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EL PRIMER COMPROMISO
Anclar mi practica
personal

En mi practica personal de plena consciencia y
meditacion, practicaré

e Dar a mi practica espiritual la energia y tiem-
po suficiente, tanto en mi vida diaria como
participando en retiros y dias de practica.

e Mantener mi plena consciencia viva durante
el dia, especialmente en situaciones dificiles.

e Buscar un apoyo confiable que guie mi ca-
mino, ya sea entre companeros espirituales,
conectandome a una comunidad de practica o
Sangha y buscando contacto con maestros.

e Abrir mi corazén para cultivar la compasion,
el amor bondadoso, la alegria con empatia y
la no discriminacion.

Me detendré regularmente, regresando a mi y
practicaré

e Tocar, comprender y sanar mis dificultades,
heridas y sufrimiento.

e Desarrollar mi criterio personal sobre el éxito
y gradualmente dejar ir cualquier medida ex-
terna no saludable, que hable sobre el logro y
el éxito.

e Liberarme de la idea de que la riqueza, el
poder, la popularidad o los placers sensuales
llevan a una felicidad duradera.

e Ser amable conmigo mismo, ser paciente y
sonreir amorosamente a mis imperfecciones.

EL SEGUNDO COMPROMISO
Practicar el pensa-
miento y compromiso
econdmico consciente

En mis transacciones econémicas y acuerdos
de negocios practicaré

e Tomar a cabalidad los principios de no hacer
dano, asi como la no-violencia.

Cultivar y expandir la felicidad, asi como
mitigar y aliviar el sufrimiento en mi mismo y
en los demas.

e Anteponer lo significativo antes que la ganan-
cia, invirtiendo en la creacién y produccién de
mercancias o servicios realmente utiles.

e Tratar y vivir alternativas positivas al pensa-
miento y practicas econdmicas dominantes.
Me detendré regularmente, regresaré a mi y

practicaré

e No refugiarme en el consumo, la riqueza, la
fama el poder o el sexo.

Mirar los principios econdmicos dominantes
tales como el crecimiento, el éxito, el logro,

la ganancia y la competencia, liberdandome de
los aspectos no deseados de estos principios
e integrando conceptos alternativos saluda-
bles en mi vida cotidiana.

Dejar ir los puntos de vista cerrados, las
ideologias o “verdades” y no convertir nada
—incluyendo las practicas y visiones budistas
- en dogma.

Reconocer las diferencias entre frugalidad
y avaricia, generosidad y extravagancia, asi
como entre satisfaccion y pereza.

El tercer compromiso

Trabajar con plena
consciencia

En mi trabajo practicaré

e Tener un trabajo significativo para miy con
un impacto positivo en el mundo.

Escuchar profundamente y comprender a los
demas.

e Reconocer mis limites y encontrar el equili-
bro correcto entre trabajo y no-trabajo.

* Ver a mis colegas, empleados, gerentes,
clientes y proveedores por lo que ellos son y
no como medios para lograr un fin.

Cultivar los principios del trabajo conscien-
te como impulso a distancia, transiciones
conscientes, el retorno regular hacia mi in-
terior, realizar sélo una tarea a la vez y tener
momentos de ocio.

Me detendré regularmente, regresaré a mi y
practicaré

¢ No compararme tan seguido con los demas y
soltar los complejos de superioridad, inferio-
ridad e igualdad.

e Concentracién o interconexion y unién, en
lugar de perderme en la competencia o ser
atrapado con intenciones de hacer dano.

Inhabilitar estados mentales inutiles como la
ira, los celos y la insatisfaccion.

Desarrollar el amor bondadoso y la compa-
sion por miy por los demas.




EL CUARTO COMPROMISO
Practicar el consumo
consciente

Cuando compre y consuma practicaré

Consumir lo que nutra tanto mi cuerpo como
mi espiritu.

Conocer mi carrito personal de compras,
tomando en cuenta el recorrido completo de
los productos para poder seleccionar juicio-
samente.

Reconocer cuanto es suficiente, dominando
mis ansias de tener y escoger sensatamente
de entre mis deseos. Estoy consciente de que
aumentar las demandas muchas veces lleva
a la insatisfaccion.

Apreciar las condiciones de felicidad que
ya tengo en mi vida y celebrar la cantidad y
riqueza que ya poseo.

Me detendré regularmente, regresaré a miy
practicaré

* Proteger mi mente y mis sentidos de la publi-
cidad y la manipulacion professional.

e Recordar, en situaciones dificiles, mi respira-
cion y mi practica asi como de no refugiarme
en el alcohol, los medicamentos o de otras
materias téxicas.

e Cuidar mucho de mis emociones dificiles.

e Observar mis impulsos internos y externos
en plena consciencia, bajando la intensidad
de mi tendencia a seguir estos impulsos y
reduciendo gradualmente mis reacciones.

EL QUINTO COMPROMISO
Practicar el cuidado
consciente del dinero
y los recursos

Cuando maneje dinero y recursos practicaré
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Mantener mi libertad financiera viviendo con
mis medios y evitando deudas innecesarias.

e Reforzar mi generosidad interna y externa y
aprender a dar sin esperar nada a cambio y a
recibir sin verguenza.

e Experimentar y profundizar la alegria de com-
partir sin expectativas.

e Ver el dinero como una energia poderosa que
puede producir tanto efectos saludables como
no saludables, consciente de que cada mone-
da que gasto representa mi voto politico.

Me detendré regularmente, regresaré a mi y
practicaré

Invertir en companias cuyos productos, mo-
tivaciones, métodos o condiciones de trabajo
sean de valor positivo.

Abstenerme de especular o de apostar.

Renunciar al ingreso sobre la inversion o a la
ganancia financiera, como criterio dominante
en el manejo de dinero.

Reconocer la alegria de escoger vivir una vida
sencilla.

EL SEXTO COMPROMISO

Actuar con plena con-
sciencia dentro de los
grupos y organizaciones

En mi trabajo, en equipos, organizaciones y
compaiias yo practicaré

Escoger y crear ambientes saludables de
trabajo.

e Juntarme con personas que piensen como yo
para crear y experimentar distintos grupos
comunitarios de plena consciencia.

Buscar alternativas integrales en lugar de caer
en lo que es aparentemente normal.

e Evitar la astucia, manipulacién y célculo para
tomar ventaja de las debilidades de otros.

e Ver mas frecuentemente lo positivo en vez de
lo negativo de las personas.

Me detendré regularmente, regresaré a mi y
practicaré

* No predicar, confundir o explotar a otros en
ninguna forma.

e Observar con ojos de compasion a aquéllos
que actuan de forma destructiva y ver en ellos
el dolor que es nuestra condicién humana
comun.

¢ Viajar mi camino de plena consciencia,
individual o colectivo, con conviccion, valory
modestia.

Mirar profundamente mi ambiente y contem-
plarlo honestamente, recordando mi sentido
del humor vy ligereza interna, para mantener

mi plena consciencia.

e Compartir lo que he experimentado en mi prac-
tica personal, siendo consciente de que la ma-
nera mas efectiva de compartir es mi ejemplo
de vida en plena consciencia y transformacion.

—-(’ NETZWERK ACHTSAME WIRTSCHAFT
“NAW™
4




