
Para Cultivar 
Carga y 

Descontento

Aférrate 
     a las 

apariencias

    
Concéntrate 

en 
ti mismo

Sujétate a la visión de que 
a no tiene nada que ver con b, 

que x no podría ser afectada por y. 
Considérate como independiente 
de todo lo que es desagradable, 

amenazador o distante.

Aférrate a la 
ilusión de 
separación

Aférrate a la 
ilusión de 

permanencia

Aférrate a la 
ilusión de 

satisfacción

Aférrate a la 
ilusión de 

pocas causas

Mantente firme en la visión 
de que la gente, las cosas y las 

circunstancias son estables. 
Procede como si 

todo continuara como está. 

Aférrate a la idea de que ciertas 
condiciones (riqueza, posesiones, 
belleza, reputación, salud, trabajo, 

relaciones, etc.) proporcionarán una 
comodidad y seguridad fiables. 

Cree que la satisfacción surgirá de 
circunstancias inestables.

Mantente firme en la visión 
de que hay una explicación simple. 
Considera las causas más cercanas 

como las únicas causas de nota. 
Considera el contexto más amplio 

como irrelevante.

Busca consumir 
y poseer

Asume que 
tu perspectiva 
es correcta y 

completa

Evita 
el sufrimiento 
de los demás

Mantén una 
postura defensiva

Reacciona a las 
experiencias con 
aversión, deseo o 

indiferencia Cede 
a la duda y 
a la pereza

Permite que 
la mente 

se pierda en los 
pensamientos

Actúa con 
indiferencia

Aférrate a las cosas y 
a la gente. Busca el bienestar 

acumulando y manteniendo cosas. 
Abraza la noción de “mío”.

Mantén una postura de certeza, 
dejando poco espacio para 

información nueva o diferente. 
Descarta perspectivas opuestas 

como no dignas de consideración.

Crea distancia 
de los necesitados, 

alejando tu mente y tus ojos. 
Ve tu propio sufrimiento 
como algo separado del 

sufrimiento de los demás.

Desarrolla el hábito mental de 
ver a los demás como amenazas 

potenciales. Asume que los demás 
tienen intenciones maliciosas. 

Vigila la propiedad, las relaciones, 
las creencias y la reputación. 

Ante cualquier señal de amenaza, 
estate preparado para justificar, 

culpar o dañar.

Entra en el remolino de 
alabanzas y culpas, 

ganancias y pérdidas, placer y dolor, 
fama y oscuridad. 

Agarra aquí, empuja allá, y 
desecha todo lo demás.

Permite que el desánimo y la 
flojera no sean cuestionados, 

permitiéndoles disipar 
el espíritu. 

Deja que la resistencia 
interior gobierne. 

Desperdicia el tiempo.

Habita en el ruido del pasado 
y la agitación del futuro. 
Sigue a la mente inquieta 

dondequiera que deambule.

No pienses en las causas 
comunes de daño y discordia: 

la violencia, el asesinato, 
la coacción, las palabras duras, 
el engaño, el robo, la conducta 
sexual inapropiada y el enredo 

en las toxinas. No prestes 
       atención a los sentimientos 
        de los demás, dejando así 

        un rastro de angustia.

Déjate llevar por 
el impulso

Para Cultivar 
Calma y 
Libertad

Agudiza 
la conciencia 
de las 

cualidades 
funda- 

mentales

Céntrate 
en beneficiar 

a los demás

Desarrolla 
el equilibrio

Todas las cosas están tan 
estrechamente interrelacionadas 

que un ligero cambio en 
cualquier lugar se extiende por 

toda la compleja red de la 
existencia. Una investigación 
más profunda siempre revela 

más conexiones.

Observa la 
interdependencia 

generalizada

Observa 
el cambio 
incesante

Observa 
lo incompleto

Observa las 
innumerables 

causas

Todo surge, evoluciona y 
se desvanece. Las circunstancias 

siempre cambian porque 
las causas y condiciones 

subyacentes son inestables.

Todo, no importa lo maravilloso 
que sea, siempre está ligado a 

alguna imperfección o carencia. 
Ninguna experiencia, cosa o 

conjunto de circunstancias tiene la 
capacidad de satisfacernos 

completamente e indefinidamente. 

Cada acción es el resultado 
de una vasta cadena de 
causas y condiciones. 

Cada circunstancia emerge 
de un océano de contexto.

Ofrece 
generosidad

Ofrece 
paciencia

Ofrece 
compasión

Mantén 
buenas 

intenciones

Recibe 
experiencias con 

ecuanimidad
Procede 

diligentemente, 
pero con ligereza

Entrena la 
mente para que 
esté tranquila y 

atenta

Actúa con 
respeto

Regocíjate en la buena 
fortuna de los demás. 

Donde falte tal fortuna, 
observa lo que se necesita. 

Ofrece ayuda material, 
instrucción, perdón y 
valentía. Da a todos, 

sin importar su estatus, 
acciones o estado mental.

Cuando otro/a te irrite, 
dedica tiempo y energía a 
explorar gentilmente su 

perspectiva. Cuando estés herido, 
busca aperturas para mejorar la 

relación. Busca dar la bienvenida 
e incluir. Acepta que la 

incomodidad y las molestias son 
parte de este trabajo.

Trabaja para aliviar las causas 
del sufrimiento físico y mental. 
Ofrece asistencia, consuelo y 

confianza. Sirve a los demás sin 
pensar en los propios intereses. 

Proporciona ayuda, 
sin esperar nada a cambio.

Desarrolla el hábito mental de 
ofrecer a cada persona, sin 

excepción, deseos de seguridad, 
felicidad y bienestar. 

Se consciente de que toda 
intención, amable o mala, deja un 
rastro de consecuencias a través 

de nuestros pensamientos, 
palabras y acciones.

Recibe a las experiencias 
placenteras sin aferrarte. Recibe a 
las experiencias desagradables sin 

dar la espalda. Recibe a las 
experiencias neutrales sin 

indiferencia. Ve todo con una 
mente abierta y amplia. Da un esfuerzo sincero, 

templado con dulzura, 
la capacidad de reírse de sí 

mismo, y la capacidad 
de realinearse. 

Evita estar demasiado 
apretado o demasiado suelto.

Agudiza la capacidad de estar 
simultáneamente calmado y 

presente, totalmente centrado y 
plenamente consciente.

No pretendas hacer daño. 
Considera a cada ser como 

un valioso maestro, un querido 
pariente, o un estimado colega 

en el trabajo de la vida. 
Identifica la bondad, aunque 
sea oscurecida, en cada ser. 

Ofrece gratitud 
en cada oportunidad.

Lo que sea que creamos sobre los grandes misterios – nuestra fuente, nuestro destino, poderes más allá de este reino humano – despertamos cada mañana a los asuntos del día a día. 
Nos enfrentamos a un flujo constante de momentos cotidianos, cada uno ofreciendo la oportunidad de crear más sufrimiento o bienestar. 

A cada paso, cambiamos el universo.
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