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Las 3 claves de la practica budista
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Aprendlzaje

g; A (Samadhl) del Dharma (Panna)
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: Terapias psicologicas de 3° gene




Jon Kabat-Zinn  Jack Kornfield John Teasdale Stephen Hayes

Mindfulness-Based Mindfulness-Based ~ Mindfulness-Based  Acceptance and

Stress Reduction ﬁntel}; personal) Cognitive Therapy Commitment Therapy
therapy % " |



......

- v Yadr o A~ Al

IS (e e -l s 1M

AN !

»
! r Yol
v _,A_. .«"\ -y "*.‘n 9

19




S

LN

b Ko

0
5
c
=
=
0
gs
ks
-

as

El hombre m







| Seew (oo | Agslen

RICK HANSON
y RICHARD MENDIUS

i ourociencle

* N
l-,‘ r-u..l ’ )
DE BUD oo g
¥
i

’
".1‘111

A | A
ﬁs @»

¥
ﬂ




e Q'Rér'desf adsctivadas .er_i_.Samadhi

_.b’ '3

-
g

-
> S -

M -
-~

2 e 4 - ‘ - Nt o k!
> » - - . > - e 4 = . 5 - iy
° > B - - — ~ 3 . » . > . g B x .
- & < - S = N, e - , . » > . . 5 ¢
» . P B - - . ¢ g > ‘ - . - 4 . . - r .
2 - o 2 4 ¢ . y o~ : L g - 4 . v .
, P : : R B - o 3
’ -f‘ R .r' : - s :;‘ ._ ¢ i ' “~ 2 b
. " - 4 TG -, 4
- ' e 2 9 - 4

3 ed Neuronal

porDefecto
‘B i 7 .\ %

. Y 1l
. Desactivadaf‘r ,

‘

. NN > - B g™ 4 X o |
. Sensorially T s S S % ‘Emoaonal ) >Recompensa
5 - b \_’( * _‘. « e )
R = "

: o X J | oY ‘Réguladas
e - cActivadaSEeee Desactlvadas/Reguladas



| ronto Parleta \’*' Red Neuronal ¢ Momtorlzacmn

) por Defecto y Regulada‘-‘—;;_ 9

. Redes activadas y reguladas en Vipassana S

&

-

ps

T Embcmnal e X '->'ReCompe-ns"a_‘ ¢
3 TN "’ o e SRS Regulddash
’ ',Activadas ' 8 3& Reguladas




-

Redes neurdnales - - Redes neuronales .
RS ey Samadhl t o JEPRE O leassana Py )

3 4
'\"u

_:41,

S l.

o
2
. i 2
» -
. w

- £

'.-’u A
e, B S

v :

-

ﬂ b’:: .
. L T
e & \

S

Fronto Parletal { *. Saliencia ,’ 1| Fronto-Parletal Red Neuronal
* { d (|5 e |7 por Defecto

»
+

-

, Sensorial : Sensoélvada | ".Sensorial } g
“ .‘..’ . . 3 > - | } s> I Reguladaa 3
> *® Activadas: * | Attivzidas PE Actlvadas/Reguladas ,-"’*



Said i .‘,_'- 24 .‘ '.‘ avT - IR . LA Y

-.-;,.

Como la aceptac10n afecta a las redes neuronales -

a
* g‘. l .'-4.'
. ..g,, ?,c{f: 2 - S
<N 2

Segun los hallazgos desde la neuroc1enc1a.7,_., 4 '; -_ i'-"_ N N I R Y

T 3 ,‘ 38 35 o AENGL”
~¢t. - E 5 \v "} g '_~'.. ! LS

Aceptar no es reagnarse % »-, S LS

SallenCIa Presenc1a 31n amenaza L

B es regula.r nuestra mente., R S g S ¥ ;1_‘;;{1;}_4-.;" i ,;;i BL Wk A g DT

T

g,Fronto Parletal Recrulacmn suave Yy
R s S e . : T e L
SR R wiy 3 “ e

-~ s

Default Mode Rumiacién # . %

‘ 'Em0C1ona1 Menor react1v1dad Jv

2 _-_'. - :
- -
L e

@ Afiliacion Bienestar estable % i1

= 8 23 e * ez . < L NEN VL g
M e e AR L O > o P 2 e T g S . v
. : ; o AN G Lt ST S Ty b '.'."'»a I TR R | . ,
2 a5 "' ol et et o STy & : % % o K
-

g W - Prgas o
g, R v-'b':& X .~ S e T, SN 5 . :
Y§ e W AT LT s o o
¥

Aceptar actlva presenc1a y calma desacopla ego y émoc1ones B e Tt e

-

' : y mejora la segurldad interna. ’,_-}'.j‘f;-i L 3, i_}_“f-,j: o SR
La ciencia conﬁrma el suf’rlmlento no v1ene = de sentlr sino de re51st1rse a sentlr. | s

. <, . : 8 i
= e e v
RPN o

e ¢ 3 T P 3 . . e e g,

A T g e F e oy . g o S0 $ S
b e O 1‘ &‘.:... & LFN i e
. o - o b -



la compasion regula
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El budismo ac1erta porque se centra
.en la mente, no en la metaﬁ51ca A b
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Muy en la linea de Robert Wright, pero con mas énfasis neurocientifico. -
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Curso de Mindfulness
Basado en la Tradicion Budista
MBTB

Impartido por el Maestro Dokusho Villalba

mindfulness
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