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INSTRUCCIONES PARA MEDITAR
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1. Se sugiere guardar silencio desde la llegada al lugar para que nuestra mente empiece a prepararse.  

2. La meditación se va a llevar a cabo en silencio, de forma personal y sentados,  con tranquilidad, corazón abierto y mente centrada en la paz y la no violencia. 

3. Elige un lugar para sentarte y acomoda el tapete y cojín, también puedes usar una silla.

4. Siéntate en una postura firme y cómoda, para conseguirlo:

SI TE VAS A SENTAR EN UN COJÍN:

a. Siéntate con las piernas cruzadas en postura de medio loto o loto completo, o con una pierna frente a la otra. Cómo te sientas más cómodo.

b. Debes sentarte en la orilla del cojín, de manera que entre el cojín y la cadera se genere un equilibrio que te permita mantener la espalda derecha sin que tengas que hacer esfuerzo. La espalda debe estar derecha, relajada y cómoda, no tiesa.

c. Relaja tus hombros y brazos y descansa tus manos sobre los muslos (no te apoyes en los muslos) o acomódalas en postura de meditación.

d. Tu cabeza debe estar derecha, pero no muy levantada ni rígida, hay que conservar la vertical de la columna. 

e. Mientras meditas puedes mantener la lengua en contacto con el paladar. Toca el paladar en donde éste se junta con los dientes. Este contacto debe ser suave.

f. Tus ojos pueden estar cerrados o ligeramente abiertos viendo hacia abajo.

SI TE VAS A SENTAR EN UNA SILLA

a. Siéntate con la cadera pegada al ángulo que forman el respaldo y el asiento o hasta adelante en la orilla del asiento. 

b. Las pantorrillas deben estar derechas y las rodillas alineadas con la cadera. Mantén las plantas de los pies completas sobre el piso.

c. Todo lo anterior debe permitirte que la espalda esté derecha, relajada y cómoda, no tiesa. No te recargues en el respaldo.

d. Sigue los pasos c al f anteriores

5. Puedes comenzar la sesión con un poco de meditación en la respiración para que tu mente se asiente:

a. Respira normal, deja que tu respiración sea natural, como quiere ser.

b. Lleva tu atención al tórax o al abdomen y simplemente nota como se expande cada vez que inhalas y se contrae cuando exhalas. Inhalo...se expande,...exhalo...se contrae... inhalo... 

c. Cada vez que te distraigan tus pensamientos o algún estímulo externo, sin darles mayor importancia y sin tratar de deshacerte de ellos, regresa tu atención a la respiración. Haz esto todas las veces que sea necesario (ten por seguro que los demás vamos a estar haciendo lo mismo).

d. Haz esto por algunos minutos. 
6. Luego puedes establecer la motivación para tu práctica. Qué quiero hacer y para qué lo voy a hacer: 

“Quiero meditar en la paz para cultivarla en mi mente y corazón a través de generar el deseo de que haya paz y acabe la violencia para México y para cada uno de los individuos que vivimos en este país, y también me voy a tomar unos momento para desear que todos los países del mundo y las personas y otros seres vivos que lo habitan puedan convivir en paz”. 

7. Ahora empieza tu meditación por la paz. Hazla como quieras.  Cada persona puede meditar a su manera.

Una sugerencia es simplemente permanecer sentado,  con tranquilidad, el corazón abierto y la mente centrada en la paz y la no violencia. Paz, paz, paz... 

Otra opción es llevar a cabo la “Meditación budista sobre el Amor” que se adjunta.

8. Antes de terminar tu sesión de meditación ofrece todo el mérito o potencial positivo, es decir, todo lo bueno que generaste tú y generamos todos en grupo a lo largo de la meditación, para el logro de nuestro objetivo inicial: 

“ A través del mérito que hemos generado individual y colectivamente por medio de esta meditación, que México se libere de la violencia y que su gente pueda vivir en paz y armonía, y que esto mismo ocurra en todas partes del mundo y para todos los seres vivos. Que todos los seres siempre puedan estar bien, felices y en paz”.
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