CZTERNASCIE TRENINGOW UWAZNOSCI

PIERWSZY TRENING UWAZNOSCI: OTWARTOSC

Swiadomi cierpienia, tworzonego przez fanatyzm i brak tolerancji, jesteémy zdecydowani nie
przywigzywa¢ sie Slepo do zadnej doktryny, teorii czy ideologii - nawet buddyjskiej. Nauki
buddyjskie sg wskazéwkami, pomagajgcymi nam uczyC sie patrze¢ wnikliwie oraz rozwijac
zrozumienie i wspotczucie. Nauki te nie sg doktrynami, za ktére trzeba walczy¢, zabijaé czy
umierac.

DRUGI TRENING UWAZNOSCI: NIEPRZYWIAZYWANIE SIE DO POGLADOW

Swiadomi cierpienia, tworzonego przez przywigzanie do pogladéw i btednego postrzegania,
jestesmy zdecydowani nie przywigzywac sie do naszych obecnych pogladdw i poszerzaé nasze
horyzonty myslowe. Aby otwiera¢ sie na wglady i doswiadczenia innych, bedziemy uczy¢ sie i
praktykowaé nieprzywigzywanie do poglgdéw. Jestesmy sSwiadomi, ze wiedza, jakg teraz
posiadamy, nie jest niezmienng, absolutng prawdg. Prawde mozna znalezé w zyciu, bedziemy
wiec je obserwowac nieustannie w nas i wokot nas - gotowi uczy€ sie przez cate zycie.

TRZECI TRENING UWAZNOSCI: WOLNOSC OD IDEI

Swiadomi cierpienia, przynoszonego przez narzucanie naszych pogladéw innym, jestesmy
zdecydowani nie zmuszaé innych, nawet naszych dzieci, zadnymi sposobami — autorytetem,
grozba, pieniedzmi, agitacjg czy indoktrynacjg — do przyjmowania naszych pogladéw. Bedziemy
szanowaé prawo innych odmiennosci, do wybierania tego, w co majg wierzy¢ i jak decydowac.
Bedziemy jednakze pomaga¢ innym odstepowaé od fanatyzmu i ciasnego mys$lenia poprzez
wspoétczujgcey dialog.

CZWARTY TRENING UWAZNOSCI: SWIADOMOSC CIERPIENIA

Wiedzac, ze gtebokie wnikanie w nature cierpienia moze mi pomdc rozwijaé wspofczucie i
znajdowaé sposoby pozbycia sie cierpienia, jestem zdecydowany, zdecydowana nie unikac
cierpienia i nie zamyka¢ na nie oczu. Jestem zdecydowany, zdecydowana szuka¢ sposobow -
wlgczajac to kontakty osobiste, obrazy i dzwieki — bycia z tymi, ktérzy cierpig, aby zrozumiec ich
sytuacje gteboko i pomadc przeksztatci¢ ich cierpienie we wspotczucie, pokdj i radosc.



PIATY TRENING UWAZNOSCI: PROSTE, ZDROWE ZYCIE

Wiedzac, ze prawdziwe szczescie jest zakorzenione w pokoju, stabilnosci i wspoétczuciu — a nie w
bogactwie czy stawie, jestem zdecydowany, zdecydowana nie przyjmowacC za cel zycia stawy,
zyskow, bogactwa czy przyjemnosci zmystowych, ani nie gromadzi¢ majatku, kiedy miliony sg
gtodne i umierajgce. Jestem zdecydowany, zdecydowana zy¢ prosto i dzieli¢ moj czas, energie i
dobra materialne z tymi, ktdérzy sg w rzeczywistej potrzebie. Bede praktykowa¢ uwazng
konsumpcje, nie bede pi¢ alkoholu i przyjmowac¢ narkotykéw ani zadnych innych produktéw, ktore
wnoszg trucizny do ciata i Swiadomosci - moich i catego spoteczenstwa.

SzOSTY TRENING UWAZNOSCI: POSTEPOWANIE Z GNIEWEM

Wiedzac, ze gniew blokuje porozumienie i rodzi cierpienie, jestem zdecydowany, zdecydowana
opiekowac sie energig gniewu, kiedy tylko sie pojawi oraz rozpoznawac i przeksztatca¢ nasiona
gniewu, lezgce gteboko w mojej swiadomosci. Kiedy pojawia sie gniew, jestem zdecydowany,
zdecydowana nie robi¢ ani nie mowic niczego oprocz praktykowania uwaznego oddychania albo
uwaznego chodzenia i potwierdzenia istnienia gniewu, objecia go i wejrzenia w niego gteboko.
Bede uczyc sie patrzenia oczami wspoétczucia na tych, ktdérzy wywotali méj gniew.

SIODMY TRENING UWAZNOSCI: SZCZESLIWE PRZEBYWANIE W CHWILI OBECNEJ

Wiedzac, ze zycie jest dostepne tylko w chwili biezgcej i ze mozliwe jest szczesliwe zycie tu i teraz,
jestem zdecydowana, zdecydowany ¢wiczy¢ sie zy¢ gteboko w kazdej chwili codziennego zycia.
Bede prébowac nie gubi¢ sie w rozproszeniu ani nie dawac sie unosi¢ zalowi za przeszioscia,
lekowi przed przysztoscig czy terazniejszym pragnieniom, gniewowi, zazdro$ci. Bede praktykowaé
uwazne oddychanie, aby wréci¢ do tego, co dzieje sie w chwili biezgcej. Jestem zdecydowany,
zdecydowana uczy¢ sie sztuki uwaznego zycia przez kontaktowanie sie ze wspaniatymi,
odswiezajgcymi i leczgcymi elementami, istniejgcymi we mnie i wokdét mnie oraz przez
opiekowanie sie, istniejgcymi we mnie, nasionami radosci, pokoju, mitosci i zrozumienia, utatwiajgc
w ten sposdb proces przeksztatcania i uzdrawiania mojej Swiadomosci.

OSMY TRENING UWAZNOSCI: WSPOLNOTA | POROZUMIEWANIE SIE

Wiedzgc, ze brak porozumienia zawsze przynosi oddzielenie i cierpienie, jestem zdecydowany,
zdecydowana ¢wiczy¢ sie w praktyce wspodiczujgcego stuchania i mitujgcej mowy. Bede uczy¢ sie
stucha¢ wnikliwie bez osgdzania czy sprzeciwiania sie; powstrzymywacé sie od wypowiadania stéw,
ktére rodzg niezgode i powodujg roztamy w spotecznosci. Ze wszystkich sit bede utrzymywaé
otwarto$¢ porozumiewania sie; bede prowadzi¢ do zgody i rozwigzywania konfliktéw, nawet tych
matych.



DZIEWIATY TRENING UWAZNOSCI: ZGODNA Z PRAWDA | MILUJACA MOWA

Wiedzac, ze stowa moga rodzi¢ cierpienie albo szczescie, jestem zdecydowany, zdecydowana
uczy¢ sie mowi¢ zgodnie z prawdg i konstruktywnie, uzywajgc tylko takich stéw, ktére inspirujg
nadzieje i zaufanie. Jestem zdecydowany, zdecydowana nie mowi¢ nieprawdy dla wiasnych
korzysci czy checi zaimponowania ani nie wypowiadac stéw, ktére mogg wywota¢ podziaty czy
nienawis¢. Nie bede rozpowszechnia¢ wiadomosci, ktorych prawdziwosci nie jestem pewien,
pewna; nie bede tez ocenia¢ ani gani¢ niczego, o czym nie mam wystarczajgcej wiedzy. Dam z
siebie wszystko, aby méwi¢ otwarcie o niesprawiedliwosci, nawet jesli moze to zagrozi¢ mojemu
bezpieczenstwu.

DZIESIATY TRENING UWAZNOSCI: CHRONIENIE SANGHI

Wiedzac, ze istotg i celem Sanghi jest praktyka zrozumienia i wspétczucia, jestem zdecydowany,
zdecydowana nie uzywac spotecznosci buddyjskiej do korzysci osobistych ani nie przeksztatcaé
naszej spotecznosci w narzedzie polityczne. Wspodlnota duchowa powinna jednakze jasno
przeciwstawia¢ sie uciskowi i niesprawiedliwosci, powinna dgzy¢ do zmiany sytuacji bez
angazowania sie w stronnicze konflikty.

JEDENASTY TRENING UWAZNOSCI: WLASCIWE SRODKI UTRZYMANIA

Wiedzac, ze wobec srodowiska i spotecznosci stosowana jest przemoc i niesprawiedliwos¢, jestem
zdecydowany, zdecydowana nie zajmowac¢ sie profesjg szkodliwg dla ludzi i natury. Najlepiej, jak
potrafie, bede sie stara¢ wybrac takie sposoby utrzymania, ktére pomagajg urzeczywistniaé mgj
ideat zrozumienia i wspotczucia. Zdajgc sobie sprawe z realiow ekonomicznych, politycznych i
spotecznych, bede zachowywaé sie odpowiedzialnie jako konsument i obywatel, nie inwestujgc w
przedsiebiorstwa, ktére pozbawiajg innych szansy do zycia.

DWUNASTY TRENING UWAZNOSCI: SZACUNEK DLA ZYCIA

Wiedzac, jak wiele cierpienia powodujg wojny i konflikty, jestem zdecydowany, zdecydowana
kultywowaé w swoim codziennym zyciu zrozumienie, wspotczucie i brak przemocy; promowac
edukacje dla pokoju, uwazng medytacje i pojednanie — w rodzinach, spotecznosciach, narodach i
na swiecie. Jestem zdecydowana, zdecydowany nie zabija¢ i nie pozwala¢ innym zbijaé. Bede
wytrwale praktykowa¢ wraz z mojg Sanghg gteboki wglad, aby odkry¢ lepsze sposoby ochrony
zycia i zapobiega¢ wojnom.



TRZYNASTY TRENING UWAZNOSCI; SZCZODROSC

Wiedzac, jak wiele cierpienia powodujg wyzysk, niesprawiedliwo$¢ spoteczna, kradzieze i ucisk,
jestem zdecydowany, zdecydowana kultywowaé mitujgcg dobro¢ i uczyé sie sposobdw
poprawiajgcych jakos¢ zycia ludzi, zwierzat, roslin i mineratdw. Bede praktykowac¢ szczodrosé
przez dzielenie mojego czasu, energii i dobr materialnych z tymi, ktdérzy sg w potrzebie. Jestem
zdecydowany, zdecydowana nie kras¢ i nie posiada¢ niczego, co powinno naleze¢ do innych.
Bede szanowat wiasnos¢ innych, ale tez probowaé powstrzymac innych przed czerpaniem zyskéw
z cierpienia ludzi i innych istot.

CZTERNASTY TRENING UWAZNOSCI: WLASCIWE POSTEPOWANIE

Dla cztonkdéw Swieckich:

Wiedzac, ze relacje seksualne motywowane pozgdaniem nie mogg rozproszy¢ poczucia
samotnosci, ale tworzg wiecej cierpienia, frustracji i izolacji, jestem zdecydowany, zdecydowana
nie angazowac sie w relacje seksualne bez wzajemnego zrozumienia, mitosci i dtugoterminowych
zobowigzan. W relacjach seksualnych musze uswiadamiaC sobie przyszte cierpienia, ktérych
mogg zostac przyczyng. Wiem, ze aby chroni¢ szczescie swoje i innych musze szanowac prawa i
zobowigzania swoje i innych. Zrobie wszystko, co w mojej mocy, aby chroni¢ dzieci przed
naduzyciami seksualnymi i aby chroni¢ pary i rodziny przed rozpadem z powodu niewtasciwych
zachowan seksualnych. Bede traktowa¢ moje ciato z szacunkiem i chroni¢ moje energie witalne
(seksu, oddechu, ducha) aby urzeczywistnia¢ moj ideat bodhisattwy. Bede w petni Swiadom,
Swiadoma odpowiedzialnosci, jakie niesie z sobg przynoszenie nowego zycia na sSwiat. Bede
medytowac¢ nad swiatem, ktéremu przynosimy nowe istnienia.

Dla cztonkéw zakonnych:

Ze sSwiadomoscig, ze aspiracje mnicha lub mniszki mogg by¢ urzeczywistnione tylko wtedy, gdy on
lub ona catkowicie zostawig za sobg wiezy mitosci ziemskiej, jesteSmy zdecydowani, zdecydowane
praktykowaé czysto$¢ i pomagac innym chroni¢ siebie. JesteSmy s$wiadomi, swiadome, Zze
samotnosc i cierpienie nie mogg by¢ ztagodzone potaczeniem dwoch ciat z zwigzku seksualnym,
ale przez praktyke prawdziwego zrozumienia i wspotczucia. Wiemy, ze stosunki seksualne moga
zniszczy¢ nasze zycie jako mnichdéw i mniszki i bedg powstrzymywaé nas przed
urzeczywistnianiem naszego ideatu stuzenia istotom zywym i bedg krzywdzi¢ innych. Jestesmy
zdecydowani, zdecydowane nie dtawi¢ ani niewlasciwie traktowacC naszych ciat czy uwazac je
jedynie za narzedzie, ale uczy¢ sie obstugiwac¢ swoje ciato z szacunkiem. JesteSmy zdecydowani,
zdecydowane chroni¢ nasze energie witalne (seksu, oddechu, ducha) do urzeczywistniania
naszego ideatu bodhisattwy.



