
¿Qué es Dharana? 

Es la capacidad de la mente 
para concentrarse en un solo 
punto, objeto o tarea. Es 
atención, concentración, o 
fijeza del pensamiento. Se 
trata de la unificación del 
c o n t e n i d o m e n t a l , 
despertando la atención y 
aumentando la concentración, 
centrando la mente en un sólo 
a s p e c t o q u e e v i t e l a 
dispersión.  
La atención es una apertura silenciosa, un despertar, captando y sintiendo 
plenamente la vida alrededor.  

PRÁCTICAS:  

1. Contemplando los movimientos de la mente como un espectador.  

2. Concentrando el pensamiento sobre un objeto material o abstracto.  
Por ejemplo, La Respiración 

La respiración es una acción que permanece de forma constante y activa en 
el presente. Mediante la concentración en nuestra respiración, nos ayudará a 
mantener nuestro flujo mental centrado en el presente y no en la constante 
divagación mental a la que estamos expuestos normalmente. 

3. Recitación de un Mantra 

Otra técnica bastante usada es la recitación de un mantra 
Al recitar un mantra de forma constante, facilita que la mente esté centrada 
al completo logrando en estados posteriores la capacidad de sumergirnos al 
completo en la vibración de este, pudiendo alcanzar estados de consciencia 
alterada. 

4. Trataka – Fijar la vista en un objeto 

Esta técnica suele ser bastante más avanzada. 
Es la ejecución de concentrar la vista en un solo punto fijo. Normalmente 
haciendo uso de alguna imagen, yantra, o la versión más sencilla, una vela. 
Del mismo modo que con los mantras, la práctica constante de este método, 
nos permitirá absorber y sumergir toda nuestra atención y Ser en la imagen, 
yantra o vela; alcanzando a partir de ello, altos estados de consciencia. 



5. Visualizaciones 

Otros sistema que se suele usar es mediante la visualización de un 
color , imagen o concepto. 
En cierto modo es un proceso similar al anterior, Trataka, con la 
particularidad de que ser una proceso e imagen totalmente interno. Lo que 
supone un riesgo mayor a distraerse si aún no se tiene cierto dominio en la 
capacidad de concentración e un objeto deseado 

Beneficios que producen la práctica de Dharana 

Aunque no se sobrepase esta fase y se logre acceder a estado profundo de 
la meditación, la práctica de Dharana por sí misma ya nos proporcionará 
muchas ventajas y beneficios aplicados a nuestro día a día entre los que 
destacan: 

	 •	 Mejor concentración 
	 •	 Mayor capacidad de aprendizaje 
	 •	 Mejora de la Memoria 
	 •	 Reducción del stress 
	 •	 Mente Clara 

Como ves, la práctica constante te ayudará en todos los niveles de tu vida. 


