
 

TÉCNICAS DE MEDITACIÓN PARA TAOÍSTAS 
 

Desde técnicas basadas en la respiración hasta la frecuentemente 

mal comprendida práctica del no hacer (wu-wei), a lo largo de los 

siglos el taoísmo desarrolló una serie de prácticas meditativas que, 

en ocasiones, colindaban con las tradiciones yóguicas y tántricas. 

Además de presentar el taoísmo, el escritor Ramiro Calle sintetiza 

y describe en este fragmento de su libro Cien técnicas de meditación 

15 prácticas meditativas que le pueden ser atribuidas. 

                                                                              

                                                               

                                                                          

                                                                         

                                                                    

                                                                       

                                                                        

                                          –          –              

                              –                              

                       – hay un gran abismo.                              

                                                                    

                                                                          

                                                                  

                                                                       

denominada «alquimia espiritual», que                                 

en algunos sectores del yoga.  

https://www.letraskairos.com/sabiduria/15-tecnicas-de-meditacion-para-taostas
http://editorialkairos.com/autores/calle-ramiro
http://editorialkairos.com/catalogo/cien-tecnicas-de-meditacion


 

                                                             

                                                                        

                                                                           

                                                                         

                                                                   

                                                                             

que en el                               prana                        

china es el ki y para la japonesa el chi                       

                                                                     

                                                                      

                                                                     

                                                             

                                                                  

                                                                   .  

                                                                         

                                                                           

                           

 



                  –                 – conse                              

                                                                            

                                                                      

                                                                         

in                                                                        

                                                                     

                                                                         

                                                                        

                                                                        

                                                                     

                                                                           

                                                              

                                                                     

silencio exterior e interior; todo ello como medio para seguir un camino 

para conectar con el Tao.  

                                                                  

                                                                      

                                                                          

                                                                       

el Tao                                                                  

                                                                        

                                                                          

por el individuo.  

                                                          

                                                             

                                                                  

                                y no solo de la salud y la 

longevidad.  
                                                                         

                                                                         

                                                                    

                                                                   

                                                                      

                                                                           

en sexual, psicomental y espiritual.  



1.                    IONARIA  

                                                                           

                                                                         

                                                            

                                                                    

                                                                    

                                                                    

                                                                           

                                                                       

                                                                

                                  

                                                                 

                                                                       

                                                                     

                                                                            

las funciones corporales, incluida la                                      

                                                                       

                          

                   ESDE LOS TALONES  

                                                                      

ejercici                                                                

                                                                         

                                                                         

                                                                           

                                                                       

                                                                             

desliza por la zona frontal del cuerpo. De esta forma, el practicante 

                                                                         

                                                                       

                                                                              

                                                                            

                                                                



                                                                       

                                                                

a                                                                         

                                                                     

                                                                         

                                                                 

                                                              

                                                                          

                                                                       

            total apertura a esa infinitud donde se abrazan el cielo y la 

tierra.  

                   E VACIAMIENTO  

                                                                           

                                                                         

                                                                         

                                                                             

                                                                      

                                                                  

                                                                          

                                                                          

                                                                          

                                                                       

todo contenido, quedando vacua como el espacio ilimitado, desapegada y 

libre.  

                    AFIRMAR EL CENTRO DE GRAVEDAD  

El ser humano es un universo en miniatura y una r                        

                                                                      

                                                                           

                                                                          

como un                                                                  

                                                                           

bajo.  



                                                                       

                                                                 

                                                                  

quietud plena.  

                   EN LA VACUIDAD  

                                                                          

                                                                           

                                                                 

                                                                     

                                                                     

                                                                    

                                                                           

un                                                       

6. LA VIDA COMO MAESTRA PARA EL DESPERTAR  

                                                                        

                                                                         

que se                                                                    

                                                                        

                                                                           

Son numerosos los pilares que sostien                                     

                                                                        

                                                                         

Como en las diversas tradiciones espirituales de Oriente, siempre se ha  

                                                                        

                                                                          

                                                                      

                                                                          

                                                                        

                                                                        

                                                                              

                                                                      

                                                 

 



7. POR LO SUAVE SE VENCE LO FUERTE  

                                                                     

                                                                            

                                                                        

                                                                            

decir que no sean precisas en ocasiones la firmeza y                      

                                                                      

                                                                      

                                                                           

incorpora con tod                                                      

                                                                       

                                                                 

                                                                           

                                                                     

                                                                         

es necesario, en lugar de ser saludablemente porosa.  

                   VALLE  

El valle inspira tr                                                         

                                                                        

                                                                       

pensamientos, palabras y obras, saber conciliar y amig                   

                                                               

                                                                       

el propio centro, aun cuando todo tienda a descentrar, tener las manos en 

la obra, pero la mente conectada con el Tao.  

9. SER FIEL A LA NATURALEZA DEL MOMENTO  

                                                                          

                                                                          

                                                                        

                                                                

reactividad, estando en apertura, sabiendo discernir la circunstancia para 

actuar en consecuencia, sin modelos o patrones fijos, en la urgencia del 

momento, desde                               



                                                                     

                                                                    

                                                            

10. CONTROLAR Y FLUIR  

Fl                                                                       

                                                                        

                                                                  

                                         r producto de la mecanicidad o el 

aturdimiento, sino que es un fluir controlado, en tanto que interviene la 

consciencia y el discernimiento. Es, por poner un ejemplo, como el tiro al 

arco. Controlar es tensar la cuerda, mientras que fluir es soltar la flec   

                                                              

complementarios. Por un lado, es asir, por otro lado, soltar.  

                    QUICA  

                                                                            

es vida, pero esta ase                                              

cuerpo, sino de manera muy especial a la de la mente y las emociones, 

pues hay que evitar aferrarse a los propios puntos de vista, patrones, 

esquemas y condicionamientos, y cultivar la capacidad de ser sutil, 

                                                                  

                                                                       

                                                                     

capaces de ver mejor las necesidades y cuitas de                       

porosos, pero desde la firmeza.  

12. PACIENCIA INFINITA Y DILIGENCIA PRESTA  

                                                                       

                                                                        

                                                                             

libro titulado El arte de la paciencia                                        

«La paciencia todo lo alcanza». La paciencia es saber esperar sin 

desesperar o ex                                                       



                                                                       

                                                 

        -    -AHORA  

                                                                        

                                                             

                                                                        

hay que hacer sobre uno mismo. El pensamiento incontrolado es una 

interferencia entre el espectador y el                                      

                                                                    

                                                                      

                                                                      

que es la vida misma floreciendo a cada instante.  

                         wu-nien                                   

                                                                         

                                                                     da 

momento en toda su frescura, sin acarrear el momento anterior al 

momento presente. La vida, en su discurrir de instante en instante, 

adquiere un sentido muy distinto cuando se vive desde el wu-nien y no 

siempre desde el pensamiento que tiende a coagular                      

                                                                      

 

14. CANALIZANDO LA FUERZA DEL TAO  

                                                                         

                                                                            

                                                                         

                                                                           

desapegada, sencilla, respetando profundamente la naturaleza, 

disfrutando de su libe                                                    

                                                                        

                                                                       

servicio de lo saludable y equilibrado. Toda fuerza puede      

                                                                         

                                                           

desapasionamiento, valorando inmensamente la quietud de la mente, 

pues no hay poder como el silencio mental.  



15. EL WU-WEI O NO HACER. EL ESFUERZO SIN ESFUERZO  

                                                                     

                                                                        

                                                                   

                                                                         

                                                                        

fin, si debe optar o dejar de optar, hacer o dejar de hacer. Pero toda 

                                                                           

                                                                         

                                                                             

                                          de dirigir ese poder en uno u 

otro sentido y tener una u otra actitud.  

                                                                         

alienarnos, nos ofusquen y desarrollen en uno avidez y odio. No hacer es 

mantener «el punto de quietud» incluso en la inquietud, es conservar «la 

cabeza tranquila cuando todo alrededor es cabeza perdida» (Rudyard 

Kipling). Muchas veces, lo mejor es no ingerir o intervenir, pero otras hay 

que hacerlo. Aunque el adagio zen reza: «No hay mayor cosecha que no 

recolectar», la persona en su escenario vital se ve obligada a tomar 

decisiones, pero lo puede hacer con una actitud de aferramiento o de 

desapego. Hay que desarrollar la inteligencia primordial para saber en 

cada momento si conviene hacer o dejar de hacer; pero a                

                                                                

                                                                         

                                                                     

mecanicidad y condicionamien                                   

                                                                    

                                                                     

inintencionado».  

 

Tomado de: https://www.letraskairos.com/sabiduria/15-tecnicas-de-

meditacion-para-taosta 


