Die funf Achtsamkeitstibungen

Die erste Achtsamkeitsibung: Ehrfurcht vor dem Leben

Im Bewusstsein des Leidens, das durch die Zerstérung von Leben entsteht, bin ich
entschlossen, Mitgefiihl und Einsicht in das ,,Intersein® zu entwickeln und Wege zu
erlernen, das Leben von Menschen, Tieren, Pflanzen und unserer Erde zu schitzen.
Ich bin entschlossen, nicht zu téten, es nicht zuzulassen, dass andere toten, und keine
Form des Totens zu unterstitzen, weder in der Welt noch in meinem Denken oder in
meiner Lebensweise.

Im Wissen, dass schadliche Handlungen aus Arger, Angst, Gier und Intoleranz ent-
stehen, die ihrerseits dualistischem und diskriminierendem Denken entspringen, wer-
de ich mich in Unvoreingenommenheit und Nicht-Festhalten an Ansichten tben, um
Gewalt, Fanatismus und Dogmatismus in mir selbst und in der Welt zu transformie-
ren.

Die zweite Achtsamkeitsibung: Wahres Glick

Im Bewusstsein des Leidens, das durch Ausbeutung, soziale Ungerechtigkeit, Diebs-
tahl und Unterdrickung entsteht, bin ich entschlossen, GroR3zlgigkeit in meinem
Denken, Reden und Handeln zu praktizieren. Ich bin entschlossen, nicht zu stehlen
und nichts zu besitzen, was anderen zusteht. Ich werde meine Zeit, Energie und mate-
riellen Mittel mit denen teilen, die sie brauchen. Ich werde mich in tiefem Schauen
uben, um zu erkennen, dass das Glick und das Leiden anderer nicht getrennt sind von
meinem Gliick und meinem Leiden, dass wahres Gliick nur moglich ist mit Verstehen
und Mitgefiihl und dass es viel Leiden und Verzweiflung bringen kann, hinter Reich-
tum, Ruhm, Macht und sinnlichem Vergniigen herzujagen. Ich bin mir bewusst, dass
Glucklichsein von meiner geistigen Haltung und nicht von &uReren Umstanden ab-
hangig ist und dass ich gliicklich im gegenwaértigen Augenblick leben kann, indem ich
mich daran erinnere, dass ich bereits mehr als genug Bedingungen habe, um glicklich
zu sein. Ich bin entschlossen, ,,Rechten Lebenserwerb® zu praktizieren, um so dazu
beizutragen, das Leiden der Lebewesen auf dieser Erde zu verringern und den Prozess
der globalen Erwarmung umzukehren.

Die dritte Achtsamkeitsiibung: Wahre Liebe

Im Bewusstsein des Leidens, das durch sexuelles Fehlverhalten entsteht, bin ich ent-
schlossen, Verantwortungsgefiihl zu entwickeln und Wege zu erlernen, die Sicherheit
und Integritat von Individuen, Paaren, Familien und der Gesellschaft zu schiitzen. Im
Wissen, dass sexuelles Verlangen nicht Liebe ist und dass sexuelles Handeln, das
durch Begierde motiviert ist, immer sowohl mir als auch anderen schadet, bin ich ent-
schlossen keine sexuelle Beziehung einzugehen, ohne wahre Liebe und die Bereit-
schaft zu einer tiefen, langfristigen und verantwortlichen Bindung, von der meine
Familie und meine Freunde wissen.

Ich werde alles tun, was in meiner Macht steht, um Kinder vor sexuellem Missbrauch
zu schitzen und um zu verhindern, dass Paare oder Familien durch sexuelles Fehlver-
halten auseinanderbrechen. In dem Bewusstsein, dass Korper und Geist eins sind, bin
ich entschlossen, geeignete Wege zu erlernen, um gut mit meiner sexuellen Energie
umzugehen und die vier grundlegenden Elemente wahrer Liebe — liebevolle Gite,
Mitgefuhl, Freude und Unvoreingenommenheit — zu entwickeln, sodass mein eigenes
Gluck und das Glick von anderen wachsen kann. Indem wir wahre Liebe tben, wer-
den wir auf sehr schéne Weise in die Zukunft fortbestehen.
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Die vierte Achtsamkeitstibung:

Liebevolles Sprechen und tiefes Zuhdren

Im Bewusstsein des Leidens, das durch unachtsame Rede und aus der Unféhigkeit,
anderen zuzuhdren, entsteht, bin ich entschlossen, liebevolles Sprechen und mitfiih-
lendes Zuhoren zu Uben, um Leiden zu lindern und Versdhnung und Frieden in mir
und zwischen anderen Menschen, ethnischen und religiosen Gruppen und Nationen
zu fordern. Im Wissen, dass Worte sowohl Glick als auch Leiden hervorrufen kén-
nen, bin ich entschlossen, wahrhaftig zu sprechen und Worte zu gebrauchen, die Ver-
trauen, Freude und Hoffnung wecken. Wenn Arger in mir aufsteigt, bin ich entschlos-
sen, nicht zu sprechen. Ich werde achtsames Atmen und Gehen praktizieren, um mei-
nen Arger zu erkennen und tief in seine Wurzeln zu schauen, besonders in meine fal-
schen Wahrnehmungen und mein fehlendes Verstandnis fur mein eigenes Leiden und
das der anderen Person. Ich werde in einer Weise sprechen und zuhdéren, die mir und
dem anderen helfen kann, Leiden zu transformieren und einen Weg aus schwierigen
Situationen zu finden. Ich bin entschlossen, keine Nachrichten zu verbreiten, wenn
ich nicht sicher bin, dass sie der Wahrheit entsprechen, und AuBerungen zu unterlas-
sen, die Trennung oder Uneinigkeit verursachen kdnnen. Ich werde ,,Rechtes Bemd-
hen* praktizieren, um meine Fahigkeit zu Liebe, Verstehen, Freude und Unvoreinge-
nommenheit zu nahren und um allmahlich Arger, Gewalt und Angst, die tief in mei-
nem Bewusstsein liegen, zu verwandeln.

Die flinfte Achtsamkeitstibung: Nahrung und Heilung

Im Bewusstsein des Leidens, das durch unachtsamen Konsum entsteht, bin ich ent-
schlossen, auf korperliche und geistige Gesundheit fir mich selbst, meine Familie und
meine Gesellschaft zu achten, indem ich achtsames Essen, Trinken und Konsumieren
praktiziere. Ich werde mich darin tben, tief zu schauen, um meinen Konsum und
meinen Umgang mit den vier Arten von Nahrung — Essbarem, Sinneseindriicken, Wil-
lenskraft und Bewusstsein — zu erkennen. Ich bin entschlossen, weder Alkohol noch
Drogen oder andere Dinge zu benutzen, die Gifte enthalten, wie z.B. bestimmte Inter-
netseiten, Glicksspiele, elektronische Spiele, Fernsehsendungen, Filme, Zeitschriften,
Biicher oder Gespréche. Ich werde mich darin iben, zum gegenwaértigen Augenblick
zuriickzukommen, um mit den erfrischenden, heilenden und n&dhrenden Elementen in
mir und um mich herum in Bertihrung zu sein. So lasse ich mich weder von Bedauern
und Kummer in die Vergangenheit ziehen noch von Sorgen, Angst oder Begierden
aus dem gegenwartigen Augenblick bringen. Ich bin entschlossen, nicht zu versuchen,
Einsamkeit, Angst oder anderes Leiden zu uberdecken, indem ich mich im Konsum
verliere. Ich werde das ,,Intersein® tief betrachten und auf eine Weise konsumieren,
die Frieden, Freude und Wohlergehen sowohl in meinem Koérper und Bewusstsein als
auch im kollektiven Korper und Bewusstsein meiner Familie, meiner Gesellschaft und
unserer Erde bewahrt.



