
 

 

La ciencia budista de la mente -  
Activa tu potencial 

Descubre el funcionamiento de la mente y los mecanismos de 
sufrimiento y felicidad. Activa tu potencial de equilibrio, 
compasión y sabiduría 

Te damos la bienvenida a este viaje para liberar nuestro potencial y 
cultivar una felicidad duradera. El budismo es considerado por 
algunos una "ciencia de la mente", porque presenta una 
descripción exhaustiva y profunda de la mente, estudia sus facetas 
y funciones y ofrece métodos para observarla directamente con el 
fin de descubrir y activar nuestro potencial interior, todo ello con la 
intención de superar el sufrimiento y sus causas y cultivar una 
felicidad genuina y duradera. 

  

Descripción 

A medida que crece el interés por la 
meditación en el mundo moderno, la 
cultura de sabiduría de la FPMT ofrece el 
curso “La ciencia budista de la mente: 
Activa tu potencial”, que introduce el 
conocimiento budista de la mente para 
proporcionar técnicas prácticas y una 
visión sobre la meditación, los mecanismos 
del sufrimiento y la felicidad, la búsqueda 
de propósito y equilibrio mental, y cómo 
descubrir y activar nuestro potencial 
interior para la calidez y la sabiduría, junto 
con una perspectiva científica moderna 
comparativa y con el objetivo de contribuir 
al bienestar en este mundo. 

Exploraremos estos aspectos desde una 
perspectiva experiencial, utilizando tanto el 
conocimiento científico como el budista 
sobre la mente y la meditación, en un viaje 
que puede traducirse en una mayor 
felicidad duradera y un impacto positivo en 
uno mismo, en los demás y en el mundo. 
 

 
El curso 

El curso sigue un enfoque gradual, con un fuerte componente 
experiencial que invita a cada persona a reflexionar y a examinar 
por sí misma los diferentes temas presentados. Con un fuerte 
énfasis en transformar la vida cotidiana de forma significativa, 
ofrece perspectivas tanto budistas como científicas. Consta de siete 
cursos cortos (o módulos).: 

1. Cultivar una felicidad duradera: Lo que el budismo y la 
ciencia dicen al respecto es una exploración del propósito 
en la vida y de qué conduce a la insatisfacción y sufrimiento, 
y qué a la felicidad, tanto para uno mismo como para los 
demás. También explora el valor de la calidez y la sabiduría, 
y sienta las bases generales para los siguientes módulos. 

2. Transformar la mente para cultivar una felicidad duradera 
se centra en la meditación, el equilibrio mental y las 
emociones. 

3. Conocer la mente se centra en la mente. 
4. Entrenamientos fundamentales para cultivar una felicidad 

duradera presenta los fundamentos de los caminos budistas. 
5. Caminos sabios al corazón se centra en la calidez. 
6. La naturaleza de la percepción se centra en la sabiduría. 
7. Encarnar la calidez y la sabiduría explora cómo llevar los 

valores de la calidez y la sabiduría al mundo. 

Cada módulo puede hacerse como un curso breve e 
independiente y consta de seis unidades que incluyen lecturas, 
ejercicios, reflexión, debate y meditación. 
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Cultivar una felicidad duradera:  
Lo que el budismo y la ciencia dicen al respecto 

¿Qué es lo que todos y todas buscamos? ¿Lo conseguimos? 
¿Deberíamos explorar con más detalle y más sabiduría cómo dar 
respuesta a nuestra aspiración profunda de ser felices y no sufrir? 
¿Cómo contribuir también a la felicidad de otros?  
 

  

Descripción 

El curso "Cultivar una felicidad duradera: 
Lo que el budismo y la ciencia dicen al 
respecto", explora los factores que llevan a 
la insatisfacción y al sufrimiento, así como 
aquellos factores que contribuyen a la 
felicidad personal y colectiva. Se 
introducen los fundamentos de la 
meditación y el entrenamiento de la mente, 
haciendo hincapié en instaurar un camino 
con significado en nuestra vida, cultivar el 
equilibrio mental con ecuanimidad y 
compasión, y fomentar la calidez y la 
sabiduría, con fuentes en la tradición 
budista. El módulo se complementa con 
referencias al conocimiento científico actual 
sobre el sistema nervioso, los valores, el 
bienestar subjetivo, la plasticidad neuronal 
y el altruismo. 

 
El viaje 

“Cultivar una felicidad duradera” se desarrolla gradualmente como 
un recorrido a lo largo de diferentes temas: 

1. Una necesidad universal explora la base en común de que 
todos deseamos encontrar la felicidad y superar el sufrimiento, 
y presenta técnicas iniciales para equilibrar cuerpo y mente. 

2. ¿Buscamos la felicidad de la mejor manera? es una 
exploración inicial de las Cuatro Verdades budistas y una 
invitación a explorar las maneras habituales de encontrar 
felicidad: ¿lo estamos logrando? 

3. Siguiendo la pista de la felicidad duradera nos anima a 
establecer rumbos significativos y a encontrar maneras de 
cultivar una felicidad duradera de y activar nuestro potencial. 

4. Meditación y entrenamiento mental ofrece herramientas para 
lograrlo. 

5. La sabiduría y la calidez como fuentes de felicidad 
duradera presenta herramientas para cultivar las cualidades 
fundamentales de la calidez y la sabiduría, y nos invita a 
explorar su contribución a nuestra propia felicidad y a la de los 
demás. 

6. Potenciar la sabiduría y la calidez profundiza en estas 
cualidades fundamentales. 
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Transformar la mente 
para cultivar una felicidad duradera  

¿Somos libres de elegir a qué prestamos atención? ¿Cómo ser 
capaces de elegir? ¿Podemos mejorar nuestro equilibrio mental? 
¿Cómo tener una vida emocional sana? 

  

Descripción 

El curso "Transformar la mente para cultivar 
una felicidad duradera", explora qué es la 
meditación y se centra en calmar la mente y 
refinar la atención con la respiración, una 
vida emocional sana y potenciar las 
emociones y los estados mentales 
saludables como primeros cimientos para 
cultivar una felicidad duradera. Se 
complementa con referencias a 
conocimientos científicos actuales sobre el 
entrenamiento de la atención, el bienestar, 
la empatía y las emociones. 

 
El viaje 

“Transformar la mente para cultivar una felicidad duradera” se 
desarrolla gradualmente como un recorrido a lo largo de diferentes 
temas: 

1. Calmar la mente y centrar la atención con la respiración 
explica la meditación en la respiración para calmar la mente y 
enfocar nuestra atención, como una forma de elegir dónde 
prestar atención y de equilibrar la mente. 

2. Meditación analítica cuestiona algunas nociones comunes 
sobre la meditación y explora cómo usar nuestra capacidad de 
observación y análisis para mejorar estados mentales y activar 
actitudes saludables. 

3. Trabajar con las emociones explora las emociones, cómo 
algunas de ellas pueden ser perturbadores o suponer un 
desafío, y las estrategias para trabajar con ellas. 

4. Emociones y aflicciones profundiza en este tema presentando 
la perspectiva budista sobre las emociones y las aflicciones. 

5. Una vida emocional sana explora como regular las emociones 
no solo consiste en lidiar con las difíciles, sino también en 
ampliar la perspectiva con respecto a nuestros puntos de vista y 
en mejorar las emociones y los estados mentales saludables. 

6. Llevar la práctica a la vida cotidiana concluye con cómo 
tener una mayor consciencia de nuestras emociones y cómo 
llevar más conciencia a las actividades cotidianas. 
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Conocer la mente 

¿Qué es la mente? ¿Qué son las aflicciones que oscurecen nuestro 
potencial interno? ¿Se pueden eliminar? ¿Por qué a menudo nos 
encontramos con los mismos patrones internos? ¿Cómo de 
profundo y vasto es el potencial de la mente?  

  

Descripción 

El curso "Conocer la mente", se centra en 
una exploración de la mente para entender 
qué es, sus características y cómo 
podemos ser más conscientes de nuestros 
procesos mentales y de nuestra mente en 
sí. También profundiza en las técnicas para 
disminuir las aflicciones mentales, y 
reflexiona sobre la posibilidad de la 
continuidad de la mente y sobre el karma. 
Se complementa con referencias a algunos 
conocimientos científicos actuales sobre la 
mente. 

 
El viaje 

“Conocer la mente” se desarrolla gradualmente como un recorrido a 
lo largo de diferentes temas: 

1. Refinar la atención profundiza en la meditación estabilizadora 
al presentar los obstáculos, así como las cualidades que cultivar 
al meditar para calmar la mente. 

2. Introducción a la naturaleza de la mente desafía nuestra 
comprensión de lo que es la mente al presentar la mente y su 
naturaleza desde una perspectiva budista, con prácticas para 
indagar en ella por medio de meditar en la naturaleza de la 
mente. 

3. Cómo se mancha la mente explora cómo, a pesar de que la 
naturaleza de la mente es pura, surgen aflicciones que nos 
impiden ver su esencia profunda. 

4. Eliminar las manchas de la mente presenta estrategias para 
disminuir el poder de las aflicciones, de modo que encontremos 
mayor bienestar y condiciones propicias para explorar más a 
fondo la mente y sus posibilidades. 

5. Explorar la profundidad, la inmensidad y la continuidad de 
la mente explora la profundidad y la inmensidad de la mente, y 
continúa desafiándonos al sugerir una investigación sobre la 
posibilidad de su continuidad después de esta vida. 

6. La continuidad de las acciones presenta la noción de karma, 
cómo nuestras acciones dejan una huella que nos condiciona, y 
el papel de la intención en este proceso. Concluye con una 
exploración del valor de esta vida bajo estas perspectivas. 
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Entrenamientos fundamentales  
para cultivar una felicidad duradera  

¿Por qué nos sentimos a menudo insatisfechos? ¿Es posible 
superarlo? ¿Cuáles son las prácticas fundamentales que conducen 
a la liberación del sufrimiento y de sus causas? ¿Podrían los valores 
éticos, la conciencia y la sabiduría contribuir a un estado 
fundamental de bienestar y liberación del sufrimiento? ¿Cómo? ¿Es 
posible activar plenamente nuestro potencial?  

  

Descripción 

El curso "Entrenamientos fundamentales 
para cultivar una felicidad duradera", es 
una introducción a las prácticas 
fundamentales que ofrece el budismo para 
cultivar los caminos que conducen a la 
liberación del sufrimiento y de sus causas. 
El módulo concluye presentando la 
posibilidad del despertar, la máxima 
expresión de nuestro potencial. Se 
complementa con referencias a los 
conocimientos científicos actuales sobre 
por qué nos sentimos insatisfechos, la 
ética, el desarrollo de la atención y la 
sabiduría. 

 
El viaje 

“Entrenamientos fundamentales para cultivar una felicidad duradera” 
se desarrolla gradualmente como un recorrido a lo largo de diferentes 
temas: 

1. La posibilidad de liberación explora cómo las aflicciones 
nublan la mente, causando sufrimiento e impidiendo estar bien; 
y cómo, al liberarnos de ellas, superamos el sufrimiento y 
activamos nuestro potencial de felicidad y bienestar. 

2. Satisfacción interna explora las dificultades que nos mantienen 
insatisfechos, así como algunos mecanismos de insatisfacción y 
satisfacción. Aprendemos a cultivar la satisfacción y el contento 
interno. 

3. Cultivar la ética presenta la importancia de la ética en la vida y 
cómo es un entrenamiento fundamental en el camino hacia la 
liberación del sufrimiento. Exploramos cómo fortalecer nuestros 
valores éticos. 

4. Cultivar la concentración presenta la importancia de saber 
enfocar la atención y cómo la concentración es un 
entrenamiento fundamental en el camino hacia la liberación del 
sufrimiento. Exploramos cómo cultivar la concentración. 

5. Cultivar la sabiduría presenta la importancia de la sabiduría en 
la vida y cómo es un entrenamiento fundamental en el camino 
hacia la liberación del sufrimiento. Exploramos cómo empezar a 
cultivar la sabiduría.  

6. Extenderlo a otros expande el conocimiento adquirido de 
nosotros hacia los demás, y explora la posibilidad de hacer 
espacio en el corazón y la mente para todos los seres y de 
desarrollarlos al máximo, logrando el pleno despertar con la más 
alta aspiración de desear beneficiar a todos los seres. 
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Caminos sabios al corazón 

¿Es la calidez una fuente de bienestar? ¿Son los humanos altruistas 
por naturaleza? ¿Cómo activar un sentido de conexión unos con 
otros? ¿Cómo hacer que esto sea una causa de felicidad genuina? 
¿Hasta dónde podemos desarrollar nuestras cualidades de amor, 
compasión, alegría y similares? 

  

Descripción 

El curso "Caminos sabios al corazón", se 
centra en cultivar la calidez y las actitudes 
prosociales, esenciales para la evolución, 
el bienestar y el desarrollo humano. 
Presenta las cuatro actitudes 
inconmensurables de amor, compasión, 
alegría empática y ecuanimidad, extraídas 
de la tradición budista, y explora la mente 
del despertar, que abarca a todos los seres 
sensibles. Se complementa con referencias 
a los conocimientos científicos actuales 
sobre la naturaleza y las bases biológicas 
del altruismo, la empatía, la compasión y la 
autocompasión. 

 
El viaje 

“Caminos sabios al corazón” se desarrolla gradualmente como un 
recorrido a lo largo de diferentes temas: 

1. La calidez como fuente de bienestar explora si la calidez es una 
fuente de bienestar, con investigaciones sobre la naturaleza del 
altruismo y la ética, y sobre sus bases biológicas. También 
exploramos si se puede entrenar. 

2. Cuidar de uno mismo para cuidar de los demás comienza por 
comprender cómo cuidarse a uno mismo, y cómo cuidarse 
también implica cuidar—o conectar—con los demás. 

3. Los cuatro inconmensurables trabaja con aspectos específicos 
de la calidez y las actitudes prosociales: las cuatro cualidades 
inconmensurables de amor, compasión, alegría empática y 
ecuanimidad. También presenta cómo pasar de la empatía a la 
compasión. 

4. Fortalecer el corazón profundiza en los cuatro 
inconmensurables, explorando su relación con la sabiduría y 
encontrando maneras de reemplazar las aflicciones por los cuatro 
inconmensurables.  

5. La mente del despertar profundiza en la posibilidad de 
desarrollar plenamente nuestro potencial de calidez y sabiduría 
con la mente del despertar, cuyo objetivo es alcanzar el despertar 
de nuestro potencial para el beneficio de todos los seres. 

6. Alquimia del corazón presenta enfoques únicos y estimulantes 
para cultivar dicha mente con métodos que nos permiten sustituir 
gradualmente el egoísmo y el egocentrismo por el altruismo y la 
atención a los demás. 
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La naturaleza de la percepción 

¿Cómo percibimos las cosas? ¿Es acurado el modo cómo 
percibimos las cosas? El modo como percibimos las cosas, 
¿influencia nuestras experiencias de felicidad y sufrimiento? ¿Qué 
relación hay entre percepción y sabiduría? ¿Podría un modo 
acurado y sabio de percibir las cosas ser una fuente de felicidad y 
de liberación del sufrimiento? 
 

  

Descripción 

El curso "La naturaleza de la percepción", 
se centra en la sabiduría. Se reflexiona 
sobre su significado y relevancia, y se 
explora cómo contrarrestar las causas del 
sufrimiento. El módulo profundiza en el 
aspecto más profundo de la sabiduría: 
comprender la naturaleza de la realidad, y 
concluye con la naturaleza de la mente que 
hace posible el pleno despertar. Se 
complementa con referencias a los 
conocimientos científicos actuales sobre la 
sabiduría y el bienestar, y sobre el proceso 
de percepción. 

 
El viaje 

“La naturaleza de la percepción” se desarrolla gradualmente como 
un recorrido a lo largo de diferentes temas: 

1. Creando realidades introduce la percepción y la sabiduría, 
explorando el significado de la sabiduría, sus aspectos y su 
relevancia, y la perspectiva científica sobre la percepción. 

2. Percepción y condicionamiento explora cómo nuestra 
percepción está condicionada por nuestras acciones y cómo, a su 
vez, estas acciones también están condicionadas por la forma en 
que percibimos las cosas. 

3. La naturaleza de la realidad se adentra en el aspecto más 
profundo de la sabiduría, la sabiduría que comprende la 
naturaleza de la realidad. Se presentan los conceptos de vacuidad 
y surgir dependiente, junto con los diferentes niveles de surgir 
dependiente. 

4. ¿Qué es del "yo"? Luego, esta comprensión se aplica al yo, el 
sentido de identidad personal. Lo hacemos primero desde un 
punto de vista más psicológico, y luego mediante meditaciones 
para explorar el sentido del yo. 

5. La sabiduría nos libera del sufrimiento profundiza en cómo la 
sabiduría contrarresta la delusión y las verdaderas causas del 
sufrimiento, yendo más allá para ver cómo la existencia 
"condicionada" se convierte en existencia "cíclica", cómo la 
sabiduría nos libera, y cómo es posible otra forma de existir y 
experimentar: la de la liberación y el pleno despertar.  

6. Vivir la sabiduría y la compasión concluye el módulo 
acercando este conocimiento a nuestra vida diaria, explorando 
cómo cultivar la sabiduría y la compasión en la vida. 
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Encarnar la calidez y la sabiduría 

¿Cómo andar el viaje interior en el mundo actual? ¿Cómo llevar 
nuestros valores y cualidades internas al mundo? ¿Podemos marcar 
una diferencia? Para hacerlo, ¿qué cualidades internas hay que 
fortalecer? ¿Cómo usar las dificultades a nuestro favor? ¿Podrían la 
calidez y la sabiduría ser nuestros mejores aliados para una vida con 
sentido? 

  

Descripción 

El curso "Encarnar la calidez y la 
sabiduría", se centra en cómo llevar 
nuestras cualidades internas al mundo y 
cómo potenciarlas mientras vivimos en él. 
Lo hace presentando temas como el 
refugio interior, la espiritualidad y la 
compasión comprometida. También incluye 
pautas útiles, como las "seis perfecciones", 
o cómo afrontar las dificultades y utilizarlas 
a nuestro favor. En cierto modo, es un 
llamamiento a una revolución de la 
compasión. Se complementa con 
referencias a los conocimientos científicos 
actuales sobre habilidades prosociales, 
satisfacción vital, bienestar y felicidad. 

 
El viaje 

“Encarnar la calidez y la sabiduría” se desarrolla gradualmente como 
un recorrido a lo largo de diferentes temas: 

1. Un el viaje interior comienza reflexionando sobre cómo 
practicar mientras vivimos una vida que incluye actividades 
cotidianas como el trabajo, y examinando en qué cosas 
confiamos para alcanzar la felicidad duradera, para descubrir el 
significado de un camino interior y un refugio. 

2. Una revolución desde dentro reflexiona sobre cómo traer este 
camino interior y estos valores al mundo. 

3. Actitudes de largo alcance explora algunas de las cualidades 
que nos ayudarán en este viaje, mediante las "seis 
perfecciones". 

4. Transformar las dificultades explora maneras de afrontar 
hábilmente las dificultades, tanto en la vida como en la práctica, 
e incluso usarlas en nuestro beneficio, para desarrollar fortaleza 
interna y resiliencia. 

5. Herramientas para el camino profundiza en ello utilizando las 
herramientas y cualidades que hemos trabajado en este curso, 
como el sentido de propósito, el equilibrio mental, la calidez y 
la sabiduría.  

6. Recorrer el camino concluye con un repaso de los principales 
aspectos vistos a lo largo del recorrido del curso—que también 
nos dará una visión general de las meditaciones en el camino 
budista—y con una exploración sobre cómo establecer una 
práctica diaria para continuar este camino. 

  
 

CIENCIA BUDISTA DE LA MENTE
Activa tu potencial

Un curso 
introductorio 
de la FPMT


