C;/;'(,! 5&,+,! /%! &'/17,! X! E$/3)! +/! *$/;&3,! .,*&3,%8=! .,17$%;'(,! 5*,;! S$/+)1,;!

)&3)7)+,;!/*!/%%,8=!X!E3/.$/*&/1/*&/!E$/3)!+/!%)!3/)%'+)+!5*,!73/.';,8H!!!

!

IL)1)&)!5,!/*&3/*)1'/*&,!+/!%)!)&/*.'4*!/*E,.)+)8!/;&[!+';/p)+,!7)3)!73,(//3!/%!&'7,!+/!)&/*.'4*!/;&)C%/!

S$/!/;!.,*+$./*&/!)!&,+,!&'7,!+/!73[.&'.);!+/!)&/*.'4*!7%/*)!57)3)!1);!'*E,31).'4*!/!'*(/;&':).'4*!;,C3/!

IL)1)&)!+'3':'3;/!)!D((?-MMNNN>+4"7+("('($>9,#M+D/#/(D/?3,5$9(>D(#:>F!

017/^)1,;! %)! ! 73[.&'.)! +/! IL)1)&L)! /*! %)! 7,;&$3)! ;$7'*)! 5IL)();)*)8! 7)3)! S$/! 1);! E[.'%1/*&/! X! .,*!

1/*,3!/;E$/3^,!+/;)33,%%/1,;!*$/();!);,.').',*/;!X!L[C'&,;!+/!3/%)Y).'4*!.,1,!E$*+)1/*&,!7)3)!&,+,!/%!

3/;&,!+/!73[.&'.);!/*!%);!S$/!7)3&'.'7)3/1,;H!!

!

<)X!.'*.,!73[.&'.);!+/! ;L)1)&L)! 5.,1,!/*;/p4!F%)*!q)%%)./!/*!Pooa8! %);!73'1/3);! &3/;! ;,*!73[.&'.);!+/!

)&/*.'4*! )! %)! 3/;7'3).'4*! X! %);! +,;! Z%&'1);! ;,*! 73[.&'.);! 1[;! )()*^)+);! $;)*+,! X)! ;/)! /%! /;7).',! +/! %)!

1/*&/!,!%)!)&/*.'4*!/*!;G!1';1)!.,1,!E,.,!+/!)&/*.'4*H!T);!73[.&'.);!+/!)&/*.'4*!)!%)!3/;7'3).'4*!)X$+)*!

.,*! /%! .$%&'(,! +/! &3/;! .$)%'+)+/;! S$/! */./;'&)3/1,;! 7)3)! %,:3)3! /%! C)%)*./! +/! %)! )&/*.'4*! 53/%)Y).'4*=!

/;&)C'%'+)+!X!.%)3'+)+!,!('(/^)8H!T);!&3/;!73[.&'.);!+/!)&/*.'4*!)!%)!3/;7'3).'4*!;,*!

 F&/*.'4*!)!&,+,!/%!.$/37,!5'*.3/1/*&)!%)!3/%)Y).'4*8!

 >,('1'/*&,!+/%!)C+,1/*!5+/&/31'*)!%)!/;&)C'%'+)+8!!

 0*!%);!E,;);!*);)%/;!5'*.3/1/*&)!%)!.%)3'+)+8!!

M,+/1,;!+/;/)3!73,E$*+'^)3!*$/;&3)!73[.&'.)!$;)*+,!7,;&/3',3/;!3/E'*)1'/*&,;!+/!%)!73).&'.)!+/!)&/*.'4*!

)!%)!3/;7'3).'4*!7/3,!/;&);!;,*!)73/*+'+);!1/Y,3!/*!$*!)1C'/*&/!+/!3/&'3,H!!

T);! Z%&'1);! 73[.&'.);! +/! IL)1)&)! 7/31'&'3[*! &)1C'c*! /*! $*! )%&,! :3)+,! /%! 3/E'*)1'/*&,! +/! %)! )&/*.'4*!

.,*E,31/!)()*^)1,;!)!%,;!*$/(/!/;&)+G,;!,!/&)7);!+/%!/*&3/*)1'/*&,!+/%!IL)1)&)!5(/3!q)%%)./!Poob8!

• F;/*&)*+,!%)!1/*&/!/*!;$!/;&)+,!*)&$3)%!!

• F&/*.'4*!+/!%)!)&/*.'4*H!

!
90K090J#2FI!
O$7'"7$%P/??"7$++Q%-H!F%)*!q)%%)./=!Pooa=!77""sBb!

)(($7(",7%B$*,:'(",7Q%-H!F%)*!q)%%)./=!Poob!

!

!

!

!

!
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!



!#$%&'()*+,!-)%)*./!01,.',*)%!
h$G)!+/!&3)C)Y,!".)!!N)3/)!I"!

!
G%.'!("!L+'-'[,!14a!

^!

#`<=<9`<! b!'9;8B>P8!<!C<!+;AE>:<B>P8!B?8!;C!*H;:E?!*?=EC;9?!
!
!
!

IL)1)&L)! 5)&/*.'4*! /*E,.)+)8! /;! $*! &'7,! /;7/.')%! +/! )&/*.'4*=! X!1);! S$/! *)+)! /;! $*)! 73).&'.)H! #$)*+,!

/17/^)1,;! /%! /*&3/*)1'/*&,=! /;&)1,;! +/;7/3&)*+,! $*! /;&)+,! +/! C'/*/;&)3! ! X! )%/3&)H! #,*! 1);! 73).&'.)!

7,+/1,;! +/;)33,%%)3! $*! /;&)+,! 1/*&)%! 5,! /;&)+,! +/! )*'1,8! +$3)+/3,! +/! )&/*.'4*! C)%)*./)+)H! #,*! $*)!

73).&'.)!)! %)3:,!7%)^,!X!;,;&/*'+)=!7,+/1,;!/(,%$.',*)3!$*)!.)3).&/3G;&'.)=!,!$*)!E,31)!+/!('+)s$*!/;&)+,!

+$3)+/3,!X!+/&/31'*)+,!+/!7)^!X!C'/*/;&)3H!

#$)*+,!%)!1/*&/!/;&[!+';&3)G+)=!;,%&)3!/;!%,!73'1/3,A!*,!.,*&3)X/*+,=!7/3,!%'C/3)*+,!X!3/:3/;)*+,!)%!E,.,!+/!

%)! 3/;7'3).'4*H! T)! 1)X,3G)! +/! %,;! 73,C%/1);! ;$3:/*! /*! /;&/! &'7,! +/! 73).&'.)! 7,3S$/! %)! :/*&/! '*&/*&)*!

+/1);')+,!X!/Y/3.'/*+,!73/;'4*H!0*! %$:)3!+/! ;,%&)3! 3/7/&'&'()1/*&/=!/`';&/!$*)!+/&/31'*).'4*! '17%).)C%/!)!

3/%)Y)3;/!S$/!/;!)$&,O(/*./+,3)H!F;G!S$/!/%!%$:)3!7)3)!/17/^)3!X!/%!%$:)3!)!+,*+/!3/:3/;)3!3/7/&'&'()1/*&/!/;!

)!/;&)!)&/*.'4*!.,*!3/%)Y).'4*!+/%!.$/37,!.,17%/&,H!

!
"&V"c'0(,!*,0!)'!+")'['*./0!

F&/*.'4*! )%! .$/37,! .,17%/&,! /;! $*)! 73).&'.)! +/! )&/*.'4*! 7%/*)! )! %)! 3/;7'3).'4*! S$/! /;! /;7/.')%1/*&/!

3/;&)$3)&'()=!7)3&'.$%)31/*&/!/*!%)!7,;'.'4*!;$7'*)H!0*!(/3+)+!C)%)*./)1,;!&,+,!/%!;';&/1)!.$%&'()*+,!$*!

/;&)+,!+/!3/%)Y).'4*H!0;&,!/;!+/!1)X,3!)X$+)!.$)*+,!/;&)1,;!'17).'/*&/;!,!&/*;',*[*+,*,;!,!E3$;&3)+,;=!

.,1,!.$)*+,!/17/^)1,;!)!7/*;)3=!fJ,!;,X!$*!c`'&,=!*,!7$/+,!L)./3!/;&,=!+/C,!;/3!$*!7/3+/+,3Hg!#$)*+,!

/;,;!7/*;)1'/*&,;! ;$3:/*=!7,+/1,;!;,%)1/*&/! ;,%&)3!X! 3/:3/;)3!)%! ;)*&$)3',!+/%! .$/37,H!J,!/;! ;/3! E%,Y,=!

*)+)!+/3,:)&,3',!/*!(/3+)+=!;,%,!/;!3/:3/;)3!)!*$/;&3)!C);/H!

0;!.,1,!(/3!$*![3C,%!X!+)3;/!.$/*&)!S$/!%);!L,Y);!*,!/;&[*!&)*!;)%$+)C%/;H!J/./;'&)1,;!/17/^)3!.,*!%)!3)G^!

+/%! ;';&/1)! 7)3)! +'3':'3*,;! )%! 73,C%/1)H! M,+/1,;! $;)3! 7)Y,&/! X! E/3&'%'^)*&/=! );/:$3)3*,;! S$/! &/*:)!

;$E'.'/*&/!):$)!X!)%!/17/^)3!*,!73/,.$7)3*,;!1$.L,!+/!%);!L,Y);H!#$)*+,!3/:3/;)1,;!)!%);!3)G./;=!%);!L,Y);!

;/! .$'+)3)*! ;,%);H! I'! &/! .,*;$1/;! .,*! 7/*;)1'/*&,;! .,1,=! f6L=! 1'! 1/*&/! *,! /;! /;&)C%/=! +/1);')+,;!

7/*;)1'/*&,;! ;$3:/*=! /&.H=g! 73,C)C%/1/*&/! /;! 7,3S$/! L)X! +/1);')+)! &/*;'4*H! F;G! S$/! 3/:3/;)! )! $*)!

;/*;).'4*!1);!73,E$*+)!+/!;,%&)3!X!3/%)Y).'4*!.,*!%)!7,;'.'4*!;$7'*)H!!

0*! (/3+)+! &/*/1,;! S$/! E)1'%')3'^)3*,;! .,*! %)! 7,;'.'4*! ;$7'*)! X! L);&)! +/;7$c;! ;/:$'3! .,*! %);! ,&3);!

73).&'.);H! 0;! $*! C$/*!7$*&,! +/! 3/&,3*,H! F&/*.'4*! )! %)! 3/;7'3).'4*! +/! .$/37,! .,17%/&,! &)1C'c*! E$*.',*)!

C'/*!/*!%)!7,;'.'4*!;/*&)+)!);G!S$/!&/!7$/+/;!;/*&'3!%'C3/!+/!'*&/*&)3!/;,!&)1C'c*H!!

d)1,;!7);,!7,3!7);,H!#,*E,31/!/*&3);!)! %)!1/+'&).'4*=!/%!73'1/3!7);,!7$/+/! ;/3!$*,!+/!C'/*(/*'+)H! T)!

3/%)Y).'4*!/;!+,*+/!/17/^)1,;=!%)!;/*;).'4*!+/=!fFL=!S$/!C,*'&,yg!

!
'L"0*.,0!'!)'#!#"0#'*.,0"#!L'*L.)"#!

k)!S$/!/;&c;!/*! %)!7,;&$3)=!X)!;/)!;$7'*)!,!;/*&)+,=!/*&,*./;!7$/+/;!+/Y)3!)! &$!)&/*.'4*!);/*&)3!/*! %);!

;/*;).',*/;! &[.&'%/;! 7,3! &,+,! /%! .$/37,=! );/*&)*+,! &$! .$/37,! /*! C'/*/;&)3=! 3/%)Y)+,=! X! .,*E,3&)C%/H!

?/Y)*+,!&,+,!&$!3,;&3,!3/%)Y)3;/!)!$*)!/`73/;'4*!+/!+/;.)*;,=!7/31'&'/*+,!)!&$;!L,1C3,;!3/%)Y)3;/=!%$/:,!

%,;!1Z;.$%,;!/;&)3[*!;$)(/;H!!

!
+"#V.+'*.,0!"0!#%!+.L&,!0'L%+')!

N$! .$/37,! /;&[! S$'/&,=! X! )$*! ).,;&)+,=! 7$/+/;! /;&)3! /*! $*)! 7,;&$3)! +/! (':'%)*.')H! 0;&);! +/;7'/3&,=! *,!

7/31'&'c*+,&/! +,31'3=! ;'! 7$/+/;H! k! +/;7$c;=! );/*&)*+,! &$! 3/;7'3).'4*! /*! ;$! 3'&1,! *)&$3)%=! /;&)*+,!

.,*;.'/*&/! S$/! /;! $*! .)*)%! .,*&'*$,! S$/! .)+)! (/^! /;! 1);! X! 1);! ;$&'%! .,*E,31/! 73).&'.);! .,*! 1);!

73,E$*+'+)+H! k! .)+)! (/^! 1);! )C)*+,*)! .$)%S$'/3! '*&/*&,=! .$)%S$'/3! '17$%;,! +/! .,*&3,%! ,! 3/:$%).'4*=!

3/)%1/*&/!3/;7'3)*+,!.,1,!;'!/;&$('/3);!/*!$*!;$/p,!73,E$*+,=!;'*!/;E$/3^,=!7/3,!&,+)(G)!.,17%/&)1/*&/!

+/;7'/3&,H!!
!

! !



!#$%&'()*+,!-)%)*./!01,.',*)%!
h$G)!+/!&3)C)Y,!".)!!N)3/)!I"!

!
G%\'!("!L+'-'[,!14a!B?894!

^!

#`<=<9`<b !'9;8B>P8!<!C<!:;AE>:<B>P8!B?8!;C!BH;:E?!B?=EC;9?!
!
!
!

*%"+V,!(,+&.(,X!&"0L"!("#V."+L'!

#,*!.)+)!/`L)%).'4*!3/%[Y)&/!1);!X!1);!73,E$*+)1/*&/=!;,%&)*+,!.$)%S$'/3!&/*;'4*!/*!/%!.$/37,!.,*!
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Completa este enunciado: "para mi una emoción significa……........................................................ 
 

 ……………………………………………………………………………………............................” 

 

En muchas ocasiones, para la mayoría de las personas, nuestras emociones sirven también para 

movilizarnos al comprometernos con lo que es más importante en la vida y proveyéndonos con 

diversos regocijos.  

 

La forma más común en que aparecen las emociones: sentimos correcta o incorrectamente que algo 

amenaza seriamente nuestro bienestar, para bien o para mal, está sucediendo o a punto de suceder.  

Las emociones evolucionaron para prepararnos a estar constantemente (e inconscientemente) en la 

búsqueda de cuidar señales importantes en el medio ambiente y para lidiar rápida (e 

inconscientemente) con eventos vitales en nuestras vidas.  

 

Comportamiento Emocional Constructivo (Aristóteles) 
1. Emociones expresadas en la correcta proporción, de acuerdo al evento que la ocasiona 

2. Expresadas en el tiempo correcto 

3. Expresadas en la forma adecuada, apropiad al detonador emocional a las circunstancias y 

en la forma que no haga daño 

 

Como nos meten en problemas las emociones:  
1. Sentimos y mostramos la emoción correcta pero en intensidad incorrecta  (ejemplo: sobre 

reaccionamos) o con duración inapropiada.   

2. Sentimos la emoción apropiada pero la expresamos en forma hiriente (ejemplo: agresivo 

pasivo) 

3. Una emoción inapropiada es detonada, sentimos la equivocada emoción 

4. No nos damos cuenta de la experiencia emocional ni de la forma en que la expresamos 

5. Casi todas las emociones pueden ser expresadas en forma constructiva o destructiva  

 

Función de las emociones: 
1. Salvar nuestras vidas. 

2. Motivan comportamientos. 

3. Esenciales en la formación de relaciones  

4. Surgen como respuesta para satisfacer o frustrar necesidades básicas. 

 

  



Cultivando Balance Emocional 

Hoja de Trabajo 1ca Tarea S1 
!

Características de las  emociones: 
1. Señales distintivas universales (expresiones faciales, voz) 

2. Psicología característica (enojo, miedo, tristeza, disgusto – diferencia en cambios en ritmo 

cardiaco, sudación,  temperatura de la piel, flujo de sangre) 

3. Evaluación automática (fracción de segundos 100-200 milisegundos) 

4. Características distintivas de detonación las cuales son universales. 

5. Presencia también en primates 

6. Capacidad de rápida respuesta  

7. Puede ser de breve duración.  

8. Ocurren sin invitación  – nos suceden, no elegimos sentir una emoción.  

9. Pensamientos característicos, memorias e imágenes.  

10. Experiencias subjetivas distintivas, sensaciones que nos alertan.  

11. El periodo refractorio filtra y enfoca la información disponible a nosotros - "in the grip"- en 

un periodo que no tenemos control consciente (podemos desarrollar la habilidad de acortar 

el periodo refractorio)  

12. El objeto de la emoción es ilimitado - puede ser cualquier fenómeno físico como el agua.  

13. Puede ocurrir sin estar alerta de estar siendo emocional. 

14. Puede ser  constructivo o destructivo 

15. Es acerca de algo que importa a la persona, real o imaginado  

 
Características que diferencian a las universales de otras Emociones 

1. Señales faciales que son universales a especies (expresadas por  0.5 – 4 segundos, media 2 

segundos) Duración usualmente relacionada a la intensidad 

2. Ataque es ilimitado  

3. No exclusivo de humanos 

4. Tienen detonadores universales  

 

Las 7 grandes emociones universales  
Nuestro mayor enfoque son las 7 mayores emociones universales (felicidad, tristeza, enojo, miedo, 

repugnancia, desdén, sorpresa) porque sabemos más sobre ellas y porque son elementos clave en 

estados de ánimo, atributos y desordenes. Para poder crear la situación emocional que deseamos a 

través de este entrenamiento tiene sentido enfocarnos en las emociones que podemos aprender a 

identificar en otros y en nosotros mismos.  

 

Podemos pensar en estas siete emociones como familias  todas con un detonador común y 

tratamiento. Cada familia tiene un tema y variaciones sobre el mismo, relacionadas con nuestra 

historia genética ancestral. 

 

• Enojo — combate, remueve obstáculos. 

• Miedo — impulsa escape de amenazas  

• Tristeza — persuade, busca conexión y cuidados de otros, crea conexiones en cara a la 

pérdida.  

• Felicidad — incrementa la conexión y la cooperación.  

• Repugnancia — para deshacernos de un peligro de envenenamiento o daño  

• Sorpresa — enfoca la atención al identificar algo.  

• Desdén — reclama superioridad.  
!
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Día/ Fecha Tiempo/Duración Tipo de Practica Comentarios 

Domingo ! ! !

Lunes ! ! !

Martes ! ! !

Miércoles ! ! !

Jueves ! ! !

Viernes ! ! !
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Día/Fecha Tiempo/Duración Tipo de practica Comentarios 

Domingo ! ! !

Lunes ! ! !

Martes ! ! !

Miércoles ! ! !

Jueves ! ! !

Viernes ! ! !
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Intenta estar cociente de mínimo un episodio emocional cada día en el momento que está sucediendo. Usa las siguientes preguntas 

para enfocar tu atención en los detalles de la experiencia con forme sucede. Escribe el episodio tan pronto como suceda. 
 ¿Cuál fue el episodio? Identifica 

la(s) emoción(es) y las acciones 
emocionales (comportamiento, 
palabras, recuerdos, imágenes) 
detonadas en ti. 

¿Cuál fue el detonante? ¿Qué tan 
rápido estuviste alerta/consciente 
de que el avalúo automático había 
detectado un detonante? 

 

¿Cómo se sintieron tu rostro y 
cuerpo, en detalle, durante este 
episodio? Describe expresiones 
faciales, cambio de voz, 
cualquier sensación que tuviste. 

¿Estuviste consiente/alerta de 
distorsiones en tu percepción 
(periodo refractario)? ¿Por cuanto 
tiempo te sentiste emocional? 

¿Qué pensamientos están en tu 

mente ahora que escribes esto? 

¿Qué podrías hacer diferente la 

próxima vez? 

DOMINGO      

LUNES      

MARTES      
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 ¿Cuál fue el episodio? Identifica 

la(s) emoción(es) y las acciones 
emocionales (comportamiento, 
palabras, recuerdos, imágenes) 
detonadas en ti. 

¿Cuál fue el detonante? ¿Qué tan 
rápido estuviste alerta/consiente 
de que el avalúo automático 
había detectado un detonante? 

 

¿Cómo se sintieron tu rostro y 
cuerpo, en detalle, durante este 
episodio? Describe expresiones 
faciales, cambio de voz, 
cualquier sensación que tuviste. 

¿Estuviste consiente/alerta de 
distorsiones en tu percepción 
(periodo refractario)? ¿Por cuanto 
tiempo te sentiste emocional? 

¿Qué pensamientos están en tu 

mente ahora que escribes esto? 

¿Qué podrías hacer diferente la 

próxima vez? 

MIERCOLES      

JUEVES      

VIERNES      

SABADO      
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SHAMATHA—ABDOMEN 

 
+

HACIENDO DEMASIADO ESFUERZO CONTRA LA 
RELAJACIÓN 
+

Es importante enfatizar que shamatha (o atención enfocada), 
no es solo sobre aprender a concentrarte. Existen muchas 
personas de diferentes profesiones que en realidad saben 
como concentrarse: pilotos de avión, jugadores de ajedrez, 
matemáticos profesionales, músicos profesionales entre 
otros. Pueden ser muy talentosos y sostener la concentración 
por mucho tiempo. Y después de que han trabajado así, están 
exhaustos, consumidos. 

Así que esta es una diferencia fundamental entre la calidad 
de estabilidad de atención que es cultivada en meditación 
contra la atención enfocada o sostenida que obtienes al 
intentar con mucho esfuerzo, siendo feroz, teniendo una 
ambición derivada de un ego fuerte. 

Podemos decir que hay dos maneras de desarrollar 
estabilidad de atención (hablando con simplicidad): de arriba 
abajo o de abajo arriba. 

De arriba abajo es: “Voy a lograr enfocarme en esto o 
cesar a existir; ¡no dejare a ningún pensamiento entrar a mi 
mente!” Cuando ves a tu mente distraerse, te conviertes en 
algo como un padre estricto, regañas a tu mente cada vez que 
se porta mal. Esa es una manera—la manera de esfuerzo 
absoluto. Esto puede funcionar a corto plazo, pero es muy 
dañina a largo plazo. No existe nada saludable de esto. 
Cuando aplicas este tipo de acercamiento de arriba abajo, no 
tiene ninguno de los beneficios que derivan como mas 
amabilidad, empatía, estar centrado, atención plena, entre 
otros. 

+
VELOCIDADES 
+

En estas sesiones, es como si estuvieras aprendiendo a 
manejar estándar. ¿Con que clase de terreno, con que tipo 
de inclinación, con que calidad del pavimento quieres 
usar cada acercamiento al shamatha? 

Hemos estado practicando atención al cuerpo cuando 
estas manejando en una pendiente y está lodoso y hay 
todo tipo de baches. Quieres la velocidad baja, la primera 
velocidad, tracción en las cuatro rudas en tu camioneta—
eso es asentar la respiración con el cuerpo en la posición 
supina.  

 
PRACTICA DE TRANSICIÓN 
 

Dudo mucho que puedas lograr shamatha enfocándote 
en tales sensaciones tan básicas como asentando la 
respiración con el cuerpo, pero puede ser muy útil en 
estabilizar, calmar y traer a la tierra la atención. En 
realidad, esta es una practica de transición. Para hacer esto  

a largo plazo, hacer esto por semanas y semanas en un 
retiro de tres meses probablemente no seria la manera mas 
eficaz de involucrarte en la practica de atención plena a la 
respiración. Para el maratón—para un plazo mas largo—
no hay duda que (aquí en las aperturas de la nariz) es la 
forma de hacerlo si en realidad quieres avanzar en el 
camino del shamatha. Estas sensaciones en las aperturas 
de la nariz pueden ser muy sutiles, a veces mas sutiles que 
tu atención. En este caso puedes tener dificultad en 
obtener la tracción de solo mantenerte ocupado con las 
sensaciones de la respiración. Y esto generalmente sucede 
porque la mente es muy turbulenta, mucho está 
sucediendo, muchos pensamientos.  
+
ATENCIÓN HACIA ABAJO 
+
Para esto, llevar la atención hacia abajo es algo que los 
yoguis a través de los siglos han encontrado muy útil para 
sobrepasar la excitación. Hacia abajo significa abajo 
donde piensas que normalmente estas, detrás de tus ojos. 
(Cuando vemos a alguien, no estamos viendo su pecho o 
manos pero su cabeza.) Así que enfocarte abajo ayuda a 
estabilizar la atención en las sensaciones en el área general 
del abdomen, que son bastante bastas. 
+
CONTANDO 

+
Contando la respiración puede ayudar a aclarar los 
pensamientos y mantener una mayor continuidad de 
atención plena. Entre los varios métodos de contar, una 
versión simple es poner, muy brevemente, la cuenta 
“uno” al final de la inhalación. Silenciosamente relájate 
durante la exhalación, dejando ir cualquier pensamiento 
que surge. Continua relajándote hasta el final de la 
exhalación hasta que la inhalación fluya sin esfuerzo. 
Despierta tu atención durante la inhalación. Y una vez 
mas en el punto de regreso (al final de la inhalación) 
mentalmente cuenta “dos.” Como un hito en el camino 
sobre un campo, periódicamente solo arroja un numero. 
Pero mantén claro que esta es atención a la respiración, 
no atención a contar. Así que, experimenta con contar 
respiraciones. Si te es de ayuda, obviamente úsalo, pero si 
ves que te satura la mente, entonces no tiene necesidad. 
 Combinando los tres elementos—el precipicio 

hacia debajo de la atención, la basteza de las 

sensaciones, y contar—puede ser muy útil en solamente 
calmar la mente, con menos pensamientos discursivos, y 
una mayor sensación del silencio interior.  
 

Adaptado por Ven Thupten Lekshe con permiso 

de The Shamatha Project, B. Alan Wallace, 2007 
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SHAMATHA—APERTURAS DE LA NARIZ 
+
+
+
+
+
+
+

APERTURAS DE LA NARIZ O LABIO SUPERIOR 
+

Con esta ultima practica de atención a la respiración, la cual 
involucra completamente la claridad de la atención, 
elevamos y confinamos el foco de la atención a las 
sensaciones de la inhalación y exhalación en las aperturas 
de la nariz o el labio superior. Poniendo atención 
cuidadosamente donde con mas agudeza distingamos las 
sensaciones de la respiración. Estamos observando estas 
sensaciones con la menor imposición posible. Mientras 
enfocas tu atención mental en esta área es importante que 
los ojos se mantengan suaves, la frente expansiva sin alguna 
contractura. 

+
MENTAL Y TACTIL JUNTA (NO VISUAL) 

+
Tu atención mental en este caso se une a tu atención táctil. 
Esto comprende tu atención plena, pero ve que tu atención 
visual, que tus ojos en si, están desconectados de la practica. 
El foco de atención es puramente la atención mental, 
desconectada de cualquier percepción visual. Simplemente 
estas dejando a tu atención mental unirse a tu atención táctil. 
Los ojos están desactivados. 

+
CALIDAD DE LA RESPIRACIÓN 

+
Podemos percatarnos de la duración de la duración de cada 
inhalación y cada exhalación. También, a nuestras mejores 
posibilidades, mantenemos la fluidez continua de atención 
plena con la fluidez continua de las sensaciones, durante 
inhalación y exhalación pero también durante los puntos de 
retorno. Permitiendo que esto sea una actividad de tiempo 
completo, sin tiempo libre, sin escapes. 

+
GUARDIAN DE LA ENTRADA 

+
Ponemos la atención plena en esa apertura como si nuestra 
atención fuera un guardián en las rejas de una ciudad con 
cerca, no siguiendo a los viajeros dentro o fuera de la 
ciudad, monitoreando solo la entrada. 

UNA PRACTICA A LARGO PLAZO 
+
Este es el vehículo que podemos seguir a largo plazo. 
Para aquellos interesados en hacer un entrenamiento 
mas intensivo en shamatha, esta es la clase de practica 
que podemos usar hasta que lo que llamamos “la señal 
adquirida” surge (una imagen mental puramente de la 
respiración.) Y esto te llevara entonces todo el camino 
arriba pero sin incluir la etapa novena de shamatha. 
De todas las enseñanzas Budistas y de reportes de 
practica sostenida si parece que uno debe enfocarse 
aquí para la señal adquirida. Si uno se enfoca en estas 
sensaciones mas bastas del abdomen o atención de 
cuerpo completo, parece que la señal adquirida no 
surge. Así que para personas queriendo practicar 
atención plena de la respiración como un método para 
llegar hasta los métodos mas avanzados del shamatha, 
este es el boleto de largo plazo.. 
 
 

+
+
+
+
+
+

 Adaptado por Ven Thupten Lekshe  con permiso del Shamatha Project, B. Alan Wallace, 2007 
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CARACTERISTICAS DE LA EMOCIÓN 
+
+
+
+
+
+
+

Las emociones son muy diferentes de las creencias, valores 
y pensamientos. Necesitamos saber que es único de las 
emociones y que función sirven—para que son, que hacen, 
y cuales son sus características clave. Para explorar estas 
preguntas podemos preguntar que sucede cuando estamos 
en el puño (grip) de una emoción. Entonces podemos crear 
una lista de nuestras respuestas e identificar las 15 
características claves de las emociones. 
+

QUINCE CARACTERISTICAS DE LAS EMOCIONES 
+

1.    Respuesta corta 

2.  Reacción rápida 

3.   Un componente físico 

4.  Inhibido, fuera de control 

5.   Señales son involuntarias y universales (une a 
todo la humanidad) 

6.  Detonadores son universales 

7.  Rápida evaluación de lo que está sucediendo 

8.  No exclusiva de los humanos 

9.  Pensamientos, recuerdos e imágenes específicos 

10. Experiencias especificas y subjetivas, un conjunto 
característico de sensaciones 

11.  Objetivo no es limitado  (no especifico) 

12. Periodo refractario que filtra y enfoca que 
información está disponible a nosotros (puede 
desarrollar habilidades para recortar periodo 
refractario) 

13.  Puede ser constructivo o destructivo 

14. Puede suceder por estar alerta/atento 

15. Es sobre algo que una persona valora (real o 
imaginario) 

 

FUNCIÓN DE LAS EMOCIONES 

 
•  Salvar nuestras vidas en una emergencia 

•  Nos motiva a involucrarnos en comportamiento 

•  Esencial a formar relaciones (contribuye a nuestras 
interacciones con otros) 

 
 
FAMILIA DE LAS EMOCIONES 
 
Podemos pensar en las siete emociones como familias que 
tienen detonadores comunes o relacionados. Cada familia 
tiene un tema especifico y variaciones de estos temas, 
relacionados a nuestro historial genético de nuestros 
ancestros. 
 

•  Enojo   pelea, quitar obstáculo 

•  Repugnancia  quita algo venenoso o 
dañino 

•  Desdén    impone superioridad 

•  Miedo   huye, escapa de la amenaza 

•  Sorpresa   enfoca atención para identificar 
algo 

•  Tristeza   tranquiliza, provoca conexión y 
cuidado de los demás, crea 
conexiones a causa de la perdida 

• Gozo  profundiza conexiones y 
cooperación 

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+

 Adaptado por Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 
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LÍNEA DEL TIEMPO DE EPISODIO EMOCIONAL 
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APUNTES DEL PROGRAMA AFECTIVO 
+
+
+

EVALUADORES AUTOMATICOS 
+

•  buscan en nuestro entorno cualquier cosa que parezca 
nuestra base de datos de alerta emocional 

•  detona reacción automática en microsegundos 

•  ventajas y desventajas de automaticidad—rápido pero 
estereotípico 

•  evaluador automático reconoce detonantes que son 
innatos como aprendidos 

•  a veces el auto-evaluador confunde o distorsiona el 
detonante 

•  algunos detonantes están equivocados (no se adaptan) 

•  no se puede acceder conscientemente a los 
evaluadores automáticos 

+
DETONANTES 

+

•  algunos son universales, están ya programados/innatos 

•  otros son por nuestra disposición a aprender única, 
genuina y social (ej. detonante innato para miedo puede 
ser dolor o perdida de gravedad, para una persona—
volar, masas de personas) 

•  mas que apagar nuestras emociones por completo, 
la mayoría quisiéramos apagar nuestras reacciones 
emocionales para específicos detonantes selectos 

+

BASE DE DATOS DE ALERTA EMOCIONAL 
+

•  contiene temas universales, pero mayormente lleno de 
detonantes que hemos aprendido 

•  no se puede sacar un detonante de la base de datos, pero 
podemos debilitarlo, anticiparlo 

•  aunque programa afectivo es detonado, podemos 
elegir si nos involucramos y como nos involucramos 

•  para detonantes aprendidos, nuevas conexiones 
neuronales llamadas asambleas de célula son 
establecidas, conteniendo la memoria del detonante 
aprendido y lo que parece ser permanente, records 
psicológicos de lo que hemos aprendido 

PROGRAMA AFECTIVO 
+

•  en algunas especies esto es cerrado (ej. 
predeterminado). En los humanos (y otros 
primates) es abierto, lo que significa 
predeterminados como obtenidos. 

• Un mecanismo central inherente que dirige 
comportamiento emocional 

• Existen varios programas, un programa diferente por 
cada emoción 

• La evolución establece previamente algunas de las 
instrucciones o circuitos 

• PERO el programa afectivo en los humanos es un 
programa abierto: también contiene lo que hemos 
descubierto de utilidad para nuestras propias vidas 
emocionales 

+
LOS PROGRAMAS AFECTIVOS GENERAN: 
+

•  la emoción señala e impulsa a acción 
• cambios iniciales en la actividad del Sistema Nervioso 

Automático  
• un periodo refractario para que podamos interpretar el 

mundo de manera que sea consistente con la emoción 
que estamos sintiendo 

• impulsos normalmente son transformados rápidamente 
en comportamientos emocionales 

• una vez que el comportamiento empieza, probablemente 
no pueden ser interrumpidos en los primeros pocos 
segundos 

+
PERIODO REFRACTARIO 
+

•  un periodo de percepción distorsionada y estrecha 
automáticamente detonada como parte de nuestro 
programa afectivo 

•  los pensamientos no pueden incorporar la información 
que no cabe, mantiene o justifica la emoción que 
estamos sintiendo 

•  se forman expectativas, se hacen juicios que 
típicamente sirven para mantener en lugar de disminuir 
la emoción sentida 

•  es de beneficio si es breve, ya que enfoca la atención al 
problema presente, y guía acción 

• si dura mas tiempo, puede llevar a comportamiento 
emocional inapropiado 

+
+

Adaptado por Dr Peta McAuley y Ven Thupten Lekshe de CEBTT, 2010 
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+

+
+
+
+
+

REGLAS DE VISUALICACION 
+

Un set de reglas de a quien puede enseñar que 
emoción, a quien y cuando (viene de historial 
familiar). Son invocadas rápidamente e interrumpen 
la expresión de la emoción y como la manejamos. 
Amplían o des-amplían la señal y enmascaran, 
neutralizan o sustituyen otra emoción. 
+

REGLAS DEL SENTIR 

+
Estas son reglas sobre lo que nos es permitido 
sentir. 
+

ATENCIÓN 
+

Podemos aprender a reconocer los impulsos y 
dejarlos pasar sin involucrarnos con ellos. También 
podemos ejercitar alguna opción si decidimos 
involucrarnos en manejar que palabras decimos, 
que acciones tomamos. Ninguna de estas dos son 
fáciles de hacer, y la mayoría de las personas no 
serán exitosos cada vez. PERO es posible. Mientras 
consideramos cada emoción, describiremos 
técnicas para usar y ejercicios de practica para 
incrementar la atención. 
+

POSIBLES LUGARES DONDE LA ATENCIÓN PUEDE 
TENER IMPACTO 

+

• contenidos de la base de dates de alerta emocional 

• escanear proceso de avaluó 

• detonantes 

• impulsos 

• comportamiento inicial 

• comportamiento emocional continuo 
+

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
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• "?*!/*(%*&*!/*!*$('1!4+)C.*'/)2!
• 3#IJ!/*4*!$*1!/%1%F%/)!'!.&'!'66%=&!<!&)!'+!'6()1!
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!

!
!
!
!

FAMILIAS DE LAS EMOCIONES—ENOJO 
!
!
!
!
!
!
!

RESUMEN DEL ENOJO 
!

Después de los evaluadores automáticos, los impulsos 
son activados y transformados en varias intenciones, 
las cuales se convierten en comportamiento emocional 
(ej. La reacción del programa de emociones). Cambios 
en psicología pueden tomar segundos, y, aunque no los 
podemos interrumpir, ciertamente podemos manejar 
como serán expresados, ej. no los podemos apagar 
completamente aunque re-evaluemos. El detonante es 
importante para cual programa de emoción es activado. 
 El impulso a comportamiento no es 
interrumpible en los primeros pocos segundos (cuando 
nuestra fisiología está involucrada), pero podemos 
prevenir una acción completa, y podemos ejercer 
alguna opción sobre que dirección nuestras respuestas 
tomaran (podemos navegar aun si nos estamos 
moviendo). Pero esto es trabajo arduo que requerirá de 
esfuerzo, practica y mantenimiento y tal vez no seamos 
exitoso cada vez (este es el lugar de practica).  
 La emoción que la mayoría de las personas 
quieren cambiar es el ENOJO. ¿Por qué? Causa daño a 
nosotros y a los demás. No es muy claro si el deseo de 
lastimar está programado en el corazón del enojo o si 
es algo que aprendemos, pero sabemos que es parte del 
proceso de enojo que nos mete en problemas—está es 
la parte de la aflicción mental (klesa) que distorsiona y 
mal concibe la realidad. La mayoría de las cosas que 
nos hacen enojar cada día tienen que ver mas con 
gustos y disgustos aprendidos que con las metas 
básicas.  
 Con el enojo intentamos cambiar los 
comportamientos de enojo como lo que nos detona. La 
excitación en si es parte de nuestra herencia y una 
importante entrada de información que algo está mal y 
necesita nuestra atención. (El conflicto y la 
discrepancia nos puede decir donde están los 
problemas.) La venganza y la indignación no son parte 
del programa de enojo—estas son sobre respuestas 
aprendidas, mas sobre el estimulo que lo produce el 
enojo que el enojo en si.  

VOCABULARIO SOBRE EL ENOJO 

!
Rabia, ira, furia, lívido—alta intensidad 
!

Fastidia, molestia, irritabilidad—baja 
 

Agresivo, vicioso, violento—lo que hace la persona, 
también tiene intensidad de dimensión 
!

Venganza, indignación—el estimulo, lo que produce 
enojo 
!

Enfurruñarse, agresión pasiva—una expresión de 
enojo escondida o cerrada 
!

!
DETONANTES—LO QUE NOS HACE ENOJAR 
!

•  Injusticia 

•  Estupidez 

•  Falta de respeto 

•  Estar frustrado en lo que quieres, ser 
malentendido 

•  Traición, abandono 

•  Ser falsamente acusado 

•  Romper una regla cultural (ser interrumpido, invasión 
del espacio) 

•  Enojo de otro—uno de los problemas con el enojo 
es que es difícil no reciprocarlo; el enojo puede 
también detonar miedo 

!
Pregunta de Tarea 
!

¿Cual de los previamente mencionados es mas común 
en tu vida? Esto es importante para conocerte a ti 
mismo. (Diario de emociones puede ayudar con esto.) 
 El enojo puede ser un problema si es demasiado 
intenso (¿por qué lo perdí otra vez?), demasiado débil 
(¿por qué permití que eso sucediera una vez mas?) o 
expresado de un modo dañino (¿por qué fui tan 
grosero?). El objetivo de CBE es disminuir o eliminar 
un episodio lamentable de enojo (ELE). 
!

!
!

!
Adaptado por Ven Thupten Lekshe de CEBTT, 2010 
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

!
Tarea—Registro de ELE 

•  ¿Cuál fue el detonante; qué hiciste 
(comportamiento)? 

•  ¿Qué fue lamentable (en el detonante, 
comportamiento o ambos)? 

 
Temas de Detonantes 

!

Una vez que tenemos un numero de ejemplos nuevos, 
podemos ver lo que los detonantes tienen en común. La 
mayoría del tiempo seguimos re-viviendo el mismo guion 
así que tenemos que identificar los tipos de guiones que 
tenemos de nuestro propio historial único. Los guiones de 
características normalmente involucran miembros de la 
familia. Nuestra practica de atención plena nos ayuda a 
ver los guiones por lo que son. Las practicas de sabiduría 
y las practicas de corazón nos ayudan a trabajar con los 
guiones en si. 

!

Detonantes Polémicos 

Los que probablemente nos detonan. Luego podemos 
prepararnos y hasta ensayar respuestas mas 
constructivas.  
!

TEMA DEL ENOJO 
!

¿Qué es el detonante universal biológico previamente 
programado para el enojo? (ej. no aprendido)—Que se 
nos impida o frustre nuestra búsqueda de una meta que 
es de importancia. Entre mas cerca este el detonante 
aprendido es al tema no aprendido, mas difícil es 
manejarlo. Pero si podemos hacer algo para manejar 
nuestro enojo  

EJERCICIOS FACIALES 
!

Estos te ayudan a incrementar sensibilidad a las 
señales del cuerpo de que nos estamos enojando. Los 
ejercicios pueden hacerse en casa también para 
identificar las mejores y mas fuertes sensaciones que 
pueden servir como una clave que el enojo está 
empezando.  
!

• Cejas abajo y juntas y los ojos completamente 
abiertos (fijando la mirada, con los parpados 
superiores contra las cejas). 

• Presiona los labios apretadamente. 

Los movimientos no siempre generan la experiencia de 
la emoción pero ver a otros puede hacerlo. 

• No puedes ver rostro pero puedes escuchar el 
cambio del tono de voz. 

• La mirada de las otras personas puede también 
ser una clave de que TU estas en una emoción. 

!

 
MANEJAR EL ENOJO SABIAMENTE 

!

• Ver Guía de Trabajo: Manejando el enojo 
sabiamente 

• Seis pasos y time out 
 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe de CEBTT, 2010 2 
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!

!
!
!
!

MANEJANDO EL ENOJO SABIAMENTE 
!

!
!
!
!
!
!

Paso 1: Saber cuando estas enojado 
!

•  Al saber que estamos enojados y lo que está pasando en 
nuestro rostro y cuerpo, tenemos la oportunidad de 
seleccionar como proceder (aplicando atención nos 
permite cachar la chispa antes de la llama) 

!

Paso 2: Saber que pensamientos alimentan tu 
enojo 

!

•  Atención a nuestros pensamientos nos dice sobre 
como podemos estar alimentando el enojo o creando 
nuestros propios detonantes 

!

Paso 3: Practica de dejar ir los pensamientos que 
no ayudan 

!

•  Experimentar pensamientos como pensamientos 
(interpretaciones y cuentos), en lugar de hechos 
(como son las cosas) nos puede ayudar a modificar 
los detonantes del enojo. La practica de atención 
plena continua ayuda en permitirnos desentendernos 
del proceso de pensamientos. Obtenemos mas 
distancia y perspectiva de lo que está sucediendo. 

!

Paso 4: Exprésate nombrando el enojo 
!

•  Aprende a distinguir entre la acción y el actor (haz 
el comportamiento el objetivo del enojo de uno, y 
trabaja para profundizar el entendimiento del 
actor.) 

•  Reporta sobre tu enojo pero no actúes tu enojo (esto 
nos ayuda a alimentar el proceso de enojo y las 
reacciones que escalan). Usa “declaraciones de yo” 
en lugar de acusar (ej. “Yo me siento enojado” en 
lugar de “tu me estas haciendo enojar.”) 

•  Trabaja con el enojo en una forma interpersonal 
promoviendo reacciones de compartir en una 
forma contenida para mover hacia una expresión 
asertiva de diferencia. 

!

Elimina  

•  Comportamiento violento, dañino y vengativo 

•  Posturas amenazantes motivadas por intenciones dañinas 

•  Vergüenza verbal , modos de critica  y practica de 
obstruccionismo culpantes 

!

Paso 5: Cuando en el periodo refractario use 
métodos efectivos para calmarse 
!

•  Time out 

•  Técnicas de relajación 

•  Atención a la respiración 
!

Paso 6: Evalúa como te fue y planea para la 
siguiente vez 
!

•  Después de que la crisis ha pasado, considera tu propio 
comportamiento y tus respuestas 
•  Se feliz con reacciones útiles, planea cambiar las no útiles 

!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe d Wise Ways to Win—Handling Anger Wisely, APS, 1997 
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!
!
!
!
!

LINEAMIENTOS PARA EL TIME OUT 
!
!
!
!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!

Estas son unas reglas básicas para un time out (tiempo 
fuera) para adultos. Varias de estas aplican a 
relaciones cercanas, pero es importante saber como 
crear un time out  cuando una situación es difícil con 
los demás. Cuando estamos muy molestos, no estamos 
pensando claramente y no estamos en una buena 
posición para resolver problemas. Tener opciones de 
time out por adelantado puede ser una estrategia 
importante para crear el espacio para permitir un 
incremento de atención.  

Si vas a usar time out  en una relación cercana, es 
importante dejar a tu pareja saber que estas haciendo. En 
el trabajo u otras situaciones, es importante tener un plan 
de cómo te alejaras de la situación. Ten una frase útil 
como “Solo necesito un poco de espacio de esto, 
regresare en 10 minutos y luego podemos hablar.”  
!

REGLAS PARA RELACIONES CERCANAS 

!
•  Dile a la persona que quieres tomarte un time out de 

la  interacción.  

•  Di cuanto tiempo estarás fuera (negocia esto si 
es necesario). 

•  Siempre regresa en el tiempo acordado. 

•  Si todavía estas muy molesto, crea un tiempo 
alterno para discutir la situación, y cúmplelo. 

!

REGLAS DURANTE EL TIME OUT 

!
•  No tomes 

•  No conduzcas 

•  No uses drogas 

•  No caviles sobre tener la razón ni planees que dirás 

!

SI practica lo que has aprendido para incrementar la 
relajación del cuerpo e incrementar la atención. 
!
SI involúcrate en actividades alternas que te ayudaran a 
distraerte (y por ende disminuir tu excitación emocional). 
Ten un plan para esto 
 
 
 

!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe de los apuntes de James Hegarty, 2010 
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!
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!

VIRTUDES DEL CORAZÓN—CUATRO PRACTICAS DEL 
CORAZÓN 

!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!

Los valores son altamente centrales al CBE. Estos 
cuatro valores o practicas del corazón—amor 
bondadoso, compasión, gozo empático y ecuanimidad—
dan una base para el brote de comportamiento pro-
social, ej. Preocuparse del bienestar y los derechos de 
los demás, sentir preocupación y empatía hacia ellos, y 
actuar en formas que son benéficas. La evidencia sugiere 
que la pro-sociabilidad es central para el bien estar de grupos 
sociales de diferentes escalas.  

La ciencia no es libre de valores—todos los primeros 
científicos eran Cristianos, y su trabajo estaba cargado de 
sus valores. La verdad y los valores siempre están 
intercalados.  Central al currículo del CBE es la 
promoción de un juego de valores sobre la importancia y 
el valor del bien estar, florecer y una vida significativa 
(eudemonía).  

Estos cuatro valores del corazón son extensos y 
abarcan todo. NO son sobre cuidado “particular,” no 
son partidistas, pero están generalizados para incluir 
hasta desconocidos y así llamados enemigos. Estos 
valores del corazón NO son pensamientos positivos, 
que muchas veces se convierten en superficiales e 
irrealistas, pero sobre eudemonía, lo cual es mas 
profundo y mas cercano a la tierra en la sabiduría que 
surge de investigación escéptica. 

!
LAS CAUSAS SON CRUCIALES 
!

Existen varias maneras en cuales las personas, por 
delirio y mientras buscan la felicidad, destruyen las 
mismas causas de su felicidad, y mientras buscan ser 
libres del sufrimiento, siembran las semillas de su 
propia miseria.  

La añoranza de corazón para que los otros sean 
libres de sufrimiento y sus causas nos motiva a 
considerar e investigar cuales son las causas 
fundamentales del sufrimiento, en lugar de los simples 
catalizadores del sufrimiento. ¿Existe algo en el 
mundo que no pueda catalizar sufrimiento? El sufrir 
puede llevar a sufrimiento mas profundo, depresión, o 
enojo, o mas compasión—es el combustible para todos 
estos, y aun así solo nosotros podemos decidir que 
dirección tomaremos.  

MARTIN BUBER—”YO/OBJETO, YO/TU, 
YO/USTED” 
!
Estos cuatro valores del corazón están basados en la 
resonancia emocional, la cual es la base de una 
relación “yo/tu.” Resonancia o empatía es la habilidad 
y la disponibilidad de sentir con otros. Esta es la 
fundación del amor bondadoso y la compasión, pero 
también pasa de esto hacia una transformación 
“yo/usted” que se convierte la base de la ecuanimidad. 
!
1. Amor bondadoso (Metta) 
!
La definición del amor bondadoso es el deseo 
verdadero de que uno y los demás puedan encontrar la 
felicidad y las causas de la felicidad. Existe una 
tendencia de equipar esto con apego egoísta, una 
relación “yo/objeto, donde el otro es un objeto para mi 
gratificación. Esto incluye como podemos entrar en 
una relación “yo/objeto” con nosotros mismos, en 
caso de auto culparse o de enamorarse de si mismo. 

La prueba de acido para descubrir donde estamos en 
el continuo del apego de amor bondadoso es cuando el 
ser querido se comporta mal-- ¿lo(a) amamos(as) mas 
o menos? 
!

• El facsímil ilusorio del amor bondadoso es apego 
(enemigo cercano). 

• El opuesto es odio (enemigo lejano). 
!

• La causa es ver que otros son como nosotros en 
querer ser felices. 

!

• El amor bondadoso falla cuando produce afecto 
egoísta. 

!

• El amor bondadoso es exitoso cuando hace que la 
animosidad se calme. 

!

!
2. Compasión (Karuna) 
!
Este es el deseo, la aspiración de que los demás no 
sufran y no creen las causas del sufrimiento. También 
incluye la disponibilidad y el deseo de ayudar sanar y 
disminuir ambas.  
 
 

!

!
!

Adaptado por  Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 y de Los Cuatro Inconmensurables, 2010, B. A. Wallace 
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!
!
!
!

En la practica de compasión, estamos cultivando el 
altruismo como un mecanismo profundamente arraigado 
que nos predispone a actuar para ayudar a los demás. 
Esto está altamente correlacionado con la felicidad y el 
balance emocional. Los héroes frecuentemente dicen, 
“No tuve opción” después de un acto de altruismo 
desinteresado. Este tipo de mecanismo fundamental o 
actitud es crucial para poder resistir la naturaleza forzosa 
de las emociones difíciles.  
!

• El facsímil falso de la compasión es la 
desesperanza (enemigo cercano). 

• Lo opuesto es la crueldad (enemigo lejano). 
!

• La causa de la compasión es reconocer y 
preocuparse del dolor de aquellos abrumados 
con sufrimiento.  

!

• La compasión falla cuando produce depresión y 
desesperación.   

!

• La compasión es exitosa cuando obliga a la crueldad a 
desplomarse.  

!
Pregunta—Cuándo uno está en un estado saturado de 

bondad y compasión, ¿es posible experimentar repugnancia y 
desdén? Estos estados son antitéticos. Existen antídotos 
que te pueden ayudar a sobrellevar los estados 
emocionales problemáticos. El desdén es casi siempre un 
estado problemático y el amor bondadoso es un buen 
antídoto. 
!

Pregunta—¿Puede la compasión habilitarte a ser 
respetuoso en un desacuerdo? Un desacuerdo 
respetuoso requiere de una actitud compasiva hacia la 
persona con la cual estas en desacuerdo reconociendo su 
perspectiva y porque está ahí. La meta de obligarlos a un  
acuerdo no es compasivo.  

!
3. Alegría empática (Mudita) 
!

La alegría empática es el estado de regocijarse en ver a 
otros experimentar buena fortuna. Es una sensación de 
alegría sincera y edificante en la presencia de virtud y 
bondad en el mundo.  
!

• El facsímil falso de la alegría empática es el 
placer frívolo (el enemigo cercano es el síndrome 
Polyanna, un modo de pensar superficial).  

• Lo opuesto es la envidia y el cinismo. 
!

• La causa es ver el éxito de otros y reconocer su 
felicidad.  

• Mudita falla cuando produce frivolidad 
superficial. 
• Mudita es exitosa cuando existe una apreciación 
edificante del valor y apreciación de la buena 
fortuna de otro. 

!

Existe una diferencia crucial en regocijarse en 
nuestras propias virtudes y un modo mas aprensivo de 
felicitarse a uno mismo (“Soy bueno). Esto es paralelo 
a la diferencia entre remordimiento y culpa. Meditar 
en mudita es una practica valiosa y efectiva para 
neutralizar un bajo auto estima, envidia, depresión, y 
cinismo. Así como el remordimiento contrarresta la 
potencia de un acto lamentable, también regocijarse en 
la potencia de un acto valioso.. 
!
4. Ecuanimidad (Upekha) 
!
Ver la fugacidad y la naturaleza cambiante de las 
relaciones humanas despierta ecuanimidad. La 
transformación de Martin Buber “Yo/Usted” permite una 
conexión profunda y duradera a todos los seres sintientes.  
!

• El facsímil falso es la ecuanimidad de ignorancia o 
indiferencia (enemigo cercano).  

• El opuesto es apego y aversión (enemigo distante). 
!

• La causa de la ecuanimidad es ver la naturaleza 
arbitraria y la naturaleza cambiante de las 
relaciones humanas.  

!

• Upekha falla cuando produce ecuanimidad de 
ignorancia, que es indiferencia.  

!

• Upekha es exitosa cuando el apego auto centrado 
y la aversión se hunden. 

!

!
INTERRELACION DE LAS CUATRO PRACTICAS 
DEL CORAZÓN 

!
• Si la cultivación del amor bondadoso se sucumbe al 

apego auto centrado, medita en ecuanimidad. 

• Si la cultivación de la compasión sucumbe a 
depresión, medita en alegría empática.  

!

• Si la cultivación de alegría empática sucumbe al 
enamoramiento de placeres hedónicos, medita en 
amor bondadoso.  

!

• Si la cultivación de ecuanimidad sucumbe a 
frivolidad, medita en compasión. 

 

!
!
!

!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 y de Los Cuatro Inconmensurables, 2010, B. A. Wallace 2 
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SHAMATHA—ASENTANDO LA MENTE EN SU ESTADO 
NATURAL 

!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 

!
En esta practica de asentar la mente en su estado natural, 
los ojos están parcialmente abiertos y la vista descansa 
libremente en el espacio enfrente.  El foco no es en 
cualquier objeto visual, cualquier forma o color, mas 
bien descansar la vista como si estuviéramos fuera de 
nuestra mente. Estamos dirigiendo toda fuerza en 
nuestra mente atenta en el espacio de eventos mentales, 
en el contenido de la experiencia no detectable con 
cualquiera de los cinco sentidos físicos o cualquier 
instrumento de tecnología. Este es el espacio donde 
pensamientos discursivos surgen, charla mental, 
imágenes mentales, recuerdos, fantasías, deseos, todo 
tipo de eventos mentales. Estas dirigiendo tu atención, 
tu mente atenta, a esta experiencia del sexto sentido no 
incluida en cualquiera de los cinco sentidos.  
 Si eres nuevo a esta practica, puedes encontrar 
útil al principio generar pensamientos discursivos 
deliberadamente. Esto puede ser cualquier pensamiento, 
por ejemplo, el pensamiento de “esta es mi mente.” 
Lentamente y deliberadamente genera esta oración 
mental, silaba por silaba, y mientras lo haces, dirige 
toda tu atención a este evento mental. En cuanto ese 
pensamiento se desvanece hacia el espacio de la mente, 
mantén tu atención fija en donde estaba, y conforme 
mantienes tu atención ahí habrás encontrado el campo. 
Ahora observa (o experimenta) silenciosamente lo que 
consecuentemente surja dentro de este campo, este 
espacio de la mente, ya sea otro pensamiento discursivo, 
o tal vez una imagen mental. Solo deja ser lo que surge 
y atiéndelo con una mente atenta lucida que es pasiva, 
sin tratar de re-organizar o modificar los contenidos de 
la experiencia.  

Al principio, es fácil perder el campo. Cuando eso 
suceda, una vez mas, genera un pensamiento o imagen 
mental  deliberadamente (tal vez el rostro de tu madre o una 
fruta o vegetal). Genera la imagen, experiméntala con tu 
percepción mental y luego deja que la imagen se disuelva y 
mantén tu atención donde estaba.  
!

SOLTAR, LIBRE DE DISTRACCIÓN Y AFFERRAMIENTO 
!

Puede ser como si la mente fuera a una caída libre. Por la 
mayor parte, detenemos los niveles mas superficiales de la 
actividad mental 

aferrándonos y en realidad identificarnos con los 
pensamientos.! “Yo pienso y por eso soy.” Yo soy mis 
pensamientos y mis emociones. Quiero esto, quiero lo 
otro, así que también soy mis deseos. Nos enredamos tanto 
como una mosca en una telaraña. Así que esta practica de 
asentar la mente en su estado natural es para desenredarnos y 
caer libres; y al hacer eso, estos niveles múltiples de 
procesos mentales y estados que son normalmente 
inconscientes puede ahora ser consientes; la atención 
desciende a través de cada capa de actividad mental. En este 
proceso lo que surgirá son recuerdos, emociones, deseos, 
fantasías, todo tipo de fenómeno mental.   
!
CONSCIENTE E INCONSCIENTE 

!
A través de los últimos años neurobiólogos han 
comentado que no están muy interesados en la 
consciencia, aunque son neuro-cientificos cognitivos. Y 
la razón que dan es que la mayoría de lo que sucede en 
la mente, y el cerebro, es inconsciente. Así que la 
conciencia es como hez de un estanque. Puede ser que 
tengan la razón. Pero esta noción de que exista un 
subconsciente ha existido mucho antes de que Freud 
llegara con su propio ingenio y perspicacia. La idea de 
que exista un proceso mental no manifestado y estados 
que activamente influencian nuestras decisiones, 
deseos y comportamientos, ha estado cerca de nosotros 
desde los tiempos de Buda. Se llaman factores 
mentales que puede ser manifestados como también no 
manifestados. Están presentes normalmente en un 
modo no manifestado, lo cual significa 
inconscientemente.  

Y además de esto, existe toda una dimensión de lo 
que los Budistas llaman samskaras o huellas mentales, 
predilecciones mentales, que son mas y mas como 
semillas que subconscientes.  

Así que existe una variedad de fenómeno mental 
interesante, y esto es demasiado conocido en el 
Budismo. Pero en lugar de concordar teoría a teoría y 
hacer todo el análisis teórico comparando nociones 
occidentales a las Budistas, es mucho mas interesante 
regresarlo a la practica. 

En esta practica de asentar la mente en su estado 
natural, será evidente que estamos disminuyendo el 
umbral 

!
!

Adaptada por Ven Thupten Lekshe con permiso, del Proyecto Shamatha, B. Alan Wallace, 2007 
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de lo que es consiente. Parece que la demarcación entre 
subconsciente e inconsciente no es un tipo de barrera 
fija, mas bien es una frontera maleable y permeable. A 
veces es ridículamente alto. Por ejemplo, todos hemos 
visto gente (o tal vez hemos sido la persona) que, en 
ciertas ocasiones dirá en una voz muy fuerte y enojada 
con venas pulsando y un rostro rojo, “No estoy molesto, 
no estoy enojado, estoy perfectamente calmado.” Es 
obvio para todos excepto para la persona que  molesta. 
La persona puede estar hablando con honestidad, pero 
estar completamente equivocado. Está cometiendo un 
error sincero. En ese momento la persona no está alerta 
de cuanto enojo o indignación o escandalo moral existe. 
Así que en esa ocasión, en ese intervalo especifico de 
cinco segundos, el enojo de esa persona es inconsciente 
para ellos. Y luego se calma, y, al menos 
retrospectivamente, puede decir, “Oh, puedo ver, 
recuerdo, eso se llama enojo.” Y está consciente. Se 
convierte en consciente retrospectivamente.  

 Esta practica de asentar la mente en su estado 
natural empieza con hez de estanque, el nivel mas 
superficial de lo que es obvio en nuestra mente, y 
dirigiendo nuestra atención al espacio de la mente. Los 
pensamientos surgen, deseos, ciertamente recuerdos, 
imágenes mentales, videos, emociones, y conocemos 
mas íntimamente lo que esta manifiesto inmediatamente.   
!

EL SUBSTRATO 

!
Esta practica es una de las aventuras mas grandes que 
alguien interesado en la mente y la exploración de sus 
nichos internos puede tener. No solamente sacamos a 
la luz de la consciencia lo que normalmente es 
subconsciente, pero el punto final es cuando la mente 
se ha asentado en su estado natural, un estado que no 
es concebido conceptualmente o fabricado. Esto se 
llama consciencia substrato (alayavijnana) y se 
encuentra debajo del subconsciente. Es profunda. Es 
simple. Es inactiva.  
!

!

SUBSTRATO Y ESTADO DE SUEÑO  
!

El substrato es el estado fundamental de nuestro 
propio psique, eso de lo cual nuestra psique emerge 
cuando pasamos de dormir profundamente a un estado 
de sueño, y del sueño al despertar. Así que estamos 
haciendo un acto de desaparecer y reaparecer, dentro y 
fuera de la consciencia substrato. De sueño a sueño 
dentro de un ciclo de sueño por el transcurso de la 
noche, un psique de sueño emerge y luego fluye hacia 
la consciencia substrato una vez mas. Noventa 
minutos pasan y otro sueño emerge. Tal vez no 
recuerdas el ultimo sueño. Así que renaces hacia el 
siguiente sueño y luego mueres de ese sueño, y pasas 
múltiples reencarnaciones en una sola noche, y 
finalmente despiertas del sueño, y luego estas en este 
sueño mas grande que llamamos realidad despierta.  
 Así que este asentamiento de la mente en su 
estado natural es un tour sin guía a través de las 
diversas dimensiones de procesos conscientes a 
inconscientes que se convierten en conscientes con la 
practica. Finalmente puede haber un asentamiento, 
cuando la piedra golpea y llega hasta abajo del 
estanque, y al fin, has llegado a la consciencia 
substrato. 
 Es en realidad una practica muy extraordinaria. 
 
 
 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe con permiso del Proyecto Shamatha, B. Alan Wallace, 2007 2 
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!

Evaluación de Mitad de Curso 
!

!

Nombre:   
!

!

Fecha:   
!

!
!

Instrucciones:  Para cada elemento en la siguiente lista, por favor circula el numero que mejor 
describe que tan útil y beneficial fue ese aspecto del programa de Cultivando Balance Emocional 
durante las ultimas 4 semanas.   

!
1 significa inútil  10 significa muy útil 

!

CD Shamata: Atención cuerpo completo   1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
!

CD Shamata: Abdomen   1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
!

CD Shamata: Aperturas de la nariz     1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
!

CD Corazón: Amor bondadoso   1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
!

Shamata: Practica de la atención a la respiración (sin grabación)  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Entrenamiento/Conferencia de habilidades emocionales   1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Discusiones en grupos grandes    1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Discusiones en grupos pequeños    1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Entrenamiento/conferencia de habilidades contemplativas  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Personalidad del maestro    1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Apuntes y hojas de trabajo del curso CBE    1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Diario semanal de episodios emocionales    1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
Capítulos de El Rostro de las Emociones de Paul Ekman  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

!

En la siguiente escala por favor evalúa que tan satisfecho estas con la cantidad y cualidad de las 
practicas en casa que pudiste hacer durante las 4 semanas. 1 significa no satisfecho y 10 significa 
muy satisfecho.  

!
1  2  3  4  5  6  7  8  9   10 

!



!

¿Cuáles han sido los obstáculos principales a tu practica en casa las ultimas 4 semanas? ¿Puedes 
sugerir como puedes mejorar esto en las siguientes 4 semanas? 

!
!

!
  . 

!
!
!
!
!
!
!

!

  . 
!
!
!
!
!
!
!

!

  . 
!

!
!
!
!
!

¿Tienes alguna pregunta para la cual quisieras respuesta o sugerencias sobre como pudimos haber 
mejorado tu experiencia en el programa hasta este momento? 

!
!

!
  . 

!
!
!
!
!
!
!

!

  . 
!
!
!
!
!
!
!

!

  . 
!
!
!

!
Gracias por completar este cuestionario. 

 



!"#$%&'()$*)++',-$.$ /

0$

$
$
$

!"#$%&'($)#*$+(#,-./!"#$%&'!()!*+(!,-./$!

01234532)!",/6/7,/)!38#.9-!:-69;#7-<!/=>-6#'<!/9#.78./$!>#!;/!'/.%?<!/$#'7/'>-!;/!6#'7#!@'A/$%$!

#'!.#;/B/:%&'<!#$7/=%;%>/>!C!:;/.%>/>!-!D%D#?/!E*F!6%'87-$G!

H!I!2JKD/;8/:%&'!>#!6%7/>!>#!:8.$-!ELM!6%'87-$G!

K'7.#'/6%#'7-!>#!,/=%;%>/>#$!#6-:%-'/;#$!ENM!6%'87-$G!

K'7.#'/6%#'7-!>#!,/=%;%>/>#$!:-'7#69;/7%D/$!E*(!6%'87-$G!

0.#O8'7/$P4/.#/!ELM!6%'87-$G!

!/0-#0')/,$($!&".'.1$

#234526785239$:5$;6<8=8:6:5>$579?8926=5>1$

1#98O'/':%/<!Q#$>@'!ER(!6%'87-$G!

KB#.:%:%-!>#!>#$/:8#.>-!EF(!6%'87-$G!

#234526785239$:5$;6<8=8:6:5>$?92357@=638A6>1$

SKQ54235TU! VW52Q2)! 27#':%&'! /! ;/! .#$9%./:%&'X! 1#;/B/:%&'<! K$7/=%;%>/>! C! 3;/.%>/>PY%D#?/! E*F!
6%'87-$G!

SKQ54235TU!3Z142)!K$9/:%-!R!6%'87-$!>#!.#$9%./:%&'!E(!6%'87-$G!

SKQ54235TU)!26-.!=-'>/>-$-!E*M!6%'87-$G!

B46?38?61$",/6/7,/)!38#.9-!:-69;#7-<!/=>-6#'<!/9#.78./$!>#!;/!'/.%?<!/$#'7/'>-!;/!6#'7#!@'A/$%$!#'!

.#;/B/:%&'<!#$7/=%;%>/>!C!:;/.%>/>PD%D#?/!E*F!6%'87-$G!

W$/.!7./'$:.%9:%&'![",/6/7,/)!2$#'7/'>-!;/!6#'7#!#'!$8!#$7/>-!'/78./;\!

B.#%&0-(,1! 1#$9-'>#.! >8>/$P9.#O8'7/$! >#! ;/$! #D/;8/:%-'#$! >#! 6%7/>! >#! :8.$-! >#! ;/! $#6/'/!

/'7#.%-.!ELM!6%'87-$G!

.#B&%0(0!'($CDE$782F39>G!

.5@FH262?86!

• 4#6/! =%-;&O%:-J8'/! $#'$/:%&'! >#! %':-.9-./:%&'! -./;! >#! /;O-! :-'$%>#./>-! -A#'$%D-! C!
:-'7/6%'/'7#!

• !!:-69-.7/6%#'7-!9.#>#7#.6%'/>-!>#!.#O8.O%7/.PD-;7#/.$#P#D%7/.!
• 4/6=%@'!.#98O'/':%/!$-:%/;J.#:,/?/.!/;O-!-A#'$%D-!

!
,F>@52>8I2$:5$.5@FH262?86$52$=6$823878:6:$

• W'-!>#!;-$!=#'#A%:%-$!>#!8'/!.#;/:%&'!/6-.-$/!#$!;/!,/=%;%>/>!>#!$8$9#'>#.!;/!.#98O'/':%/!
• 0/./!A/6%;%/)!9/./!$#]-!-./;<!;%>%/.!:-'!#]:.#6#'7-<!#7:+!
• 0/./! /6%O-$! ^'7%6-$)! />6%7%.! >#=%;%>/>#$<! A/;7/$<! A/;;/$! /$86#! _8#! ,/C! 8'/! $8$9#'$%&'! >#!

.#98O'/':%/!
• [K;! /6-.! ;#! -=$#_8%/! #;! 9.%D%;#O%-! /! /;O8%#'!>#! D#.'-$! #'!6->-$!_8#!'-$!>/.^/! D#.O`#'?/! C!

:/8$/.^/!.#98O'/':%/!#'!-7.-$!$%'!;/!%'7#.D#':%&'!>#!/6-.+\!S%;;#.!
!



!"#$%&'()$*)++',-$.$ /

.$

$

!

"#$%&'$()!

• "#$%&'$!()*&%+,!-./01.-2!-.3#4$+-!+540!306.$%&+5/.$6.!7+8&$0!
• "#$%&'$!*0%&+5,!*#*3.$*&'$!7.!-.3#4$+$%&+!.*6+95.%.!&$6&/&7+7!:!.*!#$+!/+-%+!7.!%0/3-0/&*0!

3.-*0$+5;!<0!$.%.*+-&+/.$6.!.*!#$+!/+-%+!7.!+/0-2!3.-0!#$!/070!7.!(0-6+5.%.-!+/0-;!
• =.3#4$+$%&+!(-.%#.$6./.$6.!/06&1+!4.$0%&7&0;!>*0!7.!%0$%.360*!%0/0!9&%?0*2!.*%0-&+2!3&0@0;!

!
*(+'$,$+()A%-.+-!5&*6+!.$!.5!3&B+--'$!

"-)&%')!.#$&/(0),12! 3'%&,1!.,40($5&5')2!
C+90-2!050-2!+3+-&.$%&+2!*0$&70! D.-*0$+! .$(0%+7+! .$! -.3#4$+$%&+A-+-+2!

.$(.-/+2!7.*+(0-6#$+7+2!/0-+5/.$6.!7+8+7+!
D-07#%60*!%0-30-+5.*A*+5&1+2!(5./+2!?.%.*! D.7'(&50*!
E0/&7+!3#7-&F$70*.! G#7)0*!+!50*!<+B&*!.$!5+!HH!I#.--+!J#$7&+5!
C+$4-.! K9#*0!+!*.-.*!1#5$.-+95.*!
! D0-$04-+()+A+%6&1&7+7! *.L#+5A35+%.-! 0!

-.3#4$+$%&+!
! M.(0-/&7+7.*!
! N0-6#-+!0!+9#*0!7.!+$&/+5.*2!3.-*0$+*!
!

6&$(,7&($+')!4,0,!89(0%&%&')!87'%&'$,1()!

D+-+!-.4#5+-!.5!7.*3.-6+-!:!5+!&$6.$*&7+7!*#4.-&/0*!50!*&4#&.$6.,!

O; C.5.%%&0$+!#$+!.L3.-&.$%&+!P#.!4.$.-+!+6.$%&'$!+!5+!./0%&'$!3.-0!$0!#$+!P#.!*.-Q!7./+*&+70!
(#.-6.!3+-+!6&;!

R; J+$6F$! 6#! +6.$%&'$! 30-! .5! 6&./30! $.%.*+-&0! 3+-+! .L3.-&/.$6+-! :! -.%0-7+-! 3.-0! $0! 6+$60!
6&./30!P#.!0%#--+!?#$7&/&.$60!30-!.5!-.%#.-70!S60%+!9-.1./.$6.2!5#.40!P#&6+!6#!+6.$%&'$T;!

U; M.6.$6.! .$! %#+$60A0! +$6.*! 7.AP#.! 5+*! ./0%&0$.*! 60/.$! %0$6-05! 7.! 6&;! V*6+! .*! #$+!
030-6#$&7+7!3+-+!3-+%6&%+-!5+!?+9&5&7+7!7.!-.4#5+%&'$;!

W; K1&*+!+5!&$*6-#%60-!*&!.*6+*!*&$6&.$70!7&(&%#56+7!0!&$%0/07&7+7;!
!

89(0%&%&'!5(!0(%#(05'!5(!0(4#:$,$%&,!

=.%#.-7+!#$!/0/.$60!.$!6#!1&7+!.$!.5!P#.!*.$6&*6.!6+$6+!-.3#4$+$%&+!%0$!+540!0!+540!P#.!+54#&.$!?&B0!

P#.!%+*&!10/&6+*6.;!

X&*#+5&B+!5+!.*%.$+;!

"-.%#.$6./.$6.! *.$6&/0*! /+*! 7.! #$+! ./0%&'$! .$! 6+5! .*%.$+-&02! .*%04.! #$! /0/.$60! 70$7.! *050!

*.$6&*6.!-.3#4$+$%&+;!

<0! .*6F*! (#.-+! 1&.$70! ?+%&+! +7.$6-0! 3.-0! .$6-+! +! 5+! .*%.$+2! .$6-+! +! 6#! %#.-30! :! %0/&.$B+! +! -.Y

.L3.-&/.$6+-!5+!-.3#4$+$%&+!P#.!*.$6&*6.!.$!.*.!.$60$%.*;!

M.6.$6.!%#+$70!./3&.%.*!+!*.$6&-!5+*!*.$*+%&0$.*!P#.!*#-4.$!.$!6#!%#.-30!:!.*%-)9.5+*;!

M.*3#F*!7.!P#.!.*%-&9+*!5+*!*.$*+%&0$.*2!P#&BQ!P#&.-+*!1051.-!+!-.3.6&-!.5!.@.-%&%&0!3.-0!.*6+!1.B2!7.@+!

P#.!.5!*.$6&/&.$60!%-.B%+!#$!30%0!/+*!(#.-6.;!MVNV<NV!+$6.*!7.!P#.!5+*!*.$*+%&0$.*!*.+$!7./+*&+70!

(#.-6.;!

V*%-&9.!5+*!*.$*+%&0$.*!P#.!*.$6&*6.;!



!"#$%&'()$*)++',-$.$ /

0$

$

!

!"#$%&%&'()*%&*+(,-'+'(-&(#+(.&#/0'(+'(0#$/&.#1(

"##$%&!'$!(&#)*+!

",*&!,&-).!/$01#).#!123)-)1(4.!,&/!1(56&/+!

71#8)'1!9$1!'$!,1(%$&!/1!8$1:&!&,!;#1('1!41!'$!-.5&+!<.!1/!(151/&#).!/&5&#,&!41!'$!-.5&+!

=&('>(!1/'&!120#1/)?(!1(!'$!5&#&!3&/'&!9$1!1/'>/!,.!/$;)5)1('181('1!5.(/5)1('1!41!,&/!/1(/&5).(1/!1(!

'$!5$1#0.!@!#./'#.!9$1!/)1('&/!9$1!,&/!0$141/!1/5#)-)#A,$1%.!41'1('1+!

B/5#)-1!,&/!/1(/&5).(1/!@!5.80C#&,&/!5.(!1,!1D1#5)5).!41,!#15$1#4.+!

B/5#)-1!1(!1,!0)*&##?(!

23456754( 8!( 9!876457:;( 5<364=( !-0*%&'( >#( ?( /&@A.'-( >#( $#-0&$*%&B@( ,C( /&@A.'-1D

E('#.4$51!1,!1/0&5).!41!F!8)($'./!41!#1/0)#&5)?(!@!%$6&!&,!%#$0.!;.#8&,81('1!1(!,&!0#&5')5&!5.8.!/1!

/1G&,&!1(!,&!3.D&!41!'#&-&D.+!7$141!/1#!#1/$8)4.!0&#&!'1(1#!,&!;.#8&!41!$(!#1,.D!41!&#1(&H!1801*&(4.!

5.(! $(! 1(;.9$1! &80,).! 41! &'1(5)?(H! 51##&(4.! 1,! 1(;.9$1! 1(! ,&! #1/0)#&5)?(H! @! ,$1%.! .'#&! :1*!

120&(4)1(4.!1,!1(;.9$1+!I$6&! ,&!0#&5')5&!5.8.!1(!0./)5)?(! ;.#8&,!/1('&4&!1(!1,!1/'),.!41!/3&8&'3&H!
'.5&(4.!,&!5&80&(&!0&#&!3&51#!>(;&/)/!1(!,./!8)($'./!9$1!3&(!0&/&4.H!/)!')1(1/!$(&+!

7&/.!J!K&51#/1!5.(/5)1('1LL(MN?(41!1/'.@O!MP$>!/$5141O!MQ$C,!1/!8)!1201#)1(5)&!1(!1/'1!8.81('.R

01(/&8)1('./H!/1(')8)1('./H!/1(/&5).(1/!1(!1,!5$1#0.!S120&(4)1(4.TO!

7&/.!U!Q1##&(4.RB(;.5C(4./1!1(!,&!#1/0)#&5)?(!S1(;.5&4.T!

7&/.!F!B20&(4)1(4.RB(;.5C(4./1!1(!,&!#1/0)#&5)?(!@!1,!5$1#0.!S120&(4)1(4.T!

8!E8F;(,GC(/&@A.'-1(

8#->H@(

• V1G&,&(4.!1,!/1(')8)1('.!41!/1#!/$01#).#H!41!(.!(151/)'&#!41!5.80,&51#!.!)(:.,$5#&/1!
• BD1#51!0.41#!.!1/'&'$/!
• B/!8&/!0#.-&-,1!9$1!&9$1,,./!4$4././!.!)(/1%$#./!/.-#1!/$!1/'&'$/!8&();)1/'1(!41/4>(!0&#&!

1D1#51#!/$01#).#)4&4!/.-#1!.'#./!
• 7#)8.#4)&,81('1!4)#)%)4.!&!01#/.(&/!
• N1/41G./.H!8.#&,81('1!/$01#).#H!5.(41/51(4)1('1!3&5)&!
• Q.(!#10$%(&(5)&!'1!9$)1#1/!&,1D&#!41,!.-D1'.!01#.!(.!(151/&#)&81('1!5.(!41/4>(!
• W&/!/1(/&5).(1/!41,!41/4>(!(.!/.(! )(31#1('181('1!8.,1/'&/!5.8.!5.(!#10$%(&(5)&+!7$141/!

41/&0#.-&#!41!')!8)/8.H!01#.!$(.!(.!(151/&#)&81('1!/)1('1!/1(/&5).(1/!(.!0,&51('1#&/+!W&/!
01#/.(&/!0$141(!4)/;#$'&#!/1(')#!41/4>(+!
!

!+(>#->H@(0A#>#(-#$(/AI(>*J&@'=(

• B(!0&#1D&/H!1/0././!9$1!418$1/'#&(!41/4>(!5$&(4.!)('1('&(!#1/.,:1#!0#.-,18&/!8&#)'&,1/R
01(/&-&(!9$1!,./!0#.-,18&/!(.!/1!0.46&(!#1/.,:1#H!,./!0#.-,18&/!8&#)'&,1/!/1:1#./+!

• X$:)1#.(!8&/! 1(;1#814&41/! ;6/)5&/! 1(! ,./! Y! &G./! /$-/15$1('1/! S(.! ;$1! &/6! 0&#&! 1/0./&/! 41!
1(.D.!.!#10$%(&(5)&T!
!

!

!



!"#$%&'()$*)++',-$.$ /

/$

$

!

"#$!%&'!'(!)*&+,!+*#-./%&'!'0+*'1/23!4#-/#(5!

• 6#!'0+*'1/23!3,!'1!7#(#3-'#8#98'!&3!(#8,!8'(!*,1.*,!1,(#:'3.'!
• 6#7/,!1&+'*/,*!#+*'.#8,!;!#($#8,!8'!&3!(#8,!
• <3#!-'=#!#($#8#!
• >'38'3-/#!#!#($#*!7#*7/((#?!@'*!A#-/#!#7#=,!3#*/$!

!
!"!#$%$%&'(!'(!)*$+!#(&',-.'/0123456'

B(! '34,%&'! 8'! '1.'! '='*-/-/,! '1! %&'! (,1! +#*./-/+#3.'1! '0+'*/:'3.'3! 8'18C3D'3,=,D*'+&)3#3-/#!

8&*#3.'!&3!8'1#-&'*8,?!8#*1'!-&'3.#!8'!(,!%&'!1'!1/'3.'!;!8'!(#1!1'E#('1!'3!,.*,1!;!':+'$#*!#!#+*'-/#*!

1&!#1+'-.,!8'1.*&-./@,5!

6,1! +#*./-/+#3.'1! '(/)'3! &3#! +#*'=#! ;! .':#! ':,-/,3#(! ,+&'1.,! *'4('=#38,! )'3&/3#1! 8/4'*'3-/#1! '3!

-*''3-/#15!B1!+,1/7('!%&'!-*''!8'18C3D'3,=,D*'+&)3#3-/#!*'#(5!F-.G'3!1&1!*,('1!1,(,!1/!'1!3'-'1#*/,5!

H,*:#.,!1&)'*/8,!+#*#!'(!.':#I!

JJ!1,3!'3!)'3'*#(!:'=,*'1!+'*1,3#1!%&'!JJ!'3!K*'#1!%&'!/:+,*.#3!:#15!

L+-/,3'1I! A,:7*'1D:&='*'1?! 7&8/1.#1D-#.2(/-,1D:&1&(:#3'1D=&8M,1?! 8':2-*#.#1D*'+&7(/-#3,1?!

1,-/#(/1.#1D-,31'*@#./@,1?!#:'*/-#3,1D:'0/-#3,1?!#1/K./-,1D7(#3-,1?!'.-5!

N#*'15!"#7(#3.'!;!L;'3.'5!O/1-&./'38,!.':#1!7#1#8,1!'3!8/4'*'3-/#1!)'3&/3#15!L;'3.'!+*/:'*,!8'-(#*#!

1&!+,1/-/23!1,7*'!'(!.':#?!+,*!P!:/3&.,1?!;!'(!A#7(#3.'!(&'),!./'3'!./':+,!8'!8/1&#8/*(,!QR!:/3&.,1S5!

B(! A#7(#3.'! /3.'3.#! +'*1&#8/*! #! ,;'3.'! %&'! '1.K! '%&/@,-#8,5! L71'*@#! (,! %&'! '1.K! 1&-'8/'38,! '3! '(!
-&'*+,!;!@,$5!B(!,;'3.'!'1! (/7*'!8'!*'1+,38'*?!+'*,! .#:7/C3!,71'*@#38,!-&#(%&/'*!1'E#(!8'!8'18C3?!

'3,=,?!'.-5!T/!-&#(%&/'*#!3,.#!#()&3#!1'E#(!8'!'3,=,?!8'18'!,!*'+&)3#3-/#?!3'-'1/.#3!1'E#(#*(,?!8'.'3'*!

'(!=&'),!8'!*,('1!;!':+'$#*!,.*#!@'$5!O'1+&C1!8'!UV!:/3&.,1?!-#:7/'3!'(!*,(5!

QB1!:&;! 8/4M-/(! (,)*#*! %&'! #()&/'3! -#:7/'3! 1&1! -*''3-/#15! 6#! G3/-#! +,1/7/(/8#8! '1! -,3! 8'1#-&'*8,1!

*'1+'.&,1,15S!

>'*:/3#! '(! '='*-/-/,! -,3! &3! *'1&:'3! 8'! #:7,1! :/':7*,1! 8'! (#! +#*'=#! 8'! .*#7#=,! 1,7*'! (#!
+'*1+'-./@#D#*)&:'3.,1!8'!&3,!+#*#!(#!1#./14#--/23!8'(!,.*,!QW!:/3&.,1!+#*#!-#8#!+#*'=#?!UV!:/3&.,1!

'3!.,.#(S5!

O/1-&1/23!8'(!)*&+,!QUV!:/3&.,1S!

789:8';<'30</=45';<:'<><?@0@04';<';<58@2<?;4!

X31.*&--/,3'1DB3-,3.*#*!+#*'=#!;!#-,*8#*!'3!.':#! AB'/012345'
!><?@0@04';<';<58@2<?;4!
L;'3.'!U!+*'1'3.#!1&!,+/3/23!8'(!.':#!QP!:/3&.,1S!
"#7(#3.'!U!.*#.#!8'!+'*1&#8/*!#!,;'3.'!%&'!'(D'((#!'1.K!'%&/@,-#8,!!
QR!:/3&.,1S!
Y#:7/#*!*,('1!QUV!:/3&.,1S!
L;'3.'!U!*'1&:'!(,1!#*)&:'3.,1!8'(!A#7(#3.'!U!QW!:/3&.,1S!
L;'3.'!P!*'1&:'!(,1!#*)&:'3.,1!8'(!A#7(#3.'!P!QW!:/3&.,1S!

CB'/012345'

Z'+#1,!8'!+#*'=#!1,7*'!'(!+*,-'1,! .'/012345'
O/1-&1/23!8'!)*&+,! AB'/012345'
!

!



!"#$%&'()$*)++',-$.$ /

0$

$

!

"#$!%&$'$!&()*!+)(! ,-$+%.!%)*)!)%*$/'$*!(.0*$!'$()1&$*'.(!*$(%$,&.(.(!1./!$2!$3$*1-1-.!)'-1-./)2!

%)*)!2)!($(-4/!567!

!"#$%&'$()*+,$&#&-*&!./*0.)#&#.1.*234*56789:;<*

,;=>*9>=7;?>6@?6A7*B':>=CA7-*&5:>*D:7E=E:;:*F*:*3G*

%=>H=*2F4*56789:;<*

+8I=;*EH*9>=D=J:-*8$%&9/)/1-)!":9)7;!<$('=/!":-)7;!>(%)1-.!'$!*$(%-*)1-4/!'$!:!+-/&,.(!"?0)7!

%=>H=-*@*)1,-1)*!$3$*1-1-.(!'$!*$1&$*'.!A!'$!*.(,*.!1./!$/.3.!A!'$('=/!"'-)*-.7;!<-)*-.!'$!$+.1-./$(!
"'-)*-.7;! @*)1,-1)B! #C)+),C)B! D&)2E&-$*! /-F$2! .! G+.*! 0./')'.(.! "1./! D<! .! /.! 9&-)')7;! H$1,&*)B!

D)%I,&2.!5!'$2!2-0*.!'$!@)&2!>J+)/!K>2!8.(,*.!'$!2)(!>+.1-./$(L!A!9&I)(!'$!,*)0)3.;!/"',"/#&*9>=H>*

87*H;@HJ:*@HK8HL:*=*?M=;H*M=*@>AN65=*;H5=7=O!

1$



CULTIVANDO BALANCE EMOCIONAL 2011, 3ga-Repugnancia !

!
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!

FAMILIAS DE EMOCIONES—REPUGNANCIA 
!
!
!
!
!
!
!

DETONANTES 
!

Existe una diferencia entre repugnancia física y social. 
Comida echada a perder, productos corporales, y 
olores pueden generar repugnancia no aprendida. 
Ejemplos de repugnancia enfocada a las personas 
(social): 
!

•  Abuso de personas vulnerables (animales, niños) 

•  Actividad sexual como pornografía (el placer de una 
persona es la repugnancia de otra) 

•  Personas con deformidades (cicatrices, deformes 
físicos) 

!

El detonante mas extremo en todo el mundo para la 
repugnancia es comportamiento de moral cuestionable 
(ej. Relaciones sexuales con un menor). ¿Por qué esto 
no es desdén? También puede ser causa de desdén, 
pero normalmente supera esto hacia la repugnancia.  

!
RESPUESTA 
!

La respuesta a la repugnancia es regurgitar o voltearse y 
evitar el objeto ofensivo. La respuesta a la repugnancia 
aparece alrededor de los cuatro años.  
 La repugnancia varia entre culturas. Alguien que 
critica a otros y no encaja al grupo es el comportamiento 
mas repugnante en Japón. Mientras que en Estados Unidos, 
el racismo o actuar brutalmente es mas repugnante. 
!

MATRIMONIO 
!

La esposa que se queja con su esposo de lo que  
haciendo él y se encuentra con un esposo que la 
ignora u obstruye normalmente demostrara 
repugnancia. Mas de 80% del tiempo, este patrón 
predice divorcio dentro de 5 años (J. Gottman, 2002, 
2003). 

La repugnancia como respuesta o reacción dice, “Estoy harto, 
no aceptare tu comportamiento.” Existe una suspensión de 
repugnancia en la intimidad. La lengua de un amante en tu 
boca es aceptable, pero esto es muy diferente si fuese de un 
desconocido. Uno de los beneficios de una relación amorosa 
es la suspensión de la repugnancia; podemos compartir con 
un ser querido cosas que pueden causar repugnancia en otros. 
La transformación de repugnancia es una señal de 
compromiso; aceptamos lo que seria repugnante si no fuera 
nuestro amante.!

!

REPUGNANCIA Y GENOCIDIO 
!
Muchas veces la repugnancia motiva el genocidio, 
habilita la exterminación (vicios, insectos, animales que 
tienen que ser destruidos). Osama Bin Laden demostró 
repugnancia hacia los Estado-Unidenses.  
!

!

!
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FAMILIAS DE EMOCIONES—DESDÉN 
!
!
!
!
!
!
!
INTRODUCCIÓN 
 
El desdén es primordialmente dirigido a personas e 
involucra una sensación de ser superior moralmente. 
Menospreciar, condescender, desdeñar y despreciar 
todas son expresiones del desdén. Con la 
repugnancia, deseamos alejarnos de un objeto, pero 
con el desdén queremos que esa persona se aleje de 
nosotros. Personas en una posición subordinada que 
sienten el objeto del desdén de alguien 
frecuentemente sentirán desdén hacia su superior. 
 
PELIGRO DEL DESDÉN 
 
La investigación de John Gottman demuestra que 
los(as) esposos(as) que sienten desdén hacia su 
pareja no creen que sus problemas maritales pueden 
ser resueltos y tuvieron mas enfermedades físicas 
durante los siguientes cuatro años. Estas 
consecuencias no aparecen en repugnancia o enojo. 
 Las sensaciones del desdén no son 
inherentes ni placenteras como en la repugnancia. 
Podemos desaprobar de nosotros mismos pero no 
necesariamente experimentamos sensaciones no 
placenteras. Las personas pueden hasta disfrutar el 
sentir desdén. 
 
EXPRESIONS FACIALES 
 
La expresión facial universal para desdén es la 
esquina del labio apretada y ligeramente alzada. El 
desdén puede también ser mezclado con 
repugnancia, enojo y satisfacción (como 
presumiendo). 
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

APRENDIENDO A DESACRODAR 
RESPETUOSAMENTE 
 
Con desacuerdos serios, cada parte explica la versión 
opuesta en un modo que es aceptable (ej. Sin 
distorsionar). Esto es difícil de hacer pero brinda la 
base para encontrar un punto medio. Aunque no 
todos los desacuerdos pueden ser resueltos, muchas 
veces encontramos formas de vivir con ellos. El 
procedimiento mas útil es requerir a cada parte del 
desacuerdo decirle al otro lo que piensan la parte 
opuesta. Cada parte debe acordar que esto fue hecho 
sin malas representaciones. Ambas partes pueden 
acordar una lista de temas sobre los cuales hubo 
diferencias.
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ESPACIO PARA TRES MINUTOS DE RESPIRACIÓN 
!

!
!
!
!
!
!

PRACTICA DE RESPIRAR POR 3 MINUTOS 

!
Esta practica corta puede ser resumida en tener tres 
fases en la forma de un reloj de arena, empezando con 
un enfoque amplio de atención, haciendo el enfoque 
cada vez mas angosto, enfocándonos en la respiración, 
y después, expandirnos hacia fuera una vez mas. 

!
Minuto uno—Estar atento 

•  ¿Dónde estoy? 

•  ¿Qué sucede? 

•  ¿Cuál es mi experiencia en este momento—
pensamientos, sentimientos, sensaciones en el cuerpo 
(expansión) 

!
Minuto dos--- Recolección 

•  Enfocándose en la respiración (enfocado) 
!

Minuto tres—Expandiendo 

•  Enfocándose en la respiración y el cuerpo (expansión) 
!

Aprendiendo esta simple practica nos da una 
herramienta adicional para trabajar con pensamientos y 
sentimientos problemáticos. Con esta practica tenemos 
algo que hacer inmediatamente, cuando parece que la 
situación se está robando lo mejor de nosotros. Tomarse 
un espacio para respirar (sin importar la brevedad) es el 
primer paso. Es una especia de mini time out. Llevando 
la atención a la respiración nos da una mayor 
posibilidad de reconocer lo que está sucediendo en el 
momento presente. Puede ser por unas cuantas 
respiraciones por las circunstancias en ese momento, 
Pero, con esta atención viene la sensación de una 
variedad de opciones de cómo responder. 

Es importante que el espacio para tres minutos de 
respiración no sea solo un modo de reunir energía para 
pelear contra pensamientos problemáticos y sentimientos no 
placenteros. Creando toda una nueva relación con los 
pensamientos no es lo mismo que contestarlos (esto es un 
modo de reto que arriesga caer en auto critica). Aprender 
a sentarse con emociones no es lo mismo que reaccionar a 
ellas o actuar a base de ellas. El espacio de respiración es 
como una puerta, y abrir la puerta revela una variedad de 
modos de proceder. Lo mas critico es estar atento a la 
opción. Lidiar con situaciones difíciles y detonantes 
puede ser llevado acabo en dos pasos.!

!

LIDIAR CON SITUACIONES DIFICILES 
!
Paso uno 

•  Espacio de respiración de tres minutos—llevar la 
atención a la respiración nos da una mayor 
posibilidad de reconocer que está sucediendo en lugar 
de dejarnos llevar por nuestros pensamientos y 
sentimientos.  

!

Paso dos 

•  Observa los pensamientos ir y venir; permite que 
las emociones estén presentes sin reaccionar 

•  Ve los pensamientos como eventos mentales y 
no como hechos; ve las emociones como 
sensaciones en el cuerpo 

•  Escribe pensamientos; esto puede crear una 
separación de los pensamientos  

•  Pregúntate a ti mismo: “¿Este pensamiento surgió 
automáticamente a mi mente? ¿Concuerda con los 
hechos? ¿Puedo cuestionarme algo de esto?” 

 
!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe, de MBCT, 2002, Segal, Williams and Teasdale
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$*! 0%&! 3&)&4-&! *1)1! ($)! #,$(1.! $*! 0%&!

#$'/)&!!

/#0$-1)1A0%&! *$%*&/,6%! #1#$%+?%$&! ($!

#,$(1!1!($*1-($%!E/1#1!3?%,/1F!

!-2+$3$%)#2-A&//,6%! ($! /1%2$)&-*$.! *$!

-$7,$-$!&)!/1#31-+&#,$%+1!
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34)567!89)!845:4)34)3;)!<=:66>4);:?)?34?:@<843?)A3);8?)A8?)3B36@<@<8?C)
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CUATRO APLICACIONES DE LA ATENCIÓN 
!
!
!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!

Estas cuatro practicas (satipathanas) son conocidas en 
todas las tradiciones budistas y las podemos encontrar 
en los textos antiguos (sutras) que generalmente se 
consideran las enseñanzas originales del Buda. Estas 
practicas a veces son mal traducidas como 
“fundaciones” que dan la impresión que son algún 
tipo de régimen de entrenamiento para desarrollar 
atenta mente. De hecho, una mejor traducción de los 
términos en pali y sánscrito es el verbo “colocar 
cercanamente” lo que captura el sentido de cuatro 
dominios de experiencia a los cuales uno aplica atenta 
mente con mayores frutos para obtener un 
entendimiento mas profundo y experiencial de cómo 
son las cosas (versus como parecen). Por ende, las 
satipathanas son practicas de percepción; no son tanto 
sobre entrenar atenta mente, pero mas sobre usar atenta 
mente para desarrollar sabiduría. Las practicas son 
secuenciales—empezando con el cuerpo como el aspecto 
mas tangible y convincente de nuestra experiencia; y 
avanzando a sentimientos, un poco mas amorfo; y luego a 
los eventos mentales que son aun mas sutiles y pasajeros; 
y finalmente a la atención de fenómeno, el satipathana 
mas profundo y que abarca mas. 
!

ATENCIÓN AL CUERPO 
!

Las practicas de atención a la respiración (y existen 
muchas variaciones de estas practicas en las 
tradiciones budistas de meditación) son las formas 
mas comunes de atención al cuerpo. El escaneo 
corporal (o exploración del cuerpo) es otro modo 
poderoso de incrementar la atención a nuestro ser 
físico. A través de la atención al cuerpo tenemos un 
método inmediato y accesible de trabajar con el dolor 
(y esta puede ser una metáfora significativa para 
obtener una nueva manera de relacionarse al dolor 
emocional). Trabajar con el escaneo corporal es un 
método simple y confiable para cultivar una forma 
experiencial del saber. Es un portal conectando 
fundamentalmente a las emociones, así como a la 
practica de desconectarse de los pensamientos y las 
emociones (así cortando las cavilaciones). La atención 
al cuerpo también funciona como la practica para 
atención con sabiduría y mas cariñosa a otras áreas de 
nuestras vidas. 

ATENCIÓN A LOS SENTIMIENTOS-MATIZ 
!
Atención a los sentimientos-matiz no es primordialmente 
sobre las emociones. Mas bien, estamos prestando la 
atención  a la capacidad de valoración de la mente, como 
saboreamos toda nuestra experiencia sensorial y mental 
con atracción, repulsión o falta de interés. Cuando 
estamos practicando atención a los sentimientos-matiz, 
nos estamos sensibilizando a la experiencia de cómo 
saboreamos y coloreamos toda nuestra experiencia como 
placentera, no placentera y neutral. Parece que estas 
cualidades están inherentemente en los objetos de nuestra 
atención pero al poner mayor atención podemos 
descubrir que, de hecho, el proceso es un labor 
omnipresente e interno de la mente. 
!
ATENCIÓN A EVENTOS MENTALES  
!
Cuando ya asentamos una atención mas refinada, se 
hace posible cambiar la facultad de atención a procesos 
mentales conforme surgen y desvanecen. Estos 
procesos mentales incluyen imágenes, pensamientos, 
percepciones, recuerdos, planes y fantasías. Entre mas 
practicamos, mas podemos investigar la misma 
naturaleza de los eventos mentales en si. Al traer 
nuestra atención a la secuencia pasante de lo que surge 
en la mente, nos familiarizamos con la sutileza de los 
procesos mentales; sin color, textura, forma o dirección, 
los eventos mentales parecen existir en una dimensión 
extraña todos solitariamente. Conforme 
experimentamos nuestros pensamientos, imágenes, 
recuerdos y planes directamente, nos aferramos menos 
por todo el proceso mental, y somos mas capaces de 
estar presentes a lo que surge dentro de nosotros y en la 
vida. También comenzamos a descubrir que los eventos 
mentales se conforman a las mismas características de 
la existencia que hemos descubierto cuando atendemos 
con vigilancia a nuestro cuerpo y sentimientos. 
!

!
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ATENCION A FENÓMENO (DHARMA) 
 
Conforme nos familiarizamos cada vez mas con la 
naturaleza de la mente hacia una practica de atención aun 
mas refinada, estamos afilando una herramienta de 
investigación en un modo mas empírico y sin prejuicios 
la naturaleza profunda e intangible de la existencia en si. 
Se hace posible notar como nuestro sentido de nosotros 
mismos depende de tantos factores y está abierto a 
cambio y modificación; se hace posible notar como todo 
lo que pare en el mundo ser concreto y tangible, de hecho 
es inestable y contingente. Conforme empezamos a 
explorar aun mas con un foco de atención estable, 
valiente y certero, una transformación radical de cómo 
nos percibimos a nosotros mismos y al mundo es posible.  
!

Para una traducción y comentario a detalle sobre los 
Satipathanas, ve Analayo, 2003. 

!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
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FAMILIAS DE EMOCIONES—MIEDO (Y SORPRESA) 
!
!
!
!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!

El miedo surge cuando existe una amenaza de dañar. 
El daño puede ser actual, imaginado, anticipado, 
esperado o mal entendido. El tema universal biológico 
es la perdida de apoyo físico, o un objeto entrando a 
nuestro campo visual rápidamente—ambos son 
detonantes de que algún daño físico está por suceder. 
El miedo representa la posibilidad de dolor físico o 
psicológico.  
 Desde que nacemos, estamos preparados para 
tenerle miedo a ciertos objetos universales (ej. Forma 
de reptiles). Solo basta con ser expuesto con 
consecuencia de dolor físico una vez para que esto se 
establezca como un estimulo de miedo. Otros objetos 
que pueden ser aun mas peligros (ej. Pistolas y 
cuchillos) necesitan ser expuestos varias veces. 
 Los animales están mas preparados que los 
humanos, por ejemplo, un ratón demostrara la 
respuesta de miedo a un gato antes de haber visto uno. 
El miedo a las alturas es extremadamente fuerte en 
algunos, pero no todos. La mayoría de lo que los 
humanos le tienen miedo es resultado de aprender. 
 Las acciones predeterminadas para el miedo 
son congelarse (en la mayoría de los primates) o huir, 
si la amenaza perdura. Miedo y enojo alternan 
fácilmente y pelear es una respuesta motivada por el 
enojo mezclado con el miedo.  
!

LA ACCIÓN MANEJA EL MIEDO 
!

Estar indefenso, sin modo de reducir una amenaza, 
intensifica la reacción al miedo. Hacer frente a y 
reaccionar en contra de la amenaza tiende a reducir o 
bloquear el miedo. Tener que hacer nos ayuda a manejar 
nuestro miedo.  
 Podemos distinguir la familia de miedo basando en 
la intensidad, tiempo y la acción para que podemos tomar 
para hacer frente. 
!

DISFRUTANDO EL MIEDO 
!

A algunas personas les gusta el enojo (vicaria y 
actualmente). También existen muchas personas que 
disfrutan el miedo: buscadores de estremecimiento, 
juegos que asustan, películas de horror. El riesgo de 
lastimarse en deportes extremos como escalar 
montañas involucra mas el estremecimiento y 
excitación que el miedo. 

!

VOCABULARIO DEL MIEDO 
!
Pánico—se refiere a un estado momentánea de 
desorden, no el detonante pero el comportamiento y la 
sensación  
!

Fobia—desorden 
!

Pavor—experiencia subjetiva 
!

Terror—opuesto de aprensión (baja intensidad), el terror 
es el equivalente de furia (estado máximo del miedo)  
!

Horror—combina terror y repugnancia, no es una palabra 
solo del miedo, es una mezcla  
!

Ansiedad—una sensación momentánea de miedo o 
desorden (como pánico) 
!

Petrificante—acción de congelarse, se refiere al 
comportamiento 
!

Fuera de si—refiere a la consecuencia del miedo, parte 
del paquete de miedo, una consecuencia intensa 
!

Amenazado—detonante o percepción del detonante 
!

Inquieto—precursor a un numero de emociones y 
estados mentales, mas general 
!

Preocupación—estado de baja intensidad (esto puede 
ser un estado de animo)  
!

Susto, asustado, miedo—en términos generales 
denotando la presencia de miedo 
!

 
 
 
 

!
!

!
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!

!
!
!
!
!
 

 
VOCABULARIO DEL MIEDO cont. 
!

Tímido—característica de la personalidad, basado en el 
miedo 
!

Asustado—concepto general como miedo 
!

Cauteloso—no necesariamente una consecuencia del 
miedo, pero puede ser 
!

Indefenso—característica del peor tipo de miedo 

Aprensivo—baja intensidad 

Espantado—consecuencia, se refiere al comportamiento,  

De pesadilla—detonante y sensación 
!

!
PALABRAS QUE NO SON PARTE DE LA FAMILIA DE 
MIEDO 
!

Tenso—se refiere a tensión muscular, no especifica al 
miedo 

!

Angustia—una emoción diferente (extrema tristeza)  
 
Nervioso—no nos dice que emoción es, solo sabemos 
que algo está sucediendo  

!

Estrés—igual que nervioso, se refiere a un detonante, 
no una emoción especifica  

!

Sobresaltado—una acción de reflejo 
 
Paranoico—tiene un componente cognitivo 

!

 
EJERCICIO MUSCULAR DEL MIEDO 
!

1.  Cejas arriba y hacia el centro; (si no puedes hacer 
esto voluntariamente, solo alza la ceja) 

!

2. Abre bien tus ojos—alza parpados superiores lo 
mas que puedas 

!

3.  Estira labios horizontalmente (puedes empezar 
aquí) 

!

4. Tendencia irresistible de que se incline la cabeza 
hacia atrás (con el enojo la cabeza se inclina hacia el 
frente)  

 

MIEDO CONTRA SORPRESA!

!
La sorpresa es la emoción mas breve. Ocurre cuando 
nos confronta algo repentino y de la nada. No podemos 
estar sorprendidos por mucho tiempo (varios segundos 
por mucho). No nos sorprenden las cosas que se 
desarrollan lentamente o cuando sabemos que esperar. 
La sorpresa se convierte rápidamente en enojo, 
repugnancia, miedo, alegría o nada. 
 El asombro se refiere a algo que es 
extraordinario, estupendo o no creíble; supera la norma 
pero no es necesariamente repentino. 
!

EJERCICIO DE EXPRESIONES FACIALES DE 
SORPRESA 

!

1.  Las cejas se alzan 
 
2. Los ojos se abren lo mas posible 
 
 
 
 
 
 
 

!

!
!
!
!
!
!
!
!
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!
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!

FAMILIAS DE EMOCIONES—TRISTEZA 
!
!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!

La tristeza y la angustia son dos lados de la misma 
emoción. La tristeza es el lado pasivo, la angustia es el 
lado que protesta, pero los dos tienen las mismas 
expresiones faciales.  
 La tristeza (y la angustia) son detonadas por la 
perdida de alguien o algo a lo que le tenemos una fuerte 
conexión. Muchos tipos de perdidas pueden detonar la 
tristeza—rechazo de un amigo, perdida de trabajo, 
deterioro del cuerpo a causa de enfermedad o edad. 
Existen mas palabras para la tristeza que para el enojo.  
!

DUELO 
!

El duelo es una reacción multifacética a la perdida. La 
tristeza es una característica esencial al duelo, pero no la 
única. El enojo hacia un ser querido por morir ni el enojo a 
si mismo por no poder prevenirlo son raros. La culpa 
también puede ocurrir por haber sobrevivido. 
!

ROL DE LA TRISTEZA 
!

Puede haber una razón evolutiva al responder a la tristeza 
de otro con tristeza. El dicho dice que a la miseria le gusta 
la compañía, pero en realidad a la tristeza le gusta mas 
consolación. Cuando las personas se sienten desconcertadas 
o desanimadas, casi siempre buscan alivio, no una solución. 
Cuando ves a alguien triste, quieres calmarlo. Las 
expresiones de tristeza, entonces, son una petición poderosa 
de re-aseguración. 
!

LA EMOCIÓN MAS LONGEVA 
!

La tristeza está en la frontera cercana a un estado de 
animo; puedes sentir tristeza por mucho tiempo. 
Frecuentemente cuando estas triste, no sabes cual fue el 
detonante. Cuando te sientes triste con mas agudeza, 
normalmente sabes el detonante. 

 
 

PALABRAS PARA LA TRISTEZA 
!
Desesperación—normalmente acompaña a la angustia 

Futilidad—acciones no son viables  

Desesperación—falta de acción 

Desesperanzas—una reacción mas severa a la tristeza 

Dolor/Duelo—un proceso mas grande que una emoción 

Lamento—describe la acción en respuesta a la emoción 

Privado—describe la sensación de perdida 

Agonía—forma extrema de la angustia  

Nostalgia/extrañar a casa—detonante a la tristeza  

Miserable—estado de animo negativo 

Pesar—arrepentimiento  

Decepcionado—una respuesta leve a la perdida 

Sombrío—energía baja y estado de animo  

Nostálgico—sensación de aislarse 

Lamentable—una sensación mas fuerte que la angustia  

Desanimado—se aleja de los demás 

Angustiado—comportamiento que es respuesta a la tristeza 

Afligido—nivel de energía bajo 

Abatido—invita a la re-aseguración 

Desalentado—baja energía; describe sensaciones físicas 

Descorazonados—respuesta leve a la perdida  

Desilusionado—otra respuesta leve a la perdida  

Abandonado—el detonante a la tristeza (y otras emociones) 

Soledad—puede ser un estado de animo 

Deprimido—estado de animo 

Disfórico—estado de animo  

Melancólico—característica 

“Blue”—estado de animo 
 

!
!
!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 



CULTIVANDO BALANCE EMOCIONAL 2011, 3ka-Trist !

!
!
!
!

!
SENSACIONES DE TRISTEZA 
!

•  Pesadez, letargia, hundimiento, colapso 
(relacionados al sentimiento de desamparo) 

•  Labio tembloroso 
!

•  Constricción en el pecho 
!

•  Lagrimas inminentes 
!

•  Torso hueco, vacío 
!

•  Restricción en la garganta 
!

•  Dolor en el corazón/pecho 
!

•  Presión en la cabeza, presión sanguínea incrementa 
!

•  Desorientado 
!

• Incredulidad—estado cognitivo que ocurre en 
defensa cuando sufrimos de una gran perdida 
(velorios/rituales puede ayudar). 

!

!
EJERCICIO FACIAL DE TRISTEZA 
!

1.  Cejas alzadas en el centro (esquinas interiores hacia arriba) 
!

2. Relaja tu rostro y ojos (deja que la gravedad los jale, 
inclina tu barbilla un poco); gira tu mirada hacia 
abajo sin enfocar 

!

3.  Deja tu cuerpo caer y mantenlo así 
!

4. Empuja tu labio inferior hacia arriba (puchero) 
!

5.  Pellizca cachete 
!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
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FAMILIAS DE EMOCIONES—EMOCIONES AGRADABLES 
!
!
!
!
!
!
!

Existen varias emociones agradables, cada una muy 
diferente de la otra. Están relacionadas y nos gusta 
sentir la mayoría de estas emociones. Todas las 
emociones agradables tienen una sonrisa como señal. 
Algunas tienen un sonido y tiempo diferente (P. 
Ekman, 2003, Emotions Revealed (El rostro de las 
emociones), pp. 190-196) 
!

Gozo visual sensorial—en contacto con una experiencia 
visual placentera  

!

Gozo auditivo sensorial—una experiencia auditiva 
placentera 

!

Gozo táctil sensorial—una experiencia de tacto placentera  
!

Gozo gustativo sensorial—una experiencia gustativa 
placentera  

!

Gozo olfativo sensorial—una experiencia placentera 
olfativa 

!

Alivio—una sensación de relajación y ligereza que 
surge cuando algo no placentero termina 

!

Elevación—sensación intensa con una sensación de 
optimismo y esperanza normalmente cuando ves un acto de 
bondad humana inesperado 

!

Éxito (fiero)—una experiencia animadora de victoria  
!

Diversión—también puede ser a costa de alguien 
mas, puede involucrar ridiculización  

!

Asombro—sensación distintiva, cosquillas, cabello de 
puntas  

!

Gratitud—también cuando otros expresan gratitud a 
nosotros  

!

Excitación—una sensación intensa y con energía  
!

Dicha y éxtasis—experiencia que acompaña una 
absorción profunda a la experiencia de uno 
(incluyendo a un ser querido) 

!

 
 
 
 
 
 

Naches—sensación especial de sentir placer al 
florecimiento de un hijo/hija (una forma de 
orgullo) 
 

Alegría—tiene características de un estado de 
animo, mas duradero 
 

Schadenfreude—disfrutar “maldad”, 
sufrimiento y mala fortuna de los demás 

!

EXPRESIONES FACIALES- SONRISA DUCHENNE 
!
Una sonrisa completa involucra los músculos de la boca 
y ojos.  

•  No es una sonrisa forzada 

•  No es una mueca 

•  No es fruncir las cejas 

•  No es de presunción 
!
!
EJERCICIOS DE TAREA 
!

1.  Mantén un record de tus emociones agradables en 
tu diario de emociones e identifica cuatro que sean 
las mas importantes o centrales en tu vida y cuatro 
que no ocurren. 

!

2. Busca maneras de practicar la sonrisa Duchenne. 
!

!
Adaptado por Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 
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FAMILIAS DE EMOCIONES—GOZO 
!
!
!
!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!

Existen varias emociones agradables, cada una 
diferente de la otra. Están relacionas y nos gusta sentir 
la mayoría de estas. Todas las emociones agradables 
tienen un sonrisa como señal. Algunas tienen un 
sonido o tiempo diferente (alivio, diversión y dicha 
son diferentes). 
!

SONRISA DUCHENNE 
!

•  No es una sonrisa forzada 

•  No es una mueca 

•  No es fruncir las cejas 

•  No es de presunción (mezclada con desdén) 
!

!
EJERCICIO 1 
!

Recuerda de una emoción placentera. Permite que la 
emoción surja desde adentro y llegue a tu rostro. 
Imagina platicársela a alguien. Abre tus ojos y vete en 
el espejo. 
!

EJERCICIO 2 

!
Con el espejo practica solo alzar los labios sin los ojos. 
Ahora con los ojos cerrados, recuerda a un buen amigo e 
imagínatelo frente a ti, alguien para el cual sientes 
mucho afecto, deja que la sonrisa llegue a tu rostro, y 
siente el calor alrededor de tus ojos. Ahora checa el 
espejo. 
 
Una sonrisa completa de gozo involucra los músculos de 
la boca y ojos. 
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

!
Adaptado por Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 
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VIRTUDES DEL CORAZÓN—CUATRO PRACTICAS DEL 
CORAZÓN 

!
!
!
!
!
!

INTRODUCCIÓN 
!

Los valores son extremadamente centrales al CBE. Estos 
cuatro valores o practicas del corazón—amor bondadoso, 
compasión, gozo empático y ecuanimidad—provienen una 
base para que surja comportamiento pro-social, ej. 
Preocuparse del bienestar y los derechos de los demás, 
sentir preocupación y empatía por ellos, y comportarse en 
formas que sean de beneficio. La evidencia sugiere que la 
pro-socialidad es central para el bien estar de grupos 
sociales a través de un rango de escalas. 
 La ciencia no es libre de valores—todos los 
primeros científicos eran cristianos, y todo su trabajo 
estaba cargado de valores. La verdad y los valores siempre 
están intercalados. Central al currículo de CBE es la 
promoción de un juego de valores sobre la importancia y 
el valor del bienestar, fluidez, y una vida significativa 
(eudemonía). 
 Estos cuatro valores del corazón son amplios y 
abarcan todo. NO son sobre preocupación particularizada, 
no son partidistas, pero son generalizados para incluir 
hasta a desconocidos y a “enemigos.” Estos valores del 
corazón NO son en pensar positivamente, que con 
frecuencia se convierten en superficiales y no realistas, 
pero sobre eudemonía, que es mas profundo y bien 
fundado en la sabiduría que surge de la investigación 
escéptica. 

!
LAS CAUSAS SON NECESARIAS 
!

Existen muchas maneras en cuales las personas, a 
causa del engaño y mientras buscan la felicidad, 
destruyen las mismas causas de su felicidad, y 
mientras buscan estar libres del sufrimiento, siembran 
las semillas de su propio sufrimiento. 

La añoranza sincera para que los demás sean libres de 
sufrimiento y sus causas nos motiva a considerar e 
investigar cuales son las causas fundamentales del 
sufrimiento, en lugar de solo los catalizadores del 
sufrimiento. ¿Existen algo en el mundo que no catalice 
sufrimiento? El sufrimiento puede llevar a mayor 
sufrimiento, depresión o enojo, o a mayor compasión—es 
la gasolina de todo esto, y aun así solo nosotros podemos 
decidir en que dirección nos llevara. 

MARTIN BUBER—”YO/OBJETO, YO/TU, 
YO/USTED” 
!
Estos cuatro valores del corazón están fundados en la 
resonancia emocional, que es la base de una relación 
“yo/tu.” Resonancia o empatía es la habilidad y la 
disponibilidad de sentir con otros. Esta es la base del 
amor bondadoso y la compasión, pero también va mas 
allá de estos hacia una transformación “yo/usted” que 
se convierte en la base de la ecuanimidad. 
!
1. Amor bondadoso (Metta) 
!
La definición del amor bondadoso es el deseo 
verdadero de que uno y los demás puedan encontrar la 
felicidad y las causas de la felicidad. Existe una 
tendencia de equipar esto con apego egoísta, una 
relación “yo/objeto, donde el otro es un objeto para mi 
gratificación. Esto incluye como podemos entrar en 
una relación “yo/objeto” con nosotros mismos, en 
caso de auto culparse o de enamorarse de si mismo. 

La prueba de acido para descubrir donde estamos en 
el continuo del apego de amor bondadoso es cuando el 
ser querido se comporta mal-- ¿lo(a) amamos(as) mas 
o menos? 
!

• El facsímil ilusorio del amor bondadoso es apego 
(enemigo cercano). 

• El opuesto es odio (enemigo lejano). 
!

• La causa es ver que otros son como nosotros en 
querer ser felices. 

!

• El amor bondadoso falla cuando produce afecto 
egoísta. 

!

• El amor bondadoso es exitoso cuando hace que la 
animosidad se calme. 

!

!
2. Compasión (Karuna) 
!
Este es el deseo, la aspiración de que los demás no 
sufran y no creen las causas del sufrimiento. También 
incluye la disponibilidad y el deseo de ayudar sanar y 
disminuir ambas.

!

!
!
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En la practica de compasión, estamos cultivando el 
altruismo como un mecanismo profundamente arraigado 
que nos predispone a actuar para ayudar a los demás. 
Esto está altamente correlacionado con la felicidad y el 
balance emocional. Los héroes frecuentemente dicen, 
“No tuve opción” después de un acto de altruismo 
desinteresado. Este tipo de mecanismo fundamental o 
actitud es crucial para poder resistir la naturaleza forzosa 
de las emociones difíciles.  
!

• El facsímil falso de la compasión es la 
desesperanza (enemigo cercano). 

• Lo opuesto es la crueldad (enemigo lejano). 
!

• La causa de la compasión es reconocer y 
preocuparse del dolor de aquellos abrumados 
con sufrimiento.  

!

• La compasión falla cuando produce depresión y 
desesperación.   

!

• La compasión es exitosa cuando obliga a la crueldad a 
desplomarse.  

!
Pregunta—Cuándo uno está en un estado saturado de 

bondad y compasión, ¿es posible experimentar repugnancia y 
desdén? Estos estados son antitéticos. Existen antídotos 
que te pueden ayudar a sobrellevar los estados 
emocionales problemáticos. El desdén es casi siempre un 
estado problemático y el amor bondadoso es un buen 
antídoto. 
!

Pregunta—¿Puede la compasión habilitarte a ser 
respetuoso en un desacuerdo? Un desacuerdo 
respetuoso requiere de una actitud compasiva hacia la 
persona con la cual estas en desacuerdo reconociendo su 
perspectiva y porque está ahí. La meta de obligarlos a un  
acuerdo no es compasivo.  

!
3. Alegría empática (Mudita) 
!

La alegría empática es el estado de regocijarse en ver a 
otros experimentar buena fortuna. Es una sensación de 
alegría sincera y edificante en la presencia de virtud y 
bondad en el mundo.  
!

• El facsímil falso de la alegría empática es el 
placer frívolo (el enemigo cercano es el síndrome 
Polyanna, un modo de pensar superficial).  

• Lo opuesto es la envidia y el cinismo. 
!

• La causa es ver el éxito de otros y reconocer su 
felicidad. 

• Mudita falla cuando produce frivolidad 
superficial. 
• Mudita es exitosa cuando existe una apreciación 
edificante del valor y apreciación de la buena 
fortuna de otro. 

!

Existe una diferencia crucial en regocijarse en 
nuestras propias virtudes y un modo mas aprensivo de 
felicitarse a uno mismo (“Soy bueno). Esto es paralelo 
a la diferencia entre remordimiento y culpa. Meditar 
en mudita es una practica valiosa y efectiva para 
neutralizar un bajo auto estima, envidia, depresión, y 
cinismo. Así como el remordimiento contrarresta la 
potencia de un acto lamentable, también regocijarse en 
la potencia de un acto valioso.. 
!
4. Ecuanimidad (Upekha) 
!
Ver la fugacidad y la naturaleza cambiante de las 
relaciones humanas despierta ecuanimidad. La 
transformación de Martin Buber “Yo/Usted” permite una 
conexión profunda y duradera a todos los seres sintientes.  
!

• El facsímil falso es la ecuanimidad de ignorancia o 
indiferencia (enemigo cercano).  

• El opuesto es apego y aversión (enemigo distante). 
!

• La causa de la ecuanimidad es ver la naturaleza 
arbitraria y la naturaleza cambiante de las 
relaciones humanas.  

!

• Upekha falla cuando produce ecuanimidad de 
ignorancia, que es indiferencia.  

!

• Upekha es exitosa cuando el apego auto centrado 
y la aversión se hunden. 

!

!
INTERRELACION DE LAS CUATRO PRACTICAS 
DEL CORAZÓN 

!
• Si la cultivación del amor bondadoso se sucumbe al 

apego auto centrado, medita en ecuanimidad. 

• Si la cultivación de la compasión sucumbe a 
depresión, medita en alegría empática.  

!

• Si la cultivación de alegría empática sucumbe al 
enamoramiento de placeres hedónicos, medita en 
amor bondadoso.  

!

• Si la cultivación de ecuanimidad sucumbe a 
frivolidad, medita en compasión. 

 

!
!
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!
!
!
!
!
!

!

ECUANIMIDAD SEGUN MARTIN BUBER 
!
!
!
!
!
!
!

RELACIONES “YO/OBJETO” 

!
Con la sensación de “yo” estamos perfectamente consientes 
de nuestra subjetividad; “yo” tienen sentimientos, esperanzas, 
deseos, miedos, y todo lo demás. “Yo” soy real. Pero 
tenemos esta tendencia de convertir a las personas en 
“objetos.” Esta persona es tan agradable, o me gusta mucho 
estar con esta persona, me hacen tan feliz. Rápidamente se 
convierten en un objeto para mi. De este modo, rebajamos a 
la persona a un “objeto,” las deshumanizamos. Sucede en 
relaciones sexuales muy superficiales, pero también sucede 
en muchos otros modos, donde simplemente nos 
relacionamos con los demás como objetos agradables o 
desagradables que se convierten en dos-dimensional; los 
aplanamos como caricaturas. Simplemente no ponemos 
atención a la subjetividad de la persona, a su presencia única 
como ser humano. Es verdaderamente trágico y brutal, el 
modo en el que hacemos esto. Esta es la relación “yo/objeto.” 
!

RELACIONES “YO/TU” 
!
Relaciones “yo/objeto” son lo opuesto de la cultivación de 
ecuanimidad. Queremos pasar mas allá de sujeto y objeto. 
Es aquí que el fundador de la psicología occidental, 
Williams James, famosamente dijo que a lo que atendemos 
es nuestra realidad. Así que si simplemente atendemos a la 
apariencia, a la fachada, a lo agradable/desagradable, 
entones eso será lo único que sea real para nosotros. Así 
que, ¿cuál es la solución para el problema de la relación 
“yo/objeto”? La idea de Martin Buber fue convertirlo en 
una relación “yo/tu.” Ahora es sujeto a sujeto. Y estamos 
atendiendo a la realidad que la otra persona tiene 
esperanzas y miedos, gozos y tristezas, placeres y dolores, 
los cuales son tan reales como los nuestros. Mientras 
atendemos eso cuidadosamente, mientras atendemos a otro 
ser humano, otro ser sintiente, descubrimos lo que tenemos 
en común—ellos también quieren felicidad. Solo cuando 
atendemos eso lo entendemos. Estamos viendo mas allá de 
la superficie, mas allá de lo agradable/desagradable, para 
poder sentir al verdadero ser sintiente. 
 Así que cambiamos de una relación “yo/objeto” a 
una de “yo/tu.” Este es un dualismo muy saludable. Tu y yo 
no somos iguales, tenemos una trayectoria muy diferente 
llevándonos a donde estamos ahora. Reconocer eso es 
reconocer lo que te hace a ti como eres, lo cual es muy  

importante. Así que esto es una relación “yo/tu”, muy 
significativa. Es un dualismo, pero un dualismo muy 
significativo, un dualismo basado en la realidad. Cuando 
estamos atendiendo a la realidad de las otras personas 
como otro sujeto podemos transformarnos. 
!
RELACIONES “YO/USTED” 
!
Martin Buber fue un gran filosofo existencial y no 
termino con la relación “yo/tu.” Fue mas allá que eso. La 
fase final es la que conocen la mayoría de ustedes—la 
relación “yo/usted.” No es igual a la relación “yo/tu.” La 
relación “yo/usted” es donde en realidad transciende la 
dualidad. Estoy viendo a una persona y esa persona está 
muy lejos y yo estoy aquí y parece que estamos 
separados. Martin Buber dijo que existe otra perspectiva 
que va mas allá de aplanar al otro en un objeto, y mas 
allá de simplemente reconocer la dualidad muy 
significativa de nosotros dos como sujetos. La conexión 
“yo/usted” descansa en una atención que abarca todo que 
celebra el “yo” y el “tu” desde una perspectiva integral 
que no está polarizada pero que abarca a los dos en 
unidad. Martin Buber era teísta así que llamó a eso Dios. 
Tenia una perspectiva mas divina que permitía para una 
unidad que abarcaba todo. No existe prejuicio en usar 
una orientación mas amplia. Si quisiéramos usar 
terminología budista, podríamos decir Atención Pristina 
o Consciencia primordial, porque no está localizada. Está 
mas allá que cualquier dualidad sujeto/objeto, mas allá 
que una dualidad “yo/tu.” Cuando descansamos en ese 
espacio no existe ni un micrón hacia mi lado, en 
contraposición a tu lado. No es local, compartimos la 
misma atención, somos esencialmente lo mismo. Así que 
descansar ahí seria, tal vez, la perfección de la 
ecuanimidad, la perfección sublime de la ecuanimidad. 
!
Martin Buber (1878 –1965) fue un filosofo judío nacido en 
Austria mejor conocido por su filosofía del dialogo, un tipo 
de existencialismo religioso centrado en la distinción entre la 
relación “yo/usted” y la relación “yo/objeto.”  
 

!
Adaptado por Ven Thupten Lekshe con permiso de B. Alan Wallace, The Shamatha Project, 2007 
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CBE REFERENCIAS CLAVE 
!
!
!
!
!

!

BALANCE 
EMOCIONAL 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
BALANCE 
ATENCIONAL 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

!
BALANCE  
COGNITIVO 

!
!
!
!
!
!
!

BALANCE 
CONATIVO 

!

!
ENSAYOS 

!
!
!
!
!
!

!
!
Pagina web CBE 
!

CBE en tu área 

El rostro de las emociones, Reconociendo rostros y sentimientos para 
mejorar la comunicación y la vida emocional, 2021, Paul Ekman. Texto clave 
sobre la investigación y guía de entrenamiento de Paul Ekman  para 
incrementar atención emocional, resonancia y regulación.  
!
Sabiduría Emocional: Superando los obstáculos para balance psicológico, 
2009, el Dalai Lama y Paul Ekman. Dialogo con el Dalai lama sobre la 
necesidad de desarrollar bien estar emocional.  
!
Como detectar mentiras: Una guía para utilizar en el trabajo, la política y la pareja, 
Segunda Edición, 2009, Paul Ekman. Texto clave sobre micro-expresiones. 

!
Genuine Happiness: Meditation as the Path to Fulfillment, 2005, B. Alan 

Wallace and the Dalai Lama. Un texto general que sirve como una buena guía 
introductoria a las practicas contemplativas que pueden brindar mayor bien 
estar y felicidad. 
!
The Attention Revolution: Unlocking the Power of the Focused Mind, 2006, 
B. Alan Wallace. Texto fácil de leer y entender sobre la practica de Shamatha 
con detalles sobre las diferentes etapas de la adquisición.  

!
Balancing the Mind: A Tibetan Buddhist Approach to Refining Attention, 2005, 

B. Alan Wallace. Un texto mas avanzado que comprende de una traducción 
de un texto del sigo XIII y comentario, para aquellos interesados en 
estudiar enseñanzas budistas mas tradicionales sobre la practica Shamatha.  
!
Teach Us to Sit Still: A Skeptic’s Search for Health and Healing, 2010, Tim 
Parks. Un recuento hermosamente escrito de un novelita ingles 
aprendiendo habilidades de relajación y meditación Vipassana para lidiar 
con dolor crónico.  
!
Satipathana: The Direct Path to Realization, 2004, Analayo. Libro de texto sobre 
Satipathana para estudio profundo y referencia. 
!
The Four Immeasurables: Practices to Open the Heart, 2010, B. Alan Wallace. 
Incluye una explicación accesible de cada una de las practicas de corazón, 
así como enseñanzas simplificadas de Shamatha. 
!
Contemplative emotion training reduces negative emotional behaviour 
and promotes prosocial responses. Kemeny, M. E., James, C. F., Cavanagh, F., 
Giese- Davis, J., Jennings, P., Rosenberg, E. L., Gillath, O., Shaver, P. R., Wallace, B. A. & 
Ekman, P., (2011), Emotion, In press. 
!
Mindful Paths to Well-Being & Happiness: Five Paths Compared. Milton I., and 
Ma H., Psychotherapy in Australia, Feb 2011, Vol 17, No 2, 64-69 
!
http://www.cultivatingemotionalbalance.org/ 
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EVALUACIÓN DEL CURSO CBE 

Nombre del participante CBE: 

!

Introducción al CBE !

Dominios afectivos (emociones, estados de animo, etc.). !

Características de emociones (15) !

Emociones básicas y sus funciones (7) !

Programa afectivo (periodo refractario, etc.) !

Entrenamiento en identificar emociones (ejercicios) !

      Perfil Emocional !

Modulo de balance emocional en general !

Shamatha—Cuerpo Completo !

Shamatha—Abdomen !

Shamatha—Aperturas de la nariz !

Shamatha—Asentando la mente !

Modulo de balance atencional en general !

Satipathana—Cuerpo !

Satipathana—Caminando !

Satipathana—Tono de sentimientos !

Satipathana—Eventos mentales !

Modulo de balance cognitivo en general !

Practica de corazón—Amor bondadoso !

Practica de corazón—Compasión  !

Practicas de corazón—Gozo empático !

Practicas de corazón-- Ecuanimidad !

Modulo de balance conativo en general !

Comida noble en silencio !

Espacio de respiración de 3 min !

Estiramiento con atención plena !

Tarea—Diario emocional !

Tarea—discusión !

Practica durante las sesiones !

Practica en casa (grabación CD) !

Conferencias (en general) !

Preguntas y discusiones en grupo !

Hojas de trabajo !

Curso CBE en general !

!

!
Por favor evalúa en una escala de 1 a 10 cada una de las partes del CBE en términos de que tanto valieron la pena para ti. 

!

!

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
!
no fue de ayuda  no fue muy útil  neutral   útil extremadamente provechoso 
!

!
!
!

METAS DEL CBE 
 
•  Desarrollar mayor eudemonía 

(felicidad genuina y bien estar) 
aprendiendo balance emocional, 
atencional, cognitivo y conativo. 

!
•  Aprender balance emocional del 

trabajo del Dr. Paul Ekman. 
!

• Aprender balance atencional 
a través de las practicas 
contemplativas de 
Shamatha. 

!
•  Aprender balance 

cognitivo a través de las 
practicas contemplativas 
de Shamatha.  

!
•  Aprender balance 

conativo a través de las 
practicas de los cuatro 
inconmensurables. 

!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

PTO 
!

1 
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EVALUACION DE CURSO CBE continuación 

Nombre del participante CBE: 

!

!
!
!
!
!
!
!
!

!
Por favor agregue cualquier sugerencias para mejorar CBE 

!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

Cualquier otro comentario en general 
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

¿Te gustaría que te informáramos de futuras oportunidades para aprender CBE?   Si No 
 

!

(por favor proporcione correo electrónico) 
!

!
!
!
!
!
!
!
!

Muchas gracias por su retroalimentación 
!
!
!
!
!
!
!
!
!

!
2 
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!

!
!
!
!

CARACTERISTICAS DE UN PERFIL EMOCIONAL 
!
!
!
!
!
!

La figura de un volcán se usa para ilustrar los diferentes 
aspectos del perfil emocional de una persona. Existen 
diferentes formas para diferentes tipos de temperamento, con 
diferentes niveles (bajo, medio, alto) ocurriendo en cada una 
de estas áreas clave. 
!

•  Comienzo—tiempo que toma para sentirse emocional. 
Puede ser breve o muy gradual. 

•  Intensidad—que tan fuerte es la respuesta en general 

•  Duración—cuanto tiempo dura 

•  Recuperación—cuanto tiempo toma para 
regresar a la ecuanimidad 

•  Frecuencia—que tan seguido ocurre una respuesta 
emocional 

PERFILES 
EMOCIONALES 
!
El grupo de Paul Ekman encontró cinco aspectos diferentes 
en su investigación no publicada. Solo midieron dos 
características—comienzo e intensidad. 

Las personas varían en la intensidad o fuerza de la emoción. 
Algunos tienen un comienzo gradual de enojo y otros van de 
cero al máximo en un segundo. Ekman encontró que es lo 
mismo para enojo, miedo, tristeza o repugnancia, pero no 
tenia relación con emociones agradables. 

 

!

!

Figura 1. Algunos ejemplos de aspectos diferentes de Perfiles Emocionales. 

!
a. Promedio b. Alta intensidad pero breve 

 
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

!
d. Lenta intensificación, rápida recuperación e. Intensificación 

rápida, recuperación lenta 

c. Permanece por mucho tiempo 

 

!

!
!
!
!

Estas imágenes ilustran solo una 
característica, pero todas las 
características son parte de 
cualquier perfil emocional.  

!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 
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!
!
!
!

!

!
TAREA 
!
Esto se trata de explorar nuestra experiencia entre 
detonante y acción. Manteniendo un record de cuantas 
veces al mes tienes un episodio emocional lamentable, 
puedes aprender donde encajas en cuestión de cada uno 
de los cinco aspectos clave de una respuesta 
emocional. También puedes hacer el mismo proceso 
para un ser querido. 
 
Un episodio emocional lamentable se define como: 
 

• Inapropiado para la situación 
• Exagerando – demasiado fuerte 
• Sin reaccionar—demasiado débil 
• Actuando de un modo que causa daño 

 
Puedes limitarte a enojo en tu vida y también como te 
ve una pareja intima/amigo cercano: 

• ¿Cómo te percibes a ti mismo? 
• ¿Cómo percibes a tu pareja intima/amigo 

cercano? 
• ¿Cómo se percibe tu pareja/amigo cercano? 
• ¿Cómo te percibe tu pareja/amigo cercano? 

 
Así puedes comparar: auto percepción, la percepción de 
otros sobre ti, tu percepción de otros. Nadie tiene la 
razón—esto es simplemente una base de exploración. 
Esto puede cambiar conforme pasa el tiempo. 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

Adaptado por Ven Thupten Lekshe del CEBTT, 2010 2 
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!

!

triste !

!

calmado !

!

miedoso !

!

cansado !

!

sorprendido !

!

tembloroso !

!

feliz !

!

tímido !

!

 solo !

!

alerta !

!

 molesto !

!

enojado !

!

 atrevido !

!

azul (triste) !

!

penoso !

!

!

activo !

!

culpable !

!

lleno de alegría !

!

nervioso !

!

solitario !

!

con sueño !

!

emocionado !

!

hostil !

!

orgulloso !

!

nervioso !

!

animado !

!

apenado !

!

a gusto !

!

miedoso !

!

 soñoliento !

!

 enojado con  
 si mismo 

!

!

entusiasmado !

!

 abatido !

!

avergonzado !

!

angustiado !

!

reprensible !

!

determinado !

!

asustado !

!

asombrado !

!

interesado !

!

con asco !

!

confidente 
!

!

energético !

!

concentrado !

 insatisfecho con  
 si mismo!

!

!

CULTIVANDO BALANCE EMOCIONAL 2011, 0ea-PANAS-X 
!

!
!

PANAS-X—REGISTTRO DE AFECTO POSITVO 
Y NEGATIVO (ENHANCED) 

!

Nombre del participante CBE: 
!
!
!

!
Esta escala consiste de un numero de palabras y frases que describen diferentes sentimientos y emociones. Lee cada 

uno y escribe la mejor respuesta en el espacio al lado de la palabra. Indica a que grado has sentido esto durante las 

ultimas semanas. Usa la siguiente escala para registrar tus respuesta. 

!

!
1 2 3 4 5 

nunca o 

raramente 

cierto 

no suele 

ser cierto 

a veces cierto, a 

veces no es cierto 

cierto 

frecuentemente 

casi siempre o 

siempre es cierto 

!

!
! !

!
!
!
!

REFERENCIA: 
!

Watson, D., & Clark, L. A. (1994). The PANAS-X, Manual for the Positive and Negative Affect Schedule - Expanded Form, 

University of Iowa, updated 8/99. 

!

alegre !

 

repulsivo !

 

atento !

!

 penoso !

!

perezoso !

!

atrevido !

!

sorprendido !

!

fuerte !

!

desdeñoso !

!

relajado !

!

irritable !

!

encantado !

!

inspirado !

!

audaz !

!

asco de si mismo !



!

Cuestionario de cinco facetas de atenta mente 
!

Descripción: 
!
Este instrumento está basado en un estudio de factor analítico de cinco cuestionarios de 
atenta mente independientemente desarrollados. El análisis dio cinco factores que 
parecen representar elementos de atenta mente como es conceptualizada en este 
momento. Las cinco facetas son observar, describir, actuar con atención, no juzgar la 
experiencia interna, y no reaccionar a la experiencia interna.  
!

Por favor valora cada uno de las siguientes oraciones usando la escala proporcionada. 
Escribe el numero que mejor describe tu propia opinión de lo que es generalmente cierto 
para ti en el espacio en blanco. 

!

!

1 2 3 4 5 
nunca o rara- raramente a veces frecuentemente muy seguido o 
mente cierta cierta cierta cierta siempre cierta 

!
!

!

   1.  Cuando estoy caminado, deliberadamente me dio cuenta de las sensaciones del 
movimiento de mi cuerpo. 

!

   2.  Soy bueno en encontrar palabras que describan mis emociones. 
!

   3.  Me critico a mi mismo por tener emociones irracionales o inapropiadas. 
!

   4.  Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar a ellos. 
!

   5.  Cuando hago cosas, mi mente vaga y fácilmente me distraigo. 
!

   6.  Cuando me baño en la regadera o tina, me mantengo alerta a las sensaciones del 

agua en mi cuerpo. 

   7.  Fácilmente puedo poner en palabras mis creencias, opiniones y expectativas. 
!

   8.  No pongo atención a lo que hago porque estoy soñando, preocupado o distraído 

de otra manera. 

   9.  Observo mis sentimientos sin perderme en ellos. 
!

   10. Me digo a mi mismo que no debo sentirme del modo que me siento. 
!

   11. Me doy cuenta como la comida y las bebidas tienen efecto en mis 

pensamientos, sensaciones corporales y emociones. 

   12. Es difícil para mi encontrar las palabras que describan lo que estoy pensando. 
!

   13. Fácilmente me distraigo. 
!

   14. Creo que algunos de mis pensamientos son anormales o malos y no debería 

pensar así. 



!

   15. Pongo atención a las sensaciones como el viento en mi cabello o el sol en mi 
cara. 

!

   16. Me cuesta trabajo pensar en las palabras justas para expresar como me siento de 
ciertas cosas. 

!

   17. Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos. 
!

   18. Se me es difícil mantenerme enfocado en lo que está sucediendo en el presente. 
!

   19. Cuando tengo pensamientos o imágenes angustiosos, tomo un paso atrás y estoy 

atento de la imagen o pensamiento sin dejar que me consuma. 

   20. Pongo atención a los sonidos como el tictac de los relojes, el canto de los 

pájaros o autos pasando. 

   21. En situaciones difíciles, puedo tomar una pausa sin reaccionar inmediatamente. 
!

   22. Cuando tengo una sensación en mi cuerpo, es difícil para mi describirla porque 
no puedo encontrar las palabras adecuadas. 

!

   23. Parece que estoy “funcionando en automático” sin mucha atención a lo que 

estoy haciendo. 

  24. Cuando tengo pensamientos o imágenes preocupantes, puedo solo darme cuenta 
de ellas sin reaccionar. 

!

   25. Me digo a mi mismo que no debería pensar del modo que estoy pensando. 
!

   26. Me doy cuenta de la esencia y el aroma de las cosas. 
!

   27. Aun cuando me siento terriblemente molesto, puedo encontrar un modo de 
poner esto en palabras. 

!

   28. Me apresuro en las actividades sin ser realmente atento a ellas. 
!

   29. Cuando tengo pensamientos o imágenes preocupantes, puedo solo darme cuenta 

de ellos sin reaccionar. 

   30. Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y no debería 

sentirme asi. 

   31. Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o la naturaleza como colores, 

formas, texturas o patrones de luz y sombra. 

   32. Mi tendencia natural es poner mis experiencias en palabras. 
!

   33. Cuando tengo pensamientos o imágenes preocupantes, solo me doy cuenta de 
ellas y las dejo ir.  

!

   34. Hago trabajo o tareas automáticamente sin darme cuenta de lo que estoy 
haciendo. 

!

   35. Cuando tengo imágenes o pensamientos preocupantes, me juzgo como bueno o 

malo dependiendo del contenido de la imagen o pensamiento. 

  



!

   36. Pongo atención en como las emociones afectan mis pensamientos y 
comportamiento. 

!

   37. Puedo normalmente describir como me siento en el mismo momento con 
considerable detalle. 

!

   38. Me encuentro haciendo cosas sin poner atención. 
!

   39. Desapruebo de mi cuando tengo ideas irracionales. 



!

Información para resultados: 
!
Temas de observación: 
1, 6, 11, 15, 20, 26, 31, 36 
!
Temas de descripción: 
2, 7, 12R, 16R, 22R, 27, 32, 37 
!
Temas de actuar con atención: 
5R, 8R, 13R, 18R, 23R, 28R, 34R, 38R 
!
Temas de no juicio: 
3R, 10R, 14R, 17R, 25R, 30R, 35R, 39R 
!
Temas de no reaccionar: 
4, 9, 19, 21, 24, 29, 33 

!
!
!

!

Referencia: 
!
Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006).  Using self- 

report assessment methods to explore facets of mindfulness.  Assessment, 13, 27- 
45. 


