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Tipos de
Meditación

 Y recuerda...
no existe la forma perfecta, 

¡ni una mejor que otra!

Haz siempre lo que te haga sentir bien

Encuentra tu favorita o inspírate en ellas 
para crear tu propia técnica.



Tipos de Meditación

1. Meditación de Atención Plena (Mindfulness):
✦ Descripción: Implica estar plenamente presente en el
momento, observando los pensamientos, emociones y
sensaciones corporales sin juzgar.
✦ Beneficios: Mejora la concentración, reduce el estrés y
aumenta la conciencia de uno mismo.
✦ Práctica: Se puede practicar en cualquier lugar,
simplemente prestando atención al momento presente, ya
sea en la respiración, en las actividades cotidianas o en los
pensamientos que surgen.

2. Meditación de Concentración:
✦ Descripción: Consiste en concentrarse en un solo punto,
como la respiración, una vela (Tratak), un mantra, o un
objeto visual.
✦ Beneficios: Mejora la capacidad de enfoque, la
disciplina mental y ayuda a calmar la mente.
✦ Práctica: Escoge un punto de enfoque y mantén tu
atención allí, devolviendo tu mente a ese punto cada vez
que se distraiga.

3. Meditación Metta (Amor Benevolente):
✦ Descripción: Se enfoca en cultivar sentimientos de
amor y compasión hacia uno mismo y hacia los demás.
✦ Beneficios: Promueve la empatía, reduce la ansiedad y
aumenta el bienestar emocional.
✦ Práctica: Visualiza a ti mismo o a otras personas
mientras repites frases como "Que esté feliz. Que esté
sano. Que esté en paz".

4. Meditación de Escaneo Corporal:
✦ Descripción: Involucra un recorrido consciente por todo
el cuerpo, observando las sensaciones físicas.
✦ Beneficios: Ayuda a liberar la tensión, mejora la
conciencia corporal y reduce el estrés.
✦ Práctica: Lentamente, enfócate en cada parte del
cuerpo, comenzando desde los pies hasta la cabeza,
observando las sensaciones que surgen.
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5. Meditación Trascendental:
✦ Descripción: Utiliza mantras para trascender el
pensamiento ordinario y alcanzar un estado de paz
interior.
✦ Beneficios: Induce un estado profundo de descanso y
reducción del estrés.
✦ Práctica: Se repite un mantra específico en silencio
durante 15-20 minutos, dos veces al día.

6. Meditación Guiada:
✦ Descripción: Un instructor guía la meditación, a menudo
utilizando visualizaciones o instrucciones para relajar el
cuerpo y la mente.
✦ Beneficios: Es ideal para principiantes y puede
enfocarse en objetivos específicos como la sanación, la
relajación, o la visualización creativa.
✦ Práctica: Escucha una grabación o sigue las
instrucciones de un guía en vivo, permitiendo que te lleven
a un estado meditativo.

7. Meditación de Movimiento (Movimiento Consciente): 
✦ Descripción: Incluye prácticas como el Tai Chi, Qigong,
Yoga o caminar con atención plena, donde el movimiento se
realiza de manera consciente y lenta.
✦ Beneficios: Mejora la conexión mente-cuerpo, aumenta
la energía y reduce el estrés.
✦ Práctica: Realiza movimientos lentos y controlados,
manteniendo una respiración constante y una mente
enfocada en el movimiento.

8. Meditación Zen (Zazen):
✦ Descripción: Es una forma de meditación budista que
implica sentarse en una posición específica y observar la
respiración o simplemente permanecer en un estado de
"solo sentarse" (Shikantaza).
✦ Beneficios: Aumenta la concentración, la claridad
mental y la conciencia del momento presente.
✦ Práctica: Siéntate en una posición cómoda, con la
espalda recta, y enfócate en la respiración o en la quietud.
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9. Meditación Vipassana:
✦ Descripción: Es una antigua práctica de meditación
budista que se centra en la observación de las sensaciones
corporales para comprender la verdadera naturaleza de la
realidad.
✦ Beneficios: Ayuda a desarrollar una profunda
autocomprensión, liberación del sufrimiento y purificación
mental.
✦ Práctica: Enfócate en la respiración y luego expande la
conciencia a las sensaciones del cuerpo, observándolas sin
juzgar.

10. Meditación Chakra:
✦ Descripción: Se enfoca en los chakras o centros de
energía del cuerpo, utilizando visualizaciones y
respiraciones para equilibrarlos.
✦ Beneficios: Promueve el equilibrio energético, la
sanación y la alineación interior.
✦ Práctica: Visualiza y enfoca tu atención en cada uno de
los siete chakras principales, desde la base de la columna
hasta la corona, usando colores y mantras asociados.

11. Meditación Tonglen:
✦ Descripción: Es una práctica budista tibetana de
compasión que implica tomar el sufrimiento de los demás
al inhalar y enviarles alivio y felicidad al exhalar.
✦ Beneficios: Desarrolla la compasión, reduce el egoísmo y
promueve la empatía.
✦ Práctica: Mientras inhalas, imagina que tomas el
sufrimiento de los demás, y al exhalar, visualiza que les
envías bienestar y paz.

12. Meditación Kundalini:
✦ Descripción: Involucra una combinación de respiración,
mantras, mudras (gestos con las manos), y movimientos
corporales para despertar la energía Kundalini en la base
de la columna.
✦ Beneficios: Aumenta la energía vital, la creatividad y
promueve el despertar espiritual.
✦ Práctica: Suele realizarse en sesiones específicas con
técnicas guiadas, utilizando respiraciones profundas y
mantras para activar la energía Kundalini.
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La meditación es un viaje
personal, un sendero lleno de

posibilidades y formas
diferentes de conectar con

nuestra esencia más profunda.

Cada estilo de meditación tiene su propia magia, y confío en
que, a medida que sigas explorando, encontrarás la práctica que
nutra tu alma de la manera más genuina. Que este conocimiento
te acompañe y te inspire en cada paso de tu evolución interior,
recordándote que, en la quietud, siempre hay crecimiento y en

el silencio, siempre hay sabiduría.

Nos vemos en @elrefugiodelabruja 
y elrefugiodelabruja.com 


