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DET FORSTA ATAGANDET
Forankring av min
personliga utovning

I min personliga mindfulness- och meditations
utovning, ska jag

Ge min andliga utdvning nog med tid och
energi, bade i mitt dagliga liv och genom att
delta i retreats och dagar av utévning.

Halla min mindfulness vid liv genom dagen,
speciellt i utmanande situationer.

Finna palitligt stod pa min vdg med andliga
vanner, ansluta till en andlig gemenskap eller
Sangha och s6ka kontakt med andliga larare.

Oppna mitt hjarta och odla medkansla,
karleksfull godhet, sympatisk gladje och
icke-diskriminering.

Jag kommer att stanna upp regelbundet och
aterkoppla till mig sjalv och utéva genom att

e Berora, forsta och hela mina svarigheter, mina
sar och mitt lidande.

Utveckla mina egna personliga framgangs
kriterium och stegvis slappa pa externa
icke-hjalpsamma matt pa prestation och
framgang.

Frigora mig sjalv fran uppfattningen att
rikedom, inflytande, popularitet och sensuell
njutning leder till bestandig lycka.

¢ Visa omtanke och talamod med mig sjélv och
le karleksfullt &t mina brister.

DET ANDRA ATAGANDET

Utdva medvetet
ekonomiskt tankande
och engagemang

| mina ekonomiska transaktioner och affarer
ska jag utova genom att

¢ Ta icke-skadande och icke-valdsprinciperna till
mitt hjarta

QOdla och sprida sann lycka, samt dampa och
mildra lidande hos mig sjalv och andra.

e Prioritera syfte framfor vinst genom att inves-
tera i, skapa och producera sant anvandbara
varor eller tjanster.

® Prova pa och leva ut positiva alternativ till de
dominanta ekonomiska tankarna och praxis.
Jag kommer att stanna upp regelbundet och

aterkoppla till mig sjalv och utéva genom att

e Inte ta tillflykt till konsumtion, rikedom,
berdmmelse, makt eller sex.

Genomskada dominanta ekonomiska principer
som tillvaxt, framgang, prestation, vinst och
konkurrens och frigora mig sjalv fran dess
icke-konstruktiva aspekter och istallet integrera
halsosamma alternativa koncept i mitt dagliga
liv.

Slappa taget om snéavt hallna positioner,
ideologier eller “sanningar” och inte forvand-
la nagot — inte ens Buddhistisk utévning och
insikter — till dogma.

Inse skillnaden mellan mattfullhet och snalhet,
generositet och overdad, liksom tillfredsstal-
lelse och lathet.

DETTREDJE ATAGANDET
Utdva medvetet arbete

| mitt arbete ska jag utéva genom att

e Valja arbete som ar meningsfullt for mig och
har en positiv paverkan pa varlden.

Lyssna djupt och forsta andra.

Inse mina begransningar och finna ratt ba-
lans mellan arbete och ledig tid.

Se mina kollegor, anstallda, chefer, kunder
och leverantorer for vad de ar och inte som
ett medel till malet.

e Odla medvetna arbetsprinciper som impuls
kontroll, medvetna 6vergangar, regelbundet
atervandande inat, en sak i taget och stunder
av fritid.

Jag kommer att stanna upp regelbundet,
aterkoppla till mig sjalv och min utévning
genom att

e Jamfora mig sjalv mindre med andra och
slappa overlagsenhets komplex, minder-
vardes komplex och likvardighets komplex.

Fokusera pa alltings sammanlankande natur
och samhorighet istéllet for att forlora mig
sjalv i konkurrens och bli fangad i skadliga
intentioner.

e Avvapna ohjalpsamma icke konstruktiva
sinnes tillstand sasom ilska, avundsjuka och
missnoje.

Utveckla karleksfull godhet och medkéansla
gentemot mig sjalv och andra.




DET FJARDE ATAGANDET
Utovandet av medveten
konsumtion

Vid inkop och konsumtion, kommer jag att
utéva genom att

e Konsumera det som ger néring bade till
kropp och sjal.

e Oka min medvetenhet om vad jag képer och
ha hela produktens vardekedja i atanke sa
jag valjer med omsorg.

e Vara medveten nar det racker, tamja mina
begar and valja med omsorg. Jag ar med-
veten om att 6kat begér ofta kan leda till
missbelatenhet.

e Vardesatta de existerande omstandigheterna
for lycka i mitt liv och fira den rikedom som
jag redan har.

Jag kommer att stanna upp regelbundet, ater-
koppla till mig sjalv och utéva genom att

¢ Skydda mitt sinne fran reklam och professionell
manipulation.

e Paminna mig sjalv i svara situationer om min
andning och utdvning och inte soka tillflykt
till alkohol, medicin eller andra berusnings-
medel.

* Ta hand om mina svara kanslor.

e Observera inre och yttre impulser med full
medvetenhet och bromsa min tendens att ge
vika till dessa impulser och successivt mins-
ka mina reaktioner.

DEN FEMTE ATAGANDE

Utova medveten
forvaltning av pengar
och resurser

Vid hantering av pengar och resurser kommer
jag utova genom att

e Skydda min finansiella frihet genom att leva
inom ramarna for mina tillgadngar och undvika
onddig skuldsattning.

e Starka min inre och yttre generositet och lara
mig att ge utan baktanke och ta emot utan
skuldkéanslor.

e Uppleva och fordjupa gladjen av att dela med
mig utan forvantning.

® Inse att pengar ar en maktig energi som kan
skapa halsosamma och ohélsosamma effekter
och att varje dollar, pund, euro eller krona
som jag spenderar representerar min rost.

Jag kommer att stanna upp regelbundet, ater-
koppla till mig sjalv och utéva genom att...

® Investera i bolag vars produkter, motivationer,
metoder och arbetsvillkor jag vardesatter.

e Undvika spekulation och vadslagning.
¢ Inte ha avkastning pa investering eller
finansiell vinst som det ledande kriteriet vid

hantering av pengar.

® Inse gladjen av ett sjalvvalt enkelt liv.

DEN SJATTE ATAGANDE
Agera medvetet
| grupper och
organisationer

| mitt jobb i team, organisationer och foretag,
kommer jag att utéva genom att

e Valja och skapa hadlsosamma arbetsmiljoer.
e Ga samman med likasinnade manniskor for
att undersoka och uppleva medvetna former

av samhallsgemenskap.

e Soka mig till sunda alternativ snarare an att
falla in i det som betraktas som “normalt”

o Avsta ifran klokskap, manipulation och berak-
ning och inte utnyttja andras svagheter.

e Vailja att se det positiva i manniskor snarare
an det negativa.
Jag kommer att stanna upp regelbundet, ater-

koppla till mig sjalv och utéva genom att...

e Avsta ifran att missionera, vilseleda och ex-
ploatera andra.

Betrakta de som beter sig destruktivt med
medkansla och se i dem smartan som ar var
gemensamma manskliga omstandighet.

e Ta mig fram langs min individuella och kol-
lektiva resa av medvetenhet med overtygelse,
mod och 6dmjukhet.

Titta djupt och med éarligt begrundande pa
min omgivning, utan att tappa formaga att se
det humoristiska och behalla innerlig latthet
for att stddja min mindfulness utévning.

e Dela med mig av mina erfarenheter av min
utoévning, val medveten om att det mest
effektiva sattet att dela erfarenheterna ar att
sjalv forkroppsliga mindfulness och transfor-
mation.
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