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 TALLER DE RELAJACIÓN E INTRODUCCIÓN A LA MEDITACIÓN 
             
Guión: 
 
. Presentación del taller y de los participantes. 
 
. Objetivo del taller 
 
. Dinámica del taller: qué actividades vamos a hacer 
Cómo las vamos a hacer, cuándo las vamos a hacer. 
 
. Contenidos teóricos: 
 
Qué es la meditación. 
 
Tipos de meditación.  
 
La meditación y el Yoga. 
 
Instrucciones para practicar meditación: 
 
 
¿Cómo comenzar a meditar?: 

 
- Adoptar una postura cómoda y estable. (Postura de meditación). 

 
- Relajación física, observación mental, atención a la respiración. 

 
- Centrarnos en la contemplación del cuerpo y la respiración.  

 
- Dirigir la mente hacia el objeto o soporte de mi meditación. 

 
- Perseverancia en la práctica. 
 

.  Reflexionamos, Practicamos y experimentamos, la meditación. 

. Cierre del taller. 
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¿Qué es la meditación?  

El significado del término meditación o bhavana significa "cultivo de la 
mente". 

Se trata de una práctica que busca, a través de la concentración (en un 
objeto, en una imagen inspiradora, que nos conecte con una realidad 
elevada y hermosa de nosotros mismos…) retirar la atención del exterior 
para centrarnos e identificarnos con una idea, una realidad superior y 
más bella de nosotros mismos: Soy Paz, Soy Salud…;

 

 

Al meditar, nos instalamos en el aquí y el ahora, permitiendo el 
movimiento mental, (no rechazándolo) pero sin dejarnos atrapar por los 
pensamientos, permitiendo que fluyan sin dejarnos atrapar por ninguno 
de ellos.  
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Esta concentración e identificación con una realidad superior e 
inspiradora se ha de acompañar con una apertura de corazón hacia esa 
verdad en la que nos centramos. 

Con la Meditación traspasamos los límites de nuestra mente pequeña 
para llegar a la finalidad concreta: descubrir nuestra propia experiencia 
de que somos un Ser Total de PAZ y FELICIDAD; con el tiempo alcanzar 
una dimensión espiritual mayor, con frecuencia simplemente entendida 
como el ser.  
 
Elije un sitio silencioso, tranquilo y retirado para poder meditar sin ser 
interrumpido. Será tu espacio de paz, tu santuario: un lugar dedicado 
exclusivamente a la práctica de la meditación. 

 
 
Tipos de meditación:  
 
Meditación vipassana, La meditación vipassana es una técnica de 
autodiscernimiento basada en la observación de la mente, la 
respiración…;  
 Se comienza observando la respiración natural para concentrar la 
mente y luego, con la conciencia agudizada, se procede a profundizar 
llegando a percibir y observar la naturaleza cambiante del cuerpo y de 
la mente. 
 
Meditación budista Los 9 niveles de la meditación: que van desde la 
concentración en un objeto, la ubicación de la mente, la profundización 
en ese emplazamiento de la mente etc. 
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Meditación zen  
El zen emergió desde distintas escuelas budistas: meditación zazen  
(sentado), de pie…; 
  
Meditación trascendental: es una técnica de meditación basada en la 
repetición de mantras. 
 
 
La meditación y el Yoga: 
 

 

¿Qué relación guarda la meditación con el Yoga?  

La meditación es uno de los pilares básicos del Yoga; uno de los 8 estadios 
que el practicante ha de transitar y experimentar para lograr su 
autorrealización, su Felicidad plena, según los Yoga Sutra de Pantanjali. 

El practicante ha de adoptar una actitud positiva frente a la práctica de  
la meditación, con una base de la que partir : el dominio de yamas y 
niyamas.   

Nota: Según Patanjali, gran sabio y pensador, (que ofreció al mundo el 
primer tratado de Yoga escrito) para la realización del Sí mismo, el alma, 
cuerpo, mente y espíritu, han de actuar al unísono. Para la búsqueda y 
logro de esa Unidad, existen los 8 estadios o miembros del Yoga, que nos 
ayudarán a ello, concentrados en una triple búsqueda: 

1) Búsqueda exterior: se trabaja a través de yama, niyama, 
pranayama y asana. 
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1 Yamas: referidos a la conducta respecto a los demás (o disciplina 
social). 

Los Yamas van en pararelo a los diez mandamiento bíblicos : no violencia, 
veracidad, moderación, no atesorar, no codiciar. 

El ser humano es un ser social por naturaleza y no puede vivir aislado, por 
ello hay unas normas básicas de convivencia que pueden ayudar al 
bienestar de toda la sociedad. 

2 Los Niyamas: Son ciertas disciplinas de conducta referidas a uno mismo 
que consisten en disciplinas físicas y mentales: limpieza (interna y externa), 
contentamiento ( estado mental esencial para el bienestar y el desarrollo 
saludable de cuerpo y mente), austeridad o sencillez, etc… 

3 Pranayama: referido al control de la respiración, siendo la paz mental y 
la serenidad del Sistema Nervioso, el resultado final. 

4 Asana:  Es uno de los distintivos del Yoga, significa mantener el cuerpo 
en una postura particular con el pensamiento de que la Divinidad está 
en tu interior. La práctica de asana conduce al cuerpo a un estado de 
estabilidad y salud. 

2) Búsqueda interior: se trabaja a través de la mente: con la 
respiración y el control de los sentidos. 5 (Pratyahara) 

3) Búsqueda espiritual: se trabaja a través del espíritu: con la 
concentración 6 (dharana), la meditación 7 (dhyana) y por último 
el encuentro/ realización con el sí mismo 8 (Samadhi). 
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INSTRUCCIONES PARA PRACTICAR MEDITACIÓN:  
 
Para practicar meditación se necesita: tener un cuerpo relajado y una 
mente serena, tranquila. 
 
Igualmente, es necesario ser perseverante en la práctica de la misma, 
pues sólo así alcanzaremos a experimentar nuestra evolución en cuanto 
a la meditación. 
Para establecer esta disciplina no necesariamente hemos de buscar 
permanecer en meditación largos períodos de tiempo, por el contrario 
será mucho más provechoso dedicar al principio cortos intervalos pero 
con constancia . 
 
¿Cómo  comenzar a practicar meditación? 
 
Pasos para meditar: 
 
Existen numerosas técnicas y escuelas de meditación ( algunas de las 
cuales ya he mencionado) y cada maestro o escuela, desarrollan el 
método más eficaz para sí mismo/a.  
Pero todos guardan en común algunos puntos y pasos:   
 
 
1. Postura estable y cuerpo relajado. 
 
2. Observar el movimiento mental y/o la respiración sin expectativas, 
comprendiendo que la naturaleza de la mente dual es estar en 
movimiento, aceptando el movimiento de los pensamientos y 
centrándonos, con amabildad y paciencia con nosotros mismos en la 
contemplación (del cuerpo, la respiración ). 
 
3. Conectar con la calma: parte de la conciencia que da tranquilidad.  
( centrarnos en el objeto, visualizaciones, …) 
 
4. Tranquilizar a la mente inquieta: una vez hemos conectado con ese 
espacio de paz, de forma natural se expande la conciencia. ( volver, 
amablemente al objeto en el que nos hemos centrado) 
 
5. Profundizar en la calma. Seguir conectados con la Paz, el objeto de 
nuestra meditación. Y desde ahí dejarnos estar. 
 
6.Perseverancia en la práctica.: Ser pacientes, volver amablemente a 
centrar la mente cada vez que nos desconcentremos. Una vez 
conectamos, si seguimos practicando, cada vez  se“ nos hará más corta”, 
la meditación. 
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Vamos a verlos un poco más en profundidad: 
 

. LUGAR Y TIEMPO:  
Busca  un lugar tranquilo y agradable, así como un momento del día en 
que puedas realmente dedicarte un espacio ( ya sean 5 minutos, ya sean 
20´, una hora…) con calma a ti misma/o.  

Si es posible, procura que sea siempre en torno al mismo momento del 
día. Así la mente se disciplina y crearemos hábito más fácilmente.  

Una vez comiences, procura mantener durante 21 días seguidos la pauta. 
Es el tiempo que tardan las neuronas de nuestro cerebro en generar 
nuevas conexiones neuronales (neuroplasticidad). 

(desconecta móvil, avisa a la familia de que te vas a dedicar este ratito, 
no hace falta entrar en detalles…) 

(Cuerpo): ( PASO 1)  
Toda la práctica de meditación se llevará a cabo de manera serena y 
sin tensión. 

Tal vez al principio, te pueda parecer que haces un esfuerzo intenso al 
introducirte en la meditación, pero no será excesivo cuando observes 
que experimentas mejorías en tu día a día.  
 

. Es importante adoptar una postura cómoda y estable, permaneciendo 
la columna vertebral recta;  el sentirse cómodo/a comporta igualmente 
una dimensión psicológica favorable,  favorece la confianza. 

 
 



 LO SENCILLO ES LO MÁS EFECTIVO 

©	todos	los	derechos	reservados	

8 

. ADOPTAR UNA POSTURA CÓMODA: Repasar nuestra postura.  

Una vez repasado el cuerpo, enviándole la intención de relax, parte a 
parte, hacemos un reconocimiento de nuestra postura respecto a la 
columna vertebral; buscamos una posición firme pero cómoda. 
Mantener la espina dorsal erguida:  

 Éste es uno de los primeros requisitos para la meditación, adoptar una 
postura correcta. La espalda, (espina dorsal) debe estar erguida.  

Para Occidente, los grandes Yoguis recomendaron la siguiente postura:  
Sentarse sobre una silla con respaldo y sin reposabrazos apoyando los 
pies completamente en el suelo. La silla de meditación debe tener una 
altura cómoda, pues de lo contrario existe la tendencia a inclinar el torso 
hacia adelante o hacia atrás.  

.  Columna vertebral (o Espina dorsal) erguida, esternón hacia el frente y 
ligeramente arriba.  

. Abdomen hacia dentro y pecho ligeramente hacia fuera. Pero en una 
postura que sintamos comodidad, no rigidez. 

. Barbilla paralela al suelo, relajando trapecios. 

. Hombros ligeramente hacia atrás y abajo. 

Imagina que desde la cumbre de tu cabeza hay un sutil hilo que tira y 
alarga toda tu columna vertebral, desde la cervical hasta el cóccix. 

. Las manos sobre las piernas, cerca de la unión con los muslos (de las 
ingles) con las palmas hacia arriba, o la mano derecha bajo la izquierda, 
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o bien entrelazando las palmas de la mano bocarriba, siempre buscando 
nuestra estabilidad desde la comodidad.  

Nota: Quienes posean piernas flexibles pueden sentarse a meditar con las 
piernas cruzadas, sobre un cojín colocado en el suelo, o bien sobre una 
cama firme.  

Al adoptar la postura correcta, el cuerpo se encuentra firme pero a la vez 
relajado, de manera que le resulta fácil permanecer completamente 
tranquilo e inmóvil.  

. Después, cerrar los ojos y elevar suavemente la mirada, sin forzarla, 
dirigiéndola hacia el entrecejo, asiento de la percepción divina.  

 
( Mente) (PASOS 2,3,4) 

 
- El practicante ha de procurar ir conectando con su naturaleza, 

observando  su mente, enfocándola hacia el objeto o soporte de 
su meditación: concentración sobre la respiración, o sobre una 
imagen agradable, o sobre un sentimiento de paz,...  
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Tantas veces como la mente fluctúe o se aleje, el practicante volverá 
a llevar su atención mental al momento de meditación, observando 
los pensamientos, sin adherirse a ninguno de ellos, volviéndose 
observador del movimiento mental.  
 
Para ello puedes identificar tu mente con un cielo azul por el que van 
pasando las nubes de tus pensamientos, recreándote en verlas pasar 
pero sin detenerte sobre ninguna en concreto. ( Visualización)  

También puedes evocar la imagen de un mar agitado, donde las olas  
( pensamientos) te llevan… para no dejarte arrastrar por ellas te sumerges 
bajo el agua ( estado meditativo a través de escuchar tu respiración, por 
ejemplo). ( visualización, usar nuestra mente creativa) 
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Otra forma de acompañar y centrar la mente hacia nuestro 
recogimiento interior es: 

. Mente: (repetición a modo de mantra). 

 Elije una afirmación (una palabra que te conecte con un sentimiento 
agradable, que te impregne por ejemplo de alegría o calma…) y repítela 
completa, comenzando en voz alta y bajando progresivamente la voz —
mientras la repetición se hace a su vez más lenta— hasta acabar en un 
susurro. Desde este punto, continúa repitiendo la afirmación de forma 
mental solamente, si la atención mental se va a otra cosa, amablemente 
y sin tensión, vuélvela a traer a la afirmación o palabra que has elegido 
(hasta que, con el tiempo, vayas observando que cada vez son mayores 
tus periodos de recogimiento, y que vas alcanzando una profunda e 
ininterrumpida concentración). 
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A medida que experimentes una creciente paz, esfuérzate por 
profundizar en tu concentración, hasta que un día observarás que 
conectas y se materializa esa afirmación que realizas. Confiad en 
vosotros mismos. 
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(PASOS 5,6): Desde ahí, ir observando día a día nuestras percepciones, 
el flujo mental.  
 Para ir viendo los beneficios, de nuestra práctica trata de introducirla 
con cierta disciplina en tu día a día, en cuanto a procurar mantenerla 
en el tiempo, no es necesario comenzar meditando largos periodos de 
tiempo, sí es efectivo llevar una continuidad. 


