De fem medvetenhetsovningarna

Férsta 6vningen: Vordnad for livet

Medveten om det lidande som uppstar nar liv forstors, ar jag fast besluten att
utdva insikten om att allt liv ar ett och dmsesidigt samexisterande, att utveckla
medkansla och lara mig satt att skydda livet pa manniskor, djur, vaxter och
mineraler.

Jag ar fast besluten att inte ddda, att inte acceptera att andra dédar och att inte
ge mitt stod till ndgon dédande handling i varlden, i mitt tankande eller i mitt
satt att leva.

Jag forstar att skadliga handlingar har sitt ursprung i ilska, radsla, girighet och
trangsynthet och att de i sin tur uppkommer ur ett dualistiskt och sarskiljande
tankesatt. Jag vardar ett 6ppet sinnelag, icke-diskriminering och obundenhet till
asikter for att omvandla tendenser till vald, fanatism och dogmatism i mig sjalv
och i varlden.

Andra 6vningen: Verklig lycka

Medveten om det lidande som orsakas av exploatering, social orattvisa, stold
och fortryck ar jag fast besluten att utdva generositet i tanke tal och handling.
Jag har bestamt mig for att inte stjala och att inte aga nagot som borde tillhéra
andra. Jag ska dela med mig av min tid, energi och materiella resurser till de
som behdver.

Jag ska 6va mig att se pa djupet, for att erfara att andras lycka och lidande inte
ar skilda fran min lycka och mitt lidande, att verklig lycka inte ar mojlig utan
forstaelse och medkansla och att jagande efter rikedom, berémmelse, makt
och sinnesnjutning kan astadkomma mycket lidande och fértvivlan.

Jag ar medveten om att lycka i forsta hand beror pa min mentala attityd och
inte pd yttre omstandigheter. Jag kan leva lycklig i det har 6gonblicket helt
enkelt genom att erinra mig att jag har mer an tillrackliga férutsattningar for
lycka.

Jag har beslutat mig for att leva och forsérja mig pa ett satt som ar i harmoni
med mina ideal om karlek och medkansla ("Ratt Leverne”) sa att jag kan vara



delaktig i att minska lidandet for jordens varelser och minska mitt bidrag till
den globala uppvarmningsprocessen.

Tredje 6vningen: Verklig karlek

Medveten om det lidande som orsakas av olampligt sexuellt beteende, ar jag
fast besluten att varda ansvarskansla och lara mig att varna om trygghet och
integritet for individer, par, familjer och samhalle.

Jag ar medveten om att sexuell atrd inte ar detsamma som karlek och att
sexuell aktivitet som motiveras av begar alltid skadar mig sjalv och andra. Jag ar
fast besluten att inte engagera mig i sexuella relationer utan émsesidigt
samtycke, sann karlek och ett djupt langsiktigt engagemang. Jag lovar att stka
andligt stod for min relations integritet fran de familjemedlemmar, véanner och
de i min sangha som jag kanner fortroende for.

Jag kommer att gora allt som star i min makt for att skydda barn fran sexuella
dvergrepp och for att forhindra att par och familjer splittras till foljd av
vardslost sexuellt beteende.

Jag forstar att kropp och sinne ar ett och ar fast besluten att lara mig
andamalsenliga satt att ta hand om min sexuella energi och att utveckla de fyra
grundlaggande delarna i verklig karlek: karleksfull vanlighet, medkansla, gladje
och likvardigt inkluderande av alla, fér min egen och andras lycka.

Jag inser att det finns en mangfald av manskliga erfarenheter och ar fast
besluten att inte diskriminera nagon form av konsidentitet eller sexuell
laggning. Nar vi utovar verklig karlek, vet vi att vara liv kommer att fortsatta pa
ett vackert satt i framtiden.

Fjdrde 6vningen: Karleksfullt tal och djupt lyssnande

Medveten om det lidande som orsakas av omedvetet tal och oférmaga att
lyssna till varandra, ar jag fast besluten att utveckla och varda férmagan att tala
karleksfullt och lyssna med medkansla, for att lindra lidande och framja frid,
fred och forsoning, i mig sjalv och bland andra manniskor, etniska och religitsa
grupper och nationer. Jag vet att ord kan skapa lycka eller lidande och jag ar
fast besluten att tala sanningsenligt, med ord som vacker sjalvfértroende,
gladje och hopp.



Jag har bestamt mig for att inte tala nar ilska uppenbarar sig i mig. Istallet
kommer jag att utdéva uppmarksam narvaro pa min andning och mina steg och
mota och utforska min ilska pa djupet. Jag ar medveten om att ilskans rotter
star att finna i mina felaktiga uppfattningar och brist pa forstaelse av lidande, i
mig sjalv och i den andra personen. Jag kommer att tala och lyssna pa ett satt
som hjalper oss bada att omvandla vart lidande och finna en utvag i svara
situationer.

Jag har bestamt mig for att inte sprida nyheter som jag inte ar saker pa ar
sanna och att inte yttra ord som kan orsaka splittring eller osamja.

Jag tanker uthalligt ge naring at min férmaga till forstaelse, karlek och gladje
och till min formaga att rofyllt mota och acceptera alla, utan atskillnad. Undan
for undan ska jag omvandla den ilska, valdsamhet och radsla som ligger i
djupet av mitt medvetande (“Ratt Uthallighet”).

Femte d6vningen: Naring och helande

Medveten om det lidande som orsakas av omedveten konsumtion ar jag fast
besluten att varda god halsa, bade fysisk och mental, fér mig sjalv, min familj
och mitt samhalle, genom medvetenhet om vad jag ater, dricker och
konsumerar. Jag skall utforska hur jag konsumerar de fyra typerna av naring:
atbar mat, sinnesintryck, viljekraft och medvetande.

Jag har bestamt mig for att inte dgna mig at spel eller anvanda alkohol, droger
eller ndgon annan skadlig produkt, sdsom vissa websidor, elektroniska spel, TV-
program, filmer, tidningar, bocker eller samtal. Jag tanker Ova att aterféra min
uppmarksambhet till nuet, for att vara i kontakt med de uppfriskande, helande
och narande bestandsdelarna som finns i mig och omkring mig. Jag ska inte lata
saknad och sorg féra mig till det forgangna och inte heller 1ata oro, radsla eller
begar dra ivag min uppmarksamhet fran nuet. Jag ar fast besluten att inte
forsoka undvika kanslor av ensamhet, oro eller annat lidande genom att forlora
mig i konsumtion.

Jag ska begrunda allt livs dmsesidiga samexistens och konsumera pa ett satt
som bevarar frid, gladje och valbefinnande i min kropp och mitt medvetande
och i min familjs, mitt samhalles och jordens kollektiva kropp och medvetande.
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