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INTRODUCTION

M i n d f u l n e s s  i s  t h e  e n e r g y  o f  b e i n g  a w a r e  a n d  a w a k e  t o  t h e  p r e s e n t .  I t  

i s  t h e  c o n t i n u o u s  p r a c t i c e  o f  t o u c h i n g  l i f e  d e e p l y  i n  e v e r y  m o m e n t .  

P r a c t i c i n g  m i n d f u l n e s s  d o e s  n o t  r e q u i r e  t h a t  w e  g o  a n y w h e r e  d i f f e r ­

e n t .  W e  c a n  p r a c t i c e  m i n d f u l n e s s  i n  o u r  r o o m  o r  o n  o u r  w a y  f r o m  

o n e  p l a c e  t o  a n o t h e r .  W e  c a n  d o  v e r y  m u c h  t h e  s a m e  t h i n g s  w e  

. i l w a y s  d o — w a l k i n g ,  s i t t i n g ,  w o r k i n g ,  e a t i n g ,  t a l k i n g — e x c e p t  w e  

d o  t h e m  w i t h  a n  a w a r e n e s s  o f  w h a t  w e  a r e  d o i n g .

I m a g i n e  y o u ' r e  s t a n d i n g  w i t h  a  g r o u p  o f  p e o p l e ,  c o n t e m p l a t i n g  

.1 b e a u t i f u l  s u n r i s e .  B u t  w h i l e  o t h e r s  d r i n k  i n  t h e  v i e w ,  y o u  s t r u g g l e .  

Y o u ' r e  p r e o c c u p i e d  w i t h  y o u r  p r o j e c t s  a n d  w o r r i e s .  Y o u  t h i n k  a b o u t  

t h e  f u t u r e  a n d  t h e  p a s t .  Y o u ' r e  n o t  r e a l l y  p r e s e n t  t o  a p p r e c i a t e  t h e  

e x p e r i e n c e .  S o  r a t h e r  t h a n  e n j o y  t h e  s u n r i s e ,  y o u  l e t  t h e  r i c h n e s s  o f  

t h e  m o m e n t  s l i p  b y .

S u p p o s e ,  i n s t e a d ,  y o u  t o o k  a  d i f f e r e n t  a p p r o a c h .  W h a t  i f ,  a s  y o u r  

m i n d  w a n d e r s ,  y o u  d i r e c t  y o u r  f o c u s  t o  y o u r  i n - b r e a t h  a n d  o u t -  

b r e a t h ?  A s  y o u  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  d e e p l y ,  y o u  b r i n g  y o u r s e l f  b a c k  

t o  t h e  p r e s e n t .  Y o u r  b o d y  a n d  m i n d  c o m e  t o g e t h e r  a s  o n e ,  a l l o w ­

i n g  y o u  t o  b e  f u l l y  a v a i l a b l e  t o  w i t n e s s ,  c o n t e m p l a t e ,  a n d  e n j o y  t h e  

s c e n e r y .  B y  " g o i n g  h o m e "  t o  y o u r  b r e a t h ,  y o u  r e g a i n  t h e  w o n d e r  o f  

t h e  s u n r i s e .

W e  o f t e n  b e c o m e  s o  b u s y  t h a t  w e  f o r g e t  w h a t  w e ' r e  d o i n g  o r  w h o  

w e  a r e .  I  k n o w  m a n y  p e o p l e  w h o  s a y  t h e y  e v e n  f o r g e t  t o  b r e a t h e .  

W e  f o r g e t  t o  l o o k  a t  t h e  p e o p l e  w e  l o v e  a n d  t o  a p p r e c i a t e  t h e m  u n t i l  

t h e y ' r e  g o n e .  E v e n  w h e n  w e  h a v e  s o m e  l e i s u r e  t i m e ,  w e  d o n ' t  k n o w  

h o w  t o  g e t  i n  t o u c h  w i t h  w h a t  i s  g o i n g  o n  i n s i d e  u s .  S o  w e  t u r n  o n
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t h e  t e l e v i s i o n  o r  p i c k  u p  t h e  t e l e p h o n e  a s  i f  w e  m i g h t  b e  a b l e  t o  

e s c a p e  f r o m  o u r s e l v e s .

A w a r e n e s s  o f  t h e  b r e a t h  i s  t h e  e s s e n c e  o f  m i n d f u l n e s s .  A c c o r d i n g  

t o  t h e  B u d d h a ,  m i n d f u l n e s s  i s  t h e  s o u r c e  o f  h a p p i n e s s  a n d  j o y .  T h e  

s e e d  o f  m i n d f u l n e s s  i s  i n  e a c h  o f  u s ,  b u t  w e  u s u a l l y  f o r g e t  t o  w a t e r  

i t .  I f  w e  k n o w  h o w  t o  t a k e  r e f u g e  i n  o u r  b r e a t h ,  i n  o u r  s t e p ,  t h e n  w e  

c a n  t o u c h  o u r  s e e d s  o f  p e a c e  a n d  j o y  a n d  a l l o w  t h e m  t o  m a n i f e s t  

f o r  o u r  e n j o y m e n t .  I n s t e a d  o f  t a k i n g  r e f u g e  i n  a n  a b s t r a c t  n o t i o n  o f  

G o d ,  B u d d h a ,  o r  A l l a h ,  w e  r e a l i z e  t h a t  G o d  c a n  b e  t o u c h e d  i n  o u r  

b r e a t h  a n d  o u r  s t e p .

T h i s  s o u n d s  e a s y ,  a n d  e v e r y o n e  c a n  d o  i t ,  b u t  i t  t a k e s  s o m e  t r a i n ­

i n g .  T h e  p r a c t i c e  o f  s t o p p i n g  i s  c r u c i a l .  H o w  d o  w e  s t o p ?  W e  s t o p  

b y  m e a n s  o f  o u r  i n - b r e a t h ,  o u r  o u t - b r e a t h ,  a n d  o u r  s t e p .  T h a t  i s  w h y  

o u r  b a s i c  p r a c t i c e  i s  m i n d f u l  b r e a t h i n g  a n d  m i n d f u l  w a l k i n g .  I f  y o u  

m a s t e r  t h e s e  p r a c t i c e s ,  t h e n  y o u  c a n  p r a c t i c e  m i n d f u l  e a t i n g ,  m i n d ­

f u l  d r i n k i n g ,  m i n d f u l  c o o k i n g ,  m i n d f u l  d r i v i n g ,  a n d  s o  o n ,  a n d  y o u  

a r e  a l w a y s  i n  t h e  h e r e  a n d  n o w .

T h e  p r a c t i c e  o f  m i n d f u l n e s s  (smrt i  i n  S a n s k r i t )  l e a d s  t o  c o n c e n t r a ­

t i o n  (sam adh i) , w h i c h  i n  t u r n  l e a d s  t o  i n s i g h t  ( p r a j i i a ) .  T h e  i n s i g h t  w e  

g a i n  f r o m  m i n d f u l n e s s  m e d i t a t i o n  c a n  l i b e r a t e  u s  f r o m  f e a r ,  a n x i e t y ,  

a n d  a n g e r ,  a l l o w i n g  u s  t o  b e  t r u l y  h a p p y .  W e  c a n  p r a c t i c e  m i n d f u l ­

n e s s  u s i n g  s o m e t h i n g  a s  s i m p l e  a s  a  f l o w e r .  W h e n  I h o l d  a  f l o w e r  

i n  m y  h a n d ,  I ' m  a w a r e  o f  i t .  M y  i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h  h e l p  m e  

m a i n t a i n  m y  a w a r e n e s s .  R a t h e r  t h a n  b e c o m i n g  o v e r w h e l m e d  b y  

o t h e r  t h o u g h t s ,  I  s u s t a i n  m y  e n j o y m e n t  o f  t h e  f l o w e r ' s  b e a u t y .  C o n ­

c e n t r a t i o n  i t s e l f  b e c o m e s  a  s o u r c e  o f  j o y .

I f  w e  w a n t  t o  f u l l y  e n j o y  l i f e ' s  g i f t s ,  w e  m u s t  p r a c t i c e  m i n d f u l ­

n e s s  a t  e v e r y  t u r n ,  w h e t h e r  w e r e  b r u s h i n g  o u r  t e e t h ,  c o o k i n g  o u r  

b r e a k f a s t ,  o r  d r i v i n g  t o  w o r k .  E v e r y  s t e p  a n d  e v e r y  b r e a t h  c a n  b e  a n  

o p p o r t u n i t y  f o r  j o y  a n d  h a p p i n e s s .  L i f e  i s  f u l l  o f  s u f f e r i n g .  I f  w e  d o n ' t  

h a v e  e n o u g h  h a p p i n e s s  o n  r e s e r v e ,  w e  h a v e  n o  m e a n s  t o  t a k e  c a r e  o f  

o u r  d e s p a i r .  E n j o y  y o u r  p r a c t i c e  w i t h  a  r e l a x e d  a n d  g e n t l e  a t t i t u d e ,  

w i t h  a n  o p e n  m i n d  a n d  a  r e c e p t i v e  h e a r t .  P r a c t i c e  f o r  u n d e r s t a n d i n g
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a n d  n o t  f o r  t h e  f o r m  o r  a p p e a r a n c e .  W i t h  m i n d f u l n e s s ,  w e  c a n  p r e ­

s e r v e  a n  i n n e r  j o y ,  s o  t h a t  w e  c a n  b e t t e r  h a n d l e  t h e  c h a l l e n g e s  i n  o u r  

l i v e s .  W e  c a n  c r e a t e  a  f o u n d a t i o n  o f  f r e e d o m ,  p e a c e ,  a n d  l o v e  w i t h i n  

o u r s e l v e s .



D A I L Y  P R A C T I C E S



CONSCIOUS BREATHING

I n  o u r  d a i l y  l i f e ,  w e  b r e a t h e ,  b u t  w e  f o r g e t  t h a t  w e ' r e  b r e a t h i n g .  T h e  

I n u n d a t i o n  o f  a l l  m i n d f u l n e s s  p r a c t i c e  i s  t o  b r i n g  o u r  a t t e n t i o n  t o  o u r  

m  b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h .  T h i s  i s  c a l l e d  m i n d f u l n e s s  o f  b r e a t h i n g ,  

h i  c o n s c i o u s  b r e a t h i n g .  I t ' s  v e r y  s i m p l e ,  b u t  t h e  e f f e c t  c a n  b e  v e r y  

H i v a t .  I n  o u r  d a i l y  l i f e ,  a l t h o u g h  o u r  b o d y  i s  i n  o n e  p l a c e ,  o u r  m i n d  

I s o f t e n  i n  a n o t h e r .  P a y i n g  a t t e n t i o n  t o  o u r  i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h  

b r i n g s  o u r  m i n d  b a c k  t o  o u r  b o d y .  A n d  s u d d e n l y  w e  a r e  t h e r e ,  f u l l y  

p r e s e n t  i n  t h e  h e r e  a n d  t h e  n o w .

C o n s c i o u s  b r e a t h i n g  i s  l i k e  d r i n k i n g  a  g l a s s  o f  c o o l  w a t e r .  A s  w e  

b r e a t h e  i n ,  w e  r e a l l y  f e e l  t h e  a i r  f i l l i n g  o u r  l u n g s .  W e  d o n ' t  n e e d  t o  

i  o n t r o l  o u r  b r e a t h .  W e  f e e l  t h e  b r e a t h  a s  i t  a c t u a l l y  i s .  I t  m a y  b e  

l o n g  o r  s h o r t ,  d e e p  o r  s h a l l o w .  I n  t h e  l i g h t  o f  o u r  a w a r e n e s s  i t  w i l l  

n a t u r a l l y  b e c o m e  s l o w e r  a n d  d e e p e r .  C o n s c i o u s  b r e a t h i n g  i s  t h e  k e y  

I n  u n i t i n g  b o d y  a n d  m i n d  a n d  b r i n g i n g  t h e  e n e r g y  o f  m i n d f u l n e s s  

i n t o  e a c h  m o m e n t  o f  o u r  l i f e .

R e g a r d l e s s  o f  o u r  i n t e r n a l  w e a t h e r — o u r  t h o u g h t s ,  e m o t i o n s ,  a n d  

p e r c e p t i o n s — o u r  b r e a t h i n g  i s  a l w a y s  w i t h  u s  l i k e  a  f a i t h f u l  f r i e n d .  

W h e n e v e r  w e  f e e l  c a r r i e d  a w a y ,  s u n k  i n  a  d e e p  e m o t i o n ,  o r  c a u g h t  

m  t h o u g h t s  a b o u t  t h e  p a s t  o r  t h e  f u t u r e ,  w e  c a n  r e t u r n  t o  o u r  b r e a t h ­

i n g  t o  c o l l e c t  a n d  a n c h o r  o u r  m i n d .

I )ract ice

W h i l e  y o u  b r e a t h e  i n  a n d  o u t ,  f e e l  t h e  f l o w  o f  a i r  c o m i n g  i n  a n d  

K o i n g  o u t  o f  y o u r  n o s e .  A t  f i r s t  y o u r  b r e a t h i n g  m a y  n o t  b e  r e l a x e d .
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B u t  a f t e r  p r a c t i c i n g  c o n s c i o u s  b r e a t h i n g  f o r  a w h i l e ,  y o u  w i l l  f e e l  

h o w  l i g h t  a n d  n a t u r a l ,  h o w  c a l m  a n d  p e a c e f u l  y o u r  b r e a t h i n g  h a s  

b e c o m e .  A n y  t i m e  y o u ' r e  w a l k i n g ,  g a r d e n i n g ,  t y p i n g ,  o r  d o i n g  a n y ­

t h i n g  a t  a l l ,  y o u  c a n  r e t u r n  t o  t h i s  p e a c e f u l  s o u r c e  o f  l i f e .

Y o u  c a n  s a y  t o  y o u r s e l f :

Breathing in, I  know I'm breathing in.

Breathing out, I  know I'm breathing out.

A f t e r  a  f e w  b r e a t h s ,  y o u  m a y  w a n t  t o  s h o r t e n  t h i s  t o :  " I n ,  O u t . "  I f  

y o u  f o l l o w  y o u r  i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h  a l l  t h e  w a y  t h r o u g h ,  y o u r  

m i n d  i s  n o  l o n g e r  t h i n k i n g .  N o w  y o u r  m i n d  h a s  a  c h a n c e  t o  r e s t .  I n  

o u r  d a i l y  l i f e  w e  t h i n k  t o o  m u c h .  G i v i n g  o u r  m i n d  a  c h a n c e  t o  s t o p  

t h i n k i n g  i s  w o n d e r f u l .

Breathing in, I  know I'm breathing in i s n ' t  a  t h o u g h t .  I t ' s  a  s i m p l e  a w a r e ­

n e s s  t h a t  s o m e t h i n g  i s  h a p p e n i n g ,  t h a t  y o u  a r e  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t .  

W h e n  y o u  b r e a t h e  i n  a n d  b r i n g  y o u r  a t t e n t i o n  t o  y o u r  i n - b r e a t h ,  

y o u  b r i n g  y o u r  m i n d  b a c k  t o  a  r e u n i o n  w i t h  y o u r  b o d y .  J u s t  o n e  i n ­

b r e a t h  c a n  h e l p  t h e  m i n d  c o m e  b a c k  t o  t h e  b o d y .  W h e n  b o d y  a n d  

m i n d  c o m e  t o g e t h e r ,  y o u  c a n  b e  t r u l y  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .

" B r e a t h i n g  i n ,  I k n o w  I ' m  b r e a t h i n g  i n "  i s  a n o t h e r  w a y  o f  s a y i n g  

" B r e a t h i n g  i n ,  I  f e e l  a l i v e . "  L i f e  i s  i n  y o u  a n d  l i f e  i s  a r o u n d  y o u — l i f e  

w i t h  a l l  i t s  w o n d e r s :  t h e  s u n s h i n e ,  t h e  b l u e  s k y ,  t h e  a u t u m n  l e a v e s .  

I t ' s  v e r y  i m p o r t a n t  t o  g o  h o m e  t o  t h e  p r e s e n t  m o m e n t  t o  g e t  i n  t o u c h  

w i t h  t h e  h e a l i n g ,  r e f r e s h i n g ,  a n d  n o u r i s h i n g  e l e m e n t s  o f  l i f e  i n s i d e  

a n d  a r o u n d  y o u .  A  l i g h t  s m i l e  c a n  r e l a x  a l l  t h e  m u s c l e s  o f  y o u r  f a c e .

Breathing in, I  recognize the blue sky.

, Breathing out, I  smile to the blue sky.

Breathing in, I  am aware of the beaut iful autumn leaves.

Breathing out, I  smile to the beautiful autumn leaves.

Y o u  c a n  s h o r t e n  t h i s  t o  " b l u e  s k y "  o n  t h e  i n - b r e a t h ,  a n d  " s m i l ­

i n g "  o n  t h e  o u t - b r e a t h .  T h e n  " a u t u m n  l e a v e s "  o n  t h e  i n - b r e a t h ,  a n d
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" s m i l i n g "  o n  t h e  o u t - b r e a t h .  W h e n  y o u  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  l i k e  t h i s ,  

i t  p u t s  y o u  i n  t o u c h  w i t h  a l l  t h e s e  w o n d e r s  o f  l i f e .  T h e  b e a u t y  o f  

l i f e  i s  n o u r i s h i n g  y o u .  Y o u  a r e  f r e e  f r o m  y o u r  w o r r i e s  a n d  f e a r s .  Y o u  

g e t  i n  t o u c h  w i t h  y o u r  b r e a t h  a n d  w i t h  y o u r  b o d y .  Y o u r  b o d y  i s  a  

w o n d e r .  Y o u r  e y e s  a r e  a  w o n d e r , -  y o u  n e e d  o n l y  t o  o p e n  y o u r  e y e s  

t o  b e  a b l e  t o  t o u c h  t h e  p a r a d i s e  o f  f o r m s  a n d  c o l o r s  t h a t ' s  a v a i l a b l e .  

Y o u r  e a r s  a r e  a  w o n d e r .  T h a n k s  t o  y o u r  e a r s  y o u  c a n  h e a r  a l l  k i n d s  

o f  s o u n d s :  m u s i c ,  b i r d s o n g ,  a n d  t h e  w i n d  b l o w i n g  t h r o u g h  t h e  p i n e  

t r e e s .  W h e n  y o u  p a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r  i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h ,  

y o u  b r i n g  y o u r s e l f  h o m e  t o  t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  t o  t h e  h e r e  a n d  t h e  

n o w ,  a n d  y o u  a r e  i n  t o u c h  w i t h  l i f e .  I f  y o u  w e r e  t o  c o n t i n u e  t o  b e  

l o s t  i n  t h e  p a s t  o r  r u n  t o  t h e  f u t u r e ,  y o u ' d  m i s s  a l l  o f  t h a t .

Breathing in, I  fol low m y in-breath all the way through.

Breathing out, I  fol low my out-breath all the way through.

I n  t h e  b e g i n n i n g ,  y o u  m a y  n o t i c e  t h a t  y o u r  b r e a t h i n g  m a y  f e e l  

l a b o r e d  o r  a w k w a r d .  Y o u r  b r e a t h  i s  a  r e s u l t  o f  y o u r  b o d y  a n d  f e e l ­

i n g s .  I f  y o u r  b o d y  h a s  t e n s i o n  o r  p a i n ,  i f  y o u r  f e e l i n g s  a r e  p a i n f u l ,  

t h e n  y o u r  b r e a t h  i s  a f f e c t e d .  B r i n g  y o u r  a t t e n t i o n  t o  y o u r  b r e a t h  a n d  

b r e a t h e  m i n d f u l l y .

Breathing in, I  know I'm breathing in.

Breathing out, I  know I'm breathing out.

Breathing in, I  smile to my in-breath.

Breathing out, I  smile to my out-breath.

N e v e r  f o r c e  y o u r  b r e a t h .  I f  y o u r  i n - b r e a t h  i s  s h o r t ,  l e t  i t  b e  s h o r t .

I I  i t ' s  n o t  v e r y  p e a c e f u l ,  l e t  i t  b e  l i k e  t h a t .  W e  d o n ' t  i n t e r v e n e ,  f o r c e ,  

o r  " w o r k  o n ”  o u r  b r e a t h .  W e  j u s t  b e c o m e  a w a r e  o f  i t ,  a n d  a f t e r  s o m e  

t i m e ,  t h e  q u a l i t y  o f  o u r  b r e a t h i n g  w i l l  i m p r o v e  n a t u r a l l y .  M i n d f u l ­

n e s s  o f  b r e a t h i n g  i d e n t i f i e s  a n d  e m b r a c e s  o u r  i n - b r e a t h  a n d  o u t -  

b r e a t h ,  l i k e  a  m o t h e r  g o i n g  h o m e  t o  h e r  c h i l d  a n d  e m b r a c i n g  h e r  

c h i l d  t e n d e r l y  i n  h e r  a r m s .  Y o u ' l l  b e  s u r p r i s e d  t o  s e e  t h a t  a f t e r  o n e
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L a t e r  o n ,  a f t e r  y o u ' v e  b e e n  a b l e  t o  o f f e r  t h a t  p e a c e  a n d  h a r m o n y  

t o  y o u r  b o d y ,  h e l p i n g  i t  t o  r e l e a s e  t h e  t e n s i o n ,  t h e n  y o u  c a n  i d e n t i f y  

y o u r  f e e l i n g s  a n d  e m o t i o n s .

Breathing in, I'm aware of the painful feeling in me.

Breathing out, I  smile to the painful feeling in me.

T h e r e ' s  a  p a i n f u l  f e e l i n g ,  b u t  t h e r e ' s  a l s o  m i n d f u l n e s s .  M i n d f u l ­

n e s s  i s  l i k e  a  m o t h e r ,  e m b r a c i n g  t h e  f e e l i n g  t e n d e r l y .  M i n d f u l n e s s  i s  

a l w a y s  m i n d f u l n e s s  o f  s o m e t h i n g .  W h e n  y o u  b r e a t h e  m i n d f u l l y ,  t h a t  

i s  m i n d f u l n e s s  o f  b r e a t h i n g .  W h e n  y o u  w a l k  m i n d f u l l y ,  t h a t  i s  m i n d -  

l u l n e s s  o f  w a l k i n g .  W h e n  y o u  d r i n k  m i n d f u l l y ,  t h a t  i s  m i n d f u l n e s s  o f  

d r i n k i n g .  W h e n  y o u ' r e  m i n d f u l  o f  y o u r  f e e l i n g s ,  t h a t ' s  m i n d f u l n e s s  

o f  f e e l i n g .  M i n d f u l n e s s  c a n  b e  b r o u g h t  t o  i n t e r v e n e  i n  e v e r y  p h y s i -  

c a l  a n d  m e n t a l  e v e n t ,  b r i n g i n g  r e c o g n i t i o n  a n d  r e l i e f .

I ' d  l i k e  t o  o f f e r  y o u  a  p r a c t i c e  p o e m  y o u  c a n  r e c i t e  f r o m  t i m e  t o  

t i m e ,  w h i l e  b r e a t h i n g  a n d  s m i l i n g :

Breathing in, I  know I  am breathing in.

Breathing out, I know I am breathing out.

A s  my in-breath grows deep,

M y  out-breath grows slow.

Breathing in, I  calm my body,

Breathing out, I  feel at  ease.

Breathing in, I  smile,

Breathing out, I  release.

Dwelling in the present moment,

I know this is a wonderful moment.
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Y o u  c a n  s h o r t e n  t h i s  t o  t h e  w o r d s  b e l o w ,  o n e  w o r d  o r  p h r a s e  p e r  

b r e a t h :

In, Out .

Deep, Slow.

Calm, Ease.

Smile, Release.

Present Moment, Wonderful Moment.

T h e  p r e s e n t  m o m e n t  i s  t h e  o n l y  m o m e n t  t h a t  i s  r e a l .  Y o u r  

m o s t  i m p o r t a n t  t a s k  i s  t o  b e  h e r e  a n d  n o w  a n d  e n j o y  t h e  p r e s e n t  

m o m e n t .



SITTING MEDITATION

m e d i t a t i o n  i s  a  w a y  f o r  u s  t o  r e t u r n  h o m e  a n d  g i v e  f u l l  a t t e n ­

t i o n  a n d  c a r e  t o  o u r s e l v e s .  E v e r y  t i m e  w e  s i t  d o w n ,  w h e t h e r  i t  i s  i n  

u n i  l i v i n g  r o o m ,  a t  t h e  f o o t  o f  a  t r e e ,  o r  o n  a  c u s h i o n ,  w e  c a n  r a d i -  

a l e  t r a n q u i l i t y  l i k e  t h e  B u d d h a  s i t t i n g  o n  a n  a l t a r .  W e  b r i n g  o u r  f u l l  

a t t e n t i o n  t o  w h a t  i s  w i t h i n  a n d  a r o u n d  u s .  W e  l e t  o u r  m i n d  b e c o m e

• | > .u  i o u s  a n d  o u r  h e a r t  s o f t  a n d  k i n d .  W i t h  j u s t  a  f e w  m i n u t e s  o f  s i t ­

t i n g  i n  t h i s  w a y ,  w e  c a n  r e s t o r e  o u r s e l v e s  f u l l y .  W h e n  w e  s i t  d o w n  

I h a c e  f u l l y ,  b r e a t h i n g  a n d  s m i l i n g  w i t h  a w a r e n e s s ,  w e  h a v e  s o v e r -  

r i H n t y  o v e r  o u r s e l v e s .

S i t t i n g  m e d i t a t i o n  i s  v e r y  h e a l i n g .  W e  c a n  j u s t  b e  w i t h  w h a t e v e r  

I s w i t h i n  u s ,  w h e t h e r  i t  i s  p a i n ,  a n g e r ,  i r r i t a t i o n ,  j o y ,  l o v e ,  o r  p e a c e .  

W c  a r e  w i t h  w h a t e v e r  i s  t h e r e  w i t h o u t  b e i n g  c a r r i e d  a w a y .  W e  l e t  i t

• i t i n e ,  l e t  i t  s t a y ,  t h e n  l e t  i t  g o .  W e  h a v e  n o  n e e d  t o  p u s h ,  t o  o p p r e s s ,

• >i t o  p r e t e n d  o u r  t h o u g h t s  a r e  n o t  t h e r e .  I n s t e a d ,  w e  c a n  o b s e r v e  t h e  

t h o u g h t s  a n d  i m a g e s  i n  o u r  m i n d  w i t h  a n  a c c e p t i n g  a n d  l o v i n g  e y e .  

I > r s p i t e  t h e  s t o r m s  t h a t  a r i s e  i n  u s ,  w e ' r e  s t i l l  a n d  c a l m .

S i t t i n g  a n d  b r e a t h i n g ,  w e  p r o d u c e  o u r  t r u e  p r e s e n c e  i n  t h e  h e r e  

r t i u l  t h e  n o w  a n d  o f f e r  i t  t o  o u r  c o m m u n i t y  a n d  t o  t h e  w o r l d .  T h i s  i s  

i  I k  p u r p o s e  o f  s i t t i n g :  b e i n g  h e r e ,  f u l l y  a l i v e  a n d  f u l l y  p r e s e n t .

I'hict ice

S i l l i n g  m e d i t a t i o n  s h o u l d  b e  a  j o y .  S i t  i n  s u c h  a  w a y  t h a t  y o u  f e e l  

h a p p y  a n d  r e l a x e d  f o r  t h e  e n t i r e  l e n g t h  o f  t h e  s i t t i n g .  S i t t i n g  i s  n o t
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h a r d  l a b o r .  I t ' s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  e n j o y  y o u r  o w n  p r e s e n c e ,  t h e  p r e s ­

e n c e  o f  y o u r  f a m i l y  o r  f e l l o w  p r a c t i t i o n e r s ,  t h e  E a r t h ,  t h e  s k y ,  a n d  

t h e  c o s m o s .  T h e r e ' s  n o  e f f o r t .

I f  y o u  s i t  o n  a  c u s h i o n ,  b e  s u r e  i t ' s  t h e  r i g h t  t h i c k n e s s  t o  s u p ­

p o r t  y o u .  Y o u  c a n  s i t  i n  t h e  f u l l -  o r  h a l f - l o t u s  p o s i t i o n ,  a  s i m p l e  

c r o s s - l e g g e d  p o s i t i o n ,  o r  h o w e v e r  y o u  f e e l  m o s t  c o m f o r t a b l e .  K e e p  

y o u r  b a c k  s t r a i g h t  a n d  y o u r  h a n d s  f o l d e d  g e n t l y  i n  y o u r  l a p .  I f  y o u  

s i t  i n  a  c h a i r ,  b e  s u r e  y o u r  f e e t  a r e  f l a t  o n  t h e  f l o o r  o r  o n  a  c u s h i o n .  

I f  y o u r  l e g s  o r  f e e t  f a l l  a s l e e p  o r  b e g i n  t o  h u r t  d u r i n g  t h e  s i t t i n g ,  j u s t  

a d j u s t  y o u r  p o s i t i o n  m i n d f u l l y .  Y o u  c a n  m a i n t a i n  y o u r  c o n c e n t r a t i o n  

b y  f o l l o w i n g  y o u r  b r e a t h i n g ,  a n d  s l o w l y  a n d  a t t e n t i v e l y  c h a n g i n g  

y o u r  p o s t u r e .

A l l o w  a l l  t h e  m u s c l e s  i n  y o u r  b o d y  t o  r e l a x .  D o n ' t  f i g h t  o r  s t r u g ­

g l e .  T h e r e  a r e  p e o p l e  w h o ,  a f t e r  f i f t e e n  m i n u t e s  o f  s i t t i n g  m e d i t a ­

t i o n ,  f e e l  p a i n  a l l  o v e r  t h e i r  b o d y  b e c a u s e  t h e y ' r e  m a k i n g  a n  e f f o r t  

t o  s i t  o r  s t r i v i n g  t o  s u c c e e d  i n  t h e i r  s i t t i n g  m e d i t a t i o n .  J u s t  a l l o w  

y o u r s e l f  t o  b e  r e l a x e d ,  a s  i f  y o u  w e r e  s i t t i n g  b y  t h e  o c e a n .

W h i l e  s i t t i n g ,  b e g i n  b y  f o l l o w i n g  y o u r  i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h .  

W h e n e v e r  a  f e e l i n g  c o m e s  u p ,  r e c o g n i z e  i t .  W h e n e v e r  a  t h o u g h t  

a r i s e s ,  i d e n t i f y  i t  a n d  r e c o g n i z e  i t .  Y o u  c a n  l e a r n  a  l o t  f r o m  o b s e r v i n g  

w h a t ' s  g o i n g  o n  i n  y o u r  b o d y  a n d  m i n d  d u r i n g  t h e  s i t t i n g  m e d i t a ­

t i o n .  M o s t  o f  a l l ,  s i t t i n g  i s  a  c h a n c e  f o r  y o u  t o  d o  n o t h i n g .  Y o u  h a v e  

n o t h i n g  a t  a l l  t o  d o , -  j u s t  e n j o y  s i t t i n g  a n d  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t .

Breathing in, I  know I'm alive.

Breathing out, I  smile to life, in me and around me.

B e i n g  a l i v e  i s  a  m i r a c l e .  J u s t  s i t t i n g  t h e r e ,  e n j o y i n g  y o u r  i n - b r e a t h  

a n d  o u t - b r e a t h  i s  a l r e a d y  h a p p i n e s s .  S i n c e  y o u ' r e  b r e a t h i n g  i n  a n d  

o u t ,  y o u  k n o w  t h a t  y o u ' r e  a l i v e .  T h a t ' s  s o m e t h i n g  w o r t h  c e l e b r a t i n g .  

S o  s i t t i n g  m e d i t a t i o n  i s  a  w a y  t o  c e l e b r a t e  l i f e  w i t h  y o u r  i n - b r e a t h  

a n d  y o u r  o u t - b r e a t h .

I t ' s  i m p o r t a n t  t o  a l l o w  y o u r  b o d y  t o  r e l a x  c o m p l e t e l y .  D o n ' t  t r y  t o
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b e c o m e  a  b u d d h a .  J u s t  e n j o y  s i t t i n g  a n d  a c c e p t  y o u r s e l f  a s  y o u  a r e .  

1 v e n  i f  t h e r e ' s  s o m e  t e n s i o n  i n  y o u r  b o d y ,  s o m e  p a i n  i n  y o u r  h e a r t ,  

. u  c e p t  y o u r s e l f  l i k e  t h a t .  W i t h  t h e  e n e r g y  o f  m i n d f u l n e s s  o f  b r e a t h ­

i n g ,  y o u  e m b r a c e  y o u r  b o d y  a n d  y o u r  m i n d ,  y o u  a l l o w  y o u r s e l f  t o  b e  

i n  a  r e l a x e d  p o s i t i o n  a n d  e n j o y  y o u r  b r e a t h i n g .

Breathing in, I  have arrived.

Breathing out, I feel at  home.

Y o u  d o n ' t  n e e d  t o  r u n  a n y m o r e .  Y o u r  t r u e  h o m e  i s  i n  t h e  h e r e  a n d  

i h e  n o w .  Y o u  a r e  s o l i d  a n d  f r e e .  Y o u  c a n  s m i l e ,  r e l a x i n g  a l l  t h e  m u s -  

i  l e s  i n  y o u r  f a c e .

W e  n e e d  s o m e  t r a i n i n g  t o  b e  s u c c e s s f u l  i n  o u r  s i t t i n g .  W e ' r e  

s o  u s e d  t o  a l w a y s  d o i n g  s o m e t h i n g — w i t h  o u r  m i n d ,  w i t h  o u r  

b o d y — t h a t  s i t t i n g  d o w n  a n d  d o i n g  n o t h i n g  c a n  b e  d i f f i c u l t  a t  f i r s t .  

W h e n  N e l s o n  M a n d e l a  c a m e  t o  F r a n c e  t o  v i s i t  F r e n c h  p r e s i d e n t  

I r a n c o i s  M i t t e r r a n d ,  t h e  p r e s s  a s k e d  M r .  M a n d e l a  w h a t  h e ' d  l i k e  

t o  d o  t h e  m o s t .  F H e  s a i d ,  " W h a t  I w a n t  t o  d o  t h e  m o s t  i s  t o  j u s t  s i t  

d o w n  a n d  d o  n o t h i n g .  S i n c e  m y  r e l e a s e  f r o m  p r i s o n ,  I ' v e  b e e n  s o  

b u s y  w i t h  n o  t i m e  t o  s i t  o r  b r e a t h e .  S o  w h a t  I w a n t  t h e  m o s t  i s  j u s t  

t o  s i t  d o w n  a n d  n o t  d o  a n y t h i n g . "

I f  w e  g a v e  N e l s o n  M a n d e l a  a  f e w  d a y s  t o  s i t  a n d  d o  n o t h i n g ,  

w o u l d  h e  k n o w  h o w  t o  d o  i t ?  B e c a u s e  s i t t i n g  a n d  d o i n g  n o t h i n g  

d o e s n ' t  s e e m  t o  b e  v e r y  e a s y  f o r  m o s t  o f  u s .  W e ' r e  u s e d  t o  a l w a y s  

d o i n g  s o m e t h i n g .  W e  n e e d  s o m e  t r a i n i n g  t o  b e  a b l e  t o  s i t  a n d  e n j o y  

t h e  s i t t i n g ,  t o  d o  n o t h i n g  a n d  e n j o y  d o i n g  n o t h i n g .  E a c h  o f  u s  h a s  

t h e  h a b i t  e n e r g y  o f  a l w a y s  h a v i n g  t o  b e  d o i n g  s o m e t h i n g .  I f  w e r e  

n o t  d o i n g  s o m e t h i n g ,  w e  c a n ' t  s t a n d  i t .  S o  j u s t  s i t t i n g  d o w n  a n d  

d o i n g  n o t h i n g  i s  a n  a r t ,  t h e  a r t  o f  s i t t i n g  m e d i t a t i o n .

I f  y o u ' r e  h a v i n g  t r o u b l e  c o n c e n t r a t i n g ,  c o u n t i n g  i s  a n  e x c e l l e n t  

t e c h n i q u e .  B r e a t h i n g  i n ,  c o u n t  " o n e . "  B r e a t h i n g  o u t ,  c o u n t  " o n e . "  

I l r e a t h i n g  i n ,  c o u n t  " t w o . "  B r e a t h i n g  o u t ,  c o u n t  " t w o . "  C o n t i n u e  u p  

t o  t e n  a n d  t h e n  s t a r t  c o u n t i n g  o v e r  a g a i n .  I f  a t  a n y  t i m e  y o u  f o r g e t
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w h e r e  y o u  a r e ,  b e g i n  a g a i n  w i t h  " o n e . "  T h e  m e t h o d  o f  c o u n t i n g  

h e l p s  u s  r e f r a i n  f r o m  d w e l l i n g  o n  t r o u b l e s o m e  t h o u g h t s , -  i n s t e a d  w e  

c o n c e n t r a t e  o n  o u r  b r e a t h i n g  a n d  t h e  n u m b e r .  W h e n  w e  h a v e  d e v e l ­

o p e d  s o m e  c o n t r o l  o v e r  o u r  t h i n k i n g ,  c o u n t i n g  m a y  b e c o m e  t e d i o u s  

a n d  w e  c a n  a b a n d o n  i t  a n d  j u s t  f o l l o w  t h e  b r e a t h .

I f  y o u  a p p r o a c h  m e d i t a t i o n  a s  a  f i g h t  t o  a r r i v e  s o m e w h e r e  a n d  

y o u  t r y  h a r d  t o  a c h i e v e  s u c c e s s ,  y o u  w o n ' t  b e  a b l e  t o  r e l a x .  L o o k  o u t  

t h e  w i n d o w .  P e r h a p s  t h e r e  i s  a  l i n d e n  t r e e  o r  a n  o a k  t r e e  o u t  t h e r e .  

T h e  t r e e  i s  b e a u t i f u l  a n d  h e a l t h y ,  b e i n g  e n t i r e l y  i t s e l f .  I t  d o e s n ' t  s e e m  

t h a t  t h e  t r e e  i s  m a k i n g  a n y  e f f o r t  a t  a l l .  I t  a l l o w s  i t s e l f  t o  b e — f r e s h ,  

g r e e n ,  s t a b l e .  P e r h a p s  t h e  t r e e  i s  o n  a  m o u n t a i n .  T h e  m o u n t a i n  i s  

s t r o n g  a n d  s o l i d ,  s u p p o r t i n g  a l l  k i n d s  o f  l i f e  w i t h o u t  s t r a i n  o r  e f f o r t .  

W h e n  y o u  p r a c t i c e  s i t t i n g  m e d i t a t i o n ,  y o u  a r e  s t a b l e  a n d  s o l i d  l i k e  a  

m o u n t a i n .  Y o u  c a n  p r a c t i c e  l i k e  t h i s - .

Breathing in, I  see myself as a mountain.

Breathing out, I enjoy my solidity.

T o  s u c c e e d  i n  y o u r  s i t t i n g ,  r e l e a s e  t h e  t e n s i o n  i n  y o u r  b o d y  a n d  

i n  y o u r  f e e l i n g s .  G e t  c o m f o r t a b l e  i n  y o u r  s e a t e d  b o d y .  W h e n  y o u  

b e g i n  t o  b r e a t h e  i n  a n d  o u t ,  e n j o y  t h e  b r e a t h i n g  i n ,  t h e  b r e a t h i n g  

o u t .  G i v e  u p  a n y  s t r u g g l e  a n d  e n j o y  s i t t i n g  a n d  s m i l i n g .  T h i s  i s  a  

p r i v i l e g e d  m o m e n t ,  h a v i n g  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  s i t  q u i e t l y  l i k e  t h i s .  

Y o u  a r e  y o u r  o w n  i s l a n d .  N o b o d y  a t  t h i s  m o m e n t  c a n  a s k  y o u  t o  d o  

a n y t h i n g .  N o b o d y  w i l l  d i s t u r b  y o u ,  n o  o n e  h a s  t h e  r i g h t  t o  a s k  y o u  

a  q u e s t i o n ,  o r  t o  a s k  y o u  t o  g o  a n d  w a s h  t h e  p o t s  o r  c l e a n  t h e  b a t h ­

r o o m .  T h i s  i s  y o u r  p r e c i o u s  o p p o r t u n i t y  t o  r e l a x  a n d  b e  y o u r s e l f .



WALKING MEDITATION

I he mind can go in a thousand directions.

Hut on this beaut iful path, I  walk in peace.

With each step, a gentle wind blows.

With each step, a flower blooms.

W e  w a l k  a l l  t h e  t i m e ,  b u t  u s u a l l y  i t ' s  m o r e  l i k e  r u n n i n g .  O u r  h u r r i e d  

s t e p s  p r i n t  a n x i e t y  a n d  s o r r o w  o n  t h e  e a r t h .  I f  w e  c a n  t a k e  o n e  s t e p  

i n  p e a c e ,  w e  c a n  t a k e  t w o ,  t h r e e ,  f o u r ,  a n d  t h e n  f i v e  s t e p s  f o r  t h e  

p e a c e  a n d  h a p p i n e s s  o f  h u m a n k i n d  a n d  t h e  E a r t h .

W a l k i n g  m e d i t a t i o n  i s  w a l k i n g  j u s t  t o  e n j o y  w a l k i n g .  W a l k i n g  

w i t h o u t  a r r i v i n g ,  t h a t  i s  t h e  t e c h n i q u e .  T h e r e  i s  a  S a n s k r i t  w o r d ,  

apranihita. I t  m e a n s  w i s h l e s s n e s s  o r  a i m l e s s n e s s .  T h e  i d e a  i s  t h a t  w e  

d o  n o t  p u t  a n y t h i n g  a h e a d  o f  o u r s e l v e s  a n d  r u n  a f t e r  i t .  W h e n  w e  

p r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n ,  w e  w a l k  i n  t h i s  s p i r i t .  W e  j u s t  e n j o y  t h e  

w a l k i n g ,  w i t h  n o  p a r t i c u l a r  a i m  o r  d e s t i n a t i o n .  O u r  w a l k i n g  i s  n o t  a  

m e a n s  t o  a n  e n d .  W e  w a l k  f o r  t h e  s a k e  o f  w a l k i n g .

O u r  m i n d  t e n d s  t o  d a r t  f r o m  o n e  t h i n g  t o  a n o t h e r ,  l i k e  a  m o n k e y  

s w i n g i n g  f r o m  b r a n c h  t o  b r a n c h  w i t h o u t  s t o p p i n g  t o  r e s t .  T h o u g h t s  

h a v e  m i l l i o n s  o f  p a t h w a y s ,  a n d  t h e y  f o r e v e r  p u l l  u s  a l o n g  i n t o  t h e  

w o r l d  o f  f o r g e t f u l n e s s .  I f  w e  c a n  t r a n s f o r m  o u r  w a l k i n g  p a t h  i n t o  a  

l i e l d  f o r  m e d i t a t i o n ,  o u r  f e e t  w i l l  t a k e  e v e r y  s t e p  i n  f u l l  a w a r e n e s s .  

O u r  b r e a t h i n g  w i l l  b e  i n  h a r m o n y  w i t h  o u r  s t e p s ,  a n d  o u r  m i n d  w i l l  

n a t u r a l l y  b e  a t  e a s e .  E v e r y  s t e p  w e  t a k e  w i l l  r e i n f o r c e  o u r  p e a c e  a n d  

j o y  a n d  c a u s e  a  s t r e a m  o f  c a l m  e n e r g y  t o  f l o w  t h r o u g h  u s .  T h e n  w e  

c a n  s a y ,  " W i t h  e a c h  s t e p ,  a  g e n t l e  w i n d  b l o w s . ' '
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Y o u  c a n  p r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  a n y t i m e  y o u  w a l k ,  e v e n  i f  

i t ' s  o n l y  f r o m  t h e  c a r  t o  t h e  o f f i c e  o r  f r o m  t h e  k i t c h e n  t o  t h e  l i v i n g  

r o o m .  W h e n  y o u  w a l k  a n y w h e r e ,  a l l o w  e n o u g h  t i m e  t o  p r a c t i c e , -  

i n s t e a d  o f  t h r e e  m i n u t e s ,  g i v e  y o u r s e l f  e i g h t  o r  t e n .  I a l w a y s  l e a v e  f o r  

t h e  a i r p o r t  a n  e x t r a  h o u r  e a r l y  s o  1 c a n  p r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  

t h e r e .  F r i e n d s  w a n t  t o  k e e p  m e  u n t i l  t h e  l a s t  m i n u t e ,  b u t  1 r e s i s t .  I t e l l  

t h e m  t h a t  1 n e e d  t h e  t i m e .  W a l k i n g  m e d i t a t i o n  i s  l i k e  e a t i n g .  W i t h  

e a c h  s t e p ,  w e  n o u r i s h  o u r  b o d y  a n d  o u r  s p i r i t .  W h e n  w e  w a l k  w i t h  

a n x i e t y  a n d  s o r r o w ,  i t ' s  a  k i n d  o f  j u n k  f o o d .  T h e  f o o d  o f  w a l k i n g  

m e d i t a t i o n  s h o u l d  b e  o f  a  h i g h e r  q u a l i t y .  J u s t  w a l k  s l o w l y  a n d  e n j o y  

a  b a n q u e t  o f  p e a c e .

A .  J .  M u s t e  s a i d ,  ' T h e r e  i s  n o  w a y  t o  p e a c e , -  p e a c e  i s  t h e  w a y . "  

W a l k i n g  i n  m i n d f u l n e s s  b r i n g s  u s  p e a c e  a n d  j o y ,  a n d  m a k e s  o u r  l i f e  

r e a l .  W h y  r u s h ?  O u r  f i n a l  d e s t i n a t i o n  w i l l  o n l y  b e  t h e  c e m e t e r y .  W h y  

n o t  w a l k  i n  t h e  d i r e c t i o n  o f  l i f e ,  e n j o y i n g  p e a c e  i n  e a c h  m o m e n t  

w i t h  e v e r y  s t e p ?  T h e r e  i s  n o  n e e d  t o  s t r u g g l e .  E n j o y  e v e r y  s t e p  y o u  

m a k e .  E v e r y  s t e p  b r i n g s  y o u  h o m e  t o  t h e  h e r e  a n d  t h e  n o w .  T h i s  i s  

y o u r  t r u e  h o m e — b e c a u s e  o n l y  i n  t h i s  m o m e n t ,  i n  t h i s  p l a c e ,  c a n  l i f e  

b e  p o s s i b l e .  W e  h a v e  a l r e a d y  a r r i v e d .

T h e  E a r t h  i s  o u r  m o t h e r .  W h e n  w e  a r e  a w a y  f r o m  m o t h e r  n a t u r e  

f o r  t o o  l o n g ,  w e  g e t  s i c k .  E a c h  s t e p  w e  t a k e  i n  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  

a l l o w s  u s  t o  t o u c h  o u r  m o t h e r ,  s o  t h a t  w e  c a n  b e  w e l l  a g a i n .  A  l o t  

o f  h a r m  h a s  b e e n  d o n e  t o  m o t h e r  e a r t h ,  s o  n o w  i t  i s  t i m e  t o  k i s s  t h e  

e a r t h  w i t h  o u r  f e e t  a n d  h e a l  o u r  m o t h e r .

S o m e  o f  u s  m a y  n o t  b e  a b l e  t o  w a l k .  W h e n  w e  p r a c t i c e  w a l k ­

i n g  m e d i t a t i o n  a t  o u r  r e t r e a t s ,  e a c h  p e r s o n  w h o  c a n ' t  w a l k  c h o o s e s  

s o m e o n e  w h o  i s  p r a c t i c i n g  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  t o  w a t c h  a n d  b e c o m e  

o n e  w i t h ,  f o l l o w i n g  h e r  s t e p s  i n  m i n d f u l n e s s .  I n  t h i s  w a y ,  h e  m a k e s  

p e a c e f u l  a n d  s e r e n e  s t e p s  t o g e t h e r  w i t h  h i s  p a r t n e r ,  e v e n  t h o u g h  h e  

h i m s e l f  c a n n o t  w a l k .

W e  w h o  h a v e  t w o  l e g s  m u s t  n o t  f o r g e t  t o  b e  g r a t e f u l .  W e  w a l k  f o r  

o u r s e l v e s ,  a n d  w e  w a l k  f o r  t h o s e  w h o  c a n n o t  w a l k .  W e  w a l k  f o r  a l l  

l i v i n g  b e i n g s — p a s t ,  p r e s e n t ,  a n d  f u t u r e .
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Pract ice

W h e n  y o u  b e g i n  t o  p r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n ,  y o u  m i g h t  f e e l  

u n b a l a n c e d ,  l i k e  a  b a b y  t a k i n g  h e r  f i r s t  s t e p s .  F o l l o w  y o u r  b r e a t h i n g ,  

d w e l l  m i n d f u l l y  o n  y o u r  s t e p s ,  a n d  s o o n  y o u  w i l l  f i n d  y o u r  b a l a n c e .  

V i s u a l i z e  a  t i g e r  w a l k i n g  s l o w l y ,  a n d  y o u  w i l l  f i n d  t h a t  y o u r  s t e p s  

b e t  o m e  a s  m a j e s t i c  a s  h e r s .

Y o u  m a y  l i k e  t o  s t a r t  b y  p r a c t i c i n g  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  i n  t h e  

i n u m i n g ,  a l l o w i n g  t h e  e n e r g y  o f  t h e  p u r e  m o r n i n g  a i r  t o  e n t e r  y o u .  

Y o u r  m o v e m e n t s  w i l l  b e c o m e  s m o o t h  a n d  y o u r  m i n d  w i l l  b e c o m e  

• i l e r t .  T h r o u g h o u t  t h e  d a y ,  y o u  w i l l  f i n d  y o u  h a v e  a  h e i g h t e n e d  

A w a r e n e s s  o f  y o u r  a c t i o n s .  W h e n  y o u  m a k e  d e c i s i o n s  a f t e r  w a l k i n g  

m e d i t a t i o n ,  y o u  w i l l  f i n d  t h a t  y o u  a r e  m o r e  c a l m  a n d  c l e a r ,  a n d  h a v e  

m o r e  i n s i g h t  a n d  c o m p a s s i o n .  W i t h  e a c h  p e a c e f u l  s t e p  y o u  t a k e ,  a l l  

b e i n g s ,  n e a r  a n d  f a r ,  w i l l  b e n e f i t .

A s  y o u  w a l k ,  p a y  a t t e n t i o n  t o  e a c h  s t e p  y o u  m a k e .  W a l k  s l o w l y .  

I ) o n ' t  r u s h .  E a c h  s t e p  b r i n g s  y o u  i n t o  t h e  b e s t  m o m e n t  o f  y o u r  l i f e .  

I n  w a l k i n g  m e d i t a t i o n ,  y o u  p r a c t i c e  b e i n g  a w a r e  o f  t h e  n u m b e r  

i t l  s t e p s  y o u  m a k e  w i t h  e a c h  b r e a t h .  N o t i c e  e a c h  b r e a t h  a n d  h o w  

i n . m y  s t e p s  y o u  t a k e  a s  y o u  b r e a t h e  i n  a n d  b r e a t h e  o u t .  I n  w a l k i n g  

m e d i t a t i o n  w e  m a t c h  o u r  s t e p s  t o  o u r  b r e a t h ,  a n d  n o t  t h e  o t h e r  w a y  

M o u n d .  W h e n  y o u  b r e a t h e  i n ,  t a k e  t w o  o r  t h r e e  s t e p s ,  d e p e n d i n g  

o n  t h e  c a p a c i t y  o f  y o u r  l u n g s .  I f  y o u r  l u n g s  w a n t  t w o  s t e p s  w h i l e  

l i i c . i t h i n g  i n ,  t h e n  g i v e  e x a c t l y  t w o  s t e p s .  I f  y o u  f e e l  b e t t e r  w i t h  

i l u c e  s t e p s ,  t h e n  g i v e  y o u r s e l f  t h r e e  s t e p s .  W h e n  y o u  b r e a t h e  o u t ,  

r t l s o  l i s t e n  t o  y o u r  l u n g s .  K n o w  h o w  m a n y  s t e p s  y o u r  l u n g s  w a n t  y o u

10  m a k e  w h i l e  b r e a t h i n g  o u t .

Y o u r  i n - b r e a t h  i s  u s u a l l y  s h o r t e r  t h a n  y o u r  o u t - b r e a t h .  S o ,  y o u  

n n ^ h t  s t a r t  y o u r  p r a c t i c e  w i t h  t w o  s t e p s  f o r  t h e  i n - b r e a t h  a n d  t h r e e  

I n i  t h e  o u t - b r e a t h :  2 - 3 , •  2 - 3 , •  2 - 3 .  O r ,  3 - 4 , •  3 - 4 , •  3 - 4 .  A s  w e  c o n t i n u e ,  

i n n  b r e a t h i n g  n a t u r a l l y  b e c o m e s  s l o w e r  a n d  m o r e  r e l a x e d  I f  y o u

11 c l  y o u  n e e d  t o  m a k e  o n e  m o r e  s t e p  w h i l e  b r e a t h i n g  i n ,  t h e n  a l l o w  

y o u r s e l f  t o  e n j o y  t h a t .  W h e n e v e r  y o u  f e e l  t h a t  y o u  w a n t  t o  m a k e
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o n e  m o r e  s t e p  w h i l e  b r e a t h i n g  o u t ,  t h e n  a l l o w  y o u r s e l f  t o  h a v e  o n e  

m o r e  s t e p  b r e a t h i n g  o u t .  E v e r y  s t e p  s h o u l d  b e  e n j o y a b l e .

D o n ' t  t r y  t o  c o n t r o l  y o u r  b r e a t h i n g .  A l l o w  y o u r  l u n g s  a s  m u c h  

t i m e  a n d  a i r  a s  t h e y  n e e d ,  a n d  s i m p l y  n o t i c e  h o w  m a n y  s t e p s  y o u  

t a k e  a s  y o u r  l u n g s  f i l l  u p  a n d  h o w  m a n y  y o u  t a k e  a s  t h e y  e m p t y ,  

b e i n g  m i n d f u l  o f  b o t h  y o u r  b r e a t h  a n d  y o u r  s t e p s .  T h e  l i n k  i s  t h e  

c o u n t i n g .

W h e n  y o u  w a l k  u p h i l l  o r  d o w n h i l l ,  t h e  n u m b e r  o f  s t e p s  p e r  b r e a t h  

w i l l  c h a n g e .  A l w a y s  f o l l o w  t h e  n e e d s  o f  y o u r  l u n g s .  O b s e r v e  t h e m  

d e e p l y .  D o n ' t  f o r g e t  t o  p r a c t i c e  s m i l i n g .  Y o u r  h a l f - s m i l e  w i l l  b r i n g  

c a l m  a n d  d e l i g h t  t o  y o u r  s t e p s  a n d  y o u r  b r e a t h ,  a n d  h e l p  s u s t a i n  

y o u r  a t t e n t i o n .  A f t e r  p r a c t i c i n g  f o r  h a l f  a n  h o u r  o r  a n  h o u r ,  y o u  w i l l  

f i n d  t h a t  y o u r  b r e a t h ,  y o u r  s t e p s ,  y o u r  c o u n t i n g ,  a n d  y o u r  h a l f - s m i l e  

c o m e  t o g e t h e r  e a s i l y .

A f t e r  s o m e  t i m e  o f  p r a c t i c e ,  y o u  w i l l  f i n d  t h a t  t h e  i n - b r e a t h  a n d  

t h e  o u t - b r e a t h  w i l l  b e c o m e  c l o s e r  i n  l e n g t h .  Y o u r  l u n g s  w i l l  b e  

h e a l t h i e r ,  a n d  y o u r  b l o o d  w i l l  c i r c u l a t e  b e t t e r .  Y o u r  w a y  o f  b r e a t h ­

i n g  w i l l  h a v e  b e e n  t r a n s f o r m e d .

W e  c a n  p r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  b y  c o u n t i n g  s t e p s  o r  b y  u s i n g  

w o r d s .  I f  t h e  r h y t h m  o f  o u r  b r e a t h i n g  i s  3 - 3 ,  f o r  e x a m p l e ,  w e  c a n  

s a y ,  s i l e n t l y ,  " L o t u s  f l o w e r  b l o o m s .  L o t u s  f l o w e r  b l o o m s / '  o r  " T h e  

g r e e n  p l a n e t .  T h e  g r e e n  p l a n e t , "  a s  w e  w a l k .  I f  o u r  b r e a t h i n g  r h y t h m  

i s  2 - 3 ,  w e  m i g h t  s a y ,  " L o t u s  f l o w e r .  L o t u s  f l o w e r  b l o o m s . "  I f  w e  a r e  

t a k i n g  f i v e  i n - b r e a t h s  a n d  f i v e  o u t - b r e a t h s ,  w e  m a y  s a y :  " W a l k i n g  o n  

t h e  g r e e n  p l a n e t .  W a l k i n g  o n  t h e  g r e e n  p l a n e t . "  O r  " W a l k i n g  o n  t h e  

g r e e n  p l a n e t ,  I ' m  w a l k i n g  o n  t h e  g r e e n  p l a n e t , "  f o r  5 - 6 .

W e  d o n ' t  j u s t  s a y  t h e  w o r d s .  W e  r e a l l y  s e e  f l o w e r s  b l o o m i n g  u n d e r  

o u r  f e e t .  W e  r e a l l y  b e c o m e  o n e  w i t h  o u r  g r e e n  p l a n e t .  F e e l  f r e e  t o  

u s e  y o u r  o w n  c r e a t i v i t y  a n d  w i s d o m  t o  c r e a t e  y o u r  o w n  w o r d s .  H e r e  

a r e  s o m e  t h a t  I w r o t e :
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Peace is ever y step.

T h e shin ing red sun is m y heart .

Each  f low er  smiles w i t h  me.

H ow  green, how fr esh  a l l  t hat  grow s.

H ow  cool  the w ind blows.

Peace is ever y step.

I t  t urns the endless pat h to j o y .

I v e r y  d a y  y o u  w a l k  s o m e w h e r e ,  s o  a d d i n g  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  t o  

y o u r  l i f e  d o e s n ' t  t a k e  a  l o t  o f  a d d i t i o n a l  t i m e  o r  r e q u i r e  y o u  t o  g o  

• m y w h e r e  d i f f e r e n t .  C h o o s e  a  p l a c e — a  s t a i r c a s e ,  y o u r  d r i v e w a y ,  o r  

I h e  d i s t a n c e  f r o m  o n e  t r e e  t o  a n o t h e r — t o  d o  w a l k i n g  m e d i t a t i o n

• v e r y  d a y .  E v e r y  p a t h  c a n  b e  a  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  p a t h .



WAKING UP

W e  c a n  s t a r t  o u r  d a y  w i t h  t h e  h a p p i n e s s  o f  a  s m i l e  a n d  t h e  a s p i r a t i o n  

t o  d e d i c a t e  o u r s e l v e s  t o  t h e  p a t h  o f  l o v e  a n d  u n d e r s t a n d i n g .  W e  a r e  

a w a r e  t h a t  t o d a y  i s  a  f r e s h ,  n e w  d a y ,  a n d  w e  h a v e  t w e n t y - f o u r  p r e ­

c i o u s  h o u r s  t o  l i v e .

Pract ice

A s  y o u  w a k e  u p  i n  t h e  m o r n i n g  a n d  o p e n  y o u r  e y e s ,  y o u  m a y  l i k e  t o  

r e c i t e  t h i s  s h o r t  m i n d f u l n e s s  v e r s e ,  c a l l e d  a  gatha_:

W ak ing up this morning, 1 smile.

T w en t y-Jou r  br and-new hours are before me.

I  vow  to l ive f u l l y  in each moment

and to look at  al l  beings wi t h eyes o f  com passion.

T h e  l a s t  l i n e  o f  t h i s  g a t h a  c o m e s  f r o m  t h e  L o t u s  S u t r a . *  T h e  o n e  

w h o  l o o k s  a t  a l l  b e i n g s  w i t h  e y e s  o f  c o m p a s s i o n  i s  A v a l o k i t e s h -  

v a r a ,  t h e  b o d h i s a t t v a  w h o  l i s t e n s  d e e p l y  t o  t h e  c r i e s  o f  t h e  w o r l d .  

I n  t h e  s u t r a ,  t h i s  l i n e  r e a d s :  " E y e s  o f  l o v i n g  k i n d n e s s  l o o k  o n  a l l  

l i v i n g  b e i n g s . "  L o v e  i s  i m p o s s i b l e  w i t h o u t  u n d e r s t a n d i n g .  I n  o r d e r  

t o  u n d e r s t a n d  o t h e r s ,  w e  m u s t  k n o w  t h e m  a n d  b e  i n s i d e  t h e i r  s k i n .  

T h e n  w e  c a n  t r e a t  t h e m  w i t h  l o v i n g  k i n d n e s s .  T h e  s o u r c e  o f  l o v e  i s  

o u r  f u l l y  a w a k e n e d  m i n d .

* S e e  T h i c h  N h a t  H a n h ,  Peaceful Action, Open Heart: Insights on the Lotus Sutra ( B e r k e l e y ,  C A :  

P a r a l l a x  P r e s s ,  2008 ) .
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A l t e r  y o u  w a k e  u p ,  y o u  p r o b a b l y  o p e n  t h e  c u r t a i n s  a n d  l o o k  

u i i t s i d e .  Y o u  m a y  e v e n  l i k e  t o  o p e n  t h e  w i n d o w  a n d  f e e l  t h e  c o o l  

m o r n i n g  a i r  w i t h  t h e  d e w  s t i l l  o n  t h e  g r a s s .  W h e n  y o u  o p e n  t h e  w i n ­

d o w  a n d  l o o k  o u t ,  s e e  t h a t  l i f e  i s  i n f i n i t e l y  m a r v e l o u s .  A t  t h a t  v e r y  

m o m e n t ,  y o u  c a n  v o w  t o  b e  a w a k e  a l l  d a y  l o n g ,  r e a l i z i n g  j o y ,  p e a c e ,

11 c e d o m ,  a n d  h a r m o n y .  W h e n  y o u  d o  t h i s ,  y o u r  m i n d  b e c o m e s  c l e a r  

l i k e  a  c a l m  r i v e r .

I r y  t o  g e t  u p  f r o m  b e d  r i g h t  a w a y  a f t e r  e n j o y i n g  t h r e e  d e e p  

b r e a t h s  t o  b r i n g  y o u r s e l f  i n t o  m i n d f u l n e s s .  D o n ' t  d e l a y  w a k i n g .  Y o u  

m a y  l i k e  t o  s i t  u p  a n d  g e n t l y  m a s s a g e  y o u r  h e a d ,  n e c k ,  s h o u l d e r s ,  

. m d  a r m s  t o  g e t  y o u r  b l o o d  c i r c u l a t i n g .  Y o u  m i g h t  l i k e  t o  d o  a  f e w  

s t r e t c h e s  t o  l o o s e n  y o u r  j o i n t s  a n d  w a k e  u p  y o u r  b o d y .  D r i n k i n g  

,i  c u p  o f  w a r m  w a t e r  i s  a l s o  g o o d  f o r  o u r  s y s t e m  f i r s t  t h i n g  i n  t h e  

m o r n i n g .

W a s h  y o u r s e l f  o r  d o  w h a t  y o u  n e e d  t o  b e f o r e  h e a d i n g  t o  w o r k  

o r  s c h o o l  o r  t o  t h e  m e d i t a t i o n  h a l l .  A l l o w  e n o u g h  t i m e  s o  y o u  d o n ' t  

h a v e  t o  r u s h .  I f  i t ' s  s t i l l  e a r l y ,  e n j o y  t h e  d a r k  m o r n i n g  s k y .  M a n y  s t a r s  

. i r e  t w i n k l i n g  a n d  g r e e t i n g  u s .  T a k e  d e e p  b r e a t h s  a n d  e n j o y  t h e  c o o l ,  

I r c s h  a i r .  A s  y o u  w a l k  s l o w l y  t o  t h e  c a r ,  t o  s c h o o l ,  t o  w o r k ,  o r  t o  

t h e  m e d i t a t i o n  h a l l ,  l e t  t h e  m o r n i n g  f i l l  y o u r  b e i n g ,  a w a k e n i n g  y o u r  

b o d y  a n d  m i n d  t o  t h e  j o y  o f  a  n e w  d a y .

W h a t  b e t t e r  w a y  t o  s t a r t  t h e  d a y  t h a n  w i t h  a  s m i l e ?  Y o u r  s m i l e  

. i f f i r m s  y o u r  a w a r e n e s s  a n d  d e t e r m i n a t i o n  t o  l i v e  i n  p e a c e  a n d  j o y .

I l o w  m a n y  d a y s  s l i p  b y  i n  f o r g e t f u l n e s s ?  W h a t  a r e  y o u  d o i n g  w i t h  

y o u r  l i f e ?  L o o k  d e e p l y ,  a n d  s m i l e .  T h e  s o u r c e  o f  a  t r u e  s m i l e  i s  a n  

. i w a k e n e d  m i n d .

H o w  c a n  y o u  r e m e m b e r  t o  s m i l e  w h e n  y o u  w a k e  u p ?  Y o u  m i g h t  

h a n g  a  r e m i n d e r — s u c h  a s  a  b r a n c h ,  a  l e a f ,  a  p a i n t i n g ,  o r  s o m e  

i n s p i r i n g  w o r d s — i n  y o u r  w i n d o w  o r  f r o m  t h e  c e i l i n g  a b o v e  y o u r  

b e d .  O n c e  y o u  d e v e l o p  t h e  p r a c t i c e  o f  s m i l i n g ,  y o u  m a y  n o t  n e e d  a  

s i g n .  Y o u  w i l l  s m i l e  a s  s o o n  a s  y o u  h e a r  a  b i r d  s i n g  o r  s e e  t h e  s u n l i g h t  

s t r e a m  t h r o u g h  t h e  w i n d o w ,  a n d  t h i s  w i l l  h e l p  y o u  a p p r o a c h  t h e  d a y  

w i t h  m o r e  g e n t l e n e s s  a n d  u n d e r s t a n d i n g .



THE BELL

S o m e t i m e s  w e  n e e d  a  s o u n d  t o  r e m i n d  u s  t o  r e t u r n  t o  o u r  c o n s c i o u s  

b r e a t h i n g ,  w e  c a l l  t h e s e  s o u n d s  " b e l l s  o f  m i n d f u l n e s s . "  I n  P l u m  V i l ­

l a g e  a n d  t h e  o t h e r  p r a c t i c e  c e n t e r s  i n  m y  t r a d i t i o n ,  w e  s t o p  w h e n e v e r  

w e  h e a r  t h e  t e l e p h o n e  r i n g i n g ,  t h e  c l o c k  c h i m i n g ,  o r  t h e  m o n a s t e r y  

b e l l  s o u n d i n g .  T h e s e  a r e  o u r  b e l l s  o f  m i n d f u l n e s s .  W h e n  w e  h e a r  

t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l ,  w e  s t o p  t a l k i n g  a n d  s t o p  m o v i n g .  W e  r e l a x  

o u r  b o d y  a n d  b e c o m e  a w a r e  o f  o u r  b r e a t h i n g .  W e  d o  i t  n a t u r a l l y ,  

w i t h  e n j o y m e n t ,  a n d  w i t h o u t  s o l e m n i t y  o r  s t i f f n e s s .  W h e n  w e  s t o p  

t o  b r e a t h e  a n d  r e s t o r e  o u r  c a l m  a n d  o u r  p e a c e ,  w e  b e c o m e  f r e e ,  o u r  

w o r k  b e c o m e s  m o r e  e n j o y a b l e ,  a n d  t h e  f r i e n d  i n  f r o n t  o f  u s  b e c o m e s  

m o r e  r e a l .

S o m e t i m e s  o u r  b o d i e s  m a y  b e  h o m e ,  b u t  w e ' r e  n o t  t r u l y  h o m e .  

O u r  m i n d  i s  e l s e w h e r e .  T h e  b e l l  c a n  h e l p  b r i n g  t h e  m i n d  b a c k  t o  

t h e  b o d y .  T h a t ' s  h o w  w e  p r a c t i c e  i n  a  t e m p l e .  B e c a u s e  t h e  b e l l  c a n  

h e l p  u s  t o  g o  b a c k  t o  o u r s e l v e s ,  b a c k  t o  t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  w e  

c o n s i d e r  t h e  b e l l  t o  b e  a  f r i e n d ,  a  b o d h i s a t t v a  t h a t  h e l p s  u s  t o  w a k e  

u p  t o  o u r s e l v e s  a g a i n .

A t  h o m e ,  w e  c a n  u s e  t h e  r i n g i n g  o f  t h e  t e l e p h o n e ,  t h e  l o c a l  

c h u r c h  b e l l s ,  t h e  c r y  o f  a  b a b y ,  o r  e v e n  t h e  s o u n d  o f  a  s i r e n  o r  a  c a r  

a l a r m  a s  o u r  b e l l s  o f  m i n d f u l n e s s .  W i t h  j u s t  t h r e e  c o n s c i o u s  b r e a t h s  

w e  c a n  r e l e a s e  t h e  t e n s i o n  i n  o u r  b o d y  a n d  m i n d  a n d  r e t u r n  t o  a  

c o o l ,  c l e a r  s t a t e  o f  b e i n g .

I n  V i e t n a m ,  1 w a s  u s e d  t o  h e a r i n g  t h e  s o u n d  o f  t h e  B u d d h i s t  t e m ­

p l e  b e l l .  W h e n  I c a m e  t o  t h e  W e s t  t h e r e  w a s  n o  B u d d h i s t  b e l l ;  I 

o n l y  h e a r d  t h e  c h u r c h  b e l l .  O n e  d a y  w h e n  I ' d  b e e n  i n  E u r o p e  f o r
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M ' v c r a l  y e a r s ,  I w a s  d o i n g  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  i n  P r a g u e .  S u d d e n l y  I 

I n  . i n i  t h e  s o u n d  o f  t h e  c h u r c h  b e l l ,  a n d  f o r  t h e  f i r s t  t i m e  I  w a s  a b l e  

I n  t o u c h  d e e p l y  t h e  s o u l  o f  a n c i e n t  E u r o p e .  S i n c e  t h e n ,  e v e r y  t i m e  I 

I n  . 11 t h e  c h u r c h  b e l l ,  w h e t h e r  i t ' s  i n  S w i t z e r l a n d  o r  F r a n c e  o r  R u s s i a ,

I d e e p l y  t o u c h  t h e  s o u l  o f  E u r o p e .  F o r  t h o s e  o f  u s  w h o  d o n ' t  t r a i n  

i i i  i t  s e l v e s ,  t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l  d o e s n ' t  m e a n  m u c h .  B u t  i f  w e  t r a i n  

i m i  s e l v e s ,  t h e  s o u n d  w i l l  h a v e  a  v e r y  s p i r i t u a l  m e a n i n g  f o r  u s ,  a n d  

w i l l  w a k e  u p  t h e  m o s t  w o n d e r f u l  t h i n g s  i n s i d e  u s .  b

I n  o u r  t r a d i t i o n ,  w e  d o n ' t  s a y  " s t r i k i n g "  t h e  b e l l , -  w e  s a y  " i n v i t i n g  

t h e  b e l l  t o  s o u n d . "  A n d  t h e  p e r s o n  w h o  i n v i t e s  t h e  b e l l  i s  t h e  b e l l  

m , i s  t e r .  W e  c a l l  t h e  w o o d e n  s t i c k  t h a t  i n v i t e s  t h e  b e l l ,  " t h e  i n v i t e r . "  

I h e r e  a r e  m a n y  k i n d s  o f  b e l l s :  b i g  b e l l s  t h a t  c a n  b e  h e a r d  b y  t h e  

w h o l e  v i l l a g e  o r  n e i g h b o r h o o d ;  s m a l l e r  b e l l s  t h a t  a n n o u n c e  a c t i v i ­

t i e s  a n d  c a n  b e  h e a r d  a l l  o v e r  t h e  p r a c t i c e  c e n t e r , -  t h e  b o w l  b e l l  i n  

t h e  m e d i t a t i o n  h a l l  t h a t  h e l p s  u s  w i t h  t h e  p r a c t i c e  o f  b r e a t h i n g  a n d  

s i t t i n g , -  a n d  t h e n  t h e r e  i s  t h e  m i n i b e l l ,  o n e  o f  t h e  s m a l l e s t  b e l l s :  i t  f i t s  

i n  a  p o c k e t  a n d  w e  c a n  b r i n g  i t  a l o n g  w i t h  u s  w h e r e v e r  w e  g o .

I t ' s  v e r y  i m p o r t a n t  t o  t r a i n  o u r s e l v e s  t o  b e  a b l e  t o  i n v i t e  t h e  b e l l .  I f  

w e ' r e  s o l i d ,  a w a k e ,  f r e e ,  v e r y  m i n d f u l ,  t h e n  t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l  t h a t  

w e  o f f e r  c a n  h e l p  p e o p l e  t o u c h  w h a t  i s  d e e p e s t  w i t h i n  t h e m .

Pract ice

W h e n  y o u ' r e  a  b e l l  m a s t e r  a n d  y o u  w a n t  t o  i n v i t e  t h e  b e l l  t o  s o u n d ,  

t h e  f i r s t  t h i n g  y o u  d o  i s  b o w  t o  t h e  b e l l .  T h e  b e l l  i s  l i k e  a  f r i e n d  w h o  

h e l p s  y o u  b r i n g  y o u r  m i n d  b a c k  t o  y o u r  b o d y .  W h e n  m i n d  a n d  b o d y  

a r e  t o g e t h e r ,  s u d d e n l y  w e ' r e  i n  t h e  h e r e  a n d  n o w ,  a n d  w e  c a n  l i v e  

o u r  l i f e  d e e p l y .

I f  y o u  h a v e  a  s m a l l  b e l l  t h a t  f i t s  i n  y o u r  h a n d ,  a f t e r  y o u  b o w  t o  

t h e  b e l l ,  t a k e  t h e  s m a l l  b e l l  a n d  h o l d  i t  i n  y o u r  o p e n  p a l m .  I m a g i n e  

t h a t  y o u r  h a n d  i s  a  l o t u s  f l o w e r  w i t h  f i v e  p e t a l s ,  a n d  t h e  s m a l l  b e l l  i s  

l i k e  a  j e w e l  i n  t h e  l o t u s  f l o w e r .  W h i l e  y o u  h o l d  t h e  b e l l  l i k e  t h i s ,  y o u  

p r a c t i c e  m i n d f u l  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t .  T h e r e ' s  a  p o e m  t h a t  h e l p s  y o u
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t o  b r i n g  y o u r  m i n d  b a c k  t o  y o u r  b o d y  s o  t h a t  y o u  c a n  b e  t r u l y  p r e s ­

e n t .  I f  y o u  a r e  n o t  t r u l y  p r e s e n t  i n  t h e  h e r e  a n d  t h e  n o w ,  y o u  c a n ' t  

b e  a  g o o d  b e l l  m a s t e r .  S o  a f t e r  h a v i n g  b r e a t h e d  i n  a n d  o u t  t w o  t i m e s  

w i t h  t h i s  p o e m ,  y o u ' r e  q u a l i f i e d  t o  b e  a  b e l l  m a s t e r .

Body, speech, and mind in per fect  oneness,

I  send m y hear t  along wi t h  the sound o f  this bell.

M a y  the hearers awaken fr om  forget fulness 

and t ranscend the path o f  an x iet y  and sorrow.

F o u r  l i n e s :  o n e  l i n e  f o r  b r e a t h i n g  i n ,  o n e  l i n e  f o r  b r e a t h i n g  o u t ,  o n e  

l i n e  f o r  b r e a t h i n g  i n ,  o n e  l i n e  f o r  b r e a t h i n g  o u t .  I f  y o u  d o n ' t  r e m e m ­

b e r  t h e  g a t h a ,  i t ' s  o k a y .  Y o u  c a n  j u s t  b r e a t h e  i n  a n d  e n j o y  y o u r  i n ­

b r e a t h ,  a n d  b r e a t h e  o u t  a n d  e n j o y  y o u r  o u t - b r e a t h .  T h a t  w i l l  m a k e  

y o u  i n t o  a  b e l l  m a s t e r  a l s o .  B u t  t h e  g a t h a  i s  v e r y  b e a u t i f u l .  Y o u  a r e  

n o w  r e a d y  t o  i n v i t e  t h e  b e l l  t o  s o u n d .

M a k e  a  h a l f - s o u n d  i n  o r d e r  t o  w a k e  t h e  b e l l  u p ,  g e n t l y .  I t ' s  a  v e r y  

i m p o r t a n t  w a r n i n g  t o  t h e  b e l l  a n d  t h e  p e o p l e .  Y o u ' r e  b e i n g  g e n t l e  

t o  t h e  b e l l  s o  t h a t  i t  d o e s n ' t  h a v e  a  s u r p r i s e .  A n d  y o u  w a n t  t o  w a r n  

p e o p l e  t h a t  a  f u l l  s o u n d  o f  t h e  b e l l  i s  c o m i n g ,  s o  t h e y  c a n  p r e p a r e  

t h e m s e l v e s  t o  r e c e i v e  i t  w i t h  t h e i r  t r u e  p r e s e n c e .  I n  a  p r a c t i c e  c e n t e r ,  

t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l  i s  l i k e  t h e  v o i c e  o f  t h e  B u d d h a  f r o m  w i t h i n  u s ,  

c a l l i n g  u s  h o m e .  W h e n  y o u  w a k e  u p  t h e  b e l l ,  p e o p l e  w i l l  s t o p  t h e i r  

t h i n k i n g  a n d  t h e i r  t a l k i n g ,  a n d  w i l l  g o  b a c k  t o  t h e i r  b r e a t h i n g  w h i l e  

t h e y  w a i t  f o r  t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l .  Y o u  h a v e  t o  a l l o w  t h e m  e n o u g h  

t i m e  t o  p r e p a r e  t h e m s e l v e s  f o r  t h e  f u l l  s o u n d  o f  t h e  b e l l ,  s o  y o u  g i v e  

t h e m  t h e  t i m e  o f  o n e  i n - b r e a t h  a n d  o n e  o u t - b r e a t h  t o  b e  r e a d y .  T h e y  

m a y  b e  e x c i t e d ,  s a y i n g  s o m e t h i n g ,  o r  t h i n k i n g  a b o u t  s o m e t h i n g .  B u t  

w h e n  t h e y  h e a r  t h e  h a l f  s o u n d ,  t h e y  k n o w  t h e y  s h o u l d  s t o p — s t o p  

t h i n k i n g ,  s t o p  t a l k i n g ,  s t o p  d o i n g  t h i n g s — a n d  p r e p a r e  t h e m s e l v e s  

t o  b e  r e a d y  t o  h e a r  t h e  b e l l .

T h e n  y o u  i n v i t e  t h e  b e l l  t o  s o u n d  a  f u l l  s o u n d .  B r e a t h e  i n  a n d  o u t  

d e e p l y  t h r e e  t i m e s .  I f  y o u  e n j o y  b r e a t h i n g  i n  a n d  e n j o y  b r e a t h i n g
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o u t ,  t h e n  a f t e r  t h r e e  i n - b r e a t h s  a n d  t h r e e  o u t - b r e a t h s  y o u  b e c o m e  

r e l a x e d ,  c a l m ,  s e r e n e ,  m i n d f u l .  Y o u  c a n  r e c i t e  t h i s  p o e m  t o  y o u r s e l f  

. 1*. y o u  b r e a t h e  i n  a n d  o u t :

Listen, listen.

T h is wonder fu l  sound 

br ings me back  

to m y t rue home.

I i s t e n ,  l i s t e n "  m e a n s  l i s t e n  w i t h  a l l  y o u r  h e a r t  w h e n  y o u  b r e a t h e  i n .  

" M y  t r u e  h o m e "  i s  l i f e ,  w i t h  a l l  i t s  w o n d e r s  t h a t  a r e  a v a i l a b l e  i n  t h e  

h e r e  a n d  t h e  n o w .  I f  y o u  p r a c t i c e  w e l l ,  t h e  K i n g d o m  o f  G o d  a n d  t h e  

I ’ u r e  L a n d  o f  t h e  B u d d h a  w i l l  b e  a v a i l a b l e  w h e n e v e r  y o u  g o  h o m e  t o  

y o u r s e l f  w i t h  t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l .



TELEPHONE MEDITATION

D o n ' t  u n d e r e s t i m a t e  t h e  e f f e c t  y o u r  w o r d s  h a v e  w h e n  y o u  u s e  r i g h t  

s p e e c h .  T h e  w o r d s  w e  s p e a k  c a n  b u i l d  u p  u n d e r s t a n d i n g  a n d  l o v e .  

T h e y  c a n  b e  a s  b e a u t i f u l  a s  g e m s ,  a s  l o v e l y  a s  f l o w e r s ,  a n d  t h e y  c a n  

m a k e  m a n y  p e o p l e  h a p p y .  B u t  o f t e n ,  w h e n  w e  s p e a k  o n  t h e  p h o n e ,  

w e  a r e  t o o  b u s y  d o i n g  t o o  m a n y  t h i n g s  a t  o n c e  t o  f o c u s  o n  o u r  

s p e e c h .

T h e  t e l e p h o n e  i s  a  v e r y  c o n v e n i e n t  m e a n s  o f  c o m m u n i c a t i o n ,  a n d  

t h e  c e l l  p h o n e  e v e n  m o r e  s o .  I t  c a n  s a v e  u s  t r a v e l  t i m e  a n d  e x p e n s e .  

B u t  t h e  t e l e p h o n e  c a n  a l s o  t y r a n n i z e  u s .  I f  i t  i s  a l w a y s  r i n g i n g ,  w e  

a r e  d i s t u r b e d  a n d  c a n n o t  a c c o m p l i s h  m u c h .  I f  w e  t a l k  o n  t h e  p h o n e  

w i t h o u t  a w a r e n e s s ,  w e  w a s t e  p r e c i o u s  t i m e  a n d  m o n e y .  O f t e n  w e  

s a y  t h i n g s  t h a t  a r e  n o t  i m p o r t a n t ,  w h i l e  a r o u n d  u s  a r e  a l l  t h e  j o y s  o f  

t h e  p r e s e n t  m o m e n t :  a  c h i l d  w a n t i n g  t o  h o l d  o u r  h a n d ,  a  b i r d  s i n g ­

i n g ,  t h e  s u n  s h i n i n g .

W h e n  t h e  t e l e p h o n e  r i n g s ,  t h e  b e l l  c r e a t e s  i n  u s  a  k i n d  o f  v i b r a ­

t i o n ,  m a y b e  s o m e  a n x i e t y :  " W h o  i s  c a l l i n g ?  I s  i t  g o o d  n e w s  o r  b a d  

n e w s ? "  T h e r e  i s  a  f o r c e  t h a t  p u l l s  u s  t o  t h e  p h o n e .  W e  c a n n o t  r e s i s t .  

W e  c a n  b e c o m e  t h e  v i c t i m  o f  o u r  o w n  t e l e p h o n e .

Pract ice

T h e  n e x t  t i m e  y o u r  p h o n e  r i n g s ,  s t a y  e x a c t l y  w h e r e  y o u  a r e ,  a n d  

b e c o m e  a w a r e  o f  y o u r  b r e a t h i n g :  " B r e a t h i n g  i n ,  I c a l m  m y  b o d y .  

B r e a t h i n g  o u t ,  I s m i l e . "  W h e n  t h e  p h o n e  r i n g s  t h e  s e c o n d  t i m e ,  

b r e a t h e  a g a i n .  W h e n  i t  r i n g s  t h e  t h i r d  t i m e ,  c o n t i n u e  p r a c t i c i n g
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l * i c . t i l l i n g ,  a n d  t h e n  p i c k  u p  t h e  p h o n e .  R e m e m b e r ,  y o u  c a n  b e  y o u r  

o w n  m a s t e r ,  m o v i n g  l i k e  a  b u d d h a ,  d w e l l i n g  i n  m i n d f u l n e s s .  W h e n  

s i mi  p i c k  u p  t h e  p h o n e ,  y o u  a r e  s m i l i n g ,  n o t  o n l y  f o r  y o u r  o w n  s a k e ,  

I >u i  .1 I s o  f o r  t h e  s a k e  o f  t h e  o t h e r  p e r s o n .  I f  y o u  a r e  i r r i t a t e d  o r  a n g r y ,  

I I n:*  o t h e r  p e r s o n  w i l l  r e c e i v e  y o u r  n e g a t i v i t y .  B u t  s i n c e  y o u  a r e  s m i l -  

H i K ,  h o w  f o r t u n a t e  f o r  h e r !

B e f o r e  y o u  m a k e  a  p h o n e  c a l l ,  b r e a t h e  i n  a n d  o u t  t w i c e ,  a n d  r e c i t e  

I h i s  v e r s e :

W ords can t ravel t housands o f  miles.

M a y  m y words create mut ual understanding and love.

M a y  t hey be as beaut i fu l  as gems, 

as lovely  as flowers.

T h e n  p i c k  u p  t h e  p h o n e  a n d  d i a l .  W h e n  t h e  b e l l  r i n g s ,  p e r h a p s  

y o u r  f r i e n d  i s  b r e a t h i n g  a n d  s m i l i n g  a n d  w o n ' t  p i c k  u p  t h e  p h o n e  

i i n l i l  t h e  t h i r d  r i n g .  C o n t i n u e  t o  p r a c t i c e :  " B r e a t h i n g  i n ,  I c a l m  

m y  b o d y .  B r e a t h i n g  o u t ,  I s m i l e . "  B o t h  o f  y o u  a r e  o n  y o u r  p h o n e s ,  

b r e a t h i n g  a n d  s m i l i n g .  T h i s  i s  v e r y  b e a u t i f u l !  Y o u  d o n ' t  h a v e  t o  g o  

i n t o  a  m e d i t a t i o n  h a l l  t o  d o  t h i s  w o n d e r f u l  p r a c t i c e .  I t  i s  a v a i l a b l e  i n  

y o u r  h o u s e  o r  o f f i c e .  P r a c t i c i n g  t e l e p h o n e  m e d i t a t i o n  c a n  c o u n t e r ­

a c t  s t r e s s  a n d  d e p r e s s i o n  a n d  b r i n g  t h e  B u d d h a  i n t o  y o u r  d a i l y  l i f e .



BOWING

W h e n  w e  g r e e t  s o m e o n e  w i t h  a  b o w ,  w e  h a v e  t h e  c h a n c e  t o  b e  p r e s ­

e n t  w i t h  t h a t  p e r s o n  a n d  a c k n o w l e d g e  t h e  c a p a c i t y  f o r  f u l l  a w a r e ­

n e s s  w i t h i n  u s  a n d  w i t h i n  t h e  o t h e r  p e r s o n .  W e  d o n ' t  b o w  j u s t  t o  b e  

p o l i t e  o r  d i p l o m a t i c ,  b u t  t o  r e c o g n i z e  t h e  m i r a c l e  o f  b e i n g  a l i v e  a n d  

t h e  p o t e n t i a l  e a c h  p e r s o n  h a s  t o  b e  a w a k e .  T o  b o w  o r  n o t  t o  b o w  i s  

n o t  t h e  q u e s t i o n .  T h e  i m p o r t a n t  t h i n g  i s  t o  b e  m i n d f u l .

Pract ice

W h e n  w e  s e e  s o m e o n e  j o i n  h i s  o r  h e r  p a l m s  t o  b o w  t o  u s ,  w e  c a n  

d o  t h e  s a m e .  J o i n i n g  o u r  p a l m s  a n d  b r e a t h i n g  i n ,  w e  s i l e n t l y  s a y ,  " A  

l o t u s  f o r  y o u . "  B o w i n g  o u r  h e a d  a n d  b r e a t h i n g  o u t ,  w e  s a y ,  “ A  b u d -  

d h a  t o  b e . "  W e  d o  t h i s  i n  m i n d f u l n e s s ,  t r u l y  a w a r e  t h a t  t h e  p e r s o n  

i s  t h e r e  i n  f r o n t  o f  u s .  W e  b o w  w i t h  a l l  o u r  s i n c e r i t y  o f  o u r  h e a r t .  

S o m e t i m e s ,  w h e n  w e  f e e l  a  d e e p  c o n n e c t i o n  t o  w h a t  i s  t h e r e  i n  f r o n t  

o f  u s ,  a  s e n s e  o f  a w e  a t  t h e  w o n d e r s  o f  l i f e — w h e t h e r  t h a t  b e  a  f l o w e r ,  

a  s u n s e t ,  a  t r e e ,  o r  t h e  c o o l  d r o p s  o f  r a i n — w e  m i g h t  l i k e  t o  b o w  i n  

t h i s  w a y  a s  w e l l ,  t o  o f f e r  o u r  p r e s e n c e  a n d  g r a t i t u d e .

W h e n  w e  b o w  t o  t h e  B u d d h a  w e  a r e  r e a l l y  a c k n o w l e d g i n g  t h e  

c a p a c i t y  t o  b e  a w a k e  i n h e r e n t  w i t h i n  o u r s e l v e s .  P a y i n g  r e s p e c t  

t o  t h e  B u d d h a ,  w h e n  u n d e r s t o o d  a n d  p r a c t i c e d  i n  t h i s  w a y ,  i s  n o t  

m e r e l y  d e v o t i o n a l  b u t  a l s o  a  w i s d o m  p r a c t i c e .  W h e n  w e  b o w  t o  

t h e  g r e a t  b o d h i s a t t v a s ,  w e  t o u c h  d e e p l y  t h e  q u a l i t i e s  t h e y  r e p r e ­

s e n t  a n d  f e e l  d e e p  g r a t i t u d e  f o r  t h o s e  w h o  f o l l o w  t h e i r  e x a m p l e .  I n
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i l n  > w i n g  r e s p e c t  f o r  t h e  g r e a t  b o d h i s a t t v a s ,  w e ' r e  a l s o  d e m o n s t r a t i n g  

t u n  c o m m i t m e n t  t o  p r a c t i c e  t h e  b o d h i s a t t v a  p a t h  a n d  c u l t i v a t e  t h e  

i n r r g y  o f  u n d e r s t a n d i n g ,  l o v e ,  a n d  c o m p a s s i o n  i n  o u r s e l v e s .  B o w i n g  

I n  I h i s  s p i r i t  i s  a  p r a c t i c e  o f  m e d i t a t i o n .



GATHAS

B r e a t h i n g ,  s i t t i n g ,  a n d  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  a r e  w o n d e r f u l ,  b u t  i n  o u r  

d a i l y  l i f e  w e  c a n  b e  s o  b u s y  t h a t  w e  f o r g e t  o u r  i n t e n t i o n  t o  b r e a t h e  

o r  w a l k  m i n d f u l l y .  O n e  w a y  t o  h e l p  u s  d w e l l  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t  

i s  t o  p r a c t i c e  w i t h  g a t h a s  o r  m i n d f u l n e s s  v e r s e s .  G a t h a s  a r e  s h o r t  

v e r s e s  t h a t  h e l p  u s  p r a c t i c e  m i n d f u l n e s s  i n  o u r  d a i l y  a c t i v i t i e s .  A  

g a t h a  c a n  o p e n  a n d  d e e p e n  o u r  e x p e r i e n c e  o f  s i m p l e  a c t s  t h a t  w e  

o f t e n  t a k e  f o r  g r a n t e d .  F o c u s i n g  o u r  m i n d  o n  a  g a t h a ,  w e  r e t u r n  t o  

o u r s e l v e s  a n d  b e c o m e  m o r e  a w a r e  o f  e a c h  a c t i o n .  W h e n  t h e  g a t h a  

e n d s ,  w e  c o n t i n u e  o u r  a c t i v i t y  w i t h  h e i g h t e n e d  a w a r e n e s s .  A t  P l u m  

V i l l a g e ,  w h e r e  1 l i v e  i n  F r a n c e ,  w e  p r a c t i c e  g a t h a s  w h e n  w e  w a k e  u p ,  

w h e n  w e  e n t e r  t h e  m e d i t a t i o n  h a l l ,  d u r i n g  m e a l s ,  a n d  w h e n  w e  w a s h  

t h e  d i s h e s .  I n  f a c t ,  w e  r e c i t e  g a t h a s  s i l e n t l y  t h r o u g h o u t  t h e  e n t i r e  

d a y  t o  h e l p  u s  a t t e n d  t o  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .

W h e n  w e  d r i v e  a  c a r ,  s i g n s  c a n  h e l p  u s  f i n d  o u r  w a y .  W h e n  w e  s e e  

a  s i g n ,  i t  c a n  g u i d e  u s  a l o n g  t h e  w a y  u n t i l  t h e  n e x t  s i g n .  W h e n  w e  

p r a c t i c e  w i t h  g a t h a s ,  t h e  g a t h a s  c a n  g u i d e  o u r  d a i l y  a c t i v i t i e s ,  a n d  

w e  c a n  l i v e  o u r  e n t i r e  d a y  i n  a w a r e n e s s .

Pract ice

W h e n  y o u  t u r n  o n  t h e  w a t e r  f a u c e t ,  l o o k  d e e p l y  a n d  s e e  h o w  p r e ­

c i o u s  t h e  w a t e r  i s .  R e m e m b e r  n o t  t o  w a s t e  a  s i n g l e  d r o p  b e c a u s e  t h e r e  

a r e  s o  m a n y  p e o p l e  i n  t h e  w o r l d  w h o  d o n ' t  h a v e  e n o u g h  t o  d r i n k .

W at er  f l ow s fr om  high mountains.

W at er  runs deep in the Ear t h.
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M i r acu lou sl y  wat er  comes to us 

and sust ains al l  life, o

W h i l e  b r u s h i n g  y o u r  t e e t h ,  y o u  c a n  m a k e  a  v o w  t o  u s e  l o v i n g  s p e e c h  

w i t h  t h i s  g a t h a :

Br ushing m y teeth an d r insing m y mouth,

I  vow  to speak pu r ely an d lovingly .

W hen m y mouth is f r agr an t  wi t h  r ight  speech, 

a f low er  blooms in the gar den  o f  m y heart .

l !< l o r e  t u r n i n g  o n  t h e  e n g i n e  o f  y o u r  c a r ,  y o u  c a n  p r e p a r e  f o r  a  s a f e  

t o u r n e y  b y  r e c i t i n g  t h e  g a t h a  f o r  s t a r t i n g  t h e  c a r :

Before st ar t ing the car  

I  know where I  am going.

T h e car  an d I  are one.

I f  the car  goes fast , I  go  fast .

1 h e  g a t h a  b r i n g s  y o u r  m i n d  a n d  b o d y  t o g e t h e r .  W i t h  a  c a l m  a n d  

i  l e a r  m i n d ,  f u l l y  a w a r e  o f  t h e  a c t i v i t i e s  o f  y o u r  b o d y ,  y o u  a r e  l e s s  

l i k e l y  t o  g e t  i n t o  a  c a r  a c c i d e n t .

G a t h a s  a r e  n o u r i s h m e n t  f o r  y o u r  m i n d  a n d  b o d y ,  g i v i n g  y o u  

p e a c e ,  c a l m ,  a n d  j o y ,  w h i c h  y o u  c a n  s h a r e  w i t h  o t h e r s .  T h e y  h e l p  

y o u  t o  b r i n g  t h e  u n i n t e r r u p t e d  p r a c t i c e  o f  m e d i t a t i o n  i n t o  e v e r y  p a r t  

o f  y o u r  d a y .  Y o u  c a n  s t a r t  w i t h  t h e  g a t h a s  h e r e ,  f i n d  m o r e  i n  t h e  

b o o k  Present  M om ent  W onder fu l  M om ent , o r  y o u  c a n  w r i t e  y o u r  o w n . *  

W r i t i n g  y o u r  o w n  g a t h a s  i s  a  l o n g s t a n d i n g  Z e n  t r a d i t i o n ,  o n e  t h a t  I 

i n h e r i t e d  f r o m  m y  t e a c h e r  a n d  p a s s  o n  t o  m y  s t u d e n t s .

*  S e e  T h i c h  N h a t  H a n h ,  Present Moment Wonderful Moment: Mindfulness Verses for Daily Living a n d  

Present Moment Wonderful Moment: 52 Inspirational Cards and a Companion Book ( B e r k e l e y ,  C A :  P a r a l ­

l a x  P r e s s ,  2006 ) .



I HAVE ARRIVED, 1 AM HOME

I m a g i n e  y o u  a r e  o n  a  p l a n e  f l y i n g  t o  N e w  Y o r k .  O n c e  y o u  s i t  d o w n  

o n  t h e  p l a n e ,  y o u  t h i n k ,  " I  h a v e  t o  s i t  h e r e  f o r  s i x  h o u r s  b e f o r e  I 

a r r i v e . "  S i t t i n g  i n  t h e  p l a n e  y o u  t h i n k  o n l y  o f  N e w  Y o r k ,  a n d  y o u  

a r e  n o t  a b l e  t o  l i v e  t h e  m o m e n t s  t h a t  a r e  o f f e r e d  t o  y o u  n o w .  B u t  i t  

i s  p o s s i b l e  f o r  y o u  t o  w a l k  o n  t o  t h e  p l a n e  i n  s u c h  a  w a y  t h a t  y o u  

e n j o y  e v e r y  s t e p .  Y o u  d o n ' t  n e e d  t o  a r r i v e  i n  N e w  Y o r k  i n  o r d e r  t o  b e  

p e a c e f u l  a n d  h a p p y .  A s  y o u  w a l k  o n  t o  t h e  p l a n e ,  e v e r y  s t e p  b r i n g s  

y o u  h a p p i n e s s ,  a n d  y o u  a r r i v e  i n  e v e r y  m o m e n t .  T o  a r r i v e  m e a n s  t o  

a r r i v e  s o m e w h e r e .  W h e n  w e  p r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n ,  w e  a r r i v e  

i n  e v e r y  m o m e n t — w e  a r r i v e  a t  t h e  d e s t i n a t i o n  o f  l i f e .  T h e  p r e s e n t  

m o m e n t  i s  a  d e s t i n a t i o n .  B r e a t h i n g  i n ,  I m a k e  a  s t e p  a n d  a n o t h e r  

s t e p ,  a n d  I t e l l  m y s e l f ,  " I  h a v e  a r r i v e d ,  I h a v e  a r r i v e d . "

" I  h a v e  a r r i v e d "  i s  o u r  p r a c t i c e .  W h e n  w e  b r e a t h e  i n ,  w e  t a k e  r e f ­

u g e  i n  o u r  i n - b r e a t h ,  a n d  w e  s a y ,  " I  h a v e  a r r i v e d . "  W h e n  w e  m a k e  

a  s t e p ,  w e  t a k e  r e f u g e  i n  o u r  s t e p ,  a n d  w e  s a y ,  " I  h a v e  a r r i v e d . "  T h i s  

i s  n o t  a  s t a t e m e n t  t o  y o u r s e l f  o r  a n o t h e r  p e r s o n .  " I  h a v e  a r r i v e d "  

m e a n s  I h a v e  s t o p p e d  r u n n i n g ,  I h a v e  a r r i v e d  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  

b e c a u s e  o n l y  t h e  p r e s e n t  m o m e n t  c o n t a i n s  l i f e .  W h e n  1 b r e a t h e  i n  

a n d  t a k e  r e f u g e  i n  m y  i n - b r e a t h ,  I t o u c h  l i f e  d e e p l y .  W h e n  1 t a k e  a  

s t e p  a n d  I  t a k e  r e f u g e  e n t i r e l y  i n  m y  s t e p ,  I a l s o  t o u c h  l i f e  d e e p l y ,  

a n d  b y  d o i n g  s o  I s t o p  r u n n i n g .

S t o p p i n g  r u n n i n g  i s  a  v e r y  i m p o r t a n t  p r a c t i c e .  W e  h a v e  b e e n  

r u n n i n g  a l l  o u r  l i f e .  W e  b e l i e v e  t h a t  p e a c e ,  h a p p i n e s s ,  a n d  s u c ­

c e s s  a r e  p r e s e n t  i n  s o m e  o t h e r  p l a c e  a n d  t i m e .  W e  d o n ' t  k n o w  t h a t
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e v e r y t h i n g — p e a c e ,  h a p p i n e s s ,  a n d  s t a b i l i t y — s h o u l d  b e  l o o k e d  f o r  

m  t h e  h e r e  a n d  t h e  n o w .  T h i s  i s  t h e  a d d r e s s  o f  l i f e — t h e  i n t e r s e c t i o n

• »t h e r e  a n d  n o w .

W h e n  w e  p r a c t i c e  t h i s  m e d i t a t i o n ,  w e  a r r i v e  i n  e a c h  m o m e n t .

< ) i i r  t r u e  h o m e  i s  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  W h e n  w e  e n t e r  t h e  p r e s e n t  

m o m e n t  d e e p l y ,  o u r  r e g r e t s  a n d  s o r r o w s  d i s a p p e a r ,  a n d  w e  d i s c o v e r  

l i l e  w i t h  a l l  i t s  w o n d e r s .

Pract ice

I  have ar r ived. I  am borne.

In the here, in the now.

I  am sol id. I  am free.

In the ult imate, I dwel l .

I h i s  v e r s e  i s  w o n d e r f u l  t o  p r a c t i c e  d u r i n g  w a l k i n g  m e d i t a t i o n .  A s  

y o u  b r e a t h e  i n ,  y o u  s a y ,  " A r r i v e d "  w i t h  e a c h  s t e p ,  a n d  a s  y o u  b r e a t h e  

o u t ,  y o u  s a y  " H o m e "  w i t h  e a c h  s t e p .  I f  y o u r  r h y t h m  i s  2 - 3 ,  y o u  w i l l  

s a y ,  " A r r i v e d ,  a r r i v e d .  H o m e ,  h o m e ,  h o m e , "  c o o r d i n a t i n g  t h e  w o r d s  

a n d  y o u r  s t e p s  a c c o r d i n g  t o  t h e  r h y t h m  o f  y o u r  b r e a t h i n g .

A f t e r  p r a c t i c i n g  “ A r r i v e d / H o m e "  f o r  a  w h i l e ,  i f  y o u  f e e l  r e l a x e d  

a n d  f u l l y  p r e s e n t  w i t h  e a c h  s t e p  a n d  e a c h  b r e a t h ,  y o u  c a n  s w i t c h  t o  

" I  l e r e / N o w . "  T h e  w o r d s  a r e  d i f f e r e n t ,  b u t  t h e  p r a c t i c e  i s  t h e  s a m e .

T h i s  v e r s e  a l s o  w o r k s  w e l l  i n  s i t t i n g  m e d i t a t i o n .  B r e a t h i n g  i n ,  w e  

s a y  t o  o u r s e l v e s ,  " 1 h a v e  a r r i v e d . "  B r e a t h i n g  o u t ,  w e  s a y ,  " I  a m  h o m e . "  

W h e n  w e  d o  t h i s ,  w e  o v e r c o m e  d i s p e r s i o n  a n d  d w e l l  p e a c e f u l l y  i n  

t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  w h i c h  i s  t h e  o n l y  m o m e n t  f o r  u s  t o  b e  a l i v e .

" 1 h a v e  a r r i v e d "  i s  a  p r a c t i c e ,  n o t  a  s t a t e m e n t  o r  d e c l a r a t i o n .  I 

h a v e  a r r i v e d  i n  t h e  h e r e  a n d  t h e  n o w ,  a n d  I c a n  t o u c h  l i f e  d e e p l y  

w i t h  a l l  o f  i t s  w o n d e r s .  T h e  r a i n  i s  a  w o n d e r , -  t h e  s u n s h i n e  i s  a  w o n ­

d e r , -  t h e  t r e e s  a r e  a  w o n d e r , -  t h e  f a c e s  o f  c h i l d r e n  a r e  a  w o n d e r .  T h e r e  

a r e  s o  m a n y  w o n d e r s  o f  l i f e  a r o u n d  y o u  a n d  i n s i d e  y o u .  Y o u r  e y e s



32 D ai ly Pract ices

a r e  a  w o n d e r , -  y o u  n e e d  o n l y  t o  o p e n  t h e m  t o  s e e  a l l  k i n d s  o f  c o l o r s  

a n d  f o r m s .  Y o u r  h e a r t  i s  a  w o n d e r , -  i f  y o u r  h e a r t  s t o p s  b e a t i n g ,  t h e n  

n o t h i n g  c a n  c o n t i n u e .

W h e n  y o u  g o  h o m e  t o  t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  y o u  t o u c h  t h e  

w o n d e r s  o f  l i f e  t h a t  a r e  i n s i d e  y o u  a n d  a r o u n d  y o u .  J u s t  e n j o y  t h i s  

m o m e n t , -  y o u  d o n ' t  h a v e  t o  w a i t  f o r  t o m o r r o w  t o  h a v e  p e a c e  a n d  j o y .  

W h e n  y o u  b r e a t h e  i n  y o u  s a y ,  " 1 h a v e  a r r i v e d , "  a n d  y o u  w i l l  k n o w  

w h e t h e r  y o u  h a v e  a r r i v e d  o r  n o t ,  y o u  w i l l  k n o w  w h e t h e r  y o u  a r e  

s t i l l  r u n n i n g  o r  n o t .  E v e n  s i t t i n g  q u i e t l y ,  y o u  m a y  s t i l l  b e  r u n n i n g  i n  

y o u r  m i n d .  W h e n  y o u  f e e l  y o u  h a v e  a r r i v e d ,  y o u  w i l l  b e  v e r y  h a p p y .  

Y o u  m u s t  t e l l  y o u r  f r i e n d ,  " D e a r  f r i e n d ,  I  h a v e  r e a l l y  a r r i v e d . "  T h i s  

i s  g o o d  n e w s .



TAKING REFUGE

W h e n  w e  f i n d  o u r s e l v e s  i n  d a n g e r o u s  o r  d i f f i c u l t  s i t u a t i o n s ,  o r  w h e n  

w e  f e e l  l i k e  w e  a r e  l o s i n g  o u r s e l v e s ,  w e  c a n  p r a c t i c e  t a k i n g  r e f u g e .  

I n s t e a d  o f  p a n i c k i n g  o r  g i v i n g  o u r s e l v e s  u p  t o  d e s p a i r ,  w e  c a n  p u t  

o u r  t r u s t  i n  t h e  p o w e r  o f  s e l f - h e a l i n g ,  s e l f - u n d e r s t a n d i n g ,  a n d  l o v i n g  

w i t h i n  u s .  W e  c a l l  t h i s  t h e  i s l a n d  w i t h i n  o u r s e l v e s  i n  w h i c h  w e  c a n  

t a k e  r e f u g e .  I t  i s  a n  i s l a n d  o f  p e a c e ,  c o n f i d e n c e ,  s o l i d i t y ,  l o v e ,  a n d  

f r e e d o m .  B e  a n  i s l a n d  w i t h i n  y o u r s e l f .  Y o u  d o n ' t  h a v e  t o  l o o k  f o r  i t  

e l s e w h e r e .

W e  w a n t  t o  f e e l  s a f e  a n d  p r o t e c t e d .  W e  w a n t  t o  f e e l  c a l m .  S o  

w h e n  a  s i t u a t i o n  s e e m s  t o  b e  t u r b u l e n t ,  o v e r w h e l m i n g ,  f u l l  o f  s u f f e r ­

i n g ,  w e  h a v e  t o  p r a c t i c e  t a k i n g  r e f u g e  i n  t h e  B u d d h a ,  t h e  B u d d h a  i n  

o u r s e l v e s .  E a c h  o f  u s  h a s  t h e  s e e d  o f  b u d d h a h o o d ,  t h e  c a p a c i t y  f o r  

b e i n g  c a l m ,  u n d e r s t a n d i n g ,  c o m p a s s i o n a t e ,  a n d  f o r  t a k i n g  r e f u g e  i n  

t h e  i s l a n d  o f  s a f e t y  w i t h i n  u s  s o  w e  c a n  m a i n t a i n  o u r  h u m a n n e s s ,  o u r  

p e a c e ,  o u r  h o p e ^ i P r a c t i c i n g  l i k e  t h i s ,  w e  b e c o m e  a n  i s l a n d  o f  p e a c e  

a n d  c o m p a s s i o n ,  a n d  w e  m a y  i n s p i r e  o t h e r s  t o  d o  t h e  s a m e .

Pract ice

U s e  t h i s  g a t h a  t o  r e t u r n  t o  y o u r s e l f ,  w h e r e v e r  y o u  a r e :

Br eat h ing in, I  go back  to the island wi t hin  myself.

There are beaut i fu l  trees w i t hin the island.

There are cool st reams o f  water,
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there are birds, sunshine, an d fr esh  air .

Br eat h ing out , I  feel  safe.

W e  a r e  l i k e  a  b o a t  c r o s s i n g  t h e  o c e a n .  I f  t h e  b o a t  e n c o u n t e r s  a  

s t o r m  a n d  e v e r y o n e  p a n i c s ,  t h e  b o a t  w i l l  t u r n  o v e r .  I f  t h e r e  i s  o n e  

p e r s o n  i n  t h e  b o a t  w h o  c a n  r e m a i n  c a l m ,  t h a t  p e r s o n  c a n  i n s p i r e  

o t h e r  p e o p l e  t o  b e  c a l m .  T h e n  t h e r e  w i l l  b e  h o p e  f o r  t h e  w h o l e  

b o a t l o a d .  W h o  i s  t h a t  p e r s o n  w h o  c a n  s t a y  c a l m  i n  t h e  s i t u a t i o n  o f  

d i s t r e s s ?  E a c h  o f  u s  i s  t h a t  p e r s o n .  W e  c o u n t  o n  e a c h  o t h e r .



THE FIVE MINDFULNESS 
TRAININGS

I l i e  l  i v e  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  a r e  o n e  o f  t h e  m o s t  c o n c r e t e  w a y s  

i n  p r a c t i c e  m i n d f u l n e s s .  T h e y  a r e  n o n s e c t a r i a n  a n d  t h e i r  n a t u r e  i s  

u n i v e r s a l .  T h e y  a r e  r e a l l y  t h e  p r a c t i c e s  o f  c o m p a s s i o n  a n d  u n d e r -  

' . i . m d i n g .  A l l  s p i r i t u a l  t r a d i t i o n s  h a v e  t h e i r  e q u i v a l e n t  t o  t h e  f i v e  

m i n d f u l n e s s  t r a i n i n g s  a s  g u i d e l i n e s ,  s i g n p o s t s  f o r  h o w  t o  r e s p o n d  t o  

i l l  o f  t h e  v a r i e d  a n d  s o m e t i m e s  u n h e a l t h y  c h o i c e s  t h a t  a r e  a v a i l a b l e  

m  o u r  s o c i e t y .

T h e  f i r s t  t r a i n i n g  i s  t o  p r o t e c t  l i f e ,  t o  d e c r e a s e  v i o l e n c e  i n  o n e -  

' .< •11,  i n  t h e  f a m i l y ,  a n d  i n  s o c i e t y .  T h e  s e c o n d  t r a i n i n g  i s  t o  p r a c t i c e  

'.<>» l a l  j u s t i c e ,  g e n e r o s i t y ,  n o t  s t e a l i n g ,  a n d  n o t  e x p l o i t i n g  o t h e r  l i v ­

i n g  b e i n g s .  T h e  t h i r d  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  r e s p o n s i b l e  s e x u a l  b e h a v i o r  

i n  o r d e r  t o  p r o t e c t  i n d i v i d u a l s ,  c o u p l e s ,  f a m i l i e s ,  a n d  c h i l d r e n .  T h e  

l o u r t h  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  d e e p  l i s t e n i n g  a n d  l o v i n g  s p e e c h  t o  r e s t o r e  

i o m m u n i c a t i o n  a n d  f o r  r e c o n c i l i a t i o n  t o  t a k e  p l a c e .  T h e  f i f t h  i s  

. i b o u t  m i n d f u l  c o n s u m p t i o n ,  t o  h e l p  u s  n o t  b r i n g  t o x i n s  a n d  p o i ­

s o n s  i n t o  o u r  b o d y ,  o u r  m i n d , -  n o t  t o  c o n s u m e  t e l e v i s i o n ,  m a g a z i n e s ,  

f i l m s ,  a n d  s o  o n  t h a t  c o n t a i n  a  l o t  o f  p o i s o n s  l i k e  v i o l e n c e ,  c r a v i n g ,  

a n d  h a t r e d .

T h e  F i v e  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  a r e  b a s e d  o n  t h e  p r e c e p t s  d e v e l ­

o p e d  d u r i n g  t h e  t i m e  o f  t h e  B u d d h a  t o  b e  t h e  f o u n d a t i o n  o f  p r a c t i c e  

l o r  t h e  e n t i r e  l a y  p r a c t i c e  c o m m u n i t y .

I h a v e  t r a n s l a t e d  t h e s e  p r e c e p t s  f o r  m o d e r n  t i m e s  a s  T h e  F i v e  

M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  b e c a u s e  m i n d f u l n e s s  i s  a t  t h e  f o u n d a t i o n  o f

< n c h  o n e  o f  t h e m .  W i t h  m i n d f u l n e s s ,  w e  a r e  a w a r e  o f  w h a t  i s  g o i n g  

o n  i n  o u r  b o d i e s ,  o u r  f e e l i n g s ,  o u r  m i n d s ,  a n d  t h e  w o r l d ,  a n d  w e
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a v o i d  d o i n g  h a r m  t o  o u r s e l v e s  a n d  o t h e r s .  M i n d f u l n e s s  p r o t e c t s  u s ,  

o u r  f a m i l i e s ,  a n d  o u r  s o c i e t y ,  a n d  e n s u r e s  a  s a f e  a n d  h a p p y  p r e s e n t  

a n d  a  s a f e  a n d  h a p p y  f u t u r e .  W h e n  w e  a r e  m i n d f u l ,  w e  c a n  s e e  t h a t  

b y  r e f r a i n i n g  f r o m  d o i n g  t h i s ,  w e  p r e v e n t  t h a t  f r o m  h a p p e n i n g .  W c  

a r r i v e  a t  o u r  o w n  u n i q u e  i n s i g h t ,  n o t  s o m e t h i n g  i m p o s e d  o n  u s  b y  

a n  o u t s i d e  a u t h o r i t y .  I t  i s  t h e  f r u i t  o f  o u r  o w n  o b s e r v a t i o n .  P r a c t i c i n g  

t h e  m i n d f u l n e s s  t r a i n i n g s ,  t h e r e f o r e ,  h e l p s  u s  b e  m o r e  c a l m  a n d  c o n ­

c e n t r a t e d  a n d  b r i n g s  m o r e  i n s i g h t  a n d  e n l i g h t e n m e n t ,  w h i c h  m a k e s  

o u r  p r a c t i c e  o f  t h e  m i n d f u l n e s s  t r a i n i n g s  m o r e  s o l i d .

I n  t h e  p r a c t i c e  c e n t e r s  i n  m y  t r a d i t i o n ,  b o t h  m o n a s t i c  a n d  l a y -  

p e o p l e  a g r e e  t o  o b s e r v e  t h e s e  t r a i n i n g s  t o  s u p p o r t  o u r  p r a c t i c e  o l  

m i n d f u l n e s s  a n d  l i v i n g  h a r m o n i o u s l y  t o g e t h e r .  N o  s m o k i n g ,  n o  

d r i n k i n g  a l c o h o l ,  a n d  n o  s e x u a l  m i s c o n d u c t  c o n s t i t u t e  p a r t  o f  T h e  

F i v e  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  t o  b e  o b s e r v e d  a t  o u r  p r a c t i c e  c e n t e r s .

A n y o n e  a t  a n y  t i m e  c a n  d e c i d e  t o  l i v e  b y  T h e  F i v e  M i n d f u l n e s s  

T r a i n i n g s .  W h e n  w e  p r a c t i c e  T h e  F i v e  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s ,  w c  

b e c o m e  b o d h i s a t t v a s  h e l p i n g  t o  c r e a t e  h a r m o n y ,  p r o t e c t  t h e  e n v i ­

r o n m e n t ,  s a f e g u a r d  p e a c e ,  a n d  c u l t i v a t e  b r o t h e r h o o d  a n d  s i s t e r ­

h o o d .  N o t  o n l y  d o  w e  s a f e g u a r d  t h e  b e a u t i e s  o f  o u r  o w n  c u l t u r e  

b u t  t h o s e  o f  o t h e r  c u l t u r e s  a s  w e l l ,  a n d  a l l  t h e  b e a u t i e s  o f  t h e  E a r t h .  

W i t h  T h e  F i v e  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  i n  o u r  h e a r t s ,  w e  a r e  a l r e a d y  

o n  t h e  p a t h  o f  t r a n s f o r m a t i o n  a n d  h e a l i n g .

Pract ice

T H E  F I R S T  T r a i n i n g  A w a r e  o f  t h e  s u f f e r i n g  c a u s e d  b y  t h e  d e s t r u c ­

t i o n  o f  l i f e ,  I  v o w  t o  c u l t i v a t e  c o m p a s s i o n  a n d  l e a r n  w a y s  t o  p r o t e c t  

t h e  l i v e s  o f  p e o p l e ,  a n i m a l s ,  p l a n t s ,  a n d  m i n e r a l s .  I a m  d e t e r m i n e d  

n o t  t o  k i l l ,  n o t  t o  l e t  o t h e r s  k i l l ,  a n d  n o t  t o  c o n d o n e  a n y  a c t  o f  k i l l ­

i n g  i n  t h e  w o r l d ,  i n  m y  t h i n k i n g ,  a n d  i n  m y  w a y  o f  l i f e .

TH E SECOND T r a i n i n g  A w a r e  o f  t h e  s u f f e r i n g  c a u s e d  b y  e x p l o i t a ­

t i o n ,  s o c i a l  i n j u s t i c e ,  s t e a l i n g ,  a n d  o p p r e s s i o n ,  I  v o w  t o  c u l t i v a t e  l o v -



D ai ly Pract ices 37

l u y  k i n d n e s s  a n d  l e a r n  w a y s  t o  w o r k  f o r  t h e  w e l l - b e i n g  o f  p e o p l e ,  

r t i t l m a l s ,  p l a n t s ,  a n d  m i n e r a l s .  1 v o w  t o  p r a c t i c e  g e n e r o s i t y  b y  s h a r ­

i n g  m y  t i m e ,  e n e r g y ,  a n d  m a t e r i a l  r e s o u r c e s  w i t h  t h o s e  i n  r e a l  n e e d .  

I . m i  d e t e r m i n e d  n o t  t o  s t e a l  a n d  n o t  t o  p o s s e s s  a n y t h i n g  t h a t  s h o u l d  

b e l o n g  t o  o t h e r s .  1 w i l l  r e s p e c t  t h e  p r o p e r t y  o f  o t h e r s ,  b u t  1 w i l l  

p r e v e n t  o t h e r s  f r o m  p r o f i t i n g  f r o m  h u m a n  s u f f e r i n g  o r  t h e  s u f f e r i n g  

n l  o i l i e r  s p e c i e s  o n  E a r t h .

I n i  T H I R D  T r a i n i n g  A w a r e  o f  t h e  s u f f e r i n g  c a u s e d  b y  s e x u a l  m i s -  

i o n d u c t ,  1 v o w  t o  c u l t i v a t e  r e s p o n s i b i l i t y  a n d  l e a r n  w a y s  t o  p r o t e c t  

I I n  s a f e t y  a n d  i n t e g r i t y  o f  i n d i v i d u a l s ,  c o u p l e s ,  f a m i l i e s ,  a n d  s o c i e t y .  

I . m i  d e t e r m i n e d  n o t  t o  e n g a g e  i n  s e x u a l  r e l a t i o n s  w i t h o u t  l o v e  a n d  

.i  l o n g - t e r m  c o m m i t m e n t .  T o  p r e s e r v e  t h e  h a p p i n e s s  o f  m y s e l f  a n d  

o t h e r s ,  1 a m  d e t e r m i n e d  t o  r e s p e c t  m y  c o m m i t m e n t s  a n d  t h e  c o m ­

m i t m e n t s  o f  o t h e r s .  I  w i l l  d o  e v e r y t h i n g  i n  m y  p o w e r  t o  p r o t e c t  

( l u l d r e n  f r o m  s e x u a l  a b u s e  a n d  t o  p r e v e n t  c o u p l e s  a n d  f a m i l i e s  f r o m  

b r i n g  b r o k e n  b y  s e x u a l  m i s c o n d u c t .

I I I I  F O U R T H  T r a i n i n g  A w a r e  o f  t h e  s u f f e r i n g  c a u s e d  b y  u n m i n d f u l  

• . | > < T c h  a n d  t h e  i n a b i l i t y  t o  l i s t e n  t o  o t h e r s ,  I v o w  t o  c u l t i v a t e  l o v ­

i n g  s p e e c h  a n d  d e e p  l i s t e n i n g  i n  o r d e r  t o  b r i n g  j o y  a n d  h a p p i n e s s  

l o  o t h e r s  a n d  r e l i e v e  o t h e r s  o f  s u f f e r i n g .  K n o w i n g  t h a t  w o r d s  c a n  

i u r a t e  h a p p i n e s s  o r  s u f f e r i n g ,  I v o w  t o  l e a r n  t o  s p e a k  t r u t h f u l l y ,  w i t h  

w o r d s  t h a t  i n s p i r e  s e l f - c o n f i d e n c e ,  j o y ,  a n d  h o p e .  1 a m  d e t e r m i n e d  

n o t  t o  s p r e a d  n e w s  t h a t  I  d o  n o t  k n o w  t o  b e  c e r t a i n  a n d  n o t  t o  c r i t i -  

i i / e  o r  c o n d e m n  t h i n g s  o f  w h i c h  1 a m  n o t  s u r e .  I w i l l  r e f r a i n  f r o m  

t i l l e r i n g  w o r d s  t h a t  c a n  c a u s e  d i v i s i o n  o r  d i s c o r d ,  o r  w o r d s  t h a t  c a n

. . . . . . .  t h e  f a m i l y  o r  t h e  c o m m u n i t y  t o  b r e a k .  I w i l l  m a k e  a l l  e f f o r t s  t o

r e c o n c i l e  a n d  r e s o l v e  a l l  c o n f l i c t s ,  h o w e v e r  s m a l l .

l l l E F I F T H  T r a i n i n g  A w a r e  o f  t h e  s u f f e r i n g  c a u s e d  b y  u n m i n d f u l  

( o n s u m p t i o n ,  I  v o w  t o  c u l t i v a t e  g o o d  h e a l t h ,  b o t h  p h y s i c a l  a n d  

m e n t a l ,  f o r  m y s e l f ,  m y  f a m i l y ,  a n d  m y  s o c i e t y  b y  p r a c t i c i n g  m i n d f u l
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e a t i n g ,  d r i n k i n g ,  a n d  c o n s u m i n g .  I v o w  t o  i n g e s t  o n l y  i t e m s  t h a t  

p r e s e r v e  p e a c e ,  w e l l - b e i n g ,  a n d  j o y  i n  m y  b o d y ,  i n  m y  c o n s c i o u s ­

n e s s ,  a n d  i n  t h e  c o l l e c t i v e  b o d y  a n d  c o n s c i o u s n e s s  o f  m y  f a m i l y  a n d  

s o c i e t y .  I  a m  d e t e r m i n e d  n o t  t o  u s e  a l c o h o l  o r  a n y  o t h e r  i n t o x i c a n t  

o r  t o  i n g e s t  f o o d s  o r  o t h e r  i t e m s  t h a t  c o n t a i n  t o x i n s ,  s u c h  a s  c e r t a i n  

t v  p r o g r a m s ,  m a g a z i n e s ,  b o o k s ,  f i l m s ,  a n d  c o n v e r s a t i o n s .  1 a m  a w a r e  

t h a t  t o  d a m a g e  m y  b o d y  a n d  m y  c o n s c i o u s n e s s  w i t h  t h e s e  p o i s o n s  i s  

t o  b e t r a y  m y  a n c e s t o r s ,  m y  p a r e n t s ,  m y  s o c i e t y ,  a n d  f u t u r e  g e n e r a ­

t i o n s .  I  w i l l  w o r k  t o  t r a n s f o r m  v i o l e n c e ,  f e a r ,  a n g e r ,  a n d  c o n f u s i o n  i n  

m y s e l f  a n d  i n  s o c i e t y  b y  p r a c t i c i n g  a  d i e t  f o r  m y s e l f  a n d  f o r  s o c i e t y .  

I u n d e r s t a n d  t h a t  a  p r o p e r  d i e t  i s  c r u c i a l  f o r  s e l f - t r a n s f o r m a t i o n  a n d  

t h e  t r a n s f o r m a t i o n  o f  s o c i e t y .



E A T I N G  P R A C T I C E S



MINDFUL EATING

I 'be bread in m y hand is the body  o f  the cosmos.

I a t i n g  i s  a  m e d i t a t i v e  p r a c t i c e .  W e  s h o u l d  t r y  t o  o f f e r  o u r  f u l l  p r e s ­

e n c e  f o r  e v e r y  m e a l .  A s  w e  s e r v e  o u r  f o o d ,  w e  c a n  a l r e a d y  b e g i n  

p r a c t i c i n g .  S e r v i n g  o u r s e l v e s ,  w e  r e a l i z e  t h a t  m a n y  e l e m e n t s ,  s u c h  

a s  t h e  r a i n ,  s u n s h i n e ,  e a r t h ,  a n d  t h e  c a r e  t a k e n  b y  t h e  f a r m e r s  a n d  

i h e  c o o k s ,  h a v e  a l l  c o m e  t o g e t h e r  t o  f o r m  t h i s  w o n d e r f u l  m e a l .  I n  

l a c t ,  t h r o u g h  t h i s  f o o d  w e  s e e  t h a t  t h e  e n t i r e  u n i v e r s e  i s  s u p p o r t i n g  

o u r  e x i s t e n c e .

H a v i n g  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  s i t  a n d  e n j o y  w o n d e r f u l  f o o d  i s  s o m e ­

t h i n g  p r e c i o u s ,  s o m e t h i n g  n o t  e v e r y o n e  h a s .  M a n y  p e o p l e  i n  t h e  

w o r l d  a r e  h u n g r y .  W h e n  1 h o l d  a  b o w l  o f  r i c e  o r  a  p i e c e  o f  b r e a d ,  

I k n o w  t h a t  1 a m  f o r t u n a t e ,  a n d  I f e e l  c o m p a s s i o n  f o r  a l l  t h o s e  w h o  

h a v e  n o  f o o d  t o  e a t  a n d  a r e  w i t h o u t  f r i e n d s  o r  f a m i l y .  T h i s  i s  a  v e r y  

d e e p  p r a c t i c e .  W e  d o  n o t  n e e d  t o  g o  t o  a  t e m p l e  o r  a  c h u r c h  i n  o r d e r  

t o  p r a c t i c e  t h i s .  W e  c a n  p r a c t i c e  i t  r i g h t  a t  o u r  d i n n e r  t a b l e .  M i n d f u l  

e a t i n g  c a n  c u l t i v a t e  s e e d s  o f  c o m p a s s i o n  a n d  u n d e r s t a n d i n g  t h a t  w i l l  

s t r e n g t h e n  u s  t o  d o  s o m e t h i n g  t o  h e l p  h u n g r y  a n d  l o n e l y  p e o p l e  b e  

n o u r i s h e d .

Pract ice

E a t i n g  a  m e a l  i n  m i n d f u l n e s s  i s  a n  i m p o r t a n t  p r a c t i c e ' / T u r n  o f f  t h e  

TV, p u t  d o w n  t h e  n e w s p a p e r ,  a n d  w o r k  t o g e t h e r  f o r  f i v e  o r  t e n  m i n ­

u t e s ,  s e t t i n g  t h e  t a b l e  a n d  f i n i s h i n g  w h a t e v e r  n e e d s  t o  b e  d o n e .
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D u r i n g  t h e s e  f e w  m i n u t e s ,  y o u  c a n  b e  v e r y  h a p p y .  W h e n  t h e  f o o d  i s  

o n  t h e  t a b l e  a n d  e v e r y o n e  i s  s e a t e d ,  p r a c t i c e  b r e a t h i n g :  " B r e a t h i n g  

i n ,  1 c a l m  m y  b o d y .  B r e a t h i n g  o u t ,  1 s m i l e , "  t h r e e  t i m e s .

T h e n ,  l o o k  a t  e a c h  p e r s o n  a s  y o u  b r e a t h e  i n  a n d  o u t  i n  o r d e r  t o  

b e  i n  t o u c h  w i t h  y o u r s e l f  a n d  e v e r y o n e  a t  t h e  t a b l e .  Y o u  d o n ' t  n e e d  

t w o  h o u r s  i n  o r d e r  t o  s e e  a n o t h e r  p e r s o n .  I f  y o u  a r e  r e a l l y  s e t t l e d  

w i t h i n  y o u r s e l f ,  y o u  o n l y  n e e d  t o  l o o k  f o r  o n e  o r  t w o  s e c o n d s ,  a n d  

t h a t  i s  e n o u g h  t o  s e e  y o u r  f r i e n d  o r  f a m i l y  m e m b e r .  I t h i n k  t h a t  i f  a  

f a m i l y  h a s  f i v e  m e m b e r s ,  o n l y  a b o u t  f i v e  o r  t e n  s e c o n d s  i s  n e e d e d  t o  

p r a c t i c e  t h i s  " l o o k i n g  a n d  s e e i n g . "

A f t e r  b r e a t h i n g ,  s m i l e .  S i t t i n g  a t  t h e  t a b l e  w i t h  o t h e r  p e o p l e  i s  a  

c h a n c e  t o  o f f e r  a n  a u t h e n t i c  s m i l e  o f  f r i e n d s h i p  a n d  u n d e r s t a n d i n g .  

I t  i s  v e r y  e a s y ,  b u t  n o t  m a n y  p e o p l e  d o  i t .  T o  m e ,  t h e  m o s t  i m p o r ­

t a n t  p a r t  o f  t h e  p r a c t i c e  i s  t o  l o o k  a t  e a c h  p e r s o n  a n d  s m i l e .  I f  t h e  

p e o p l e  e a t i n g  t o g e t h e r  c a n n o t  s m i l e  a t  e a c h  o t h e r ,  t h e  s i t u a t i o n  i s  a  

v e r y  d a n g e r o u s  o n e .

A f t e r  b r e a t h i n g  a n d  s m i l i n g ,  l o o k  d o w n  a t  t h e  f o o d  i n  a  w a y  t h a t  

a l l o w s  t h e  f o o d  t o  b e c o m e  r e a l .  T h i s  f o o d  r e v e a l s  y o u r  c o n n e c t i o n  

w i t h  t h e  E a r t h .  E a c h  b i t e  c o n t a i n s  t h e  l i f e  o f  t h e  s u n  a n d  t h e  E a r t h .  

T h e  e x t e n t  t o  w h i c h  o u r  f o o d  r e v e a l s  i t s e l f  d e p e n d s  o n  u s .  Y o u  c a n  

s e e  a n d  t a s t e  t h e  w h o l e  u n i v e r s e  i n  a  p i e c e  o f  b r e a d !  C o n t e m p l a t i n g  

y o u r  f o o d  f o r  a  f e w  s e c o n d s  b e f o r e  e a t i n g ,  a n d  e a t i n g  i n  m i n d f u l ­

n e s s ,  c a n  b r i n g  y o u  m u c h  h a p p i n e s s .

U p o n  f i n i s h i n g  y o u r  m e a l ,  t a k e  a  f e w  m o m e n t s  t o  n o t i c e  t h a t  y o u  

h a v e  f i n i s h e d ,  y o u r  b o w l  i s  n o w  e m p t y  a n d  y o u r  h u n g e r  i s  s a t i s ­

f i e d .  Y o u  c a n  t a k e  a  m o m e n t  t o  b e  g r a t e f u l  t h a t  y o u  h a v e  h a d  t h i s  

n o u r i s h i n g  f o o d  t o  e a t ,  s u p p o r t i n g  y o u  o n  t h e  p a t h  o f  l o v e  a n d  

u n d e r s t a n d i n g .

T he meal is fin ished, m y hunger  sat isfied,

I  voi v to l ive f o r  the benefit  o f  al l  beings.

F r o m  t i m e  t o  t i m e ,  y o u  m i g h t  w a n t  t o  t r y  t h e  p r a c t i c e  o f  e a t i n g  i n  

s i l e n c e  w i t h  y o u r  f a m i l y  o r  f r i e n d s .  E a t i n g  i n  s i l e n c e  a l l o w s  u s  t o  s e e
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i l u -  p r e c i o u s n e s s  o f  t h e  f o o d  a n d  o u r  f r i e n d s ,  a n d  a l s o  o u r  c l o s e  r e l a ­

t i o n s h i p  w i t h  t h e  E a r t h  a n d  a l l  s p e c i e s .  E v e r y  v e g e t a b l e ,  e v e r y  d r o p  

o f  w a t e r ,  e v e r y  p i e c e  o f  b r e a d  c o n t a i n s  i n  i t  t h e  l i f e  o f  o u r  w h o l e  

I ' I . m e t  a n d  t h e  s u n .  W i t h  e a c h  b i t e  o f  f o o d ,  w e  c a n  t a s t e  t h e  m e a n i n g  

. m i l  v a l u e  o f  o u r  l i f e .  W e  c a n  m e d i t a t e  o n  t h e  p l a n t s  a n d  a n i m a l s ,  o n  

i l i e  w o r k  o f  t h e  f a r m e r ,  a n d  o n  t h e  m a n y  t h o u s a n d s  o f  c h i l d r e n  w h o  

d i e  e a c h  d a y  f o r  l a c k  o f  f o o d .  S i t t i n g  s i l e n t l y  a t  t h e  t a b l e  w i t h  o t h e r s ,  

w e  a l s o  h a v e  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  s e e  t h e m  c l e a r l y  a n d  d e e p l y ,  a n d  t o  

s m i l e  t o  c o m m u n i c a t e  r e a l  l o v e  a n d  f r i e n d s h i p .  T h e  f i r s t  t i m e  y o u  e a t  

i n  s i l e n c e ,  i t  m a y  s e e m  a w k w a r d ,  b u t  a f t e r  y o u  g e t  u s e d  t o  i t ,  s i l e n t  

m e a l s  c a n  b r i n g  a  l o t  o f  p e a c e ,  j o y ,  a n d  i n s i g h t .  I t ' s  l i k e  t u r n i n g  o f f  

I h e  T v  b e f o r e  e a t i n g .  W e  " t u r n  o f f "  t h e  t a l k i n g  s o m e t i m e s  i n  o r d e r  t o  

e n j o y  t h e  f o o d  a n d  t h e  p r e s e n c e  o f  o n e  a n o t h e r .

I d o  n o t  r e c o m m e n d  s i l e n t  m e a l s  e v e r y  d a y .  I t h i n k  t a l k i n g  t o  e a c h  

o t h e r  i s  a  w o n d e r f u l  w a y  t o  b e  i n  t o u c h .  B u t  w e  h a v e  t o  d i s t i n g u i s h  

i m o n g  d i f f e r e n t  k i n d s  o f  t a l k .  S o m e  s u b j e c t s  c a n  s e p a r a t e  u s ,  f o r  

i n s t a n c e  i f  w e  t a l k  a b o u t  o t h e r  p e o p l e ' s  s h o r t c o m i n g s .  T h e  f o o d  t h a t  

h a s  b e e n  p r e p a r e d  c a r e f u l l y  w i l l  h a v e  n o  v a l u e  i f  w e  l e t  t h i s  k i n d  o f  

I . i l k  d o m i n a t e  o u r  m e a l .  W h e n  i n s t e a d  w e  s p e a k  a b o u t  t h i n g s  t h a t  

n o u r i s h  o u r  a w a r e n e s s  o f  t h e  f o o d  a n d  o u r  b e i n g  t o g e t h e r ,  w e  c u l ­

t i v a t e  t h e  k i n d  o f  h a p p i n e s s  t h a t  i s  n e c e s s a r y  f o r  u s  t o  g r o w .  I f  w e  

i  o m p a r e  t h i s  e x p e r i e n c e  w i t h  t h e  e x p e r i e n c e  o f  t a l k i n g  a b o u t  o t h e r  

p e o p l e ' s  s h o r t c o m i n g s ,  I t h i n k  a w a r e n e s s  o f  a  p i e c e  o f  b r e a d  i n  y o u r  

m o u t h  i s  a  m u c h  m o r e  n o u r i s h i n g  e x p e r i e n c e .  I t  b r i n g s  l i f e  i n  a n d  

m a k e s  l i f e  r e a l .

I p r o p o s e  t h a t  d u r i n g  e a t i n g ,  y o u  r e f r a i n  f r o m  d i s c u s s i n g  s u b j e c t s  

t h a t  c a n  d e s t r o y  y o u r  a w a r e n e s s  o f  t h e  f a m i l y  a n d  t h e  f o o d .  B u t  y o u  

s h o u l d  f e e l  f r e e  t o  s a y  t h i n g s  t h a t  c a n  n o u r i s h  a w a r e n e s s  a n d  h a p p i ­

n e s s .  F o r  i n s t a n c e ,  i f  t h e r e ' s  a  d i s h  t h a t  y o u  l i k e  v e r y  m u c h ,  y o u  c a n  

s e e  i f  o t h e r  p e o p l e  a r e  a l s o  e n j o y i n g  i t ,  a n d  i f  o n e  o f  t h e m  i s  n o t ,  

y o u  c a n  h e l p  h e r  a p p r e c i a t e  t h e  w o n d e r f u l  d i s h  p r e p a r e d  w i t h  l o v i n g  

c a r e .  I f  s o m e o n e  i s  t h i n k i n g  a b o u t  s o m e t h i n g  o t h e r  t h a n  t h e  g o o d  

l o o d  o n  t h e  t a b l e ,  s u c h  a s  h i s  d i f f i c u l t i e s  i n  t h e  o f f i c e  o r  w i t h  f r i e n d s ,



44 Eating Practices

i t  m e a n s  h e  i s  l o s i n g  t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  a n d  t h e  f o o d .  Y o u  c a n  s a y ,  

" T h i s  d i s h  i s  w o n d e r f u l ,  d o n ' t  y o u  a g r e e ? "  W h e n  y o u  s a y  s o m e t h i n g  

l i k e  t h i s ,  y o u  w i l l  d r a w  h i m  o u t  o f  h i s  t h i n k i n g  a n d  w o r r i e s ,  a n d  

b r i n g  h i m  b a c k  t o  t h e  h e r e  a n d  n o w ,  e n j o y i n g  y o u ,  e n j o y i n g  t h e  

w o n d e r f u l  d i s h .  Y o u  b e c o m e  a  b o d h i s a t t v a ,  h e l p i n g  a  l i v i n g  b e i n ^  

b e c o m e  e n l i g h t e n e d .

I n  o u r  p r a c t i c e  c e n t e r s ,  w e  i n v i t e  t h e  b e l l  t h r e e  t i m e s  b e f o r e  e a t ­

i n g ,  a n d  t h e n  w e  e a t  i n  s i l e n c e  f o r  a b o u t  t w e n t y  m i n u t e s .  E a t i n g  

i n  s i l e n c e ,  w e  a r e  f u l l y  a w a r e  o f  o u r  f o o d ' s  n o u r i s h m e n t .  I n  o r d e r  

t o  d e e p e n  o u r  p r a c t i c e  o f  m i n d f u l  e a t i n g  a n d  s u p p o r t  t h e  p e a c e f u l  

a t m o s p h e r e ,  w e  r e m a i n  s e a t e d  d u r i n g  t h i s  s i l e n t  p e r i o d .  A t  t h e  e n d  

o f  t h i s  t i m e ,  t w o  s o u n d s  o f  t h e  b e l l  w i l l  b e  i n v i t e d .  W e  m a y  t h e n  

s t a r t  a  m i n d f u l  c o n v e r s a t i o n  w i t h  o u r  f r i e n d  o r  b e g i n  t o  g e t  u p  f r o m  

t h e  t a b l e .



THE FIVE CONTEMPLATIONS

< o n t e m p l a t i n g  o u r  f o o d  f o r  a  f e w  s e c o n d s  b e f o r e  e a t i n g  a n d  e a t -  

i i i K  t n  m i n d f u l n e s s  c a n  b r i n g  u s  m u c h  h a p p i n e s s .  I n  o u r  p r a c t i c e  c e n ­

t e r s ,  w e  u s e  t h e  F i v e  C o n t e m p l a t i o n s  a s  a  w a y  o f  r e m i n d i n g  u s  w h e r e  

u t n  l o o d  c o m e s  f r o m  a n d  i t s  p u r p o s e .

T h e  f i r s t  c o n t e m p l a t i o n  i s  b e i n g  a w a r e  t h a t  o u r  f o o d  c o m e s  

i l i r c c t l y  f r o m  t h e  e a r t h  a n d  s k y .  I t  i s  a  g i f t  o f  t h e  e a r t h  a n d  s k y ,  a n d  

• t l ' . o  o f  t h e  p e o p l e  w h o  p r e p a r e d  i t .  T h e  s e c o n d  c o n t e m p l a t i o n  i s  

A b o u t  b e i n g  w o r t h y  o f  t h e  f o o d  w e  e a t .  T h e  w a y  t o  b e  w o r t h y  o f  o u r  

l o o d  i s  t o  e a t  m i n d f u l l y — t o  b e  a w a r e  o f  i t s  p r e s e n c e  a n d  t h a n k f u l  

I t i i  h a v i n g  i t .  W e  c a n n o t  a l l o w  o u r s e l v e s  t o  g e t  l o s t  i n  o u r  w o r r i e s ,  

l «mis,  o r  a n g e r  o v e r  t h e  p a s t  o r  t h e  f u t u r e .  W e  a r e  t h e r e  f o r  t h e  f o o d  

b e c a u s e  t h e  f o o d  i s  t h e r e  f o r  u s, -  i t  i s  o n l y  f a i r .  E a t  i n  m i n d f u l n e s s ,  

. m i l  y o u  w i l l  b e  w o r t h y  o f  t h e  e a r t h  a n d  t h e  s k y .

I h e  t h i r d  c o n t e m p l a t i o n  i s  a b o u t  b e c o m i n g  a w a r e  o f  o u r  n e g a t i v e  

t e n d e n c i e s  a n d  n o t  a l l o w i n g  t h e m  t o  c a r r y  u s  a w a y .  W e  n e e d  t o  l e a r n  

h o w  t o  e a t  i n  m o d e r a t i o n ,  t o  e a t  t h e  r i g h t  a m o u n t  o f  f o o d .  T h e  b o w l  

i l i . i t  i s  u s e d  b y  a  m o n k  o r  a  n u n  i s  r e f e r r e d  t o  a s  t h e  " i n s t r u m e n t  o f  

. t p p r o p r i a t e  m e a s u r e . "  I t  i s  v e r y  i m p o r t a n t  n o t  t o  o v e r e a t .  I f  y o u  e a t  

- . l o w l y  a n d  c h e w  v e r y  c a r e f u l l y ,  y o u  w i l l  g e t  p l e n t y  o f  n u t r i t i o n .  T h e  

l i ^ h t  a m o u n t  o f  f o o d  i s  t h e  a m o u n t  t h a t  h e l p s  u s  s t a y  h e a l t h y .

T h e  f o u r t h  c o n t e m p l a t i o n  i s  a b o u t  t h e  q u a l i t y  o f  o u r  f o o d .  W e  

. i r e  d e t e r m i n e d  t o  i n g e s t  o n l y  f o o d  t h a t  h a s  n o  t o x i n s  f o r  o u r  b o d y  

. i n d  o u r  c o n s c i o u s n e s s ,  f o o d  t h a t  k e e p s  u s  h e a l t h y  a n d  n o u r i s h e s  o u r  

c o m p a s s i o n .  T h i s  i s  m i n d f u l  e a t i n g .  T h e  B u d d h a  s a i d  t h a t  i f  y o u  e a t  

m  s u c h  a  w a y  t h a t  c o m p a s s i o n  i s  d e s t r o y e d  i n  y o u ,  i t  i s  l i k e  e a t i n g
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t h e  f l e s h  o f  y o u r  o w n  c h i l d r e n .  S o  p r a c t i c e  e a t i n g  i n  s u c h  a  w a y  t h a t  

y o u  c a n  k e e p  c o m p a s s i o n  a l i v e  i n  y o u .

T h e  f i f t h  c o n t e m p l a t i o n  i s  b e i n g  a w a r e  t h a t  w e  r e c e i v e  f o o d  i n  

o r d e r  t o  r e a l i z e  s o m e t h i n g .  O u r  l i v e s  s h o u l d  h a v e  m e a n i n g  a n d  t h a t  

m e a n i n g  i s  t o  h e l p  p e o p l e  s u f f e r  l e s s ,  a n d  h e l p  t h e m  t o  t o u c h  t h e  

j o y s  o f  l i f e .  W h e n  w e  h a v e  c o m p a s s i o n  i n  o u r  h e a r t s  a n d  k n o w  t h a t  

w e  a r e  a b l e  t o  h e l p  a  p e r s o n  s u f f e r  l e s s ,  l i f e  b e g i n s  t o  h a v e  m o r e  

m e a n i n g .  T h i s  i s  v e r y  i m p o r t a n t  f o o d  f o r  u s  a n d  c a n  b r i n g  u s  a  l o t  o l  

j o y .  A  s i n g l e  p e r s o n  i s  c a p a b l e  o f  h e l p i n g  m a n y  l i v i n g  b e i n g s .  A n d  i t  

i s  s o m e t h i n g  w e  c a n  d o  a n y w h e r e .

Pract ice

T HE FIRST C o n t e m p l a t i o n  T h i s  f o o d  i s  a  g i f t  o f  t h e  w h o l e  u n i v e r s e :  

t h e  e a r t h ,  t h e  s k y ,  n u m e r o u s  l i v i n g  b e i n g s ,  a n d  m u c h  h a r d ,  l o v i n g  

w o r k .

T h e  Se c o n d  C o n t e m p l a t i o n  M a y  w e  e a t  w i t h  m i n d f u l n e s s  a n d  

g r a t i t u d e  s o  a s  t o  b e  w o r t h y  t o  r e c e i v e  t h i s  f o o d .

TH E TH IRD C o n t e m p l a t i o n  M a y  w e  r e c o g n i z e  a n d  t r a n s f o r m  o u r  

u n w h o l e s o m e  m e n t a l  f o r m a t i o n s ,  e s p e c i a l l y  o u r  g r e e d ,  a n d  l e a r n  t o  

e a t  i n  m o d e r a t i o n .

T h e  Fo u r t h  C o n t e m p l a t i o n  M a y  w e  k e e p  o u r  c o m p a s s i o n  a l i v e  

b y  e a t i n g  i n  s u c h  a  w a y  t h a t  w e  r e d u c e  t h e  s u f f e r i n g  o f  l i v i n g  b e i n g s ,  

p r e s e r v e  o u r  p l a n e t , -  a n d  r e v e r s e  t h e  p r o c e s s  o f  g l o b a l  w a r m i n g .

T h e  Fi f t h  C o n t e m p l a t i o n  W e  a c c e p t  t h i s  f o o d  i n  o r d e r  t o  n u r t u r e  

o u r  b r o t h e r h o o d  a n d  s i s t e r h o o d , -  b u i l d  o u r  c o m m i n i t y , -  a n d  n o u r i s h  

o u r  i d e a l  o f  s e r v i n g  a l l  l i v i n g  b e i n g s .



THE KITCHEN

In these fresh vegetables 

I ve a green sun.

All Aharmas join together 

Id make life possible.

I l i e  k i t c h e n  c a n  b e  a  m e d i t a t i v e  p r a c t i c e  s p a c e .  L e t  u s  b e  m i n d f u l  

w h e n  w e  a r e  c o o k i n g  o r  c l e a n i n g .  W e  c a n  d o  o u r  t a s k s  i n  a  r e l a x e d  

m d  s e r e n e  w a y ,  f o l l o w i n g  o u r  b r e a t h i n g  a n d  k e e p i n g  o u r  c o n c e n t r a ­

t i o n  o n  t h e  w o r k .

I )ract ice

I n  y o u r  o w n  k i t c h e n ,  y o u  m i g h t  w a n t  t o  c r e a t e  a  k i t c h e n  a l t a r  t o  

r e m i n d  y o u r s e l f  t o  p r a c t i c e  m i n d f u l n e s s  w h i l e  c o o k i n g .  I t  c a n  b e  j u s t  

.1 s m a l l  s h e l f  w i t h  e n o u g h  r o o m  f o r  a n  i n c e n s e  h o l d e r  a n d  p e r h a p s  a  

s m a l l  f l o w e r  v a s e ,  a  b e a u t i f u l  s t o n e ,  a  s m a l l  p i c t u r e  o f  a n  a n c e s t o r  o r  

.1 s p i r i t u a l  t e a c h e r ,  o r  a  s t a t u e  o f  t h e  B u d d h a  o r  a  b o d h i s a t t v a — w h a t ­

e v e r  i s  m o s t  m e a n i n g f u l  t o  y o u .  W h e n  y o u  c o m e  i n t o  t h e  k i t c h e n ,  

v o u  c a n  b e g i n  y o u r  w o r k  b y  o f f e r i n g  i n c e n s e  a n d  p r a c t i c i n g  m i n d f u l  

b r e a t h i n g ,  m a k i n g  t h e  k i t c h e n  i n t o  a  m e d i t a t i o n  h a l l .

W h i l e  c o o k i n g ,  a l l o w  e n o u g h  t i m e  s o  y o u  d o n ' t  f e e l  r u s h e d .  B e  

. i w a r e  t h a t  y o u ,  a n d  a n y o n e  e l s e  y o u ' r e  c o o k i n g  f o r ,  d e p e n d  o n  

t h i s  f o o d  f o r  t h e i r  p r a c t i c e .  T h i s  a w a r e n e s s  w i l l  g u i d e  y o u  t o  c o o k  

h e a l t h y  f o o d  i n f u s e d  w i t h  y o u r  l o v e  a n d  m i n d f u l n e s s .

W h e n  y o u ' r e  c l e a n i n g  t h e  k i t c h e n  o r  w a s h i n g  d i s h e s ,  d o  i t  a s  i f
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y o u ' r e  c l e a n i n g  t h e  a l t a r  i n  t h e  m e d i t a t i o n  h a l l  o r  w a s h i n g  t h e  b.ihy 

B u d d h a .  W a s h i n g  i n  t h i s  w a y ,  y o u  c a n  f e e l  j o y  a n d  p e a c e  r a d i . U I  

w i t h i n  a n d  a r o u n d  y o u .

Washing the dishes

is like bathing a baby Buddha.

The profane is the sacred.

Everyday mind is Buddhas mind.



TEA MEDITATION

| t  i t  m e d i t a t i o n  i s  a  t i m e  t o  b e  w i t h  o u r  c o m m u n i t y  i n  a  j o y f u l  a n d  

a t m o s p h e r e .  J u s t  t o  e n j o y  o u r  t e a  t o g e t h e r  i s  e n o u g h .  I t  i s  

l i l  i .1 " g o o d  n e w s "  o c c a s i o n ,  w h e n  w e  s h a r e  o u r  j o y  a n d  h a p p i n e s s  

III I M i n g  t o g e t h e r .

A i  t i m e s ,  w h e n  w e  a r e  d r i n k i n g  t e a  w i t h  a  f r i e n d ,  w e  a r e  n o t  

IW i i h * o f  t h e  t e a  o r  e v e n  o f  o u r  f r i e n d  s i t t i n g  t h e r e .  P r a c t i c i n g  t e a  

M r i l i i . i l i o n  i s  t o  b e  t r u l y  p r e s e n t  w i t h  o u r  t e a  a n d  o u r  f r i e n d s .  W e  

I n  i i g n i z e  t h a t  w e  c a n  d w e l l  h a p p i l y  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t  d e s p i t e  

r t l l  n l  o u r  s o r r o w s  a n d  w o r r i e s .  W e  s i t  t h e r e  r e l a x e d  w i t h o u t  h a v i n g  

| | y  a n y t h i n g .  I f  w e  l i k e ,  w e  m a y  a l s o  s h a r e  a  s o n g ,  a  s t o r y ,  o r  a  

•Unc c.

W e  m a y  l i k e  t o  b r i n g  a  m u s i c a l  i n s t r u m e n t  o r  p r e p a r e  s o m e t h i n g  

l l i r . u l  o f  t i m e .  I t  i s  a n  o p p o r t u n i t y  f o r  u s  t o  w a t e r  t h e  s e e d s  o f  h a p p i -  

- m d  j o y ,  o f  u n d e r s t a n d i n g  a n d  l o v e  i n  e a c h  o n e  o f  u s .

I ’hlit ice

I  I n c  i s  t h e  w a y  w e  o r g a n i z e  a  f o r m a l  t e a  m e d i t a t i o n  i n  P l u m  V i l l a g e .  

(  h l l d r e n  e n j o y  t h i s  p r a c t i c e  v e r y  m u c h .  T h e y  c a n  h e l p  g r e e t  t h e  

■ B e n t s  a s  t h e y  e n t e r ,  a n d  a  c hi l d  c a n  b e  t h e  o n e  t o  o f f e r  t h e  t e a  a n d  

n i o k i e  t o  t h e  B u d d h a .  S o m e t i m e s  t h e  c h i l d r e n  o r g a n i z e  t h e i r  o w n  

I n n o n a d e  m e d i t a t i o n  t o  w h i c h  t h e y  i n v i t e  t h e i r  p a r e n t s  a n d  f r i e n d s .  

N m i  c a n  m o d i f y  t h e  t e a  c e r e m o n y  t o  f i t  a n y  o c c a s i o n .  T e a  m e d i t a t i o n  

i . m  b e  a s  s i m p l e  a s  s h a r i n g  a  c u p  o f  t e a  w i t h  a  g o o d  f r i e n d .

I n  a  T e a  C e r e m o n y ,  e v e r y t h i n g  i s  d o n e  w i t h  m i n d f u l n e s s .  T h e
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h o s t s  f o r  t h e  T e a  C e r e m o n y  w i l l  n e e d  t o  c o m e  t o g e t h e r  a s  a  t e a m  

w e l l  i n  a d v a n c e .  T h e y  w i l l  n e e d  t o  p r e p a r e  t h e  t e a  a n d  b i s c u i t s ,  t h e  

m e d i t a t i o n  r o o m ,  a n d  t h e m s e l v e s  i n  m i n d f u l n e s s  i n  o r d e r  t o  w e l ­

c o m e  t h e i r  h o n o r e d  g u e s t s .

H O S T S

T e a  M a s t e r ,  B e l l  M a s t e r ,  I n c e n s e  O f f e r e r ,  T e a  O f f e r e r  ( w h o  o f f e r s  t e a  

t o  t h e  B u d d h a ) ,  T e a  S e r v e r s  ( d e p e n d i n g  o n  n u m b e r s ,  u s u a l l y  t w o  a r e  

n e e d e d ) ,  A s s i s t a n t  T e a  S e r v e r s  ( o n e  f o r  e a c h  T e a  S e r v e r )

I T E M S  N E E D E D

I n c e n s e ,  c a n d l e s ,  m a t c h e s ,  s m a l l  b e l l ,  l a r g e  b e l l ,  n a p k i n s  ( l e a v e s  c a n  

b e  u s e d ) ,  c o o k i e s ,  t e a  a n d  t e a p o t s ,  t r a y s ,  p l a t e  w i t h  f l o w e r ,  t e a  a n d  

c o o k i e  f o r  o f f e r i n g  t o  t h e  B u d d h a

W E L C O M I N G  T H E  G U E S T S

•  T h e  h o s t s  f o r  t h e  t e a  m e d i t a t i o n  s t a n d  i n  t w o  r o w s  o n  e a c h  s i d e  

o f  t h e  e n t r y  d o o r  a n d  b o w  t o  e a c h  g u e s t  a s  t h e y  e n t e r  t h e  m e d i t a ­

t i o n  r o o m .  T h e  g u e s t s  p a s s  b e t w e e n  t h e  h o s t s  a n d  s i t  i n  s e q u e n c e  

a r o u n d  t h e  r o o m  f a c i n g  i n w a r d ,  u s h e r e d  t o  t h e i r  c u s h i o n s  b y  t h e  

T e a  A s s i s t a n t s .  W h i l e  s e a t e d ,  e v e r y o n e  e n j o y s  s i t t i n g  m e d i t a t i o n ,  

f o l l o w i n g  t h e i r  b r e a t h  i n  s i l e n c e .

•  O n c e  e v e r y o n e  h a s  b e e n  w e l c o m e d  i n t o  t h e  r o o m ,  t h e  h o s t s  t a k e  

t h e i r  s e a t s .  T h e  B e l l  M a s t e r  w a k e s  u p  a n d  i n v i t e s  t h e  s m a l l  b e l l  t o  

s i g n a l  t o  p e o p l e  t o  s t a n d  u p  a n d  f a c e  t h e  a l t a r .

I N C E N S E  O F F E R I N G

•  T h e  T e a  M a s t e r  a n d  t h e  I n c e n s e  O f f e r e r  w a l k  m i n d f u l l y  t o  t h e  

a l t a r ,  a n d  t h e  I n c e n s e  O f f e r e r  l i g h t s  i n c e n s e .  A f t e r  b o w i n g  t o  e a c h  

o t h e r ,  t h e  I n c e n s e  O f f e r e r  p a s s e s  t h e  i n c e n s e  t o  t h e  T e a  M a s t e r  

a n d  s t a n d s  t o  t h e  s i d e .

•  T h e  B e l l  M a s t e r  i n v i t e s  t h e  l a r g e  b e l l  t h r e e  t i m e s .  T h e  T e a  M a s t e r  

c h a n t s  t h e  i n c e n s e  o f f e r i n g  b e f o r e  p a s s i n g  i n c e n s e  t o  t h e  I n c e n s e



Eating Pract ices 5 1

O f f e r e r  w h o  p l a c e s  i t  a t  t h e  a l t a r .  T h i s  i s  t h e  t i m e  w h e n ,  i f  w e  

w i s h ,  w e  c a n  b o w  t o  t h e  B u d d h a  a n d  b o d h i s a t t v a s . *

•  T h e  T e a  M a s t e r  t u r n s  t o  f a c e  t h e  c o m m u n i t y  a n d  w e l c o m e s  e v e r y ­

o n e  t o  t h e  T e a  C e r e m o n y .  " A  l o t u s  f o r  y o u ,  a l l  b u d d h a s  t o  b e ! "  

T h e  B e l l  M a s t e r  i n v i t e s  t h e  s m a l l  b e l l ,  a n d  e v e r y o n e  s i t s  d o w n .

( U T E R I N G  F O R  T H E  B U D D H A

•  A  T e a  S e r v e r  m i n d f u l l y  p o u r s  t e a  i n t o  a  c u p  t o  o f f e r  t o  t h e  B u d ­

d h a  a n d  h o l d s  t h e  d e c o r a t e d  p l a t e / t r a y  w i t h  t e a  a n d  c o o k i e  f o r  

o f f e r i n g  a t  h e a d  l e v e l .  T h e  T e a  O f f e r e r  w a l k s  m i n d f u l l y  t o  t h e  T e a  

S e r v e r ,  b o w s ,  t a k e s  t h e  p l a t e ,  a n d  w a l k s  m i n d f u l l y  t o  t h e  T e a  M a s ­

t e r .  T h e  T e a  M a s t e r  s t a n d s  u p ,  b o w s ,  t a k e s  t h e  B u d d h a ' s  p l a t e ,  a n d  

w a l k s  m i n d f u l l y  t o  t h e  a l t a r ,  b o w s ,  k n e e l s ,  a n d  p l a c e s  t h e  p l a t e  o n  

t h e  a l t a r .  T h e  B e l l  M a s t e r  i n v i t e s  t h e  b e l l  a s  t h e  p l a t e  i s  p l a c e d  o n  

t h e  a l t a r .  T h e  T e a  O f f e r e r  a n d  T e a  M a s t e r  r e t u r n  t o  t h e i r  c u s h i o n s  

a n d  b o w  t o  e a c h  o t h e r  b e f o r e  s i t t i n g  d o w n .  I f  a  c h i l d  o r  a  y o u n g  

p e r s o n  i s  p r e s e n t ,  t h e y  c a n  b e  t h e  o n e  t o  p l a c e  t h e  o f f e r i n g  o n  t h e  

a l t a r .

S E R V I N G  T H E  G U E S T S

•  T h e  T e a  S e r v e r s  n o w  p a s s  t h e  t r a y  o f  c o o k i e s .  A  T e a  S e r v e r  o f f e r s  

t h e  c o o k i e  t r a y  t o  a n  a s s i s t a n t .  S m i l i n g  a n d  o f f e r i n g  a  l o t u s  i n  

g r a t i t u d e ,  t h e  a s s i s t a n t  m i n d f u l l y  t a k e s  a  c o o k i e  a n d  n a p k i n ,  

p l a c e s  t h e m  o n  t h e  f l o o r ,  t h e n  t a k e s  t h e  t r a y .  T h e  a s s i s t a n t  n o w  

o f f e r s  a  c o o k i e  b a c k  t o  t h e  T e a  S e r v e r .  T h e  t r a y  i s  t h e n  o f f e r e d  t o  

t h e  p e r s o n  s i t t i n g  n e x t  t o  t h e  a s s i s t a n t .  A s  d e s c r i b e d  a b o v e ,  e a c h  

p e r s o n  t a k e s  a  c o o k i e  a n d  n a p k i n  b e f o r e  t a k i n g  t h e  t r a y  a n d  o f f e r ­

i n g  i t  t o  t h e  n e x t  p e r s o n  i n  t h e  c i r c l e .

•  W h i l e  t h e  b i s c u i t s  a r e  p a s s e d ,  t h e  T e a  S e r v e r s  p o u r  t h e  t e a  ( f i l l i n g  

a s  m a n y  c u p s  a s  t h e r e  a r e  p e o p l e  p r e s e n t ) .  W h e n  t h e  t r a y s  f o r  

c o o k i e s  a r e  r e t u r n e d ,  t h e  t r a y s  w i t h  t e a c u p s  a r e  p a s s e d  a r o u n d  t h e

‘ S e e  Th ich N h a t  H a n h ,  Chanting From the Heart ( B e r k e l e y ,  CA: P a r a l l a x  P r e s s ,  2007) p .  28.
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c i r c l e  a n d  r e c e i v e d  j u s t  l i k e  t h e  c o o k i e s .

I N V I T A T I O N  T O  S H A R E

•  O n c e  t h e  e m p t y  t r a y s  a r e  r e t u r n e d ,  t h e  T e a  M a s t e r  o f f e r s  a  g a t l i . i  

o n  e n j o y i n g  t e a  a n d  c o o k i e s  a n d  i n v i t e s  e v e r y o n e  t o  e n j o y  t h e  n  

t e a  a n d  c o o k i e .

T E A  G A T H A

This cup of tea in my two hands,

Mindfulness is held upright ly.

M y  body and mind dwell  

' In the very here and now.

A f t e r  e n j o y i n g  t e a  i n  s i l e n c e  f o r  a  s h o r t  w h i l e ,  t h e  T e a  M a s t e t  

i n v i t e s  p e o p l e  t o  s h a r e  s o n g s ,  p o e m s ,  e x p e r i e n c e s ,  e t c .

E N D I N G  T H E  C E R E M O N Y

T h e  B e l l  M a s t e r  s h o u l d  a n n o u n c e  w h e n  t h e r e  a r e  f i v e  m i n u t e s  l e f t  

b e f o r e  t h e  e n d  o f  t h e  c e r e m o n y .  T h e  T e a  C e r e m o n y  e n d s  w i t h  t h r e e  

s m a l l  b e l l s .  A t  t h e  f i r s t ,  e v e r y o n e  s t a n d s  u p .  A t  t h e  s e c o n d ,  t h e y  

b o w  t o  e a c h  o t h e r .  A t  t h e  t h i r d ,  t h e y  b o w  t o  t h e  a l t a r .  T h e  h o s t s  

t h e n  g o  t o  t h e  d o o r  f i r s t  a n d  b o w  t o  g u e s t s  a s  t h e y  l e a v e  s l o w l y  a m i  

m i n d f u l l y .



P H Y S I C A L  P R A C T I C E S



RESTING AND STOPPING

W h e n  a  f o r e s t  a n i m a l  i s  s i c k ,  i t  l i e s  d o w n  a n d  d o e s  n o t h i n g .  O f t e n  i t  

w o n ' t  e v e n  e a t  o r  d r i n k .  A l l  o f  i t s  e n e r g y  i s  d i r e c t e d  t o w a r d  h e a l i n g .  

W e  n e e d  t o  p r a c t i c e  t h i s  k i n d  o f  r e s t i n g  e v e n  w h e n  w e  a r e  n o t  s i c k .  

K n o w i n g  w h e n  t o  r e s t  i s  a  d e e p  p r a c t i c e .  S o m e t i m e s  w e  t r y  t o o  h a r d  

m  o u r  p r a c t i c e  o r  w e  w o r k  t o o  m u c h  w i t h o u t  m i n d f u l n e s s ,  a n d  w e  

h c c o m e  t i r e d  v e r y  e a s i l y .  T h e  p r a c t i c e  o f  m i n d f u l n e s s  s h o u l d  n o t  b e  

i m n g ,  r a t h e r  i t  s h o u l d  b e  e n e r g i z i n g .  B u t  w h e n  w e  r e c o g n i z e  t h a t  

w e  a r e  t i r e d ,  w e  s h o u l d  f i n d  e v e r y  m e a n s  p o s s i b l e  t o  r e s t .  W e  n e e d  

t o  a s k  f o r  h e l p ,  d e l e g a t i n g  t a s k s  w h e n e v e r  p o s s i b l e .

P r a c t i c i n g  w i t h  a  t i r e d  b o d y  a n d  m i n d  d o e s n ' t  h e l p , -  i t  c a n  c a u s e  

m o r e  p r o b l e m s .  T o  t a k e  c a r e  o f  o u r s e l v e s  i s  t o  t a k e  c a r e  o f  o u r  w h o l e  

i o m m u n i t y .  R e s t i n g  m a y  m e a n  w e  s t o p  w h a t  w e ' r e  d o i n g  a n d  t a k e  

,i  l i v e - m i n u t e  w a l k  o u t s i d e ,  o r  w e  g o  o n  a  f a s t  f o r  a  d a y  o r  t w o ,  o r  

i t  m a y  m e a n  w e  p r a c t i c e  s i l e n c e  f o r  a  p e r i o d .  T h e r e  a r e  m a n y  w a y s  

l o r  u s  t o  r e s t ,  s o  w e  m u s t  p a y  a t t e n t i o n  t o  t h e  r h y t h m  o f  o u r  b o d ­

i e s  a n d  m i n d s  f o r  t h e  b e n e f i t  o f  a l l .  M i n d f u l  b r e a t h i n g ,  w h e t h e r  i n  

t h e  s i t t i n g  o r  i n  t h e  l y i n g  p o s i t i o n ,  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  r e s t i n g .  L e t  u s  

1 .1111 t h e  a r t  o f  r e s t i n g  a n d  a l l o w  o u r  b o d y  a n d  o u r  m i n d  t o  r e s t o r e  

t h e m s e l v e s .  N o t  t h i n k i n g  a n d  n o t  d o i n g  a n y t h i n g  i s  p a r t  o f  t h e  a r t  

' ' I  t e s t i n g  a n d  h e a l i n g .

I h e  B u d d h a  s a i d  t h a t  i f  w e  h a v e  a  w o u n d  w i t h i n  o u r  b o d y  o r  

W i t h i n  o u r  m i n d ,  w e  c a n  l e a r n  h o w  t o  t a k e  c a r e  o f  i t .  W e  k n o w  

i l i . t i  o u r  b o d y  h a s  t h e  c a p a c i t y  t o  h e a l  i t s e l f ,  s o  w e  s h o u l d  a l l o w  t h e  

W o u n d  i n  o u r  b o d y  a n d  s o u l  t o  h e a l .  B u t  v e r y  o f t e n  w e  s t a n d  i n  t h e  

w . i v  o f  i t s  h e a l i n g .  B e c a u s e  o f  o u r  i g n o r a n c e ,  w e  f o r b i d  o u r  b o d y
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t o  h e a l  i t s e l f ;  w e  d o n ' t  a l l o w  o u r  m i n d ,  o u r  c o n s c i o u s n e s s ,  t o  l i n t !  

i t s e l f .  W h e n  w e  c u t  o u r  f i n g e r ,  w e  d o n ' t  h a v e  t o  d o  m u c h .  W e  i n t i  

c l e a n  t h e  c u t  a n d  a l l o w  i t  t o  h e a l — m a y b e  f o r  o n e  o r  t w o  d a y s .  I I  w ( l  

t a m p e r  w i t h  t h e  w o u n d ,  i f  w e  d o  t o o  m a n y  t h i n g s  t o  i t  o r  w o r r y  t u n  

m u c h  a b o u t  i t — e s p e c i a l l y  i f  w e  w o r r y  t o o  m u c h — i t  m a y  n o t  h e . i l

T h e  B u d d h a  g a v e  t h e  e x a m p l e  o f  s o m e o n e  w h o  i s  h i t  b y  a n  a n n W j  

T h e  p e r s o n  s u f f e r s .  I f ,  s o o n  a f t e r w a r d ,  a  s e c o n d  a r r o w  s t r i k e s  h i m  l i t  

e x a c t l y  t h e  s a m e  s p o t ,  t h e  p a i n  i s  n o t  j u s t  d o u b l e  b u t  t e n  t i m e s  m o l d  

i n t e n s e .  I f  y o u  h a v e  a  s m a l l  w o u n d  w i t h i n  y o u r  b o d y  a n d  y o u  m a n  

n i f y  i t  w i t h  y o u r  w o r r y  a n d  y o u r  p a n i c ,  t h e  w o u n d  w i l l  b e c o m e  m o r f l  

s e r i o u s .  I t  w o u l d  b e  h e l p f u l  t o  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  i n  a n d  b r e a t h i n g  

o u t  a n d  u n d e r s t a n d i n g  t h e  n a t u r e  o f  t h e  l i t t l e  w o u n d .  B r e a t h i n g  i n ,  

w e  t h i n k ,  " I  a m  a w a r e  t h a t  t h i s  i s  o n l y  a  p h y s i c a l  w o u n d .  I t  w i l l  h c . i l " 

I f  w e  n e e d  t o ,  w e  c a n  a s k  a  f r i e n d  o r  a  d o c t o r  t o  c o n f i r m  t h a t  m u  

w o u n d  i s  o n l y  m i n o r ,  a n d  t h a t  w e  s h o u l d n ' t  w o r r y .  W e  s h o u l d n ' t  

p a n i c ,  b e c a u s e  p a n i c  i s  b o r n  f r o m  i g n o r a n c e .  W o r r y  a n d  p a n i c  n u k e  

a n y  s i t u a t i o n  w o r s e . v W e  s h o u l d  r e l y  o n  o u r  k n o w l e d g e  o f  o u r  o w n  

b o d y .  W e  a r e  i n t e l l i g e n t .  W e  s h o u l d n ' t  i m a g i n e  t h a t  w e  a r e  g o i n g  i n  

d i e  b e c a u s e  o f  a  m i n o r  w o u n d  i n  o u r  b o d y  o r  s o u l .

A  w o u n d e d  a n i m a l  k n o w s  t h a t  r e s t  i s  t h e  b e s t  w a y  t o  h e a l .  W e .  

d o m  i s  p r e s e n t  i n  t h e  a n i m a l ' s  b o d y .  W e  h u m a n  b e i n g s  h a v e  l o s t  c o n  

f i d e n c e  i n  o u r  b o d y .  W e  p a n i c  a n d  t r y  t o  d o  m a n y  d i f f e r e n t  t h i n g s  

W e  w o r r y  t o o  m u c h  a b o u t  o u r  b o d y .  W e  d o n ’t  a l l o w  i t  t o  h e a l  i t s e l l  

W e  d o n ' t  k n o w  h o w  t o  r e s t .  M i n d f u l  b r e a t h i n g  h e l p s  u s  t o  r e l e a r n  

t h e  a r t  o f  r e s t i n g .  M i n d f u l  b r e a t h i n g  i s  l i k e  a  l o v i n g  m o t h e r  h o l d i n g  

h e r  s i c k  b a b y  i n  h e r  a r m s ,  s a y i n g ,  " D o n ' t  w o r r y ,  I ' l l  t a k e  g o o d  c a n ;  

o f  y o u , -  j u s t  r e s t . "

Pract ice

I f  w e  c a n ' t  r e s t ,  i t ' s  b e c a u s e  w e  h a v e n ' t  s t o p p e d  r u n n i n g .  W e  b e g a n  

r u n n i n g  a  l o n g  t i m e  a g o .  W e  c o n t i n u e  t o  r u n  e v e n  i n  o u r  s l e e p .  W e  

t h i n k  t h a t  h a p p i n e s s  a n d  w e l l - b e i n g  a r e  n o t  p o s s i b l e  i n  t h e  h e r e  a n d
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p  t i n w  I h a t  b e l i e f  i s  i n h e r e n t  i n  u s .  W e  r e c e i v e d  t h e  s e e d  o f  t h a t  

i | | H  l i <>111 o u r  p a r e n t s  a n d  o u r  g r a n d p a r e n t s .  T h e y  s t r u g g l e d  a l l  

l i t *  i i  l i v e s  a n d  b e l i e v e d  t h a t  h a p p i n e s s  w a s  o n l y  p o s s i b l e  i n  t h e  

IIIi * I h a t ' s  w h y  w h e n  w e  w e r e  c h i l d r e n ,  w e  w e r e  a l r e a d y  i n  t h e  

] | | i | l  • ' I  r u n n i n g .  W e  b e l i e v e d  t h a t  h a p p i n e s s  w a s  s o m e t h i n g  t o  s e e k  

I n  I h e  f u t u r e .  B u t  t h e  t e a c h i n g  o f  t h e  B u d d h a  i s  t h a t  w e  c a n  b e  

■ g | • | • s li g h t  h e r e ,  r i g h t  n o w .

I l  y o u  c a n  s t o p  a n d  e s t a b l i s h  y o u r s e l f  i n  t h e  h e r e  a n d  t h e  n o w ,  

l ( | | i  w i l l  s e e  t h a t  t h e r e  a r e  m a n y  e l e m e n t s  o f  h a p p i n e s s  a v a i l a b l e  i n  

| | ) | > )  m o m e n t ,  m o r e  t h a n  e n o u g h  f o r  y o u  t o  b e  h a p p y .  E v e n  i f  t h e r e  

.i  l e w  t h i n g s  i n  t h e  p r e s e n t  t h a t  y o u  d i s l i k e ,  t h e r e  a r e  s t i l l  p l e n t y  

" I  p o s i t i v e  c o n d i t i o n s  f o r  y o u r  h a p p i n e s s .  W h e n  y o u  w a l k  i n  t h e  

0 i «n l <  n ,  y o u  m a y  s e e  t h a t  a  t r e e  i s  d y i n g .  Y o u  m a y  f e e l  s o r r y  a b o u t  

i I m i  ,t  m l  m a y  n o t  b e  a b l e  t o  e n j o y  t h e  r e s t  o f  t h e  g a r d e n  t h a t  i s  s t i l l  

| h  l i t M H u l . Y o u  a l l o w  o n e  d y i n g  t r e e  t o  d e s t r o y  y o u r  a p p r e c i a t i o n  o f  

[ | | l  t h <  o t h e r  t r e e s  t h a t  a r e  s t i l l  a l i v e ,  v i g o r o u s ,  a n d  b e a u t i f u l .  I f  y o u  

p i n k  a g a i n ,  y o u  c a n  s e e  t h a t  t h e  g a r d e n  i s  s t i l l  b e a u t i f u l ,  a n d  y o u  c a n  

f | i | o v  i t .  Y o u  c a n  u s e  t h e s e  v e r s e s  t o  h e i g h t e n  y o u r  a w a r e n e s s  o f  t h e  

f l t i i u i c  a r o u n d  y o u :

Aware of my ears, I breathe in.

Aware of the sound of rain, I breathe out.

In touch with pure mountain air, I  breathe in.

Smiling with pure mountain air, 1 breathe out.

In touch with the sunshine, I breathe in.

Smiling with the sunshine, I breathe out.

In touch with the trees, I breathe in.

Smiling with the trees, I  breathe out.



DEEP RELAXATION

S t r e s s  a c c u m u l a t e s  i n  o u r  b o d y .  T h e  w a y  w e  e a t ,  d r i n k ,  a n d  l i v e  t a k e *  

i t s  t o l l  o n  o u r  w e l l - b e i n g .  D e e p  r e l a x a t i o n  i s  a n  o p p o r t u n i t y  f o r  o u t  

b o d y  t o  r e s t ,  h e a l ,  a n d  b e  r e s t o r e d .  W e  r e l a x  o u r  b o d y ,  g i v e  o u r  a t t c n  

t i o n  t o  e a c h  p a r t  i n  t u r n ,  a n d  s e n d  o u r  l o v e  a n d  c a r e  t o  e v e r y  c e l l  

I f  y o u  h a v e  t r o u b l e  s l e e p i n g  e n o u g h ,  d e e p  r e l a x a t i o n  c a n  c o m  

p e n s a t e .  L y i n g  a w a k e  o n  y o u r  b e d ,  y o u  m a y  l i k e  t o  p r a c t i c e  t o t a l  

r e l a x a t i o n  a n d  f o l l o w  y o u r  b r e a t h i n g  i n  a n d  b r e a t h i n g  o u t .  S o m e  

t i m e s  t h i s  c a n  h e l p  y o u  g e t  t o  s l e e p .  T h e  p r a c t i c e  i s  s t i l l  v e r y  g o o d  

e v e n  i f  y o u  d o n ' t  s l e e p ,  b e c a u s e  i t  n o u r i s h e s  y o u  a n d  a l l o w s  y o u  i n  

r e s t .

Y o u  c a n  u s e  t h e s e  t w o  e x e r c i s e s  t o  g u i d e  a w a r e n e s s  t o  a n y  p a i l  

o f  t h e  b o d y - ,  t h e  h a i r ,  s c a l p ,  b r a i n ,  e a r s ,  n e c k ,  l u n g s ,  e a c h  o f  t h e  

i n t e r n a l  o r g a n s ,  t h e  d i g e s t i v e  s y s t e m ,  p e l v i s , -  a n y  p a r t  o f  t h e  b o d y  

t h a t  n e e d s  h e a l i n g  a n d  a t t e n t i o n ,  e m b r a c i n g  e a c h  p a r t  a n d  s e n d i n g  

l o v e ,  g r a t i t u d e ,  a n d  c a r e  a s  w e  h o l d  i t  i n  o u r  a w a r e n e s s  a n d  b r e a t h e  

i n  a n d  o u t .

Pract ice
D E E P  R E L A X A T I O N  1

I f  y o u  o n l y  h a v e  a  f e w  m i n u t e s  t o  s i t  o r  l i e  d o w n  a n d  r e l a x ,  y o u  c a n  

r e c i t e  t h i s  v e r s e :

Breathing in, I  am aware of my eyes.

Breathing out, I  smile to my eyes.
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I I n s  i s  m i n d f u l n e s s  o f  o u r  e y e s .  W h e n  y o u  g e n e r a t e  t h e  e n e r g y  o f  

I I I H i . I I h I  n e s s ,  y o u  e m b r a c e  y o u r  e y e s  a n d  s m i l e  t o  t h e m .  Y o u  t o u c h  

■ i n  n f  t h e  c o n d i t i o n s  f o r  h a p p i n e s s  t h a t  e x i s t s .  H a v i n g  e y e s  t h a t  a r e  

l l l l l  i n  g o o d  c o n d i t i o n  i s  a  w o n d e r f u l  t h i n g .  A  p a r a d i s e  o f  f o r m s  a n d  

1 1 i l i u s  i s  a v a i l a b l e  t o  y o u  a t  a n y  t i m e .  Y o u  n e e d  o n l y  t o  o p e n  y o u r  

• V * ‘ v

Breathing in, I  am aware of my heart.

Breathing out, I smile to my heart.

W h e n  y o u  u s e  t h e  e n e r g y  o f  m i n d f u l n e s s  t o  e m b r a c e  y o u r  h e a r t  a n d  

t n i l l r  t o  i t ,  y o u  s e e  t h a t  y o u r  h e a r t  i s  s t i l l  f u n c t i o n i n g  n o r m a l l y ,  a n d  

111>i i i s  a  w o n d e r f u l  t h i n g .  M a n y  p e o p l e  w i s h  t h e y  h a d  a  h e a r t  t h a t  

( i n t «  t i o n e d  n o r m a l l y .  I t  i s  t h e  b a s i c  c o n d i t i o n  f o r  o u r  w e l l - b e i n g ,  

A n o t h e r  c o n d i t i o n  f o r  o u r  h a p p i n e s s .  W h e n  y o u  h o l d  y o u r  h e a r t  

w i t h  t h e  e n e r g y  o f  m i n d f u l n e s s ,  y o u r  h e a r t  i s  c o m f o r t e d .  Y o u  h a v e  

i n f l e c t e d  y o u r  h e a r t  f o r  a  l o n g  t i m e .  Y o u  t h i n k  o n l y  o f  o t h e r  t h i n g s .  

V o n  m n  a f t e r  t h i n g s  t h a t  y o u  b e l i e v e  t o  b e  t h e  t r u e  c o n d i t i o n s  f o r  

h u p p i n e s s  w h i l e  y o u  f o r g e t  y o u r  h e a r t .

| Y o u  e v e n  c a u s e  t r o u b l e  f o r  y o u r  h e a r t  i n  t h e  w a y  y o u  r e s t ,  w o r k ,  

i i d  . m d  d r i n k .  E v e r y  t i m e  y o u  l i g h t  a  c i g a r e t t e ,  y o u  m a k e  y o u r  h e a r t  

M i f f c r .  Y o u  c o m m i t  a n  u n f r i e n d l y  a c t  t o w a r d  y o u r  h e a r t  w h e n  y o u  

i l i  i n k  a l c o h o l .  Y o u  k n o w  t h a t  y o u r  h e a r t  h a s  b e e n  w o r k i n g  f o r  y o u r  

w e l l  b e i n g  f o r  m a n y  y e a r s ,  d a y  a n d  n i g h t .  B u t  b e c a u s e  o f  y o u r  l a c k  

i l l  m i n d f u l n e s s ,  y o u  h a v e  n o t  b e e n  v e r y  h e l p f u l  t o  y o u r  h e a r t .  Y o u  

d o  n o t  k n o w  h o w  t o  p r o t e c t  t h e  c o n d i t i o n s  o f  w e l l - b e i n g  a n d  h a p ­

p i n e s s  w i t h i n  y o u .

Y o u  c a n  c o n t i n u e  t o  d o  t h i s  p r a c t i c e  w i t h  o t h e r  p a r t s  o f  y o u r  

h o t l y ,  l i k e  y o u r  l i v e r .  E m b r a c e  y o u r  l i v e r  w i t h  t e n d e r n e s s ,  l o v e ,  a n d  

i o m p a s s i o n .  G e n e r a t e  m i n d f u l n e s s  b y  m e a n s  o f  m i n d f u l  b r e a t h i n g  

« i n d  h o l d  y o u r  b o d y  i n  m i n d f u l n e s s .  W h e n  y o u  d i r e c t  t h e  e n e r g y  o f  

m i n d f u l n e s s  t o  t h e  p a r t  o f  y o u r  b o d y  t h a t  y o u  a r e  e m b r a c i n g  w i t h  

l o v e  a n d  t e n d e r n e s s ,  y o u  a r e  d o i n g  e x a c t l y  w h a t  y o u r  b o d y  n e e d s .  I f
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a  p a r t  o f  y o u r  b o d y  d o e s n ' t  f e e l  w e l l ,  y o u  h a v e  t o  s p e n d  m o r e  t i m e  

h o l d i n g  i t  w i t h  m i n d f u l n e s s ,  w i t h  y o u r  s m i l e .  Y o u  m a y  n o t  h a v e  t i m e  

t o  f o l l o w  y o u r  w h o l e  b o d y  i n  t h i s  e x e r c i s e ,  b u t  o n c e  o r  t w i c e  e a t  l i  

d a y  y o u  c a n  p i c k  a t  l e a s t  o n e  p a r t  o f  y o u r  b o d y  t o  f o c u s  o n  a n d  p r a c  ­

t i c e  r e l a x i n g .  I f  y o u  h a v e  m o r e  t i m e ,  t r y  t h e  s e c o n d  d e e p  r e l a x a t i o n  

p r a c t i c e  b e l o w .

Pract ice
D E E P  R E L A X A T I O N  I I

G i v e  y o u r s e l f  a t  l e a s t  t w e n t y  m i n u t e s .  W h e n  y o u  d o  d e e p  r e l a x a t i o n  

i n  a  g r o u p ,  o n e  p e r s o n  c a n  g u i d e  t h e  e x e r c i s e  u s i n g  t h e  f o l l o w i n g  

c u e s  o r  s o m e  v a r i a t i o n  o f  t h e m .  W h e n  y o u  d o  d e e p  r e l a x a t i o n  o n  

y o u r  o w n ,  y o u  m a y  l i k e  t o  r e c o r d  a n  e x e r c i s e  t o  f o l l o w  a s  y o u  p r a c  

t i c e .  D e e p  r e l a x a t i o n  c a n  b e  d o n e  a t  h o m e  a t  l e a s t  o n c e  a  d a y ,  w h e r ­

e v e r  y o u  h a v e  t h e  s p a c e  t o  l i e  c o m f o r t a b l y .  Y o u  c a n  d o  i t  w i t h  o t h e r s  

i n  y o u r  f a m i l y ,  w i t h  o n e  m e m b e r  l e a d i n g  t h e  s e s s i o n .

L i e  d o w n  o n  y o u r  b a c k  w i t h  y o u r  a r m s  a t  y o u r  s i d e s .  M a k e  y o u r s e l l  

c o m f o r t a b l e .  A l l o w  y o u r  b o d y  t o  r e l a x .  B e  a w a r e  o f  t h e  f l o o r  b e n e a t h  

y o u . . . a n d  o f  t h e  c o n t a c t  o f  y o u r  b o d y  w i t h  t h e  f l o o r .  ( B r e a t h e . )  

A l l o w  y o u r  b o d y  t o  s i n k  i n t o  t h e  f l o o r .  ( B r e a t h e . )

B e c o m e  a w a r e  o f  y o u r  b r e a t h i n g ,  i n  a n d  o u t .  B e  a w a r e  o f  y o u r  a b d o ­

m e n  r i s i n g  a n d  f a l l i n g  a s  y o u  b r e a t h e  i n  a n d  o u t .  ( B r e a t h e . )  R i s i n g . . .  

f a l l i n g . . . r i s i n g . . . f a l l i n g .  ( B r e a t h e . )

B r e a t h i n g  i n ,  b r i n g  y o u r  a w a r e n e s s  t o  y o u r  e y e s .  B r e a t h i n g  o u t ,  

a l l o w  y o u r  e y e s  t o  r e l a x .  A l l o w  y o u r  e y e s  t o  s i n k  b a c k  i n t o  y o u r  

h e a d . . . l e t  g o  o f  t h e  t e n s i o n  i n  a l l  t h e  t i n y  m u s c l e s  a r o u n d  y o u i  

e y e s . . . o u r  e y e s  a l l o w  u s  t o  s e e  a  p a r a d i s e  o f  f o r m  a n d  c o l o r . . .  

a l l o w  y o u r  e y e s  t o  r e s t . . . s e n d  l o v e  a n d  g r a t i t u d e  t o  y o u r  e y e s . . . .  

( B r e a t h e . )
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| l n  t i l l i n g  i n ,  b r i n g  y o u r  a w a r e n e s s  t o  y o u r  m o u t h .  B r e a t h i n g  o u t ,  

( t i l t  i w  y o u r  m o u t h  t o  r e l a x .  R e l e a s e  t h e  t e n s i o n  a r o u n d  y o u r  m o u t h . . .  

y m n  l i p s  a r e  t h e  p e t a l s  o f  a  f l o w e r . . . l e t  a  g e n t l e  s m i l e  b l o o m  o n  

V*mii  l i p s . . . s m i l i n g  r e l e a s e s  t h e  t e n s i o n  i n  t h e  h u n d r e d s  o f  m u s c l e s  

i n  y o u r  f a c e . . . f e e l  t h e  t e n s i o n  r e l e a s e  i n  y o u r  c h e e k s . . . y o u r  j a w . . .  

ymir t h r o a t . . . .  ( B r e a t h e . )

H i *  M i l l i n g  i n ,  b r i n g  y o u r  a w a r e n e s s  t o  y o u r  s h o u l d e r s .  B r e a t h i n g  

m i l ,  a l l o w  y o u r  s h o u l d e r s  t o  r e l a x .  L e t  t h e m  s i n k  i n t o  t h e  f l o o r . . .  

I. i . i l l  t h e  a c c u m u l a t e d  t e n s i o n  f l o w  i n t o  t h e  f l o o r . . . y o u  c a r r y  s o  

l | H l t  h  w i t h  y o u r  s h o u l d e r s . . n o w  l e t  t h e m  r e l a x  a s  y o u  c a r e  f o r  y o u r  

s h o u l d e r s .  ( B r e a t h e . )

H i  m i l l i n g  i n ,  b e c o m e  a w a r e  o f  y o u r  a r m s .  B r e a t h i n g  o u t ,  r e l a x  y o u r  

t i l  m s .  L e t  y o u r  a r m s  s i n k  i n t o  t h e  f l o o r . . . y o u r  u p p e r  a r m s . . . y o u r  

e l b o w s . . . y o u r  l o w e r  a r m s , . . y o u r  w r i s t s . . . h a n d s . . . f i n g e r s . . . a l l  t h e  

l i n y  m u s c l e s . . . m o v e  y o u r  f i n g e r s  a  l i t t l e  i f  y o u  n e e d  t o ,  t o  h e l p  t h e  

m u s c l e s  r e l a x .  ( B r e a t h e . )

B r e a t h i n g  i n ,  b r i n g  y o u r  a w a r e n e s s  t o  y o u r  h e a r t .  B r e a t h i n g  o u t ,  

. i l l o w  y o u r  h e a r t  t o  r e l a x .  ( B r e a t h e . )  Y o u  h a v e  n e g l e c t e d  y o u r  h e a r t  

I <i i  a  l o n g  t i m e . . . b y  t h e  w a y  y o u  w o r k ,  e a t ,  a n d  m a n a g e  a n x i e t y  

, i n d  s t r e s s . . . .  ( B r e a t h e . )  Y o u r  h e a r t  b e a t s  f o r  y o u  n i g h t  a n d  d a y . . .  

e m b r a c e  y o u r  h e a r t  w i t h  m i n d f u l n e s s  a n d  t e n d e r n e s s . . . r e c o n c i l i n g  

i i n d  t a k i n g  c a r e  o f  y o u r  h e a r t .  ( B r e a t h e . )

B r e a t h i n g  i n ,  b r i n g  y o u r  a w a r e n e s s  t o  y o u r  l e g s .  B r e a t h i n g  o u t ,  a l l o w  

y o u r  l e g s  t o  r e l a x .  R e l e a s e  a l l  t h e  t e n s i o n  i n  y o u r  l e g s . . . y o u r  t h i g h s . . .  

y o u r  k n e e s . . . y o u r  c a l v e s . . . y o u r  a n k l e s . . . y o u r  f e e t . . . y o u r  t o e s . . . a l l  

t h e  t i n y  m u s c l e s  i n  y o u r  t o e s . . . y o u  m a y  w a n t  t o  m o v e  y o u r  t o e s  

,i  l i t t l e  t o  h e l p  t h e m  r e l a x . . . s e n d  y o u r  l o v e  a n d  c a r e  t o  y o u r  t o e s .  

( B r e a t h e . )
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B r e a t h i n g  i n ,  b r e a t h i n g  o u t . . . y o u r  w h o l e  b o d y  f e e l s  l i g h t . . . l i k e  a  

w a t e r  l i l y  f l o a t i n g  o n  t h e  w a t e r . . . y o u  h a v e  n o w h e r e  t o  g o . . n o t h i n g  

t o  d o . . . y o u  a r e  f r e e  a s  t h e  c l o u d  f l o a t i n g  i n  t h e  s k y . . . .  ( B r e a t h e . )

( S i n g i n g  o r  m u s i c  f o r  s o m e  m i n u t e s . )  ( B r e a t h e . )

B r i n g  y o u r  a w a r e n e s s  b a c k  t o  y o u r  b r e a t h i n g . . . t o  y o u r  a b d o m e n  r i s ­

i n g  a n d  f a l l i n g .  ( B r e a t h e . )

F o l l o w i n g  y o u r  b r e a t h i n g ,  b e c o m e  a w a r e  o f  y o u r  a r m s  a n d  l e g s . . .  

y o u  m a y  w a n t  t o  m o v e  t h e m  a  l i t t l e  a n d  s t r e t c h .  ( B r e a t h e . )

W h e n  y o u  f e e l  r e a d y ,  s l o w l y  s i t  u p .  ( B r e a t h e . )

W h e n  y o u  a r e  r e a d y ,  s l o w l y  s t a n d  u p .



MINDFUL M OVEMENTS

T h e  T e n  M i n d f u l  M o v e m e n t  e x e r c i s e s  a r e  e a s y  t o  d o  a t  h o m e ,  b y  

y o u r s e l f ,  o r  w i t h  o t h e r s .  Y o u  c a n  d o  t h e m  i n s i d e  y o u r  h o m e  o r  o u t ­

s i d e  i n  t h e  p a r k .  Y o u  c a n  d o  t h e m  e v e r y  d a y  o r  j u s t  o n c e  i n  a  w h i l e .

Pract ice

S t a n d  w i t h  y o u r  f e e t  f i r m l y  o n  t h e  g r o u n d .  Y o u r  k n e e s  a r e  s o f t ,  

s l i g h t l y  b e n t  a n d  n o t  l o c k e d .  S t a n d  u p r i g h t  i n  a  r e l a x e d  w a y ,  w i t h  

y o u r  s h o u l d e r s  l o o s e .  I m a g i n e  a n  i n v i s i b l e  t h r e a d  i s  a t t a c h e d  t o  t h e  

l o p  o f  y o u r  h e a d  a n d  i t  p u l l s  y o u  u p  t o w a r d  t h e  s k y .  K e e p i n g  y o u r  

b o d y  s t r a i g h t ,  t u c k  y o u r  c h i n  i n  s l i g h t l y  s o  y o u r  n e c k  c a n  r e l a x .

B e g i n  b y  p r a c t i c i n g  a  l i t t l e  b i t  o f  c o n s c i o u s  b r e a t h i n g .  M a k e  s u r e  

y o u r  f e e t  a r e  p l a c e d  f i r m l y  o n  t h e  e a r t h ,  y o u r  b o d y  i s  c e n t e r e d ,  y o u r  

b a c k  i s  s t r a i g h t ,  a n d  y o u r  s h o u l d e r s  a r e  r e l a x e d .  A l l o w  y o u r  b r e a t h ­

i n g  t o  c o m e  d o w n  i n t o  y o u r  b e l l y .  Y o u  m a y  l i k e  t o  s m i l e  a n d  e n j o y  

s t a n d i n g  f o r  j u s t  o n e  m o m e n t .

M INDFUL M o v e m e n t  ONE B e g i n  w i t h  y o u r  f e e t  s l i g h t l y  a p a r t ,  a r m s  

. i t  y o u r  s i d e s .  B r e a t h i n g  i n ,  k e e p  y o u r  e l b o w s  s t r a i g h t  a s  y o u  l i f t  y o u r  

. i r m s  i n  f r o n t  o f  y o u  u n t i l  t h e y ' r e  s h o u l d e r  l e v e l ,  h o r i z o n t a l  t o  t h e  

g r o u n d .  B r e a t h i n g  o u t ,  b r i n g  y o u r  a r m s  d o w n  a g a i n  t o  y o u r  s i d e s .  

R e p e a t  t h e  m o v e m e n t  t h r e e  m o r e  t i m e s .

M i n d f u l  M o v e m e n t  T w o  B e g i n  w i t h  y o u r  a r m s  a t  y o u r  s i d e s .  

B r e a t h i n g  i n ,  l i f t  y o u r  a r m s  i n  f r o n t  o f  y o u  i n  o n e  c o n t i n u o u s
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m o v e m e n t ,  b r i n g i n g  t h e m  a l l  t h e  w a y  u p  a n d  s t r e t c h i n g  t h e m  a b o v e  

y o u r  h e a d .  T o u c h  t h e  s k y !  T h i s  m o v e m e n t  c a n  b e  d o n e  w i t h  y o u i  

p a l m s  e i t h e r  f a c i n g  i n w a r d  t o w a r d  e a c h  o t h e r ,  o r  f a c i n g  f o r w a r d  a s  

y o u  r e a c h  u p .  B r e a t h i n g  o u t ,  b r i n g  y o u r  a r m s  s l o w l y  d o w n  a g a i n  t o  

y o u r  s i d e s .  R e p e a t  t h r e e  m o r e  t i m e s .

M INDFUL M o v e m e n t  T h r e e  B r e a t h i n g  i n ,  l i f t  y o u r  a r m s  o u t  t o  t h e  

s i d e ,  p a l m s  u p ,  u n t i l  y o u r  a r m s  a r e  s h o u l d e r  l e v e l ,  p a r a l l e l  t o  t h e  

g r o u n d .  B r e a t h i n g  o u t ,  b e n d  y o u r  e l b o w s  a n d  t o u c h  y o u r  s h o u l d e r s  

w i t h  y o u r  f i n g e r t i p s ,  k e e p i n g  y o u r  u p p e r  a r m s  h o r i z o n t a l .  B r e a t h i n g  

i n ,  o p e n  y o u r  a r m s ,  e x t e n d i n g  t h e m  u n t i l  t h e y ' r e  s t r e t c h e d  o u t  t o  a  

h o r i z o n t a l  p o s i t i o n  a g a i n .  B r e a t h i n g  o u t ,  b e n d  y o u r  e l b o w s ,  b r i n g ­

i n g  y o u r  f i n g e r t i p s  b a c k  t o  y o u r  s h o u l d e r s . W h e n  y o u  b r e a t h e  i n ,  

y o u ' r e  l i k e  a  f l o w e r  o p e n i n g  t o  t h e  w a r m  s u n .  B r e a t h i n g  o u t ,  t h e  

f l o w e r  c l o s e s .  F r o m  t h i s  p o s i t i o n  w i t h  y o u r  f i n g e r t i p s  o n  y o u r  s h o u l ­

d e r s ,  d o  t h e  m o v e m e n t  t h r e e  m o r e  t i m e s .  T h e n  l o w e r  y o u r  a r m s  

b a c k  d o w n  t o  y o u r  s i d e s .

M INDFUL M o v e m e n t  Fo u r  I n  t h i s  e x e r c i s e ,  y o u  m a k e  a  l a r g e  c i r c l e  

w i t h  y o u r  a r m s .  B r e a t h i n g  i n ,  b r i n g  y o u r  a r m s  s t r a i g h t  d o w n  i n  f r o n t  

o f  y o u  w i t h  y o u r  p a l m s  t o g e t h e r .  R a i s e  y o u r  a r m s  u p  a n d  s e p a r a t e  

y o u r  h a n d s  s o  y o u r  a r m s  c a n  s t r e t c h  u p  o v e r  y o u r  h e a d .  B r e a t h i n g  

o u t ,  c o n t i n u e  t h e  c i r c l e ,  w i t h  y o u r  a r m s  c i r c l i n g  b a c k ,  u n t i l  y o u r  

f i n g e r s  p o i n t  d o w n  t o w a r d  t h e  g r o u n d .  B r e a t h i n g  i n ,  l i f t  y o u r  a r m s  

u p  b e h i n d  y o u  a n d  r e v e r s e  t h e  c i r c l e .  B r e a t h e  o u t  a s  y o u  b r i n g  y o u r  

p a l m s  t o g e t h e r  a n d  y o u r  a r m s  c o m e  d o w n  i n  f r o n t  o f  y o u .  R e p e a t  

t h r e e  m o r e  t i m e s .

M INDFUL M o v e m e n t  Fi v e  A d j u s t  y o u r  f e e t  s o  t h e y ' r e  s h o u l d e r - w i d t h  

a p a r t  a n d  p u t  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  w a i s t .  A s  y o u  d o  t h i s  e x e r c i s e ,  k e e p  

y o u r  l e g s  s t r a i g h t  b u t  n o t  l o c k e d ,  a n d  y o u r  h e a d  c e n t e r e d  o v e r  y o u r  

b o d y .  B r e a t h i n g  i n ,  b e n d  f o r w a r d  a t  t h e  w a i s t  a n d  b e g i n  t o  m a k e  

a  c i r c l e  t o  t h e  b a c k  w i t h  y o u r  u p p e r  b o d y .  W h e n  y o u ' r e  h a l f w a y
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t h r o u g h  t h e  c i r c l e ,  y o u r  u p p e r  b o d y  l e a n i n g  b a c k ,  b r e a t h e  o u t  w h i l e  

y< m i  c o m p l e t e  t h e  c i r c l e ,  e n d i n g  w i t h  y o u r  h e a d  i n  f r o n t  o f  y o u  w h i l e  

y o u ' r e  s t i l l  b e n t  a t  t h e  w a i s t .  T h e n  c i r c l e ,  i n  t h e  s a m e  w a y ,  i n  t h e  

o t h e r  d i r e c t i o n .  R e p e a t  t h e  s e r i e s  o f  m o v e m e n t s  t h r e e  m o r e  t i m e s .

M i n d f u l  M o v e m e n t  S i x  I n  t h i s  e x e r c i s e ,  y o u  t o u c h  t h e  s k y  a n d  t h e  

i . n t h .  S t a n d  w i t h  y o u r  f e e t  h i p - w i d t h  a p a r t .  B r e a t h i n g  i n ,  b r i n g  y o u r  

,t i  m s  u p  a b o v e  y o u r  h e a d ,  p a l m s  f o r w a r d .  S t r e t c h  a l l  t h e  w a y  u p  a n d  

l i  i i  >k  u p  a s  y o u  t o u c h  t h e  s k y .  B r e a t h i n g  o u t ,  b e n d  a t  t h e  w a i s t  a s  y o u  

h i  m g  y o u r  a r m s  d o w n  t o  t o u c h  t h e  e a r t h .  I f  t h e r e  i s  t e n s i o n  i n  y o u r  

n e c k ,  l e t  i t  g o .  F r o m  t h i s  p o s i t i o n ,  b r e a t h e  i n  a n d  k e e p  y o u r  b a c k  

s t r a i g h t  a s  y o u  c o m e  a l l  t h e  w a y  b a c k  u p  a n d  t o u c h  t h e  s k y .  T o u c h  

t h e  e a r t h  a n d  s k y  t h r e e  m o r e  t i m e s

M INDFUL M o v e m e n t  Se v e n  T h i s  e x e r c i s e  i s  c a l l e d  t h e  f r o g .  B e g i n  

w i t h  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  w a i s t ,  h e e l s  t o g e t h e r ,  f e e t  t u r n e d  o u t  t o  

l o r m  a  V ,  s o  t h a t  t h e y  m a k e  a  n i n e t y - d e g r e e  a n g l e .  B r e a t h i n g  i n ,  

u s e  u p  o n  y o u r  t o e s ,  k e e p  y o u r  b a c k  s t r a i g h t ,  a n d  b e n d  y o u r  k n e e s .  

K e e p i n g  y o u r  u p p e r  b o d y  c e n t e r e d ,  g o  d o w n  a s  l o w  a s  y o u  c o m f o r t ­

a b l y  c a n ,  m a i n t a i n i n g  y o u r  b a l a n c e .  B r e a t h i n g  i n ,  s t r a i g h t e n  y o u r  

k n e e s  a n d  c o m e  a l l  t h e  w a y  u p ,  s t i l l  s t a n d i n g  o n  y o u r  t o e s .  F r o m  t h i s  

p o s i t i o n ,  r e p e a t  t h e  m o v e m e n t  t h r e e  m o r e  t i m e s ,  r e m e m b e r i n g  t o  

b r e a t h e  s l o w l y  a n d  d e e p l y .

M INDFUL M o v e m e n t  Ei g h t  S t a r t  w i t h  y o u r  f e e t  t o g e t h e r  a n d  y o u r  

h a n d s  o n  y o u r  w a i s t .  B e g i n  b y  p u t t i n g  a l l  y o u r  w e i g h t  o n  y o u r  l e f t  

l o o t .  B r e a t h i n g  i n ,  l i f t  y o u r  r i g h t  t h i g h  a s  y o u  b e n d  y o u r  k n e e  a n d  

k e e p  y o u r  t o e s  p o i n t e d  t o w a r d  t h e  g r o u n d .  B r e a t h i n g  o u t ,  s t r e t c h  

y o u r  r i g h t  l e g  o u t  i n  f r o n t  o f  y o u ,  k e e p i n g  y o u r  t o e s  p o i n t e d .  B r e a t h ­

i n g  i n ,  b e n d  y o u r  k n e e  a n d  b r i n g  y o u r  f o o t  b a c k  t o w a r d  y o u r  b o d y .  

B r e a t h i n g  o u t ,  p u t  y o u r  r i g h t  f o o t  b a c k  o n  t h e  g r o u n d .  N e x t  p u t  a l l  

y o u r  w e i g h t  o n t o  y o u r  r i g h t  f o o t  a n d  d o  t h e  m o v e m e n t  w i t h  t h e  

o t h e r  l e g .  R e p e a t  t h e  s e r i e s  o f  m o v e m e n t s  t h r e e  m o r e  t i m e s .
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M INDFUL M o v e m e n t  N i n e  I n  t h i s  e x e r c i s e ,  y o u  m a k e  a  c i r c l e  w i t h  

y o u r  l e g .  B e g i n  w i t h  y o u r  f e e t  t o g e t h e r  a n d  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  w a i s t .  

P u t  y o u r  w e i g h t  o n  y o u r  l e f t  f o o t  a n d ,  b r e a t h i n g  i n ,  l i f t  y o u r  r i g h t  

l e g  i n  f r o n t  o f  y o u  a n d  c i r c l e  i t  t o  t h e  s i d e .  B r e a t h i n g  o u t ,  c o n t i n u e  

t h e  c i r c l e  t o  t h e  b a c k  a n d  b r i n g  y o u r  l e g  d o w n  b e h i n d  y o u ,  a l l o w i n g  

y o u r  t o e s  t o  t o u c h  t h e  g r o u n d .  B r e a t h i n g  i n ,  l i f t  y o u r  l e g  u p  b e h i n d  

y o u  a n d  c i r c l e  i t  t o  t h e  s i d e .  B r e a t h i n g  o u t ,  c o n t i n u e  t h e  c i r c l e  t o  t h e  

f r o n t .  T h e n  l o w e r  y o u r  l e g  a n d  p u t  y o u r  f o o t  o n  t h e  g r o u n d ,  a l l o w i n g  

y o u r  w e i g h t  t o  a g a i n  b e  o n  b o t h  f e e t .  S t a n d  f e e t  t o g e t h e r ,  w e i g h t  o n  

b o t h  f e e t .  N o w  d o  t h e  e x e r c i s e  w i t h  t h e  o t h e r  l e g .  R e p e a t  t h e  s e r i e s  

o f  m o v e m e n t s  t h r e e  m o r e  t i m e s .

M INDFUL M o v e m e n t  T e n  T h i s  e x e r c i s e  i s  d o n e  i n  a  l u n g e  p o s i t i o n .  

S t a n d  w i t h  y o u r  f e e t  s l i g h t l y  w i d e r  t h a n  s h o u l d e r - w i d t h  a p a r t .  T u r n  

t o  t h e  r i g h t  a n d  p u t  y o u r  r i g h t  f o o t  o u t  i n  f r o n t  o f  y o u  s o  y o u  a r e  i n  

a  l u n g e .  P u t  y o u r  l e f t  h a n d  o n  y o u r  w a i s t  a n d  y o u r  r i g h t  a r m  a t  y o u r  

s i d e .  B r e a t h i n g  i n ,  b e n d  y o u r  r i g h t  k n e e ,  b r i n g i n g  y o u r  w e i g h t  o v e r  

y o u r  r i g h t  f o o t  a s  y o u  l i f t  y o u r  r i g h t  a r m  w i t h  t h e  p a l m  o f  y o u r  h a n d  

f a c i n g  o u t w a r d  i n  f r o n t  o f  y o u ,  a n d  s t r e t c h  i t  t o  t h e  s k y !  B r e a t h e  o u t ,  

s t r a i g h t e n i n g  y o u r  k n e e  a n d  b r i n g i n g  y o u r  r i g h t  a r m  b a c k  t o  y o u r  

s i d e .  R e p e a t  t h e  m o v e m e n t  t h r e e  m o r e  t i m e s .

S w i t c h  l e g s ,  p u t t i n g  y o u r  r i g h t  h a n d  o n  y o u r  w a i s t .  R e p e a t  t h e  

m o v e m e n t  o n  t h e  l e f t  f o u r  t i m e s .  T h e n  b r i n g  y o u r  f e e t  b a c k  t o g e t h e r  

a g a i n .

Y o u  h a v e  f i n i s h e d  t h e  T e n  M i n d f u l  M o v e m e n t s .  S t a n d  f i r m l y  o n  

t w o  f e e t  a n d  b r e a t h e  i n  a n d  o u t .  F e e l  y o u r  b o d y  r e l a x .  E n j o y  y o u r  

b r e a t h i n g .
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CREATING AND MAINTAINING  
A SANGHA

I n  s o c i e t y ,  m u c h  o f  o u r  s u f f e r i n g  c o m e s  f r o m  f e e l i n g  d i s c o n n e c t e d  

f r o m  o n e  a n o t h e r .  W e  o f t e n  d o n ' t  f e e l  a  r e a l  c o n n e c t i o n  e v e n  w i t h  

p e o p l e  w e  l i v e  c l o s e  t o ,  o u r  n e i g h b o r s ,  o u r  c o w o r k e r s ,  a n d  e v e n  o u r  

l a m i l y  m e m b e r s .  E a c h  p e r s o n  l i v e s  s e p a r a t e l y ,  c u t  o f f  f r o m  t h e  s u p ­

p o r t  o f  t h e  c o m m u n i t y .

P r a c t i c i n g  m i n d f u l n e s s ,  w e  b e g i n  t o  s e e  o u r  c o n n e c t i o n  w i t h  

o t h e r  h u m a n  b e i n g s .  T o  f l o u r i s h  i n  o u r  o w n  p r a c t i c e  a n d  t o  s u p p o r t  

o t h e r s ,  w e  n e e d  a  c o m m u n i t y .  I n  B u d d h i s m ,  a  p r a c t i c e  c o m m u n i t y  

i s  c a l l e d  a  San gha. T h e  B u d d h a  h a d  a  S a n g h a  o f  m o n k s ,  n u n s ,  l a y -  

w o m e n ,  a n d  l a y m e n .  W e  c a n  m a k e  o u r  f a m i l i e s  i n t o  a  S a n g h a .  W e  

c a n  m a k e  o u r  w o r k p l a c e  i n t o  a  S a n g h a ,  o u r  n e i g h b o r h o o d  i n t o  a  

S a n g h a ,  l o c a l  g o v e r n m e n t  i n t o  a  S a n g h a ,  a n d  e v e n  t h e  C o n g r e s s  

c o u l d  t u r n  i n t o  a  S a n g h a  i f  e v e r y o n e  k n e w  t h e  a r t  o f  d e e p  l i s t e n i n g  

, i n d  l o v i n g  s p e e c h .

B e i n g  w i t h  a  S a n g h a  c a n  h e a l  t h e s e  f e e l i n g s  o f  i s o l a t i o n  a n d  s e p ­

a r a t i o n .  W e  p r a c t i c e  t o g e t h e r ,  s o m e t i m e s  w e  e a t  s i d e  b y  s i d e  a n d  

i  l e a n  p o t s  t o g e t h e r .  J u s t  b y  p a r t i c i p a t i n g  w i t h  o t h e r  p r a c t i t i o n e r s  

i n  d a i l y  a c t i v i t i e s ,  w e  c a n  e x p e r i e n c e  a  t a n g i b l e  f e e l i n g  o f  l o v e  a n d  

a c c e p t a n c e .

T h e  S a n g h a  i s  a  g a r d e n ,  f u l l  o f  m a n y  v a r i e t i e s  o f  t r e e s  a n d  f l o w e r s .  

W h e n  w e  c a n  l o o k  a t  o u r s e l v e s  a n d  a t  o t h e r s  a s  b e a u t i f u l ,  u n i q u e  

l l o w e r s  a n d  t r e e s  w e  c a n  t r u l y  g r o w  t o  u n d e r s t a n d  a n d  l o v e  o n e  

. m o t h e r .  O n e  f l o w e r  m a y  b l o o m  e a r l y  i n  t h e  s p r i n g  a n d  a n o t h e r  

l l o w e r  m a y  b l o o m  i n  l a t e  s u m m e r .  O n e  t r e e  m a y  b e a r  m a n y  f r u i t s  

a n d  a n o t h e r  t r e e  m a y  o f f e r  c o o l  s h a d e .  N o  o n e  p l a n t  i s  g r e a t e r  o r
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l e s s e r  o r  t h e  s a m e  a s  a n y  o t h e r  p l a n t  i n  t h e  g a r d e n .  E a c h  m e m b e r  

o f  t h e  S a n g h a  a l s o  h a s  u n i q u e  g i f t s  t o  o f f e r  t o  t h e  c o m m u n i t y .  W c  

e a c h  h a v e  a r e a s  t h a t  n e e d  a t t e n t i o n  a s  w e l l .  W h e n  w e  c a n  a p p r e c i a t e  

e a c h  m e m b e r ' s  c o n t r i b u t i o n  a n d  s e e  o u r  w e a k n e s s e s  a s  p o t e n t i a l  f o i  

g r o w t h ,  w e  c a n  l e a r n  t o  l i v e  t o g e t h e r  h a r m o n i o u s l y .  O u r  p r a c t i c e  r .  

t o  s e e  t h a t  w e  a r e  a  f l o w e r  o r  a  t r e e ,  a n d  w e  a r e  t h e  w h o l e  g a r d e n  . i s 

w e l l ,  a l l  i n t e r c o n n e c t e d .

T o  b e  r e a l l y  m e a n s  t o  i n t e r - b e .  J u s t  a s  a  f l o w e r  r e l i e s  o n  t h e  s u n  

s h i n e ,  o n  t h e  c l o u d ,  o n  t h e  e a r t h  i n  o r d e r  t o  b e ,  s o  i t  i s  w i t h  a l l  o f  u s  

N o n e  o f  u s  c a n  b e  b y  o u r s e l v e s  a l o n e .  I n t e r b e i n g  i s  t h e  t e a c h i n g  t i l  

t h e  B u d d h a  t h a t  e v e r y t h i n g  i s  m a d e  b y  a n d  m a d e  u p  o f  e v e r y t h i n ^ !  

e l s e .  I f  w e  r e t u r n  e v e r y t h i n g  t o  i t s  s o u r c e ,  t h e r e ' s  n o t h i n g  l e f t  a n v  

m o r e .  I f  w e  r e t u r n  t h e  s u n s h i n e  t o  t h e  s u n ,  t h e  w a t e r  t o  t h e  c l o u d ,  

t h e  s o i l  t o  t h e  e a r t h ,  t h e n  t h e r e  c a n  n o  l o n g e r  b e  a n y  f l o w e r .  A  f l o w e r  

i s  m a d e  o n l y  o f  n o n - f l o w e r  e l e m e n t s .  T h a t  i s  w h y  w e  s a y  a  f l o w e i  

i s  e m p t y  o f  s e l f , -  i t ' s  e m p t y  o f  a  s e p a r a t e  s e l f .  I t ' s  f u l l  o f  e v e r y t h i n g  

a n d  e m p t y  o f  a  s e p a r a t e  s e l f .  W e  a r c  e m p t y ,  a n d  w e  a r e  m a d e  o f  t h e  

c o s m o s .  L o o k i n g  a t  o n e  p e r s o n ,  w e  c a n  s e e  t h e  w h o l e  c o s m o s  a n d  

a l l  o u r  a n c e s t o r s .  I n  e a c h  p e r s o n ,  w e  c a n  s e e  t h e  a i r ,  w a t e r ,  j o u r n e y s ,  

j o y s ,  a n d  s o r r o w s  t h a t  h a v e  c o m e  b e f o r e  u s .  W e  c o n t a i n  a l l  i n f o i  

m a t i o n  n e e d e d  f o r  t h e  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  c o s m o s .  I f  w e  c a n  s e e  

t h e  n a t u r e  o f  i n t e r b e i n g ,  t h e n  w e  w i l l  s u f f e r  m u c h  l e s s  a n d  w e  w i l l  

u n d e r s t a n d  w h y  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  b e  i n  c o m m u n i t y .

I n  p r a c t i c i n g  t o g e t h e r  a s  a  c o m m u n i t y ,  o u r  p r a c t i c e  o f  m i n d l u l  

n e s s  b e c o m e s  m o r e  j o y f u l ,  r e l a x e d ,  a n d  s t e a d y .  W e  a r e  b e l l s  o f  m i n d  

f u l n e s s  f o r  e a c h  o t h e r ,  s u p p o r t i n g  a n d  r e m i n d i n g  e a c h  o t h e r  a l o n y  

t h e  p a t h  o f  p r a c t i c e .  W i t h  t h e  s u p p o r t  o f  t h e  c o m m u n i t y ;  w e  t  o n  

p r a c t i c e  t o  c u l t i v a t e  p e a c e  a n d  j o y  w i t h i n  a n d  a r o u n d  u s ,  a s  a  g i f t  f m  

a l l  o f  t h o s e  w h o m  w e  l o v e  a n d  c a r e  f o r .  W e  c a n  c u l t i v a t e  o u r  s o l i d  

i t y  a n d  f r e e d o m — s o l i d  i n  o u r  d e e p e s t  a s p i r a t i o n  a n d  f r e e  f r o m  o u r  

f e a r s ,  m i s u n d e r s t a n d i n g s ,  a n d  s u f f e r i n g .
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hictice

m i l l i n g  a  S a n g h a  i s  l i k e  p l a n t i n g  a  s u n f l o w e r .  Y o u  n e e d  t o  b e  a w a r e  

I w h i c h  c o n d i t i o n s  w i l l  s u p p o r t  t h e  f l o w e r ' s  g r o w t h  a n d  w h i c h  

n m l i t i o n s  w i l l  o b s t r u c t  i t s  g r o w t h .  Y o u  n e e d  h e a l t h y  s e e d s ,  s k i l l e d  

HI t i m e r s ,  a n d  p l e n t y  o f  s u n s h i n e  a n d  r o o m  t o  g r o w .  W h e n  y o u  

i i k  i k c  i n  S a n g h a  b u i l d i n g ,  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  t h i n g  t o  r e m e m b e r  

( h a t  w e  a r e  d o i n g  i t  t o g e t h e r .  T h e  m o r e  y o u  e m b r a c e  t h e  S a n g h a ,  

H r  m o r e  y o u  c a n  l e t  g o  o f  t h e  f e e l i n g  o f  a  s e p a r a t e  s e l f .  Y o u  c a n  

l a x  i n t o  t h e  c o l l e c t i v e  w i s d o m  a n d  i n s i g h t s  o f  t h e  S a n g h a  a n d  s e e  

I c . i r l y  t h a t  t h e  S a n g h a  e y e s  a n d  h a n d s  a n d  h e a r t  a r e  g r e a t e r  t h a n

• I t ' l l  o f  a n y  i n d i v i d u a l  m e m b e r  o f  t h e  S a n g h a .

I I  y o u  l i v e  w i t h  y o u r  f a m i l y  o r  w i t h  c l o s e  f r i e n d s ,  t h i s  i s  a  g o o d  

I .i t  e  t o  b e g i n .  Y o u r  f a m i l y  a n d  f r i e n d s  c a n  b e  y o u r  S a n g h a .  Y o u  c a n  

U o  i  r e a t e  a  " w o r k p l a c e  S a n g h a ”  b y  p r a c t i c i n g  l o v e  a n d  u n d e r s t a n d -  

m <  w i l h  c o w o r k e r s  a n d  s e e i n g  e a c h  p e r s o n  a s  a  b e l o v e d  b r o t h e r  o r  

K i n  Y o u  c a n  p r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  e v e r y  t i m e  y o u  m o v e  

through a  c o r r i d o r .

I I  p o s s i b l e ,  s i t ,  w a l k ,  o r  e a t  m i n d f u l l y  t o g e t h e r  w i t h  o n e  o t h e r  

| t r  i s o n  d u r i n g  y o u r  b r e a k s .  Y o u  c a n  i n v i t e  t h e  b e l l  a n d  i n v i t e  o t h e r s  

l o  d o  s o  w i t h  y o u ,  o r  p r a c t i c e  t e l e p h o n e  m e d i t a t i o n  a t  w o r k .  A

S . m g h a  m a y  s t a r t  s m a l l , -  i t  c a n  b e  a  S a n g h a  o f  t w o .  I f  e v e n  j u s t  t w o  

p e o p l e  c r e a t e  a  S a n g h a  a n d  a n  a t m o s p h e r e  o f  m i n d f u l n e s s ,  t h e  

p r . i c e  a n d  h a r m o n y  a r o u n d  y o u  w i l l  g r o w  a n d  s o o n  y o u r  S a n g h a  

Will g r o w  t o o .



BEGINNING ANEW

T o  b e g i n  a n e w  i s  t o  l o o k  d e e p l y  a n d  h o n e s t l y  a t  o u r s e l v e s ,  o u r  p n s l  

a c t i o n s ,  s p e e c h ,  a n d  t h o u g h t s  a n d  t o  c r e a t e  a  f r e s h  b e g i n n i n g  w i t h i n  

o u r s e l v e s  a n d  i n  o u r  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  o t h e r s .  W e  p r a c t i c e  B e g i n  

n i n g  A n e w  t o  c l e a r  o u r  m i n d  a n d  k e e p  o u r  p r a c t i c e  f r e s h .  W h e n  .1 

d i f f i c u l t y  a r i s e s  i n  o u r  r e l a t i o n s h i p s  a n d  o n e  o f  u s  f e e l s  r e s e n t m e n t  0 1 

h u r t ,  w e  k n o w  i t  i s  t i m e  t o  b e g i n  a n e w .

B e g i n n i n g  A n e w  h e l p s  u s  d e v e l o p  o u r  k i n d  s p e e c h  a n d  c o m p . i s  

s i o n a t e  l i s t e n i n g  b e c a u s e  i t  i s  a  p r a c t i c e  o f  r e c o g n i t i o n  a n d  a p p r e t  1.1 

t i o n  o f  t h e  p o s i t i v e  e l e m e n t s  w i t h i n  o u r  S a n g h a .  R e c o g n i z i n g  o t h e r s '  

p o s i t i v e  t r a i t s  a l l o w s  u s  t o  s e e  o u r  o w n  g o o d  q u a l i t i e s  a s  w e l l .  A l o n n  

w i t h  t h e s e  g o o d  t r a i t s ,  w e  e a c h  h a v e  a r e a s  o f  w e a k n e s s ,  s u c h  a s  t a l k  

i n g  o u t  o f  o u r  a n g e r  o r  b e i n g  c a u g h t  i n  o u r  m i s p e r c e p t i o n s .  A s  i n  .1 

g a r d e n ,  w h e n  w e  " w a t e r  t h e  f l o w e r s "  o f  l o v i n g  k i n d n e s s  a n d  c o m  

p a s s i o n  i n  e a c h  o t h e r ,  w e  a l s o  t a k e  e n e r g y  a w a y  f r o m  t h e  w e e d s  <>l 

a n g e r ,  j e a l o u s y ,  a n d  m i s p e r c e p t i o n .

W e  c a n  p r a c t i c e  B e g i n n i n g  A n e w  e v e r y d a y  b y  e x p r e s s i n g  0111 

a p p r e c i a t i o n  t o  t h e  p e o p l e  i n  o u r  c o m m u n i t y  . a n d  a p o l o g i z i n g  r i g h t  

a w a y  w h e n  w e  d o  o r  s a y  s o m e t h i n g  t h a t  h u r t s  t h e m .  W e  c a n  p o l i t e l y  

l e t  o t h e r s  k n o w  w h e n  w e  h a v e  b e e n  h u r t  a s  w e l l .  T h e  h e a l t h  a n d  

h a p p i n e s s  o f  t h e  w h o l e  c o m m u n i t y  d e p e n d s  o n  t h e  h a r m o n y ,  p e a c e ,  

a n d  j o y  t h a t  e x i s t  b e t w e e n  e v e r y o n e .
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I'hiL lice

At I M u m  V i l l a g e  w e  p r a c t i c e  B e g i n n i n g  A n e w  e v e r y  w e e k .  E v e r y  -  

s i t s  i n  a  c i r c l e  w i t h  a  v a s e  o f  f r e s h  f l o w e r s  i n  t h e  c e n t e r ,  a n d  

W< l o l l o w  o u r  b r e a t h i n g  a s  w e  w a i t  f o r  t h e  f a c i l i t a t o r  t o  b e g i n .  T h e  

I f r e m o n y  h a s  t h r e e  p a r t s :  f l o w e r  w a t e r i n g ,  e x p r e s s i n g  r e g r e t s ,  a n d  

i h p r e s s i n g  h u r t s  a n d  d i f f i c u l t i e s .  T h i s  p r a c t i c e  c a n  p r e v e n t  f e e l i n g s  

i >! h u r t  f r o m  b u i l d i n g  u p  o v e r  t h e  w e e k s  a n d  h e l p s  m a k e  t h e  s i t u a t i o n  

n u l l  l o r  e v e r y o n e  i n  t h e  c o m m u n i t y .

I  W e  b e g i n  w i t h  f l o w e r  w a t e r i n g .  W h e n  s o m e o n e  i s  r e a d y  t o  s p e a k ,  

s i n  l o i n s  h e r  p a l m s  a n d  t h e  o t h e r s  j o i n  t h e i r  p a l m s  t o  s h o w  t h a t  s h e  

l i n s  t h e  r i g h t  t o  s p e a k .  T h e n  s h e  s t a n d s ,  w a l k s  s l o w l y  t o  t h e  f l o w -  

| I V  t a k e s  t h e  v a s e  i n  h e r  h a n d s ,  a n d  r e t u r n s  t o  h e r  s e a t .  W h e n  s h e  

i " - . i k s ,  h e r  w o r d s  r e f l e c t  t h e  f r e s h n e s s  a n d  b e a u t y  o f  t h e  f l o w e r s  t h a t  

M i c  i n  h e r  h a n d s .  D u r i n g  f l o w e r  w a t e r i n g ,  t h e  s p e a k e r  a c k n o w l e d g e s  

th<' w h o l e s o m e ,  w o n d e r f u l  q u a l i t i e s  o f  t h e  o t h e r s .  I t  i s  n o t  f l a t t e r y , -  

W e  . l l w a y s  s p e a k  t h e  t r u t h .  E v e r y o n e  h a s  s t r o n g  p o i n t s  t h a t  c a n  b e  

m  i ’ l l  w i t h  a w a r e n e s s .  N o  o n e  c a n  i n t e r r u p t  t h e  p e r s o n  h o l d i n g  t h e  

l l n w e r s .  S h e  i s  a l l o w e d  a s  m u c h  t i m e  a s  s h e  n e e d s ,  a n d  e v e r y o n e  e l s e  

p r a c t i c e s  d e e p  l i s t e n i n g .  W h e n  s h e  h a s  f i n i s h e d  s p e a k i n g ,  s h e  s t a n d s  

u p  . u i d  s l o w l y  r e t u r n s  t h e  v a s e  t o  t h e  c e n t e r  o f  t h e  r o o m .

W e  s h o u l d  n o t  u n d e r e s t i m a t e  t h e  f i r s t  s t e p  o f  f l o w e r  w a t e r i n g .  

W h e n  w e  c a n  s i n c e r e l y  r e c o g n i z e  t h e  b e a u t i f u l  q u a l i t i e s  o f  o t h e r  

p e o p l e ,  i t  i s  v e r y  d i f f i c u l t  t o  h o l d  o n t o  o u r  f e e l i n g s  o f  a n g e r  a n d  

r e s e n t m e n t .  W e  w i l l  n a t u r a l l y  s o f t e n  a n d  o u r  p e r s p e c t i v e  w i l l  

b e c o m e  w i d e r  a n d  m o r e  i n c l u s i v e  o f  t h e  w h o l e  r e a l i t y .  W h e n  w e  

, m  n o  l o n g e r  c a u g h t  i n  m i s p e r c e p t i o n s ,  i r r i t a t i o n ,  a n d  j u d g m e n t ,  

w e  c a n  e a s i l y  f i n d  t h e  w a y  t o  r e c o n c i l e  o u r s e l v e s  w i t h  o t h e r s  i n  o u r  

i ( i m m u n i t y  o r  f a m i l y .  T h e  e s s e n c e  o f  t h i s  p r a c t i c e  i s  t o  r e s t o r e  l o v e  

a n d  u n d e r s t a n d i n g  b e t w e e n  m e m b e r s  o f  t h e  c o m m u n i t y .  T h e  f o r m  

i l i . i t  t h e  p r a c t i c e  t a k e s  n e e d s  t o  b e  a p p r o p r i a t e  t o  t h e  s i t u a t i o n  a n d  

p e o p l e  i n v o l v e d .  I t  i s  a l w a y s  h e l p f u l  t o  c o n s u l t  w i t h  o t h e r s  w h o  h a v e
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m o r e  e x p e r i e n c e  i n  t h e  p r a c t i c e  a n d  h a v e  g o n e  t h r o u g h  s i m i l a r  d i l  

A c u i t i e s  i n  o r d e r  t o  b e n e f i t  f r o m  t h e i r  e x p e r i e n c e s .

I n  t h e  s e c o n d  p a r t  o f  t h e  c e r e m o n y ,  w e  e x p r e s s  r e g r e t s  f o r  a n y '  

t h i n g  w e  h a v e  d o n e  t o  h u r t  o t h e r s .  I t  d o e s  n o t  t a k e  m o r e  t h a n  o n e  

t h o u g h t l e s s  p h r a s e  t o  h u r t  s o m e o n e .  T h e  c e r e m o n y  o f  B e g i n n i n g ,  

A n e w  i s  a n  o p p o r t u n i t y  f o r  u s  t o  r e c a l l  s o m e  r e g r e t  f r o m  e a r l i e r  i n  

t h e  w e e k  a n d  u n d o  i t .

I n  t h e  t h i r d  p a r t  o f  t h e  c e r e m o n y ,  w e  e x p r e s s  w a y s  i n  w h i c h  

o t h e r s  h a v e  h u r t  u s .  L o v i n g  s p e e c h  i s  c r u c i a l .  W e  w a n t  t o  h e a l  t h e  

c o m m u n i t y ,  n o t  h a r m  i t .  W e  s p e a k  f r a n k l y ,  b u t  w e  d o  n o t  w a n t  t o  b e  

d e s t r u c t i v e .  L i s t e n i n g  m e d i t a t i o n  i s  a n  i m p o r t a n t  p a r t  o f  t h e  p r a c  

t i c e .  W h e n  w e  s i t  a m o n g  a  c i r c l e  o f  f r i e n d s  w h o  a r e  a l l  p r a c t i c i n g  

d e e p  l i s t e n i n g ,  o u r  s p e e c h  b e c o m e s  m o r e  b e a u t i f u l  a n d  m o r e  c o n  

s t r u c t i v e .  W e  n e v e r  b l a m e  o r  a r g u e .

I n  t h i s  f i n a l  p a r t  o f  t h e  c e r e m o n y ,  c o m p a s s i o n a t e  l i s t e n i n g  i s  c r u  

c i a l .  W e  l i s t e n  t o  a n o t h e r ' s  h u r t s  a n d  d i f f i c u l t i e s  w i t h  t h e  w i l l i n g n e s s  

t o  r e l i e v e  t h e  s u f f e r i n g  o f  t h e  o t h e r  p e r s o n ,  n o t  t o  j u d g e  o r  a r g u e  

w i t h  h e r .  W e  l i s t e n  w i t h  a l l  o u r  a t t e n t i o n .  E v e n  i f  w e  h e a r  s o m e t h i n g  

t h a t  i s  n o t  t r u e ,  w e  c o n t i n u e  t o  l i s t e n  d e e p l y  s o  t h e  o t h e r  p e r s o n  c a n  

e x p r e s s  h e r  p a i n  a n d  r e l e a s e  t h e  t e n s i o n s  w i t h i n  h e r s e l f .  I f  w e  r e p l y  

t o  h e r  o r  c o r r e c t  h e r ,  t h e  p r a c t i c e  w i l l  n o t  b e a r  f r u i t .  W e  j u s t  l i s t e n .  I I  

w e  n e e d  t o  t e l l  t h e  o t h e r  p e r s o n  t h a t  h e r  p e r c e p t i o n  w a s  n o t  c o r r e c t ,  

w e  c a n  d o  t h a t  a  f e w  d a y s  l a t e r ,  p r i v a t e l y  a n d  c a l m l y .  T h e n ,  a t  t h e  

n e x t  B e g i n n i n g  A n e w  s e s s i o n ,  s h e  m a y  b e  t h e  p e r s o n  w h o  r e c t i f i e s  

t h e  e r r o r ,  a n d  w e  w i l l  n o t  h a v e  t o  s a y  a n y t h i n g .  W e  c l o s e  t h e  c e r ­

e m o n y  w i t h  a  s o n g  o r  b y  h o l d i n g  h a n d s  w i t h  e v e r y o n e  i n  t h e  c i r c l e  

a n d  b r e a t h i n g  f o r  a  m i n u t e .
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S u p p o s e  o u r  f r i e n d  o r  p a r t n e r  s a y s  s o m e t h i n g  u n k i n d  t o  u s ,  a n d  w e  

l e d  h u r t .  I f  w e  r e p l y  r i g h t  a w a y ,  w e  r i s k  m a k i n g  t h e  s i t u a t i o n  w o r s e .  

A n o t h e r  o p t i o n  i s  t o  b r e a t h e  i n  a n d  o u t  t o  c a l m  o u r s e l v e s ,  a n d  w h e n  

w e  a r e  c a l m  e n o u g h ,  s a y ,  " D a r l i n g ,  w h a t  y o u  j u s t  s a i d  h u r t  m e .  I 

w o u l d  l i k e  t o  l o o k  d e e p l y  i n t o  i t ,  a n d  1 w o u l d  l i k e  y o u  t o  l o o k  d e e p l y  

I n t o  i t ,  a l s o .  T h e n  w e  c a n  m a k e  a n  a p p o i n t m e n t  f o r  s o m e  t i m e  l a t e r  

i n  t h e  w e e k  t o  l o o k  a t  i t  t o g e t h e r . "  O n e  p e r s o n  l o o k i n g  a t  t h e  r o o t s  

o l  o u r  s u f f e r i n g  i s  g o o d ,  t w o  p e o p l e  l o o k i n g  a t  i t  i s  b e t t e r ,  a n d  t w o  

p e o p l e  l o o k i n g  t o g e t h e r  i s  b e s t .

W e  m a y  b e  a t  w a r  w i t h  o u r s e l v e s  i n s i d e ,  h u r t i n g  o u r  b o d i e s  w i t h  

d r u g s  o r  a l c o h o l .  N o w  w e  h a v e  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  s i g n  a  t r e a t y  w i t h  

o u r  b o d i e s ,  o u r  f e e l i n g s ,  a n d  o u r  e m o t i o n s .  O n c e  w e  m a k e  a  p e a c e  

t r e a t y  w i t h  t h e m ,  w e  c a n  h a v e  s o m e  p e a c e ,  a n d  w e  c a n  b e g i n  t o  b e  

r e c o n c i l e d  w i t h  o u r  b e l o v e d .  I f  t h e r e  i s  a  w a r  i n s i d e  u s ,  i t  i s  v e r y  e a s y  

t o  s t a r t  a  w a r  w i t h  o u r  b e l o v e d ,  n o t  t o  m e n t i o n  w i t h  o u r  e n e m i e s .  

I h e  w a y  w e  t a l k  t o  o u r  l o v e d  o n e s  a n d  t h e  w a y  w e  a c t  t o w a r d  t h e m  

d e t e r m i n e s  i f  w e  a r e  t r e a t i n g  t h e m  a s  l o v e d  o n e s  o r  a s  e n e m i e s .  I f  

o u r  b e l o v e d  i s  o u r  e n e m y ,  h o w  c a n  w e  h o p e  t o  h a v e  p e a c e  i n  t h i s  

( o u n t r y  a n d  i n  t h e  w o r l d ?

W e  a l l  h a v e  t h e  s e e d  o f  w i s d o m  i n  u s .  W e  k n o w  t h a t  p u n i s h i n g  

l e a d s  u s  n o w h e r e ,  a n d  y e t  w e  a r e  a l w a y s  t r y i n g  t o  p u n i s h  s o m e o n e .  

W h e n  o u r  b e l o v e d  s a y s  o r  d o e s  s o m e t h i n g  t h a t  m a k e s  u s  s u f f e r ,  w e  

w a n t  t o  p u n i s h  t h e m ,  b e c a u s e  w e  b e l i e v e  t h a t  b y  p u n i s h i n g  t h e m  

w e  w i l l  g e t  s o m e  r e l i e f .  T h e r e  a r e  t i m e s  w h e n  w e  a r e  l u c i d  a n d  w e  

k n o w  t h a t  t h i s  i s  c h i l d i s h  a n d  i g n o r a n t ,  b e c a u s e  w h e n  w e  m a k e  o u r
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b e l o v e d  o n e s  s u f f e r ,  t h e y  w i l l  a l s o  t r y  t o  g e t  s o m e  r e l i e f  b y  p u n i s h i n g  

u s  i n  t u r n ,  a n d  t h e r e  w i l l  b e  a n  e s c a l a t i o n  o f  p u n i s h m e n t .

T h e  P e a c e  T r e a t y  a n d  t h e  P e a c e  N o t e  a r e  t w o  t o o l s  t o  h e l p  u s  

h e a l  a n g e r  a n d  h u r t  i n  o u r  r e l a t i o n s h i p s .  W h e n  w e  s i g n  t h e  P e a c e  

T r e a t y ,  w e  a r e  m a k i n g  p e a c e  n o t  j u s t  w i t h  t h e  o t h e r  p e r s o n ,  b u t  

w i t h i n  o u r s e l v e s .

Pract ice

T h e  t e x t  o f  t h e  P e a c e  T r e a t y  i s  b e l o w .  I t  h e l p s  t o  r e a l l y  s i g n  i t ,  a s  

o p p o s e d  t o  j u s t  r e a d i n g  a b o u t  i t .  I n  t h e  t r e a t y ,  i t  s u g g e s t s  F r i d a y  

n i g h t  a s  t h e  n i g h t  f o r  d i s c u s s i o n .  Y o u  c a n  p i c k  a n y  n i g h t ,  b u t  t h e  

t r e a t y  s u g g e s t s  F r i d a y  e v e n i n g  i s  g o o d  f o r  t w o  r e a s o n s .  I f  i t ' s  F r i d a y  

a f t e r n o o n  w h e n  y o u  b e g i n ,  y o u  c a n  p i c k  t h e  f o l l o w i n g  F r i d a y .  F i r s t ,  

y o u  a r e  s t i l l  h u r t ,  a n d  i t  m a y  b e  t o o  r i s k y  i f  y o u  b e g i n  d i s c u s s i n g  i t  

n o w .  Y o u  m i g h t  s a y  t h i n g s  t h a t  w i l l  m a k e  t h e  s i t u a t i o n  w o r s e .  F r o m  

n o w  u n t i l  F r i d a y  e v e n i n g ,  y o u  c a n  p r a c t i c e  l o o k i n g  d e e p l y  i n t o  t h e  

n a t u r e  o f  y o u r  s u f f e r i n g ,  a n d  t h e  o t h e r  p e r s o n  c a n  t o o .  W h i l e  d r i v ­

i n g ,  y o u  w i l l  a l s o  h a v e  a  c h a n c e  t o  l o o k  d e e p l y  i n t o  i t .  B e f o r e  F r i d a y  

n i g h t ,  o n e  o r  b o t h  o f  y o u  m a y  s e e  t h e  r o o t  o f  t h e  p r o b l e m  a n d  b e  

a b l e  t o  t e l l  t h e  o t h e r  a n d  a p o l o g i z e .  T h e n  o n  F r i d a y  n i g h t ,  y o u  c a n  

h a v e  a  c u p  o f  t e a  t o g e t h e r  a n d  e n j o y  e a c h  o t h e r .  T h i s  i s  t h e  p r a c t i c e  

o f  m e d i t a t i o n .  M e d i t a t i o n  i s  t o  c a l m  o u r s e l v e s  a n d  t o  l o o k  d e e p l y  

i n t o  t h e  n a t u r e  o f  o u r  s u f f e r i n g .

I f  b y  F r i d a y  e v e n i n g  t h e  s u f f e r i n g  h a s  n o t  b e e n  t r a n s f o r m e d ,  

y o u  w i l l  b e  a b l e  t o  p r a c t i c e  t h e  a r t  o f  A v a l o k i t e s h v a r a :  o n e  p e r s o n  

e x p r e s s i n g  h i m s e l f ,  w h i l e  t h e  o t h e r  p e r s o n  l i s t e n s  d e e p l y .  W h e n  y o u  

s p e a k ,  y o u  t e l l  t h e  d e e p e s t  k i n d  o f  t r u t h  u s i n g  l o v i n g  s p e e c h ,  t h e  

k i n d  o f  s p e e c h  t h e  o t h e r  p e r s o n  c a n  u n d e r s t a n d  a n d  a c c e p t .  W h i l e  

l i s t e n i n g ,  y o u  k n o w  t h a t  y o u r  l i s t e n i n g  m u s t  b e  o f  a  g o o d  q u a l i t y  t o  

r e l i e v e  t h e  o t h e r  p e r s o n  o f  h i s  s u f f e r i n g .  T h e  s e c o n d  r e a s o n  f o r  w a i t ­

i n g  u n t i l  F r i d a y  i s  t h a t  w h e n  y o u  n e u t r a l i z e  t h a t  f e e l i n g  o n  F r i d a y  

e v e n i n g ,  y o u  h a v e  S a t u r d a y  a n d  S u n d a y  t o  e n j o y  b e i n g  t o g e t h e r .
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P e a c e  T r e a t y

In order that  we may live long and happily together, in order that  we may 

cont inually develop and deepen our love and understanding, we the under­

signed vow to observe and pract ice the following:

I ,  t h e  o n e  w h o  i s  a n g r y ,  a g r e e  t o :

I . R e f r a i n  f r o m  s a y i n g  o r  d o i n g  a n y t h i n g  t h a t  m i g h t  c a u s e  f u r t h e r  

d a m a g e  o r  e s c a l a t e  t h e  a n g e r .

1.  N o t  s u p p r e s s  m y  a n g e r .

3 .  P r a c t i c e  b r e a t h i n g  a n d  t a k i n g  r e f u g e  i n  t h e  i s l a n d  o f  m y s e l f .

4 .  C a l m l y ,  w i t h i n  t w e n t y - f o u r  h o u r s ,  t e l l  t h e  o n e  w h o  h a s  m a d e  

m e  a n g r y  a b o u t  m y  a n g e r  a n d  s u f f e r i n g ,  e i t h e r  v e r b a l l y  o r  b y  

d e l i v e r i n g  a  P e a c e  N o t e .

5 .  A s k  f o r  a n  a p p o i n t m e n t  f o r  l a t e r  i n  t h e  w e e k  ( e . g . ,  F r i d a y  e v e ­

n i n g )  t o  d i s c u s s  t h i s  m a t t e r  m o r e  t h o r o u g h l y ,  e i t h e r  v e r b a l l y  o r  

b y  P e a c e  N o t e .

6 . N o t  s a y :  " I  a m  n o t  a n g r y .  I t ' s  o k a y .  I a m  n o t  s u f f e r i n g .  T h e r e  

i s  n o t h i n g  t o  b e  a n g r y  a b o u t ,  a t  l e a s t  n o t  e n o u g h  t o  m a k e  m e  

a n g r y . "

7 .  P r a c t i c e  b r e a t h i n g  a n d  l o o k i n g  d e e p l y  i n t o  m y  d a i l y  l i f e — w h i l e  

s i t t i n g ,  l y i n g  d o w n ,  s t a n d i n g ,  a n d  w a l k i n g — i n  o r d e r  t o  s e e :

a .  t h e  w a y s  I m y s e l f  h a v e  b e e n  u n s k i l l f u l  a t  t i m e s .

b .  h o w  1 h a v e  h u r t  t h e  o t h e r  p e r s o n  b e c a u s e  o f  m y  o w n  h a b i t  

e n e r g y .

c .  h o w  t h e  s t r o n g  s e e d  o f  a n g e r  i n  m e  i s  t h e  p r i m a r y  c a u s e  o f  

m y  a n g e r .

d .  h o w  t h e  o t h e r  p e r s o n ' s  s u f f e r i n g ,  w h i c h  w a t e r s  t h e  s e e d  o f  

m y  a n g e r ,  i s  t h e  s e c o n d a r y  c a u s e .

e .  h o w  t h e  o t h e r  p e r s o n  i s  o n l y  s e e k i n g  r e l i e f  f r o m  h i s  o r  h e r  

o w n  s u f f e r i n g .

f .  t h a t  a s  l o n g  a s  t h e  o t h e r  p e r s o n  s u f f e r s ,  I c a n n o t  b e  t a i l y  

h a p p y .
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8 . A p o l o g i z e  i m m e d i a t e l y ,  w i t h o u t  w a i t i n g  u n t i l  t h e  F r i d a y  e v e ­

n i n g ,  a s  s o o n  a s  I  r e a l i z e  m y  u n s k i l l f u l n e s s  a n d  l a c k  o f  m i n d ­

f u l n e s s .

9 .  P o s t p o n e  t h e  F r i d a y  m e e t i n g  i f  I  d o  n o t  f e e l  c a l m  e n o u g h  t o  

m e e t  w i t h  t h e  o t h e r  p e r s o n .

I ,  t h e  o n e  w h o  h a s  m a d e  t h e  o t h e r  a n g r y ,  a g r e e  t o :

1 . R e s p e c t  t h e  o t h e r  p e r s o n ' s  f e e l i n g s ,  n o t  r i d i c u l e  h i m  o r  h e r ,  a n d  

a l l o w  e n o u g h  t i m e  f o r  h i m  o r  h e r  t o  c a l m  d o w n .

2 . . N o t  p r e s s  f o r  a n  i m m e d i a t e  d i s c u s s i o n .

3 .  C o n f i r m  t h e  o t h e r  p e r s o n ' s  r e q u e s t  f o r  a  m e e t i n g ,  e i t h e r  v e r ­

b a l l y  o r  b y  n o t e ,  a n d  a s s u r e  h i m  o r  h e r  t h a t  I w i l l  b e  t h e r e .

4 .  P r a c t i c e  b r e a t h i n g  a n d  t a k i n g  r e f u g e  i n  t h e  i s l a n d  o f  m y s e l f  t o  

s e e  h o w :

a .  I h a v e  s e e d s  o f  u n k i n d n e s s  a n d  a n g e r  a s  w e l l  a s  t h e  h a b i t  

e n e r g y  t o  m a k e  t h e  o t h e r  p e r s o n  u n h a p p y .

b .  I h a v e  m i s t a k e n l y  t h o u g h t  t h a t  m a k i n g  t h e  o t h e r  p e r s o n  s u f ­

f e r  w o u l d  r e l i e v e  m y  o w n  s u f f e r i n g .

c .  b y  m a k i n g  h i m  o r  h e r  s u f f e r ,  I m a k e  m y s e l f  s u f f e r .

5 .  A p o l o g i z e  a s  s o o n  a s  I  r e a l i z e  m y  u n s k i l l f u l n e s s  a n d  l a c k  o f  

m i n d f u l n e s s ,  w i t h o u t  m a k i n g  a n y  a t t e m p t  t o  j u s t i f y  m y s e l f  a n d  

w i t h o u t  w a i t i n g  u n t i l  t h e  F r i d a y  m e e t i n g .

We vow, with Lord Buddha as witness and the mindful presence of the 

sangha, to abide by these art icles and to pract ice wholeheartedly. We invoke 

the three gems for  protect ion and to grant  us clarity and confidence.

Signed,

t he_ _ _ _ _ _ Day of

in the Year_ _ _ _ _ _ _ _ i n _ _
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Pract ice

T h i s  n o t e  c a n  b e  u s e d  w i t h  t h e  P e a c e  T r e a t y .  Y o u  c a n  c o p y  i t  a n d  

k e e p  b l a n k  c o p i e s  a v a i l a b l e  i n  y o u r  h o m e  a n d  w h e r e v e r  y o u  n e e d  i t .

P e a c e  N o t e

Date:

Time:

D ear _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

This morning (afternoon), you said (did) something that  made me very 

angry. I  suffered very much. I  want  you to know this. You said (did):

Please let  us both look at  what  you said (did) and examine the matter  

together in a calm and open manner this Friday evening.

Yours, not very happy right now,_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _



SECOND BODY SYSTEM

I n  a  l a r g e  c o m m u n i t y  o r  e v e n  a  l a r g e  f a m i l y ,  i t  i s n ' t  p o s s i b l e  t o  a l w a y s  

b e  a w a r e  o f  w h a t  i s  g o i n g  o n  w i t h  e v e r y o n e .  S o  i n  P l u m  V i l l a g e  w e  

h a v e  d e v e l o p e d  s o m e t h i n g  c a l l e d  t h e  S e c o n d  B o d y  s y s t e m  t o  h e l p  

b u i l d  o u r  S a n g h a .  Y o u r  o w n  b o d y  i s  y o u r  F i r s t  B o d y ,  a n d  s o m e o n e  

e l s e  i n  y o u r  f a m i l y  o r  S a n g h a  i s  y o u r  S e c o n d  B o d y .  Y o u r  S e c o n d  

B o d y  p i c k s  s o m e o n e  e l s e  t o  b e  h e r  S e c o n d  B o d y  a n d  s o  o n  u n t i l  y o u  

m a k e  a  c i r c l e .  I n  t h i s  w a y ,  e v e r y o n e  h a s  s o m e o n e  t o  l o o k  a f t e r ,  a n d  

e v e r y o n e  i s  l o o k e d  a f t e r  b y  s o m e o n e  e l s e .

L o o k i n g  a f t e r  m e a n s  t a k i n g  c a r e  o f  a n d  h e l p i n g  o u r  S e c o n d  B o d y  

w h e n  s h e  i s  p h y s i c a l l y  i l l ,  a f f l i c t e d  i n  m i n d ,  o r  o v e r w o r k e d .  F o r  

e x a m p l e ,  w h e n  w e  a r e  t r a v e l i n g  t o g e t h e r ,  w e  a r e  r e s p o n s i b l e  t o  s e e  

t h a t  o u r  S e c o n d  B o d y  i s  n o t  l e f t  b e h i n d .  W h e n  o u r  S e c o n d  B o d y ' s  

s p i r i t s  a r e  l o w ,  w e  c a n  f i n d  a  w a y  t o  r a i s e  t h e m .  W h e n  o u r  S e c o n d  

B o d y  i s  n o t  a b l e  t o  s m i l e ,  w e  c a n  h e l p  h e r  t o  s m i l e .  W h e n  s h e  h a s  

t h e  f l u ,  w e  c a n  b r i n g  h e r  f o o d  a n d  m e d i c i n e .  W e  u s e  t h e  S e c o n d  

B o d y  s y s t e m  i n  a l l  t h e  P l u m  V i l l a g e  p r a c t i c e  c e n t e r s ,  a n d  i t  r a i s e s  

t h e  q u a l i t y  o f  o u r  h a p p i n e s s  i n  l i v i n g  t o g e t h e r .  I t  c a n  b e  a  w o n d e r f u l  

w a y  t o  s t a y  c o n n e c t e d  t o  t h e  w h o l e  c o m m u n i t y  b y  t a k i n g  c a r e  o f  

j u s t  o n e  m e m b e r .  I n  l a r g e  f a m i l i e s ,  i t  w o r k s  t h e  s a m e .

Pract ice

Y o u r  F i r s t  B o d y  i s  y o u r  s e l f .  Y o u r  S e c o n d  B o d y  i s  a n o t h e r  p e r s o n  

w h o  y o u  l o o k  a f t e r  a s  a n  e x t e n s i o n  o f  y o u r s e l f .  I f  y o u  a r e  m y  S e c o n d  

B o d y ,  t h e n  I a m  y o u r  C a r i n g  F r i e n d .  E v e r y o n e  c h o o s e s  o n e  p e r s o n
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t o  h e  h i s  S e c o n d  B o d y ,  a n d  t h a t  p e r s o n  c h o o s e s  s o m e o n e  e l s e , -  s o  w e  

c r e a t e  a  c o m p l e t e  c i r c l e  w i t h  e a c h  p e r s o n  l i n k e d  t o  t h e  n e x t .  Y o u  

s h o u l d  f e e l  v e r y  c o n n e c t e d  t o  y o u r  S e c o n d  B o d y ,  a s  i f  h e  i s  a  p a r t  

o l  y o u r s e l f  t h a t  w e  w a n t  t o  p a y  a t t e n t i o n  t o  a n d  c a r e  f o r .  S o  i f  y o u r  

S e c o n d  B o d y  i s  n o t  w e l l ,  y o u  f i n d  o u t  h o w  y o u  c a n  a s s i s t  h i m ,  s u c h  

. i s  b r i n g i n g  m e a l s  t o  h i s  r o o m  a n d  l e t t i n g  t h e  c o m m u n i t y  k n o w  t h a t  

y o u r  s e c o n d  b o d y  i s  i l l .  I f  y o u  n o t i c e  t h a t  y o u r  S e c o n d  B o d y  i s  l e s s  

t h a n  h a p p y ,  b y  a s k i n g  a n d  o b s e r v i n g  y o u  m a y  s e e  a  w a y  t h a t  y o u  c a n  

h e l p .  I f  y o u  n e e d  t o  m i s s  a n  a c t i v i t y ,  l e t  y o u r  C a r i n g  F r i e n d  k n o w .

Y o u r  C a r i n g  F r i e n d  i s  n o t  a  p o l i c e  o f f i c e r  k e e p i n g  w a t c h  o v e r  y o u r  

a c t i v i t i e s ,  r a t h e r  h e  i s  s o m e o n e  w h o  s h o w s  s p e c i a l  c a r e  a n d  c o n c e r n  

l o r  y o u ,  a n d  y o u  i n  t u r n  s h o w  s p e c i a l  c a r e  f o r  y o u r  S e c o n d  B o d y .  

R e m e m b e r  t h a t  e a c h  p e r s o n  h a s  s o m e w h a t  d i f f e r e n t  n e e d s ,  s o  b e  

s e n s i t i v e  a n d  i n t e l l i g e n t  i n  h o w  y o u  s h o w  y o u r  c a r e .  S o m e t i m e s ,  a  

f e w  w o r d s  o f  k i n d n e s s  a r e  n e e d e d ,  a n d  a t  o t h e r  t i m e s ,  d w e l l i n g  i n  

y o u r  o w n  i s l a n d  o f  c o n s c i o u s  b r e a t h i n g  i s  t h e  b e s t  s u p p o r t  f o r  y o u r  

f r i e n d .

C a r i n g  f o r  o u r  S e c o n d  B o d y  i s  a  v e r y  c o n c r e t e  p r a c t i c e  f o r  u s  t o  

s t a y  c o n n e c t e d  t o  e a c h  o t h e r  a n d  t o  r e a l i z e  h o w  w e  a r e  a l l  t r u l y  p a r t s  

o f  o n e  b o d y .  E v e r y o n e  i n  t h e  S a n g h a  h a s  h i s  S e c o n d  B o d y .  T h u s ,  t h e  

p e r s o n  w h o m  y o u r  S e c o n d  B o d y  i s  t a k i n g  c a r e  o f  i s  y o u r  T h i r d  B o d y .  

T h e r e f o r e ,  b y  t a k i n g  c a r e  o f  y o u r  S e c o n d  B o d y  y o u  a r e  t a k i n g  c a r e  

o f  t h e  w h o l e  c o m m u n i t y .



HUGGING MEDITATION

W h e n  w e  h u g ,  o u r  h e a r t s  c o n n e c t  a n d  w e  k n o w  t h a t  w e  a r e  n o t  

s e p a r a t e  b e i n g s .  H u g g i n g  w i t h  m i n d f u l n e s s  a n d  c o n c e n t r a t i o n  c a n  

b r i n g  r e c o n c i l i a t i o n ,  h e a l i n g ,  u n d e r s t a n d i n g ,  a n d  m u c h  h a p p i n e s s .  

T h e  p r a c t i c e  o f  m i n d f u l  h u g g i n g  h a s  h e l p e d  s o  m a n y  t o  r e c o n c i l e  

w i t h  e a c h  o t h e r — f a t h e r s  a n d  s o n s ,  m o t h e r s  a n d  d a u g h t e r s ,  f r i e n d s  

a n d  f r i e n d s ,  a n d  s o  m a n y  o t h e r s .

Pract ice

Y o u  m a y  p r a c t i c e  h u g g i n g  m e d i t a t i o n  w i t h  a  f r i e n d ,  y o u r  d a u g h t e r ,  

y o u r  f a t h e r ,  y o u r  p a r t n e r ,  o r  e v e n  w i t h  a  t r e e .  T o  p r a c t i c e ,  f i r s t  b o w  

a n d  r e c o g n i z e  t h e  p r e s e n c e  o f  t h e  o t h e r .  C l o s e  y o u r  e y e s ,  t a k e  a  

d e e p  b r e a t h ,  a n d  v i s u a l i z e  y o u r s e l f  a n d  y o u r  b e l o v e d  t h r e e  h u n d r e d  

y e a r s  f r o m  n o w .  T h e n  y o u  c a n  e n j o y  t h r e e  d e e p  c o n s c i o u s  b r e a t h s  

t o  b r i n g  o u r s e l v e s  f u l l y  t h e r e .  P r a c t i c e  b r e a t h i n g  i n  a n d  b r e a t h i n g  

o u t  t o  b r i n g  y o u r  i n s i g h t  o f  i m p e r m a n e n c e  t o  l i f e .  " B r e a t h i n g  i n ,  I 

k n o w  t h a t  l i f e  i s  p r e c i o u s  i n  t h i s  m o m e n t .  B r e a t h i n g  o u t ,  I c h e r i s h  

t h i s  m o m e n t  o f  l i f e . "  S m i l e  a t  t h e  p e r s o n  i n  f r o n t  o f  y o u ,  e x p r e s s i n g  

y o u r  d e s i r e  t o  h o l d  h i m  o r  h e r  i n  y o u r  a r m s .  T h i s  i s  a  p r a c t i c e  a n d  

a  r i t u a l .  W h e n  y o u  b r i n g  y o u r  b o d y  a n d  m i n d  t o g e t h e r  t o  p r o d u c e  

y o u r  t o t a l  p r e s e n c e ,  t o  b e c o m e  f u l l  o f  l i f e ,  i t  i s  a  r i t u a l .

W h e n  I d r i n k  a  g l a s s  o f  w a t e r ,  I i n v e s t  o n e  h u n d r e d  p e r c e n t  o f  

m y s e l f  i n  d r i n k i n g  i t .  Y o u  s h o u l d  t r a i n  y o u r s e l f  t o  l i v e  e v e r y  m o m e n t  

o f  y o u r  d a i l y  l i f e  l i k e  t h a t .  H u g g i n g  i s  a  d e e p  p r a c t i c e .  Y o u  n e e d  t o  

b e  t o t a l l y  p r e s e n t  t o  d o  i t  c o r r e c t l y .
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T h e n  o p e n  y o u r  a r m s  a n d  b e g i n  h u g g i n g .  H o l d  e a c h  o t h e r  f o r  

t h r e e  i n -  a n d  o u t - b r e a t h s .  W i t h  t h e  f i r s t  b r e a t h ,  y o u  a r e  a w a r e  t h a t  

y o u  a r e  p r e s e n t  i n  t h i s  v e r y  m o m e n t ,  a n d  y o u  a r e  h a p p y .  W i t h  

t h e  s e c o n d  b r e a t h ,  y o u  a r e  a w a r e  t h a t  t h e  o t h e r  i s  p r e s e n t  i n  t h i s  

m o m e n t ,  a n d  t h e y  a r e  h a p p y  a s  w e l l .  W i t h  t h e  t h i r d  b r e a t h ,  y o u  a r e  

a w a r e  t h a t  y o u  a r e  h e r e  t o g e t h e r ,  r i g h t  n o w  o n  t h i s  E a r t h ,  a n d  y o u  

f e e l  d e e p  g r a t i t u d e  a n d  h a p p i n e s s  f o r  y o u r  t o g e t h e r n e s s .  Y o u  t h e n  

m a y  r e l e a s e  t h e  o t h e r  p e r s o n  a n d  b o w  t o  e a c h  o t h e r  t o  s h o w  y o u r  

t h a n k s .

Y o u  c a n  a l s o  p r a c t i c e  i t  i n  t h e  f o l l o w i n g  w a y :  d u r i n g  t h e  f i r s t  i n ­

b r e a t h  a n d  o u t - b r c a t h ,  b e c o m e  a w a r e  t h a t  y o u  a n d  y o u r  b e l o v e d  a r e  

b o t h  a l i v e , -  f o r  t h e  s e c o n d  i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h ,  t h i n k  o f  w h e r e  

y o u  w i l l  b o t h  b e  t h r e e  h u n d r e d  y e a r s  f r o m  n o w , -  a n d  f o r  t h e  t h i r d  

m - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h ,  g o  b a c k  t o  t h e  i n s i g h t  t h a t  y o u  a r e  b o t h  

a l i v e .

W h e n  y o u  h u g  i n  s u c h  a  w a y ,  t h e  o t h e r  p e r s o n  b e c o m e s  r e a l  a n d  

a l i v e .  Y o u  d o  n o t  n e e d  t o  w a i t  u n t i l  o n e  o f  y o u  i s  r e a d y  t o  d e p a r t  f o r  

a  t r i p ,  y o u  m a y  h u g  r i g h t  n o w  a n d  r e c e i v e  t h e  w a r m t h  a n d  s t a b i l i t y  

o f  y o u r  f r i e n d  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  H u g g i n g  c a n  b e  a  d e e p  p r a c ­

t i c e  o f  r e c o n c i l i a t i o n .

D u r i n g  t h e  s i l e n t  h u g g i n g ,  t h e  m e s s a g e  c a n  c o m e  o u t  v e r y  c l e a r :  

" D a r l i n g ,  y o u  a r e  p r e c i o u s  t o  m e .  I a m  s o r r y  I h a v e  n o t  b e e n  m i n d f u l  

a n d  c o n s i d e r a t e .  I h a v e  m a d e  m i s t a k e s .  A l l o w  m e  t o  b e g i n  a n e w . "

L i f e  b e c o m e s  r e a l  a t  t h a t  m o m e n t .  A r c h i t e c t s  n e e d  t o  b u i l d  a i r ­

p o r t s  a n d  r a i l w a y  s t a t i o n s  s o  t h a t  t h e r e  i s  e n o u g h  r o o m  t o  p r a c t i c e  

h u g g i n g .  Y o u r  h u g g i n g  w i l l  b e  d e e p e r ,  a n d  s o  w i l l  y o u r  h a p p i n e s s .



DEEP LISTENING 
AND LOVING SPEECH

W h e n  c o m m u n i c a t i o n  i s  c u t  o f f ,  w e  a l l  s u f f e r .  W h e n  n o  o n e  l i s t e n s  

t o  u s  o r  u n d e r s t a n d s  u s ,  w e  b e c o m e  l i k e  a  b o m b  r e a d y  t o  e x p l o d e .  

C o m p a s s i o n a t e  l i s t e n i n g  b r i n g s  a b o u t  h e a l i n g .  S o m e t i m e s  o n l y  t e n  

m i n u t e s  o f  l i s t e n i n g  d e e p l y  c a n  t r a n s f o r m  u s  a n d  b r i n g  a  s m i l e  b a c k  

t o  o u r  l i p s .

M a n y  o f  u s  h a v e  l o s t  o u r  c a p a c i t y  f o r  l i s t e n i n g  a n d  u s i n g  l o v i n g  

s p e e c h  i n  o u r  f a m i l i e s .  I t  m a y  b e  t h a t  n o  o n e  i s  c a p a b l e  o f  l i s t e n i n g  

t o  a n y o n e  e l s e .  S o  w e  f e e l  v e r y  l o n e l y  e v e n  w i t h i n  o u r  o w n  f a m i l i e s .  

W e  g o  t o  a  t h e r a p i s t ,  h o p i n g  t h a t  s h e  i s  a b l e  t o  l i s t e n  t o  u s .  B u t  m a n y  

t h e r a p i s t s  a l s o  h a v e  d e e p  s u f f e r i n g  w i t h i n .  S o m e t i m e s  t h e y  c a n n o t  

l i s t e n  a s  d e e p l y  a s  t h e y  w o u l d  l i k e .  S o  i f  w e  r e a l l y  l o v e  s o m e o n e ,  w e  

n e e d  t o  t r a i n  o u r s e l v e s  t o  b e  a  d e e p  l i s t e n e r .

W e  a l s o  n e e d  t o  t r a i n  o u r s e l v e s  t o  u s e  l o v i n g  s p e e c h .  W e  h a v e  l o s t  

o u r  c a p a c i t y  t o  s a y  t h i n g s  c a l m l y .  W e  g e t  i r r i t a t e d  t o o  e a s i l y .  E v e r y  

t i m e  w e  o p e n  o u r  m o u t h s ,  o u r  s p e e c h  b e c o m e s  s o u r  o r  b i t t e r .  W e  

h a v e  l o s t  o u r  c a p a c i t y  f o r  s p e a k i n g  w i t h  k i n d n e s s .  W i t h o u t  t h i s  a b i l ­

i t y ,  w e  c a n n o t  s u c c e e d  i n  r e s t o r i n g  h a r m o n y ,  l o v e ,  a n d  h a p p i n e s s .

I n  B u d d h i s m ,  w e  s p e a k  o f  b o d h i s a t t v a s ,  w i s e  a n d  c o m p a s s i o n a t e  

b e i n g s  w h o  s t a y  o n  E a r t h  t o  a l l e v i a t e  t h e  s u f f e r i n g  o f  o t h e r s .  T h e  

b o d h i s a t t v a  A v a l o k i t e s h v a r a ,  a l s o  c a l l e d  Q u a n  Y i n ,  i s  a  p e r s o n  w h o  

h a s  a  g r e a t  c a p a c i t y  f o r  l i s t e n i n g  w i t h  c o m p a s s i o n  a n d  t r u e  p r e s ­

e n c e .  Q u a n  Y i n  i s  t h e  b o d h i s a t t v a  w h o  c a n  l i s t e n  a n d  u n d e r s t a n d  t h e  

s o u n d s  o f  t h e  w o r l d ,  t h e  c r i e s  o f  s u f f e r i n g .
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Pract ice

Y o u  h a v e  t o  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  m i n d f u l l y  i n  a n d  o u t  s o  t h a t  c o m p a s ­

s i o n  a l w a y s  s t a y s  w i t h  y o u .  Y o u  l i s t e n  w i t h o u t  g i v i n g  a d v i c e  o r  p a s s ­

i n g  j u d g m e n t .  Y o u  c a n  s a y  t o  y o u r s e l f  a b o u t  t h e  o t h e r  p e r s o n ,  " 1 a m  

l i s t e n i n g  t o  h i m  j u s t  b e c a u s e  I w a n t  t o  r e l i e v e  h i s  s u f f e r i n g . ”  T h i s  i s  

c a l l e d  c o m p a s s i o n a t e  l i s t e n i n g .  Y o u  h a v e  t o  l i s t e n  i n  s u c h  a  w a y  t h a t  

c o m p a s s i o n  r e m a i n s  w i t h  y o u  t h e  w h o l e  t i m e  y o u  a r e  l i s t e n i n g .  T h a t  

i s  t h e  a r t .  I f  h a l f w a y  t h r o u g h  l i s t e n i n g ,  i r r i t a t i o n  o r  a n g e r  c o m e s  u p ,  

t h e n  y o u  c a n n o t  c o n t i n u e  t o  l i s t e n .  Y o u  h a v e  t o  p r a c t i c e  i n  s u c h  a  

w a y  t h a t  e v e r y  t i m e  t h e  e n e r g y  o f  i r r i t a t i o n  a n d  a n g e r  c o m e s  u p ,  y o u  

c a n  b r e a t h e  i n  a n d  o u t  m i n d f u l l y  a n d  c o n t i n u e  t o  h o l d  c o m p a s s i o n  

w i t h i n  y o u .  I t  i s  w i t h  c o m p a s s i o n  t h a t  y o u  c a n  l i s t e n  t o  a n o t h e r .  N o  

m a t t e r  w h a t  t h e  o t h e r  p e r s o n  s a y s ,  e v e n  i f  t h e r e  i s  a  l o t  o f  s t r o n g  

i n f o r m a t i o n  a n d  i n j u s t i c e  i n  h i s  w a y  o f  s e e i n g  t h i n g s ,  e v e n  i f  h e  

c o n d e m n s  o r  b l a m e s  y o u ,  c o n t i n u e  t o  s i t  v e r y  q u i e t l y  b r e a t h i n g  i n  

a n d  o u t .

I f  y o u  d o n ' t  f e e l  t h a t  y o u  c a n  c o n t i n u e  t o  l i s t e n  i n  t h i s  w a y ,  l e t  t h e  

o t h e r  p e r s o n  k n o w .  A s k  y o u r  f r i e n d ,  " D e a r  o n e ,  c a n  w e  c o n t i n u e  i n  

a  f e w  d a y s ?  I n e e d  t o  r e n e w  m y s e l f .  I n e e d  t o  p r a c t i c e  s o  t h a t  1 c a n  

l i s t e n  t o  y o u  i n  t h e  b e s t  w a y  I  c a n . "  I f  y o u  a r e  n o t  i n  g o o d  s h a p e ,  y o u  

a r e  n o t  g o i n g  t o  l i s t e n  i n  t h e  b e s t  w a y  y o u  c a n .  P r a c t i c e  m o r e  w a l k ­

i n g  m e d i t a t i o n ,  m o r e  m i n d f u l  b r e a t h i n g ,  a n d  m o r e  s i t t i n g  m e d i t a ­

t i o n  i n  o r d e r  t o  r e s t o r e  y o u r  c a p a c i t y  f o r  c o m p a s s i o n a t e  l i s t e n i n g .



TAKING CARE OF ANGER  
AND OTHER STRONG EMOTIONS

O u r  a n g e r  i s  l i k e  a  s m a l l  c h i l d  c r y i n g  o u t  f o r  h i s  m o t h e r .  W h e n  t h e  

b a b y  c r i e s ,  t h e  m o t h e r  t a k e s  h i m  g e n t l y  i n  h e r  a r m s  a n d  l i s t e n s  a n d  

o b s e r v e s  c a r e f u l l y  t o  f i n d  o u t  w h a t  i s  w r o n g .  T h e  l o v i n g  a c t i o n  o l  

h o l d i n g  h e r  b a b y  w i t h  t e n d e r n e s s  a l r e a d y  s o o t h e s  t h e  b a b y ' s  s u f f e r ­

i n g .  L i k e w i s e ,  w e  c a n  t a k e  o u r  a n g e r  i n  o u r  l o v i n g  a r m s  a n d  r i g h t  

a w a y  w e  w i l l  f e e l  r e l i e f .  W e  d o n ' t  n e e d  t o  r e j e c t  o u r  a n g e r .  I t  i s  a  

p a r t  o f  u s  t h a t  n e e d s  o u r  l o v e  a n d  d e e p  l i s t e n i n g  j u s t  a s  a  b a b y  d o e s .  

A f t e r  t h e  b a b y  h a s  c a l m e d  d o w n ,  t h e  m o t h e r  c a n  f e e l  i f  t h e  b a b y  h a s  

a  f e v e r  o r  n e e d s  a  c h a n g e  o f  d i a p e r .  W h e n  w e  f e e l  c a l m  a n d  c o o l ,  

w e  t o o  c a n  l o o k  d e e p l y  a t  o u r  a n g e r  a n d  s e e  c l e a r l y  t h e  c o n d i t i o n s  

a l l o w i n g  o u r  a n g e r  t o  r i s e .

T h e  b o o k  Flowers in the Garden o f  M edi t at ion  c o n t a i n s  h i s t o r i e s  o f  d i f ­

f e r e n t  Z e n  m a s t e r s .  O n e  m a s t e r  s a y s ,  i f  a  m o n k  g e t s  a n g r y ,  h e  s h o u l d  

n o t  k e e p  h i s  a n g e r  o v e r  m o r e  t h a n  o n e  n i g h t .  I n  V i e t n a m  c h i l d r e n  

s a y ,  " B e  a n g r y ,  s a d ,  o r  a n n o y e d  f o r  f i v e  m i n u t e s . "  W e  h a v e  t h e  r i g h t  

t o  b e  a n g r y  o r  s a d ,  b u t  f i v e  m i n u t e s  i s  e n o u g h .  T h e  m a s t e r  o f  Flowers 

in the Garden o f  M edi t at ion  g i v e s  u s  t h e  r i g h t  t o  b e  a n g r y  a l l  n i g h t ,  b u t  

t h e  n e x t  m o r n i n g  o u r  a n g e r  s h o u l d  h a v e  f i n i s h e d .

I f  w e  p r a c t i c e  b e i n g  p r e s e n t  w i t h  o u r  s t r o n g  e m o t i o n s ,  t h e  e n e r g y  

o f  l o v i n g  k i n d n e s s  a n d  c a r i n g  w i l l  r e d u c e  t h e  a n g e r  o r  s o r r o w .  E v e r y  

t i m e  a  s t o r m  a r i s e s ,  w e  k n o w  t o  r e t u r n  h o m e  a n d  c l o s e  a l l  t h e  w i n ­

d o w s  a n d  d o o r s  t o  p r e v e n t  t h e  r a i n  a n d  w i n d  f r o m  e n t e r i n g  o u r  

h o u s e  a n d  d e s t r o y i n g  i t .  I f  t h e r e  i s  n o  e l e c t r i c i t y ,  w e  l i g h t  u p  c a n d l e s  

o r  o i l  l a m p s .  I f  t h e  w e a t h e r  i s  c o l d ,  w e  m a k e  a  f i r e .  W e  c r e a t e  a n  a r e a  

o f  s a f e t y  i n s i d e  w h i l e  t h e  s t o r m s  a r e  h a p p e n i n g  o u t s i d e .
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A  s t r o n g  e m o t i o n  i s  s i m i l a r  t o  a  s t o r m ,  a n d  i t  c a n  c r e a t e  a  l o t  o f  

d a m a g e .  W e  n e e d  t o  f i g u r e  o u t  a  w a y  t o  p r o t e c t  o u r s e l v e s ,  t o  c r e a t e  a  

s a f e  e n v i r o n m e n t ,  a n d  t o  w a i t  o u t  t h e  s t o r m .  W e  c a n n o t  s i t  a n d  w a i t  

l o r  t h e  s t o r m  t o  g o  b y  q u i c k l y  w h i l e  w e  r e c e i v e  a l l  t h e  d a m a g e  o f  t h e  

s t o r m  d i r e c t l y .  K e e p i n g  o u r  b o d y  a n d  m i n d  s a f e  f r o m  t h e  s t o r m  i s  

o u r  p r a c t i c e .  A f t e r  e a c h  s t o r m ,  w e  b e c o m e  s t r o n g e r ,  m o r e  s o l i d ,  a n d  

s o o n  w e ' r e  n o  l o n g e r  f e a r f u l  o f  s t o r m s .  W e  n o  l o n g e r  p r a y  f o r  a  c a l m  

s k y  a n d  a  c a l m  o c e a n .  I n s t e a d ,  w e  p r a y  t h a t  w e  h a v e  t h e  w i s d o m  a n d  

s t r e n g t h  t o  d e a l  w i t h  t h e  d i f f i c u l t i e s  t h a t  a r i s e  i n  l i f e .

W e  d o n ' t  h a v e  t o  w a i t  u n t i l  t h e  e m o t i o n a l  s t o r m  a r i s e s  i n  u s  t o  

b e g i n  t o  p r a c t i c e .  W e  h a v e  t o  p r a c t i c e  t o d a y ,  a n d  e v e r y  d a y ,  f o r  f i v e  

t o  t e n  m i n u t e s .  A f t e r  a  c o u p l e  o f  w e e k s ,  w e  h a v e  a  h a n d l e  o n  o u r  

m e t h o d  o f  b r e a t h i n g ,  a n d  w h e n  t h e  e m o t i o n a l  s t o r m s  a r i s e  i n  u s ,  w e  

a u t o m a t i c a l l y  r e m e m b e r  t o  p r a c t i c e  r i g h t  a w a y .

Pract ice
B E I N G  W I T H  A N G E R

W h e n  y o u  f e e l  a n g r y ,  i t ' s  b e s t  t o  r e f r a i n  f r o m  s a y i n g  o r  d o i n g  a n y ­

t h i n g .  Y o u  m a y  l i k e  t o  w i t h d r a w  y o u r  a t t e n t i o n  f r o m  t h e  p e r s o n  o r  

s i t u a t i o n  t h a t  i s  w a t e r i n g  t h e  s e e d  o f  a n g e r  i n  y o u .  T a k e  t h i s  t i m e  t o  

c o m e  b a c k  t o  y o u r s e l f .  P r a c t i c e  c o n s c i o u s  b r e a t h i n g  a n d  o u t d o o r  

w a l k i n g  m e d i t a t i o n  t o  c a l m  a n d  r e f r e s h  y o u r  m i n d  a n d  b o d y .  A f t e r  

y o u  f e e l  c a l m e r  a n d  m o r e  r e l a x e d ,  y o u  c a n  b e g i n  t o  l o o k  d e e p l y  a t  

y o u r s e l f  a n d  a t  t h e  p e r s o n  a n d  s i t u a t i o n  c a u s i n g  a n g e r  t o  a r i s e  i n  

y o u .  O f t e n ,  w h e n  y o u  h a v e  a  d i f f i c u l t y  w i t h  a  p a r t i c u l a r  p e r s o n ,  h e  

m a y  h a v e  a  c h a r a c t e r i s t i c  t h a t  r e f l e c t s  a  w e a k n e s s  o f  y o u r  o w n  w h i c h  

i s  d i f f i c u l t  t o  a c c e p t .  A s  y o u  g r o w  t o  l o v e  a n d  a c c e p t  y o u r s e l f ,  t h i s  

w i l l  n a t u r a l l y  s p r e a d  t o  t h o s e  a r o u n d  y o u .

W a l k i n g  m e d i t a t i o n  c a n  b e  v e r y  h e l p f u l  w h e n  y o u  a r e  a n g r y .  T r y  

r e c i t i n g  t h i s  v e r s e  a s  y o u  w a l k :

Breathing in, I  know that anger is in me.

Breathing out, I know this feeling is unpleasant.
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A n d  t h e n ,  a f t e r  a  w h i l e  o f  w a l k i n g  m e d i t a t i o n :

Breathing in, I  feel calm.

Breathing out, I  am now strong enough to take care of this anger.

U n t i l  y o u  a r e  c a l m  e n o u g h  t o  l o o k  d i r e c t l y  a t  t h e  a n g e r ,  j u s t  e n j o y  

y o u r  b r e a t h i n g ,  y o u r  w a l k i n g ,  a n d  t h e  b e a u t i e s  o f  t h e  o u t d o o r s .  A f t e r  

a  w h i l e ,  t h e  a n g e r  w i l l  s u b s i d e ,  a n d  y o u  w i l l  f e e l  s t r o n g  e n o u g h  t o  

l o o k  d i r e c t l y  a t  i t ,  t o  t r y  t o  u n d e r s t a n d  i t s  c a u s e s ,  a n d  t o  b e g i n  t h e  

w o r k  o f  t r a n s f o r m i n g  i t .

I f ,  w h e n  y o u  a r e  a n g r y ,  y o u  p r a c t i c e  s i t t i n g  m e d i t a t i o n ,  y o u  c a n  

m e d i t a t e  o n  t h i s  g a t h a :

Getting angry at each other in the ultimate dimension, 

we should only close our eyes and look into the future.

In one hundred years from now, 

where wil l you be, and where shall I be?

T h i s  i s  t h e  i n s i g h t  o f  i m p e r m a n e n c e .  W h e n  y o u  g e t  a n g r y  w i t h  t h e  

o n e  y o u  l o v e ,  y o u  w a n t  t o  p u n i s h  h i m  t o  g e t  r e l i e f .  T h a t  i s  a  n a t u r a l  

t e n d e n c y .  B u t  i f  y o u  j u s t  c l o s e  y o u r  e y e s  a n d  v i s u a l i z e  y o u r s e l f  a n d  

y o u r  b e l o v e d  o n e  h u n d r e d  o r  t h r e e  h u n d r e d  y e a r s  f r o m  n o w ,  y o u  

w i l l  g e t  t h e  i n s i g h t  o f  i m p e r m a n e n c e .  J u s t  o n e  i n - b r e a t h  a n d  o n e  

o u t - b r e a t h  i s  e n o u g h  f o r  y o u  t o  g e t  t h e  i n s i g h t .  W h e n  y o u  o p e n  

y o u r  e y e s ,  y o u  o n l y  w a n t  t o  d o  o n e  t h i n g ,  a n d  t h a t  i s  t o  o p e n  y o u r  

a r m s  a n d  h u g  t h a t  p e r s o n .  T h a t  i s  t h e  o n l y  t h i n g  w o r t h  d o i n g ,  t o  

c h e r i s h  h i s  p r e s e n c e  b e c a u s e  o f  i m p e r m a n e n c e .  I t ' s  o n l y  w h e n  y o u  

a r e  u n a w a r e  o f  t h e  n a t u r e  o f  i m p e r m a n e n c e  t h a t  y o u  g e t  a n g r y .

Y o u  s u f f e r  n o t  b e c a u s e  t h i n g s  a r e  i m p e r m a n e n t .  Y o u  s u f f e r  b e c a u s e  

t h i n g s  a r e  i m p e r m a n e n t  a n d  y o u  d o n ' t  k n o w  t h a t  t h e y  a r e  i m p e r m a ­

n e n t .  T h i s  i s  v e r y  i m p o r t a n t .  S o ,  i t  i s  v e r y  h e l p f u l  t o  p r a c t i c e  m i n d f u l  

b r e a t h i n g  i n  o r d e r  t o  g a i n  t h e  i n s i g h t  o f  i m p e r m a n e n c e  a n d  k e e p  i t  

a l i v e .  T h e n  y o u  w i l l  k n o w  w h a t  t o  d o  a n d  w h a t  n o t  t o  d o  t o  m a k e
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l i f e  m o r e  p l e a s a n t .  L o o k i n g  i n t o  a  f l o w e r ,  l o o k i n g  i n t o  a  c l o u d ,  l o o k ­

i n g  i n t o  a  l i v i n g  b e i n g ,  y o u  t o u c h  t h e  n a t u r e  o f  i m p e r m a n e n c e .  H o w  

i m p o r t a n t  i s  i m p e r m a n e n c e ?  W i t h o u t  i m p e r m a n e n c e ,  n o t h i n g  c a n  

h e  p o s s i b l e .  D o n ' t  c o m p l a i n  a b o u t  i m p e r m a n e n c e .  I f  t h i n g s  w e r e  n o t  

i m p e r m a n e n t ,  h o w  c o u l d  a  g r a i n  o f  c o r n  b e c o m e  a  c o r n  p l a n t ?  H o w  

c o u l d  y o u r  c h i l d  g r o w  u p ?  I m p e r m a n e n c e  i s  t h e  g r o u n d  o f  l i f e .  B u t  

. i l t h o u g h  y o u  l i v e  w i t h  t h e  r e a l i t y  o f  i m p e r m a n e n c e  e v e r y  d a y ,  y o u  

d e n y  i t .  W h e n  y o u  p r a c t i c e  l o o k i n g  d e e p l y  i n t o  t h i n g s ,  y o u  c a n  d i s ­

c o v e r  t h e  n a t u r e  o f  i m p e r m a n e n c e ,  a n d  m a k e  i t  a  l i v i n g  i n s i g h t  t h a t  

y o u  c a r r y  w i t h  y o u  i n  e v e r y  m i n u t e  o f  y o u r  l i f e .

Pract ice
S T R O N G  E M O T I O N S  I

E v e r y  t i m e  s a d n e s s  o r  a n g e r  o r  d i s a p p o i n t m e n t  s u r f a c e ,  y o u  h a v e  

t h e  c a p a c i t y  t o  d e a l  w i t h  i t .  B e c a u s e  y o u r  a n g e r ,  y o u r  d i s a p p o i n t ­

m e n t ,  i s  p a r t  o f  y o u ,  d o n ' t  f i g h t  a g a i n s t  i t  o r  o p p r e s s  i t .  T o  d o  s o  i s  

t o  c o m m i t  a  v i o l e n t  a c t  a g a i n s t  y o u r s e l f .  I n s t e a d ,  e a c h  t i m e  a  s t o r m  

o f  s t r o n g  e m o t i o n  c o m e s  u p ,  s i t  q u i e t l y ,  k e e p  y o u r  b a c k  s t r a i g h t ,  

r e t u r n  t o  y o u r  b r e a t h ,  r e t u r n  t o  y o u r  b o d y ,  c l o s e  a l l  t h e  w i n d o w s  o f  

y o u r  s e n s e s .

Y o u  h a v e  s i x  s e n s e s :  e y e s ,  e a r s ,  n o s e ,  t o n g u e ,  b o d y ,  a n d  m i n d .  

D o n ' t  l o o k ,  d o n ' t  l i s t e n ,  a n d  d o n ' t  c o n t i n u e  t h i n k i n g  a b o u t  t h e  t h i n g  

t h a t  y o u  b e l i e v e  i s  t h e  s o u r c e  o f  y o u r  s u f f e r i n g :  t h a t  o n e  s e n t e n c e ,  

o n e  l e t t e r ,  o n e  a c t i o n ,  o r  o n e  p i e c e  o f  n e w s .  R e t u r n  t o  y o u r s e l f ,  t a k e  

h o l d  o f  y o u r  b r e a t h i n g ,  f o l l o w  y o u r  b r e a t h i n g ,  h o l d  t i g h t l y  t o  y o u r  

i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h ,  j u s t  l i k e  a  c a p t a i n  h o l d i n g  t i g h t  t o  t h e  

w h e e l  o f  a  b o a t  t h a t  i s  b e i n g  t o s s e d  b y  t h e  o c e a n  w a v e s .  M i n d f u l  

b r e a t h i n g  i s  t h e  a n c h o r ,  t h e  w h e e l ,  a n d  t h e  m a s t .

B r e a t h e  a  l o n g  b r e a t h ,  p a y i n g  c o m p l e t e  a t t e n t i o n  t o  y o u r  b r e a t h ­

i n g  i n  a n d  o u t .  P a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r  l o w e r  b e l l y ,  s e e  t h a t  y o u r  b e l l y  

c o n t r a c t s  w h e n  y o u  b r e a t h e  o u t  a n d  e x p a n d s  w h e n  y o u ' r e  b r e a t h i n g  

i n .  K e e p  y o u r  a t t e n t i o n  a t  t h e  l e v e l  o f  y o u r  l o w e r  b e l l y ,  d o n ' t  l e t  i t
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w a n d e r  i n  y o u r  h e a d .  S t o p  a l l  t h i n k i n g ,  o n l y  c l o s e l y  f o l l o w  y o u r  

b r e a t h .  R e m i n d  y o u r s e l f ,  " 1 h a v e  p a s s e d  t h r o u g h  m a n y  s t o r m s .  E v e r y  

s t o r m  h a s  t o  p a s s ,  t h e r e  i s  n o  s t o r m  t h a t  w i l l  s t a y  t h e r e  f o r e v e r .  T h i s  

c o n d i t i o n  o f  t h e  m i n d  w i l l  a l s o  g o  b y .  E v e r y t h i n g  i s  i m p e r m a n e n t .  

T h e  s t o r m  i s  o n l y  a  s t o r m .  W e  a r e  n o t  o n l y  a  s t o r m .  W e  c a n  f i n d  

s a f e t y  r i g h t  i n  t h e  s t o r m .  W e  w i l l  n o t  l e t  t h e  s t o r m  c r e a t e  h a r m  i n  

u s . "  W h e n  y o u  c a n  s e e  i t  l i k e  t h a t ,  w h e n  y o u  r e m e m b e r  i t  l i k e  t h a t ,  

y o u  a l r e a d y  b e g i n  t o  b e  y o u r  o w n  b o s s ,  a n d  y o u ' r e  n o  l o n g e r  t h e  

v i c t i m  o f  t h e  e m o t i o n a l  s t o r m .

L o o k i n g  a t  t h e  t o p  o f  a  t r e e  b e i n g  t o s s e d  a r o u n d  b y  a  s t o r m ,  w e  

h a v e  t h e  f e e l i n g  t h a t  t h e  t r e e  w i l l  b e  b l o w n  a w a y  b y  t h e  s t o r m  a t  

a n y  m o m e n t .  B u t  i f  w e  l o o k  a t  t h e  t r u n k  a n d  t h e  b a s e  o f  t h e  t r e e ,  

w e  c a n  s e e  t h a t  t h e  t r e e  h a s  m a n y  r o o t s  t h a t  a t t a c h  d e e p l y  i n t o  t h e  

e a r t h .  W e  f e e l  a t  e a s e ,  w e  k n o w  t h a t  t h e  t r e e  w i l l  s t a n d  s t r o n g .  D an  

t ien i s  t h e  V i e t n a m e s e  w o r d  f o r  t h e  e n e r g y  p o i n t  j u s t  b e l o w  o u r  b e l l y  

b u t t o n , -  i t  i s  t h e  r o o t  o f  t h e  t r e e .  P a y  a t t e n t i o n  t o  t h e  l o w e r  p a r t  o f  

y o u r  b e l l y  a n d  d o n ' t  l e t  y o u r  t h i n k i n g ,  s e e i n g ,  o r  h e a r i n g  p u l l  y o u  

t o  t h e  t o p  o f  t h e  t r e e .  P r a c t i c e  b r e a t h i n g  l i k e  t h a t  f o r  f i v e ,  t e n ,  o r  

f i f t e e n  m i n u t e s ,  k e e p i n g  y o u r  m i n d  f o c u s e d  o n l y  o n  y o u r  b r e a t h i n g  

a n d  y o u r  l o w e r  b e l l y ,  a n d  l e t  y o u r  e m o t i o n s  g o  b y .  W h e n  t h e  s t o r m  

o f  e m o t i o n  p a s s e s ,  y o u  k n o w  t h a t  y o u  h a v e  t h e  c a p a c i t y  t o  p r o t e c t  

y o u r s e l f ,  y o u  h a v e  t h e  a b i l i t y  t o  m a n a g e  y o u r  e m o t i o n a l  s t o r m s .  Y o u  

h a v e  f a i t h  i n  y o u r s e l f ,  a n d  y o u ' r e  n o  l o n g e r  f e a r f u l .  Y o u  h a v e  w a y s  

t o  p r o t e c t  y o u r s e l f  e v e r y  t i m e  a n  e m o t i o n a l  s t o r m  c o m e s  u p  o r  s u r ­

f a c e s , -  t h e r e f o r e ,  y o u  a r e  v e r y  m u c h  a t  p e a c e .

Pract ice
S T R O N G  E M O T I O N S  I I

I f  y o u ' r e  e x p e r i e n c i n g  a  d i f f i c u l t  t i m e  i n  l i f e ,  y o u ' l l  n e e d  t o  b o l s t e r  

y o u r  f e e l i n g s  o f  h a p p i n e s s  b e f o r e  y o u  c a n  w o r k  o n  y o u r  c h a l l e n g e s .  

I t  m i g h t  s e e m  a s  i f  t h e  r e v e r s e  w e r e  t r u e .  B u t  b y  n o u r i s h i n g  y o u r s e l f  

w i t h  h a p p i n e s s  f i r s t ,  y o u  l a y  t h e  g r o u n d w o r k  t o  a d d r e s s  y o u r  p a i n .
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T h e  f o l l o w i n g  m e d i t a t i o n  c a n  h e l p .

S i t  s t i l l  i n  a  q u i e t  s p o t  a n d  b r i n g  y o u r  a w a r e n e s s  t o  y o u r  b r e a t h .  U s e  

t h e  f i r s t  o f  t h e  f o l l o w i n g  m e d i t a t i o n s  t o  c r e a t e  a  s e n s e  o f  i n n e r  j o y .  

T h e  s e c o n d  m e d i t a t i o n  w i l l  t h e n  g i v e  y o u  t h e  c o u r a g e  t o  a d d r e s s  

y o u r  f e e l i n g s  o f  p a i n .

1 .

Br eat h ing in, I  am aw ar e o f  the feel ing o f  j o y  in myself.

Br eat h ing out , I  smile t o  the feel ing o f  j o y  t hat  is in myself.

Breat h ing in, I  ant aw ar e o f  the feel ing o f  happiness in myself.

Br eat h ing out , I  smile to the feel ing o f  happiness t hat  is in myself.

2.
Br eat h ing in, I  am aw ar e o f  the pain fu l  feel ing in me.

Br eat h ing out , I release the tension wi t hin t hat  pain fu l  feel ing in me.



SHINING LIGHT

T o  s h i n e  l i g h t  o n  a  p e r s o n  m e a n s  t o  u s e  o n e ' s  o b s e r v a t i o n  a n d  i n s i g h t  

i n  o r d e r  t o  a d v i s e  s o m e o n e  a b o u t  h i s  s t r e n g t h s  a n d  w e a k n e s s e s  i n  

t h e  p r a c t i c e  a n d  t o  p r o p o s e  w a y s  t o  p r a c t i c e  t h a t  h e  c a n  p r o f i t  f r o m .  

T h i s  i s  a n  i m p o r t a n t  p r a c t i c e  t h a t  w o r k s  b e s t  w h e n  t h e r e  a r e  d e e p  

r e l a t i o n s h i p s ,  r e g u l a r  p r a c t i c e ,  a n d  s t r o n g  c o n n e c t i o n s  b e t w e e n  t h e  

p e o p l e  i n v o l v e d .

Pract ice

E a c h  p r a c t i t i o n e r  a s k s  t h e  S a n g h a  t o  s h i n e  l i g h t  u p o n  h e r  i n  o r d e r  t o  

h e l p  h e r  t o  s e e  h e r s e l f  m o r e  c l e a r l y ,  h e r  s t r e n g t h s  a n d  w e a k n e s s e s ,  

a n d  t h e  q u a l i t y  o f  h e r  p r a c t i c e .  I t  i s  a  v e r y  d e e p  p r a c t i c e  f o r  t h o s e  

s h i n i n g  l i g h t  a s  w e l l  a s  f o r  t h e  o n e  r e c e i v i n g .  I t  r e q u i r e s  d e e p  l o o k ­

i n g .  W e  n e e d  t o  l o o k  a t  o u r  b r o t h e r  a n d  s i s t e r  a n d  g e t  i n  t o u c h  

w i t h  w h a t  w e  t r u l y  a p p r e c i a t e  a b o u t  h i s  o r  h e r  p r a c t i c e .  T h e  o n l y  

m o t i v a t i o n  m u s t  b e  a  d e s i r e  t o  h e l p  t h a t  i s  g e n e r a t e d  f r o m  l o v e  a n d  

c o m p a s s i o n  f o r  t h e  p e r s o n  w h o  i s  r e c e i v i n g .

T h e  c o n c e r n e d  p e r s o n  j o i n s  h e r  p a l m s  a n d  a s k s  t h e  S a n g h a  t o  

s h i n e  l i g h t  o n  h e r :  " D e a r  S a n g h a ,  p l e a s e  t e l l  m e  o f  m y  s t r e n g t h s  a n d  

w e a k n e s s e s ,  a n d  i n d i c a t e  t o  m e  t h e  k i n d  o f  p r a c t i c e s  1 s h o u l d  t a k e  u p  

i n  o r d e r  t o  i m p r o v e  m y  p r a c t i c e . "  A n d  t h e n  s h e  w i l l  e x p r e s s  h e r s e l f  

c o n c e r n i n g  t h e  p r a c t i c e  s h e  h a s  t a k e n  u p  d u r i n g  t h e  l a s t  f e w  m o n t h s :  

" D e a r  S a n g h a ,  1 h a v e  t h e s e  w e a k n e s s e s ,  t h i s  k i n d  o f  h a b i t  e n e r g y .  

I ' v e  b e e n  t r y i n g  t o  b e c o m e  a w a r e  o f  t h e s e  h a b i t  e n e r g i e s  a n d  h a v e
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u s e d  t h e s e  m e t h o d s  i n  o r d e r  t o  o v e r c o m e  a n d  t r a n s f o r m  m y  h a b i t  

e n e r g i e s "  a n d  s o  o n .  " I ' v e  s u c c e e d e d  i n  t h e s e  m e t h o d s  b u t  h a v e n ' t  

b e e n  v e r y  s u c c e s s f u l  i n  t r a n s f o r m i n g  t h i s  a n d  t h a t . ”  A n d  t h e  p e r s o n  

w i l l  t e l l  t h e  S a n g h a  h o w  s h e  s e e s  h e r s e l f .

T h e n  e a c h  p e r s o n  i n  t h e  S a n g h a  t a k e s  a  t u r n  i n  o r d e r  t o  t e l l  h e r  

a n d  t h e  w h o l e  S a n g h a  w h a t  h e  k n o w s  a b o u t  t h a t  p e r s o n .  S o  e v e r y ­

o n e  i s  l i s t e n i n g ,  i n c l u d i n g  t h e  p e r s o n  w h o  h a s  a s k e d  t h e  S a n g h a  t o  

s h i n e  l i g h t  o n  h e r .

W e  d o  t h i s  p r a c t i c e  o n l y  w h e n  w e ' v e  l i v e d  t o g e t h e r  f o r  a t  l e a s t  

t h r e e  m o n t h s ,  i t  w o r k s  q u i t e  w e l l  w h e n  t h e  p e o p l e  h a v e  k n o w n  e a c h  

o t h e r  f o r  m u c h  l o n g e r  t h a n  t h a t .  F i r s t ,  w e  w a t e r  t h e  f l o w e r s  i n  t h e  

p e r s o n  o n  w h o m  w e ' r e  s h i n i n g  l i g h t .  W e  t e l l  h e r  a b o u t  h e r  s t r e n g t h s ,  

h e r  g o o d n e s s ,  a n d  h e r  p o s i t i v e  a s p e c t s  i n  o r d e r  t o  h e l p  t h e s e  t h i n g s  

t o  g r o w .  A n d  t h e n  w e  t a l k  a b o u t  t h e  t h i n g s  t h a t  c o u l d  b e  i m p r o v e d ,  

t h e  w e a k n e s s e s .  T h i s  i s  a l w a y s  d o n e  w i t h  l o v e ,  w i s d o m ,  a n d  c o m ­

p a s s i o n .  B e c a u s e  w e  a r e  u s i n g  l o v i n g  s p e e c h ,  t h e  p e r s o n  d o e s  n o t  

g e t  h u r t .  F i n a l l y ,  w e  p r o p o s e  p r a c t i c e s  s h e  c a n  u s e  t o  i m p r o v e  h e r  

t e m p e r a m e n t  a n d  s o  o n .  W h e n  w e  p r o p o s e  s o m e t h i n g ,  i t  s h o u l d  

c o m e  f r o m  o u r  o w n  e x p e r i e n c e s .  I f  w e  h a v e  p r a c t i c e d ,  i f  w e  h a v e  

o v e r c o m e  d i f f i c u l t i e s ,  i f  w e  h a v e  t r a n s f o r m e d ,  w e  p r o p o s e  v e r y  c o n ­

c r e t e  t h i n g s  t h a t  h a v e  h e l p e d  u s .  W h a t  w e  s a y  w i l l  b e  v e r y  c l o s e  t o  

t h e  t r u t h  a n d  w i l l  h e l p  t h a t  p e r s o n  t o  s e e  h e r s e l f  m o r e  c l e a r l y ,  s h e  

w i l l  p r o f i t  a n d  w i l l  t a k e  u p  t h e  t h i n g s  w e  s u g g e s t  i n  o r d e r  t o  i m p r o v e  

h e r  p r a c t i c e .  W e ' r e  n o t  c r i t i c i z i n g ,  b u t  r a t h e r  s u p p o r t i n g  a n d  s h a r i n g  

i n  e a c h  p e r s o n ' s  p a t h  a n d  p r a c t i c e .

I t ' s  i m p o r t a n t  t o  h a v e  o n e  p e r s o n  w r i t e  d o w n  e v e r y t h i n g  t h a t  h a s  

b e e n  s a i d  i n  t h e  s e s s i o n  o f  s h i n i n g  l i g h t .  A n o t h e r  p e r s o n  w i l l  t a k e  

t h e  n o t e s  a n d  p u t  t h e m  i n t o  a  l e t t e r  c a l l e d  t h e  l e t t e r  o f  s h i n i n g  l i g h t .  

T h e  l e t t e r  o f  s h i n i n g  l i g h t  h a s  a t  l e a s t  t h r e e  p a r t s .  T h e  f i r s t  p a r t  o f  

t h e  l e t t e r  t a l k s  a b o u t  t h e  p o s i t i v e  p o i n t s ,  t h e  s t r e n g t h s ,  a n d  t h e  g o o d  

q u a l i t i e s  o f  t h e  p e r s o n .  T h e  s e c o n d  p a r t  o f  t h e  l e t t e r  d e a l s  w i t h  t h e  

w e a k n e s s e s  t h a t  a r e  s t i l l  t h e r e .  A n d  t h e  t h i r d  p a r t  o f  t h e  l e t t e r  i s  f o r
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m a k i n g  p r o p o s a l s  a s  t o  h o w  t h a t  p e r s o n  c a n  i m p r o v e  h i s  p r a c t i c e  

a n d  q u a l i t y  o f  l i f e .  S o  t h e r e ' s  a  l o t  o f  l o v e  i n  t h e  w o r k  o f  s h i n i n g  l i g h t  

o n  o n e  p e r s o n .

I n  t h e  b e g i n n i n g ,  w e  m a y  b e  v e r y  r e l u c t a n t .  W e  m a y  b e  a  l i t t l e  b i t  

a f r a i d  t h a t  p e o p l e  w i l l  t a l k  a b o u t  o u r  w e a k n e s s e s , -  i t  s o u n d s  u n p l e a s ­

a n t .  B u t  s o o n  w e  m a y  f i n d  t h a t  w e  l i k e  i t .  W e  l e a r n  s o  m u c h ,  w e  

u n d e r s t a n d  o u r s e l v e s  m u c h  b e t t e r  a f t e r  a  s e s s i o n  o f  s h i n i n g  l i g h t .

I f  w e  s i t  i n  a  s e s s i o n  o f  s h i n i n g  l i g h t ,  w e  l e a r n  a  l o t .  E v e r y o n e  

h a s  h i s  o w n  v i s i o n .  W e  c o m b i n e  e v e r y o n e ' s  v i s i o n  i n t o  a  c o l l e c t i v e  

v i s i o n ,  a n d  w e  c a l l  i t  t h e  S a n g h a  e y e s .  S a n g h a  e y e s  a r e  a l w a y s  m u c h  

b r i g h t e r  t h a n  t h e  i n d i v i d u a l  e y e s .  W h e n  w e  u s e  o u r  i n d i v i d u a l  e y e s  

t o  l o o k ,  w e  m a y  n o t  s e e  v e r y  c l e a r l y .  B u t  i f  t h i r t y ,  f o r t y ,  f i f t y  p e o p l e  

c o m b i n e  t h e i r  o b s e r v a t i o n ,  t h e i r  v i s i o n ,  t h e n  t h a t  w i l l  b r i n g  u s  c l o s e r  

t o  t h e  t r u t h .



WRITING A LOVE LETTER

I f  w e  h a v e  d i f f i c u l t i e s  w i t h  s o m e o n e  i n  o u r  l i f e ,  w e  m i g h t  s p e n d  

s o m e  t i m e  a l o n e  a n d  w r i t e  a  l e t t e r  t o  h i m .  W e  c a n  w r i t e  t h e  l e t t e r  t o  

s o m e o n e  w e  s e e  e v e r y  d a y  o r ,  j u s t  a s  e f f e c t i v e l y ,  t o  s o m e o n e  w e  h a v e  

n o t  s e e n  f o r  y e a r s .  M a n y  p e o p l e  h a v e  f o u n d  t h i s  p r a c t i c e  h e l p f u l  

w h e n  w r i t i n g  t o  a  f a m i l y  m e m b e r  w h o  i s  n o  l o n g e r  l i v i n g .  T o  d o  t h e  

w o r k  o f  r e c o n c i l i a t i o n  i s  a  g r e a t  o f f e r i n g  w e  c a n  m a k e  t o  o u r s e l v e s ,  

o u r  b e l o v e d  o n e s ,  a n d  o u r  a n c e s t o r s .  W e  r e c o n c i l e  w i t h  o u r  m o t h e r  

a n d  f a t h e r  i n s i d e  o f  u s ,  a n d  w e  m i g h t  a l s o  d i s c o v e r  a  s k i l l f u l  w a y  t o  

r e c o n c i l e  w i t h  o u r  m o t h e r  a n d  f a t h e r  o u t s i d e  o f  u s .  I t  i s  n e v e r  t o o  

l a t e  t o  b r i n g  p e a c e  a n d  h e a l i n g  i n t o  o u r  b l o o d  f a m i l y .

Pract ice

G i v e  y o u r s e l f  a t  l e a s t  t h r e e  h o u r s  t o  w r i t e  a  l e t t e r  u s i n g  l o v i n g  s p e e c h .  

W h i l e  y o u  w r i t e  t h e  l e t t e r ,  p r a c t i c e  l o o k i n g  d e e p l y  i n t o  t h e  n a t u r e  

o f  y o u r  r e l a t i o n s h i p .  W h y  h a s  c o m m u n i c a t i o n  b e e n  d i f f i c u l t ?  W h y  

h a s  h a p p i n e s s  n o t  b e e n  p o s s i b l e ?  Y o u  m a y  w a n t  t o  b e g i n  l i k e  t h i s :

M y  d e a r  s o n ,

1 k n o w  y o u  h a v e  s u f f e r e d  a  l o t  d u r i n g  t h e  p a s t  m a n y  y e a r s .  1 

h a v e  n o t  b e e n  a b l e  t o  h e l p  y o u — i n  f a c t ,  I h a v e  m a d e  t h e  s i t u ­

a t i o n  w o r s e .  I t  i s  n o t  m y  i n t e n t i o n  t o  m a k e  y o u  s u f f e r ,  m y  s o n .  

M a y b e  1 a m  n o t  s k i l l f u l  e n o u g h .  M a y b e  I t r y  t o  i m p o s e  m y  

i d e a s  o n  y o u ,  a n d  I m a k e  y o u  s u f f e r .  I n  t h e  p a s t  I  t h o u g h t  y o u  

m a d e  m e  s u f f e r — t h a t  m y  s u f f e r i n g  w a s  c a u s e d  b y  y o u .  N o w  I
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r e a l i z e  t h a t  I h a v e  b e e n  r e s p o n s i b l e  f o r  m y  o w n  s u f f e r i n g ,  a n d  

I  h a v e  m a d e  y o u  s u f f e r .  A s  a  f a t h e r  I d o n ' t  w a n t  y o u  t o  s u f ­

f e r .  P l e a s e  h e l p  m e .  P l e a s e  t e l l  m e  o f  m y  u n s k i l l f u l n e s s  i n  t h e  

p a s t  s o  t h a t  I w i l l  n o t  c o n t i n u e  t o  m a k e  y o u  s u f f e r ,  b e c a u s e  i f  

y o u  s u f f e r  1 w i l l  s u f f e r  t o o .  I  n e e d  y o u r  h e l p ,  m y  d e a r  s o n .  W e  

s h o u l d  b e  a  h a p p y  c o u p l e ,  f a t h e r  a n d  s o n .  1 a m  d e t e r m i n e d  t o  

d o  i t .  P l e a s e  t e l l  m e  w h a t  i s  i n  y o u r  h e a r t .  I p r o m i s e  t o  d o  m y  

b e s t  t o  r e f r a i n  f r o m  s a y i n g  t h i n g s  o r  d o i n g  t h i n g s  t h a t  m a k e  

y o u  s u f f e r .  Y o u  n e e d  t o  h e l p  m e ,  o t h e r w i s e  i t  i s  n o t  p o s s i b l e  

f o r  m e  t o  d o  i t .  I  c a n ' t  d o  i t  a l o n e .  I n  t h e  p a s t ,  e v e r y  t i m e  I s u f ­

f e r e d  I w a s  i n c l i n e d  t o  p u n i s h  y o u ,  a n d  s a y  o r  d o  t h i n g s  t h a t  

m a d e  y o u  s u f f e r .  I t h o u g h t  t h a t  w a s  t h e  w a y  t o  g e t  r e l i e f ,  b u t  I 

w a s  w r o n g .  I r e a l i z e  n o w  t h a t  a n y t h i n g  I  s a y  o r  d o  t h a t  m a k e s  

y o u  s u f f e r ,  m a k e s  m e  s u f f e r  a l s o .  1 a m  d e t e r m i n e d  n o t  t o  d o  i t  

a n y m o r e .  P l e a s e  h e l p  m e .

Y o u  w i l l  f i n d  t h a t  t h e  p e r s o n  w h o  f i n i s h e s  w r i t i n g  t h e  l e t t e r  i s  n o t  t h e  

s a m e  p e r s o n  w h o  b e g a n  i t .  P e a c e ,  u n d e r s t a n d i n g ,  a n d  c o m p a s s i o n  

h a v e  t r a n s f o r m e d  y o u .  A  m i r a c l e  c a n  b e  a c h i e v e d  i n  t w e n t y - f o u r  

h o u r s .  T h a t  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  l o v i n g  s p e e c h .



EXTENDED PRACTICES



SOLITUDE

T h e  B u d d h a  w a s  s u r r o u n d e d  b y  t h o u s a n d s  o f  m o n k s .  H e  w a l k e d ,  h e  

s a t ,  h e  a t e  a m o n g  t h e  m o n k s  a n d  t h e  n u n s ,  b u t  h e  a l w a y s  d w e l l e d  

i n  h i s  s i l e n c e .  T h e r e  i s  a  B u d d h i s t  t e x t  c a l l e d  S u t r a  o n  K n o w i n g  t h e  

B e t t e r  W a y  o f  L i v i n g  A l o n e .  L i v i n g  a l o n e  d o e s  n o t  m e a n  t h a t  t h e r e ' s  

n o  o n e  a r o u n d  u s .  L i v i n g  a l o n e  m e a n s  t h a t  w e  a r e  e s t a b l i s h e d  f i r m l y  

i n  t h e  h e r e  a n d  t h e  n o w ,  a n d  w e  a r e  a w a r e  o f  e v e r y t h i n g  t h a t  i s  h a p ­

p e n i n g  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  Y o u  u s e  y o u r  m i n d f u l n e s s  t o  b e c o m e  

a w a r e  o f  e v e r y  f e e l i n g ,  o f  e v e r y  p e r c e p t i o n  i n  y o u r s e l f  a n d  o f  w h a t  i s  

h a p p e n i n g  a r o u n d  y o u , -  a n d  y o u  a r e  a l w a y s  w i t h  y o u r s e l f ,  y o u  d o n ' t  

l o s e  y o u r s e l f .  T h a t  i s  t h e  i d e a l  w a y  o f  l i v i n g  a  l i f e  o f  s o l i t u d e .  T h a t  

i s  t h e  B u d d h a ' s  d e f i n i t i o n  o f  t h e  i d e a l  p r a c t i c e  o f  s o l i t u d e :  n o t  t o  b e  

c a u g h t  i n  t h e  p a s t ,  n o t  t o  b e  c a r r i e d  a w a y  b y  t h e  f u t u r e  o r  b y  t h e  

c r o w d ,  b u t  t o  a l w a y s  b e  t h e r e ,  b o d y  a n d  m i n d  u n i t e d ,  b e c o m i n g  

a w a r e  o f  w h a t  i s  h a p p e n i n g  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .

W i t h o u t  t h e  c a p a c i t y  f o r  b e i n g  a l o n e ,  w e  b e c o m e  p o o r e r  a n d  

p o o r e r .  W e  d o n ' t  h a v e  e n o u g h  n o u r i s h m e n t  f o r  o u r s e l v e s ,  a n d  w e  

d o n ' t  h a v e  m u c h  t o  o f f e r  o t h e r s .  L e a r n i n g  t o  l i v e  i n  s o l i t u d e  i s  v e r y  

i m p o r t a n t .  E a c h  d a y  w e  s h o u l d  d e v o t e  s o m e  t i m e  t o  b e i n g  p h y s i ­

c a l l y  a l o n e ,  b e c a u s e  t h e n  i t ' s  e a s i e r  t o  p r a c t i c e  n o u r i s h i n g  o u r s e l v e s  

a n d  l o o k i n g  d e e p l y .

S o l i t u d e  i s  n o t  a b o u t  b e i n g  a l o n e  h i g h  u p  i n  t h e  m o u n t a i n s ,  o r  i n  

a  h u t  d e e p  i n  t h e  f o r e s t .  I t ' s  n o t  a b o u t  h i d i n g  o u r s e l v e s  a w a y  f r o m  

c i v i l i z a t i o n .  R e a l  s o l i t u d e  c o m e s  f r o m  a  s t a b l e  h e a r t  t h a t  d o e s  n o t  

g e t  c a r r i e d  a w a y  b y  t h e  c r o w d  o r  o u r  s o r r o w s  a b o u t  t h e  p a s t ,  o u r  

w o r r i e s  a b o u t  t h e  f u t u r e  o r  o u r  e x c i t e m e n t  a b o u t  t h e  p r e s e n t .  W e  d o
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r i o t  l o s e  o u r s e l v e s , -  w e  d o  n o t  l o s e  o u r  m i n d f u l n e s s .  T o  t a k e  r e f u g e  

i n  o u r  m i n d f u l  b r e a t h i n g ,  t o  c o m e  b a c k  t o  t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  i s  t o  

t a k e  r e f u g e  i n  t h e  b e a u t i f u l ,  s e r e n e  i s l a n d  w i t h i n  e a c h  o f  u s .

T h a t  d o e s n ' t  m e a n  i t ' s  i m p o s s i b l e  t o  p r a c t i c e  b e i n g  a l o n e  a n d  

l o o k i n g  d e e p l y  w h e n  w e ' r e  w i t h  a  c r o w d  o f  p e o p l e .  I t  i s  p o s s i b l e .  

E v e n  i f  w e ' r e  i n  a  m a r k e t p l a c e ,  w e  c a n  b e  a l o n e  a n d  n o t  b e  c a r r i e d  

a w a y  b y  t h e  c r o w d .  W e  a r e  s t i l l  o u r s e l v e s .  W e  a r e  s t i l l  o u r s e l v e s  e v e n  

i f  w e  a r e  i n  a  g r o u p  d i s c u s s i o n  a n d  t h e r e  i s  c o l l e c t i v e  e m o t i o n .  W e  

s t i l l  d w e l l  s a f e l y  a n d  s o l i d l y  i n  o u r  o w n  i s l a n d .

Pract ice

T h e  f i r s t  s t e p  i s  t o  b e  p h y s i c a l l y  a l o n e .  T h e  s e c o n d  s t e p  i s  t o  b e  

y o u r s e l f  a n d  t o  l i v e  i n  s o l i t u d e ,  e v e n  w h e n  i n  a  g r o u p .  L i v i n g  i n  

s o l i t u d e  d o e s n ' t  m e a n  y o u  c u t  y o u r s e l f  o f f  f r o m  o t h e r s .  I t ' s  b e c a u s e  

y o u ' r e  i n  s o l i t u d e  t h a t  y o u  c a n  b e  i n  c o m m u n i o n  w i t h  t h e  w o r l d .  I 

f e e l  c o n n e c t e d  t o  y o u  b e c a u s e  1 a m  f u l l y  m y s e l f .  I t ' s  s o  s i m p l e .  T o  

r e a l l y  r e l a t e  t o  t h e  w o r l d ,  y o u  h a v e  t o  f i r s t  g o  b a c k  a n d  r e l a t e  t o  

y o u r s e l f .

P r a c t i c e  s i t t i n g  m e d i t a t i o n ,  w a l k i n g ,  m e a l s ,  a n d  w o r k i n g  w i t h  

o t h e r s ,  b u t  a l w a y s  c o m e  b a c k  t o  y o u r  o w n  i s l a n d  a s  w e l l .  E n j o y  

b e i n g  t o g e t h e r  w i t h  y o u r  f a m i l y  a n d  f r i e n d s  w i t h o u t  g e t t i n g  c a u g h l  

a n d  l o s t  i n  t h e  g r o u p  e m o t i o n s  a n d  p e r c e p t i o n s .  Y o u r  c o m m u n i t y ,  

y o u r  S a n g h a ,  i s  y o u r  s u p p o r t .  W h e n  y o u  s e e  s o m e o n e  i n  y o u r  c o m ­

m u n i t y  a c t i n g  i n  m i n d f u l n e s s ,  s p e a k i n g  w i t h  l o v e ,  a n d  e n j o y i n g  h e r  

w o r k ,  s h e  i s  y o u r  r e m i n d e r  t o  r e t u r n  t o  y o u r  o w n  s o u r c e  o f  m i n d f u l ­

n e s s ,  a n d  r e t u r n  t o  s o l i t u d e .

W h e n  y o u  e n j o y  y o u r  t i m e  w i t h  t h e  p e o p l e  a n d  f r i e n d s  a r o u n d  

y o u  a n d  y o u  d o n ' t  f e e l  l o s t  i n  y o u r  i n t e r a c t i o n s  w i t h  o t h e r s ,  t h e n  

e v e n  i n  t h e  m i d s t  o f  s o c i e t y ,  y o u  c a n  s m i l e  a n d  b r e a t h e  i n  p e a c e ,  

d w e l l i n g  i n  t h e  i s l a n d  o f  s e l f .



SILENCE

S i l e n c e  i s  s o m e t h i n g  t h a t  c o m e s  f r o m  o u r  o w n  h e a r t s ,  a n d  n o t  f r o m  

s o m e o n e  o u t s i d e .  I f  w e  a r e  t r u l y  s i l e n t ,  t h e n  n o  m a t t e r  w h a t  s i t u a ­

t i o n  w e  f i n d  o u r s e l v e s  i n ,  w e  c a n  e n j o y  t h e  s i l e n c e .  S i l e n c e  d o e s  n o t  

o n l y  m e a n  n o t  t a l k i n g  a n d  n o t  d o i n g  l o u d  t h i n g s .  S i l e n c e  m e a n s  

t h a t  w e ' r e  n o t  d i s t u r b e d  i n s i d e , -  t h e r e ' s  n o  t a l k i n g  i n s i d e .  T h e r e  a r e  

m o m e n t s  w h e n  w e  t h i n k  t h a t  w e  a r e  s i l e n t  a n d  t h a t  a l l  a r o u n d  i s  

s i l e n t ,  b u t  t h e r e ' s  t a l k i n g  g o i n g  o n  a l l  t h e  t i m e  i n s i d e  o u r  h e a d .  T h a t ' s  

n o t  s i l e n c e .

T h e  p r a c t i c e  i s  n o t  c r e a t i n g  s i l e n c e  o u t s i d e  o f  o u r  a c t i v i t i e s ,  b u t  

c r e a t i n g  s i l e n c e  w i t h i n  t h e m .  E a t i n g  w i t h  o t h e r s  i n  a  S a n g h a  o r  f a m ­

i l y  i s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  e n j o y  s i l e n c e .  S i t t i n g  a n d  w a l k i n g  m e d i t a ­

t i o n  a r e  o p p o r t u n i t i e s  f o r  s i l e n c e ,  a s  i s  l i s t e n i n g  t o  a  D h a r m a  t a l k ,  a  

B u d d h i s t  t e a c h e r  t a l k i n g  a b o u t  t h e  B u d d h a ' s  t e a c h i n g s .  W h e n  w e  a r e  

s i l e n t  i n s i d e ,  a w a r e n e s s  c a n  p e n e t r a t e  i n t o  t h e  s o i l  o f  o u r  s o u l s .

Pract ice

A t  r e t r e a t s  i n  t h e  P l u m  V i l l a g e  p r a c t i c e  c e n t e r s ,  a  p e r i o d  o f  d e e p  

s i l e n c e  i s  o b s e r v e d  s t a r t i n g  f r o m  t h e  e n d  o f  t h e  e v e n i n g  s i t t i n g  m e d i ­

t a t i o n  u n t i l  a f t e r  b r e a k f a s t  t h e  n e x t  m o r n i n g .  A l l o w  t h e  s i l e n c e  a n d  

t h e  c a l m n e s s  t o  p e n e t r a t e  y o u r  f l e s h  a n d  b o n e s .  A l l o w  t h e  e n e r g y  o f  

t h e  S a n g h a  a n d  i t s  m i n d f u l n e s s  t o  p e n e t r a t e  y o u r  b o d y  a n d  m i n d .  

R e t u r n  t o  y o u r  s l e e p i n g  s p a c e  s l o w l y ,  a w a r e  o f  e v e r y  s t e p .  B r e a t h e  

d e e p l y  a n d  e n j o y  t h e  s t i l l n e s s  a n d  t h e  f r e s h n e s s .  E v e n  i f  t h e r e  i s  a  

p e r s o n  w a l k i n g  b y  y o u r  s i d e ,  m a i n t a i n  y o u r  s i l e n c e , -  t h i s  p e r s o n  n e e d s
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y o u r  s u p p o r t  t o o .  Y o u  c a n  s t a y  a l o n e  o u t s i d e  w i t h  t h e  t r e e s  a n d  t h e  

s t a r s ,  t h e n  g o  i n s i d e ,  u s e  t h e  b a t h r o o m ,  c h a n g e  y o u r  c l o t h e s ,  a n d  g o  

t o  b e d  r i g h t  a w a y .

L y i n g  o n  y o u r  b a c k ,  y o u  c a n  p r a c t i c e  D e e p  R e l a x a t i o n  u n t i l  s l e e p  

c o m e s .  I n  t h e  m o r n i n g ,  m o v e  m i n d f u l l y  a n d  s i l e n t l y  t o  t h e  b a t h ­

r o o m ,  t a k i n g  t i m e  t o  b r e a t h e ,  a n d  t h e n  p r o c e e d  r i g h t  a w a y  t o  t h e  

m e d i t a t i o n  h a l l .  Y o u  d o  n o t  h a v e  t o  w a i t  f o r  a n y o n e .  W h e n  y o u  s e e  

s o m e o n e  a l o n g  t h e  p a t h ,  j u s t  j o i n  y o u r  p a l m s  a n d  b o w ,  a l l o w i n g  h i m  

t o  e n j o y  t h e  m o r n i n g  t h e  w a y  y o u  d o .



LAZY DAY

M a n y  o f  u s  a r e  o v e r s c h e d u l e d ,  e v e n  o u r  c h i l d r e n  a r e  o v e r s c h e d u l e d .  

W e  t h i n k  k e e p i n g  b u s y  w i l l  s a t i s f y  u s ,  b u t  o u r  c o n s t a n t  b u s y n e s s  i s  

o n e  o f  t h e  r e a s o n s  w e  s u f f e r  f r o m  s t r e s s  a n d  d e p r e s s i o n .  W e  h a v e  

p u s h e d  o u r s e l v e s  t o  w o r k  t o o  h a r d  a n d  w e  h a v e  p u s h e d  o u r  c h i l d r e n  

t o  w o r k  t o o  h a r d .  T h i s  i s  n o t  a  c i v i l i z a t i o n .  W e  h a v e  t o  c h a n g e  t h e  

s i t u a t i o n .

A  L a z y  D a y  i s  a  d a y  f o r  u s  t o  b e  w i t h o u t  a n y  s c h e d u l e d  a c t i v i t i e s .  

W e  j u s t  l e t  t h e  d a y  u n f o l d  n a t u r a l l y ,  t i m e l e s s l y .  W e  m a y  d o  w a l k i n g  

m e d i t a t i o n  o n  o u r  o w n  o r  w i t h  a  f r i e n d  o r  d o  s i t t i n g  m e d i t a t i o n  i n  

t h e  f o r e s t .  W e  m i g h t  l i k e  t o  r e a d  l i g h t l y  o r  w r i t e  h o m e  t o  o u r  f a m i l y  

o r  t o  a  f r i e n d .

I t  c a n  b e  a  d a y  f o r  u s  t o  l o o k  m o r e  d e e p l y  a t  o u r  p r a c t i c e  a n d  a t  

o u r  r e l a t i o n s  w i t h  o t h e r s .  W e  m a y  l e a r n  a  l o t  a b o u t  h o w  w e  h a v e  

b e e n  p r a c t i c i n g .  W e  m a y  r e c o g n i z e  w h a t  t o  d o  o r  n o t  t o  d o  i n  o r d e r  

t o  b r i n g  m o r e  h a r m o n y  i n t o  o u r  p r a c t i c e .  S o m e t i m e s ,  w e  m a y  f o r c e  

o u r s e l v e s  t o o  m u c h  i n  t h e  p r a c t i c e ,  c r e a t i n g  d i s h a r m o n y  w i t h i n  a n d  

a r o u n d  u s .  O n  t h i s  d a y ,  w e  h a v e  a  c h a n c e  t o  b a l a n c e  o u r s e l v e s .  W e  

m a y  r e c o g n i z e  t h a t  w e  m a y  s i m p l y  n e e d  t o  r e s t  o r  t h a t  w e  s h o u l d  

p r a c t i c e  m o r e  d i l i g e n t l y .  I t  i s  a  v e r y  q u i e t  d a y  f o r  e v e r y o n e .

W h e n  w e  d o  n o t  h a v e  s o m e t h i n g  t o  d o ,  w e  g e t  b o r e d  a n d  s e e k  f o r  

s o m e t h i n g  t o  d o  o r  f o r  e n t e r t a i n m e n t .  W e  a r e  v e r y  a f r a i d  o f  b e i n g  

t h e r e  a n d  d o i n g  n o t h i n g .  T h e  L a z y  D a y  h a s  b e e n  p r e s c r i b e d  f o r  u s  

t o  t r a i n  o u r s e l v e s  n o t  t o  b e  a f r a i d  o f  d o i n g  n o t h i n g .  O t h e r w i s e ,  w e  

h a v e  n o  m e a n s  t o  c o n f r o n t  o u r  s t r e s s  a n d  d e p r e s s i o n .  I t  i s  o n l y  w h e n  

w e  g e t  b o r e d  a n d  b e c o m e  a w a r e  t h a t  w e  a r e  s e e k i n g  e n t e r t a i n m e n t
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t o  h i d e  t h e  f e e l i n g s  o f  l o n e l i n e s s  a n d  w o r t h l e s s n e s s  i n  o u r s e l v e s  

t h a t  t h e  t e n s i o n ,  t h e  d e p r e s s i o n ,  t h e  s t r e s s  b e g i n  t o  d i s s o l v e .  W e  

c a n  a r r a n g e  o u r  d a i l y  l i v e s  s o  w e  h a v e  o p p o r t u n i t i e s  t o  l e a r n  b e i n g  

p e a c e ,  b e i n g  j o y ,  b e i n g  l o v i n g ,  a n d  b e i n g  c o m p a s s i o n a t e .

Pract ice

A  L a z y  D a y  i s n ' t  a  d a y  w h e n  y o u  c a n  j u s t  d o  w h a t  y o u  l i k e .  O n  m o s t  

d a y s  y o u  h a v e  S o  m a n y  t h i n g s  t o  d o  f o r  o t h e r  p e o p l e ,  d a i l y  t h i n g s ,  

a n d  t h e r e  a r e  t h i n g s  y o u  w o u l d  v e r y  m u c h  l i k e  t o  d o  f o r  y o u r s e l f .  B u t  

t h a t  i s  n o t  t h e  L a z y  D a y .  L a z y  D a y  i s  a  d a y  w h e n  y o u  r e f r a i n  f r o m  

d o i n g  a n y t h i n g .  Y o u  r e s i s t  d o i n g  t h i n g s .  B e c a u s e  y o u  a r e  u s e d  t o  

a l w a y s  d o i n g  s o m e t h i n g ,  i t  h a s  b e c o m e  a  b a d  h a b i t .  T h e  L a z y  D a y  

i s  a  k i n d  o f  d r a s t i c  m e a s u r e  a g a i n s t  t h a t  k i n d  o f  h a b i t  e n e r g y .

O n  L a z y  D a y s ,  y o u  d o  y o u r  b e s t  t o  r e f r a i n  f r o m  d o i n g  s o m e t h i n g .  

T r y  t o  d o  n o t h i n g .  I t ' s  h a r d .  I t ' s  h a r d ,  b u t  y o u  c a n  l e a r n  a  n e w  w a y  

o f  b e i n g .  Y o u  t h i n k  t h a t  w h e n  y o u ' r e  n o t  d o i n g  a n y t h i n g ,  y o u ' r e  

w a s t i n g  y o u r  t i m e .  T h a t ' s  n o t  t r u e .  Y o u r  t i m e  i s ,  f i r s t  o f  a l l ,  f o r  y o u  t o  

b e :  t o  b e  a l i v e ,  t o  b e  p e a c e ,  t o  b e  j o y ,  a n d  t o  b e  l o v i n g .  T h e  w o r l d  

n e e d s  j o y o u s  a n d  l o v i n g  p e o p l e  w h o  a r e  c a p a b l e  o f  j u s t  b e i n g  w i t h ­

o u t  d o i n g .  I f  y o u  k n o w  t h e  a r t  o f  b e i n g  p e a c e ,  o f  b e i n g  s o l i d ,  t h e n  

y o u  h a v e  t h e  g r o u n d  f o r  e v e r y  a c t i o n .  T h e  g r o u n d  f o r  a c t i o n  i s  t o  b e ,  

a n d  t h e  q u a l i t y  o f  b e i n g  d e t e r m i n e s  t h e  q u a l i t y  o f  d o i n g .  A n d  a c t i o n  

m u s t  b e  b a s e d  o n  n o n - a c t i o n .  W e  u s u a l l y  s a y :  " D o n ' t  j u s t  s i t  t h e r e ,  

d o  s o m e t h i n g . "  B u t  w e  h a v e  t o  r e v e r s e  t h a t  s t a t e m e n t  t o  s a y :  " D o n ' t  

j u s t  d o  s o m e t h i n g ,  s i t  t h e r e , "  i n  o r d e r  t o  b e  i n  s u c h  a  w a y  t h a t  p e a c e ,  

u n d e r s t a n d i n g ,  a n d  c o m p a s s i o n  a r e  p o s s i b l e .



LISTENING TO A DHARMA TALK

T h e  t e a c h i n g s  o f  t h e  B u d d h a  a r e  c a l l e d  t h e  D h a r m a .  I f  y o u  a t t e n d  

a  r e t r e a t  a t  a  p r a c t i c e  c e n t e r ,  o r  i f  y o u  g o  t o  a  s i t t i n g  g r o u p  o r  c l a s s  

i n  y o u r  n e i g h b o r h o o d  t h a t  i s  l e d  b y  a  l a y  D h a r m a  t e a c h e r ,  y o u  w i l l  

h a v e  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  h e a r  a  D h a r m a  t a l k .

Pract ice

A r r i v e  e a r l y  f o r  t h e  t a l k  s o  t h a t  y o u  m a y  h a v e  e n o u g h  t i m e  t o  f i n d  

a  s e a t  a n d  e s t a b l i s h  y o u r s e l f  i n  a  p e a c e f u l  s t a t e  o f  m i n d .  L i s t e n  t o  

t h e  t a l k s  w i t h  a n  o p e n  m i n d  a n d  a  r e c e p t i v e  h e a r t .  I f  y o u  l i s t e n  o n l y  

w i t h  y o u r  i n t e l l e c t ,  c o m p a r i n g  a n d  j u d g i n g  w h a t  i s  s a i d  t o  w h a t  y o u  

a l r e a d y  t h i n k  y o u  k n o w  o r  w h a t  y o u  h a v e  h e a r d  o t h e r s  s a y ,  y o u  m a y  

m i s s  t h e  c h a n c e  t o  t r u l y  r e c e i v e  t h e  m e s s a g e  t h a t  i s  b e i n g  t r a n s m i t t e d .

T h e  D h a r m a  i s  l i k e  r a i n .  L e t  i t  p e n e t r a t e  d e e p l y  i n t o  y o u r  c o n ­

s c i o u s n e s s ,  w a t e r i n g  t h e  s e e d s  o f  w i s d o m  a n d  c o m p a s s i o n  t h a t  a r e  

a l r e a d y  t h e r e .  A b s o r b  t h e  t a l k  o p e n l y ,  l i k e  t h e  e a r t h  r e c e i v i n g  a  

r e f r e s h i n g  s p r i n g  r a i n .  T h e  t a l k  m i g h t  b e  j u s t  t h e  c o n d i t i o n  o u r  t r e e  

n e e d s  t o  f l o w e r  a n d  b e a r  t h e  f r u i t s  o f  u n d e r s t a n d i n g  a n d  l o v e .

O u t  o f  r e s p e c t  f o r  t h e  t e a c h i n g s  a n d  t h e  t e a c h e r ,  y o u  a r e  a s k e d  t o  

s i t  o n  a  c h a i r  o r  a  c u s h i o n  d u r i n g  t h e  t e a c h i n g s  a n d  n o t  t o  l i e  d o w n .  I f  

y o u  f e e l  t i r e d  d u r i n g  t h e  t a l k ,  m i n d f u l l y  s h i f t  y o u r  p o s i t i o n  a n d  p r a c ­

t i c e  d e e p  b r e a t h i n g  a n d  g e n t l e  m a s s a g e  f o r  o n e  o r  t w o  m i n u t e s  t o  

b r i n g  f r e s h  o x y g e n  t o  y o u r  b r a i n  a n d  t h e  a r e a s  o f  f a t i g u e  i n  y o u r  b o d y .

R e f r a i n  f r o m  t a l k i n g  o r  m a k i n g  d i s t u r b i n g  n o i s e s  d u r i n g  t h e  

D h a r m a  t a l k .  I f  i t  i s  a b s o l u t e l y  n e c e s s a r y  t o  l e a v e  d u r i n g  t h e  t a l k ,  

p l e a s e  d o  s o  w i t h  a  m i n i m u m  o f  d i s t u r b a n c e  t o  o t h e r s .



DHARMA DISCUSSION

D h a r m a  d i s c u s s i o n  i s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  b e n e f i t  f r o m  e a c h  o t h e r ' s  

i n s i g h t s  a n d  e x p e r i e n c e  o f  t h e  p r a c t i c e .  I t  i s  a  s p e c i a l  t i m e  f o r  u s  t o  

s h a r e  o u r  e x p e r i e n c e s ,  o u r  j o y s ,  o u r  d i f f i c u l t i e s ,  a n d  o u r  q u e s t i o n s  

r e l a t i n g  t o  t h e  p r a c t i c e  o f  m i n d f u l n e s s .  B y  p r a c t i c i n g  d e e p  l i s t e n ­

i n g  w h i l e  o t h e r s  a r e  s p e a k i n g ,  w e  h e l p  c r e a t e  a  c a l m  a n d  r e c e p t i v e  

e n v i r o n m e n t .  B y  l e a r n i n g  t o  s p e a k  o u t  a b o u t  o u r  h a p p i n e s s  a n d  o u r  

d i f f i c u l t i e s  i n  t h e  p r a c t i c e ,  w e  c o n t r i b u t e  t o  t h e  c o l l e c t i v e  i n s i g h t  

a n d  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  g r o u p .

Pract ice

B a s e  y o u r  s h a r i n g  o n l y  o n  y o u r  o w n  e x p e r i e n c e  o f  t h e  p r a c t i c e  

r a t h e r  t h a n  a b o u t  a b s t r a c t  i d e a s  a n d  t h e o r e t i c a l  t o p i c s .  M a n y  o f  u s  

s h a r e  s i m i l a r  d i f f i c u l t i e s  a n d  a s p i r a t i o n s .  S i t t i n g ,  l i s t e n i n g ,  a n d  s h a r ­

i n g  t o g e t h e r ,  y o u  r e c o g n i z e  y o u r  t r u e  c o n n e c t i o n s  t o  o t h e r s .  O n e  

p e r s o n  s h a r e s  a t  a  t i m e .  W h i l e  t h a t  p e r s o n  i s  s p e a k i n g ,  e v e r y o n e  f o l ­

l o w s  t h e i r  b r e a t h i n g  a n d  l i s t e n s  d e e p l y  w i t h o u t  j u d g i n g  o r  r e a c t i n g ,  

a n d  w i t h o u t  m a k i n g  c r o s s  t a l k  o r  o f f e r i n g  a d v i c e .

R e m e m b e r  t h a t  w h a t e v e r  i s  s h a r e d  d u r i n g  t h e  D h a r m a  d i s c u s s i o n  

t i m e  i s  c o n f i d e n t i a l .  I f  a  f r i e n d  s h a r e s  a b o u t  a  d i f f i c u l t y  s h e  i s  f a c i n g ,  

r e s p e c t  t h a t  s h e  m a y  o r  m a y  n o t  w i s h  t o  t a l k  a b o u t  t h i s  o u t s i d e  o f  

t h e  D h a r m a  d i s c u s s i o n  t i m e .

Discussing the Dharma in the ult imate dimension, 

we look at each other and smile.

You are me, don't you see?

Speaking and listening, we are one.



TOUCHING THE EARTH

T h e  p r a c t i c e  o f  T o u c h i n g  t h e  E a r t h ,  a l s o  k n o w n  a s  b o w i n g  d e e p l y  

o r  p r o s t r a t i n g ,  h e l p s  u s  r e t u r n  t o  t h e  e a r t h  a n d  t o  o u r  r o o t s ,  a n d  t o  

r e c o g n i z e  t h a t  w e  a r e  n o t  a l o n e  b u t  c o n n e c t e d  t o  a  w h o l e  s t r e a m  o f  

s p i r i t u a l  a n d  b l o o d  a n c e s t o r s .  W e  t o u c h  t h e  e a r t h  t o  l e t  g o  o f  t h e  

i d e a  t h a t  w e  a r e  s e p a r a t e  a n d  t o  r e m i n d  u s  t h a t  w e  a r e  t h e  e a r t h  a n d  

p a r t  o f  l i f e .

W h e n  w e  t o u c h  t h e  e a r t h  w e  b e c o m e  s m a l l ,  w i t h  t h e  h u m i l i t y  a n d  

s i m p l i c i t y  o f  a  y o u n g  c h i l d .  W h e n  w e  t o u c h  t h e  e a r t h  w e  b e c o m e  

g r e a t ,  l i k e  a n  a n c i e n t  t r e e  s e n d i n g  h e r  r o o t s  d e e p  i n t o  t h e  e a r t h ,  

d r i n k i n g  f r o m  t h e  s o u r c e  o f  a l l  w a t e r s .  W h e n  w e  t o u c h  t h e  e a r t h ,  

w e  b r e a t h e  i n  a l l  t h e  s t r e n g t h  a n d  s t a b i l i t y  o f  t h e  e a r t h ,  a n d  b r e a t h e  

o u t  o u r  s u f f e r i n g — o u r  f e e l i n g s  o f  a n g e r ,  h a t r e d ,  f e a r ,  i n a d e q u a c y ,  

a n d  g r i e f .

Pract ice

T o  b e g i n  t h i s  p r a c t i c e ,  j o i n  y o u r  p a l m s  i n  f r o n t  o f  y o u r  c h e s t  i n  t h e  

s h a p e  o f  a  l o t u s  b u d .  T h e n  g e n t l y  l o w e r  y o u r s e l f  t o  t h e  g r o u n d  s o  

t h a t  y o u r  s h i n s ,  f o r e a r m s ,  a n d  f o r e h e a d  a r e  r e s t i n g  c o m f o r t a b l y  o n  

t h e  f l o o r .  W h i l e  t o u c h i n g  t h e  e a r t h ,  t u r n  y o u r  p a l m s  f a c e  u p ,  s h o w ­

i n g  y o u r  o p e n n e s s  t o  t h e  T h r e e  J e w e l s — t h e  B u d d h a ,  D h a r m a ,  a n d  

S a n g h a .  B r e a t h e  i n  a l l  t h e  s t r e n g t h  a n d  s t a b i l i t y  o f  t h e  e a r t h ,  a n d  

b r e a t h e  o u t  t o  r e l e a s e  y o u r  c l i n g i n g  t o  a n y  s u f f e r i n g .  A f t e r  o n e  o r  

t w o  t i m e s  o f  p r a c t i c i n g  T o u c h i n g  t h e  E a r t h ,  y o u  c a n  a l r e a d y  r e l e a s e  

a  l o t  o f  y o u r  s u f f e r i n g  a n d  f e e l i n g  o f  a l i e n a t i o n  a n d  r e c o n c i l e  w i t h  

y o u r  a n c e s t o r s ,  p a r e n t s ,  c h i l d r e n ,  o r  f r i e n d s .

T o u c h i n g  t h e  E a r t h  i s  a  p r a c t i c e  t h a t  i s  h e l p f u l  t o  d o  w i t h  y o u r
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S a n g h a .  W h e n  y o u  a r e  w i t h  a  S a n g h a ,  o n e  p e r s o n  c a n  b e  t h e  b e l l  

m a s t e r  a n d  i n v i t e  t h e  b e l l  b e t w e e n  p r o s t r a t i o n s .  T h i s  s a m e  p e r s o n  

c a n  r e a d  T h e  F i v e  E a r t h  T o u c h i n g s  a l o u d  w h i l e  e v e r y o n e  p r o s t r a t e s .  

I f  y o u  p r a c t i c e  T o u c h i n g  t h e  E a r t h  o n  y o u r  o w n ,  y o u  c a n  m a k e  a  

r e c o r d i n g  o f  y o u r s e l f  r e a d i n g  t h e  t e x t  o r  d o  i t  f r o m  m e m o r y .

T H E  F I V E  E A R T H  T O U C H I N G S

In grat itude, I bow to all generat ions oj ancestors in my blood family.

I s e e  m y  m o t h e r  a n d  f a t h e r ,  w h o s e  b l o o d ,  f l e s h ,  a n d  v i t a l i t y  a r e  c i r c u ­

l a t i n g  i n  m y  o w n  v e i n s  a n d  n o u r i s h i n g  e v e r y  c e l l  i n  m e .  T h r o u g h  t h e m  

1 s e e  m y  f o u r  g r a n d p a r e n t s .  1 c a r r y  i n  m e  t h e  l i f e ,  b l o o d ,  e x p e r i e n c e ,  

w i s d o m ,  h a p p i n e s s ,  a n d  s o r r o w  o f  a l l  g e n e r a t i o n s .  I o p e n  m y  h e a r t ,  

f l e s h ,  a n d  b o n e s  t o  r e c e i v e  t h e  e n e r g y  o f  i n s i g h t ,  l o v e ,  a n d  e x p e r i ­

e n c e  t r a n s m i t t e d  t o  m e  b y  m y  a n c e s t o r s .  I k n o w  t h a t  p a r e n t s  a l w a y s  

l o v e  a n d  s u p p o r t  t h e i r  c h i l d r e n  a n d  g r a n d c h i l d r e n ,  a l t h o u g h  t h e y  

a r c  n o t  a l w a y s  a b l e  t o  e x p r e s s  i t  s k i l l f u l l y  b e c a u s e  o f  d i f f i c u l t i e s  t h e y  

e n c o u n t e r .  A s  a  c o n t i n u a t i o n  o f  m y  a n c e s t o r s ,  I a l l o w  t h e i r  e n e r g y  t o  

f l o w  t h r o u g h  m e ,  a n d  a s k  f o r  t h e i r  s u p p o r t ,  p r o t e c t i o n ,  a n d  s t r e n g t h .

In grat itude, I  bow to all generat ions of ancestors in my spiritual family.

1 s e e  i n  m y s e l f  m y  t e a c h e r s ,  t h e  o n e s  w h o  s h o w  m e  t h e  w a y  o f  l o v e  

a n d  u n d e r s t a n d i n g ,  t h e  w a y  t o  b r e a t h e ,  s m i l e ,  f o r g i v e ,  a n d  l i v e  

d e e p l y  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  I  o p e n  m y  h e a r t  a n d  m y  b o d y  t o  

r e c e i v e  t h e  e n e r g y  o f  u n d e r s t a n d i n g ,  l o v i n g  k i n d n e s s ,  a n d  p r o t e c ­

t i o n  f r o m  t h e  A w a k e n e d  O n e s ,  t h e i r  t e a c h i n g s ,  a n d  t h e  c o m m u n i t y  

o f  p r a c t i c e  o v e r  m a n y  g e n e r a t i o n s .  I v o w  t o  p r a c t i c e  t o  t r a n s f o r m  

t h e  s u f f e r i n g  i n  m y s e l f  a n d  t h e  w o r l d ,  a n d  t o  t r a n s m i t  t h e i r  e n e r g y  

t o  f u t u r e  g e n e r a t i o n s  o f  p r a c t i t i o n e r s .

In grat itude, I  bow to this land and all of the ancestors who made it available.

I s e e  t h a t  I  a m  w h o l e ,  p r o t e c t e d ,  a n d  n o u r i s h e d  b y  t h i s  l a n d  a n d  a l l  

o f  t h e  l i v i n g  b e i n g s  t h a t  h a v e  b e e n  h e r e  a n d  m a d e  l i f e  w o r t h w h i l e
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a n d  p o s s i b l e  f o r  m e  t h r o u g h  a l l  t h e i r  e f f o r t s .  1 s e e  m y s e l f  t o u c h ­

i n g  m y  a n c e s t o r s  o f  N a t i v e  A m e r i c a n  o r i g i n  w h o  h a v e  l i v e d  o n  t h i s  

l a n d  f o r  s u c h  a  l o n g  t i m e  a n d  k n o w  t h e  w a y s  t o  l i v e  i n  p e a c e  a n d  

h a r m o n y  w i t h  n a t u r e ,  p r o t e c t i n g  t h e  m o u n t a i n s ,  f o r e s t s ,  a n i m a l s ,  

v e g e t a t i o n ,  a n d  m i n e r a l s  o f  t h i s  l a n d .  I f e e l  t h e  e n e r g y  o f  t h i s  l a n d  

p e n e t r a t i n g  m y  b o d y  a n d  s o u l ,  s u p p o r t i n g  a n d  a c c e p t i n g  m e .  I v o w  

t o  c o n t r i b u t e  m y  p a r t  i n  t r a n s f o r m i n g  t h e  v i o l e n c e ,  h a t r e d ,  a n d  d e l u ­

s i o n  t h a t  s t i l l  l i e  d e e p  i n  t h e  c o n s c i o u s n e s s  o f  t h i s  s o c i e t y  s o  t h a t  

f u t u r e  g e n e r a t i o n s  w i l l  h a v e  m o r e  s a f e t y ,  j o y ,  a n d  p e a c e .  1 a s k  t h i s  

l a n d  f o r  i t s  p r o t e c t i o n  a n d  s u p p o r t .

In grat itude and compassion, I bow down and transmit my energy to those I  love. 

A l l  t h e  e n e r g y  1 h a v e  r e c e i v e d  I n o w  w a n t  t o  t r a n s m i t  t o  m y  f a t h e r ,  

m y  m o t h e r ,  e v e r y o n e  1 l o v e ,  a n d  a l l  w h o  h a v e  s u f f e r e d  a n d  w o r r i e d  

b e c a u s e  o f  m e  a n d  f o r  m y  s a k e .  I w a n t  a l l  o f  t h e m  t o  b e  h e a l t h y  a n d  

j o y f u l .  I p r a y  t h a t  a l l  a n c e s t o r s  i n  m y  b l o o d  a n d  s p i r i t u a l  f a m i l i e s  w i l l  

f o c u s  t h e i r  e n e r g i e s  t o w a r d  e a c h  o f  t h e m ,  t o  p r o t e c t  a n d  s u p p o r t  

t h e m .  I a m  o n e  w i t h  t h o s e  I  l o v e .

In understanding and compassion, I bow down to reconcile myself with 

all those who have made me suffer.

I  o p e n  m y  h e a r t  a n d  s e n d  f o r t h  m y  e n e r g y  o f  l o v e  a n d  u n d e r s t a n d i n g  

t o  e v e r y o n e  w h o  h a s  m a d e  m e  s u f f e r ,  t o  t h o s e  w h o  h a v e  d e s t r o y e d  

m u c h  o f  m y  l i f e  a n d  t h e  l i v e s  o f  t h o s e  I l o v e .  I k n o w  n o w  t h a t  t h e s e  

p e o p l e  h a v e  t h e m s e l v e s  u n d e r g o n e  a  l o t  o f  s u f f e r i n g  a n d  t h a t  t h e i r  

h e a r t s  a r e  o v e r l o a d e d  w i t h  p a i n ,  a n g e r ,  a n d  h a t r e d .  I p r a y  t h a t  t h e y  

c a n  b e  t r a n s f o r m e d  t o  e x p e r i e n c e  t h e  j o y  o f  l i v i n g ,  s o  t h a t  t h e y  w i l l  

n o t  c o n t i n u e  t o  m a k e  t h e m s e l v e s  a n d  o t h e r s  s u f f e r .  I s e e  t h e i r  s u f ­

f e r i n g  a n d  d o  n o t  w a n t  t o  h o l d  a n y  f e e l i n g s  o f  h a t r e d  o r  a n g e r  i n  

m y s e l f  t o w a r d  t h e m .  I d o  n o t  w a n t  t h e m  t o  s u f f e r .  I c h a n n e l  m y  

e n e r g y  o f  l o v e  a n d  u n d e r s t a n d i n g  t o  t h e m  a n d  a s k  a l l  m y  a n c e s t o r s  

t o  h e l p  t h e m .



TRAVELING AND  
RETURNING HOME

W e  a r e  u s e d  t o  t r a v e l i n g  a  l o t .  E v e n  w h e n  w e  g o  o n  a  v a c a t i o n ,  o r  

c o m e  t o  a  p r a c t i c e  c e n t e r  o r  a n o t h e r  p l a c e  o f  r e s t ,  w e  a r e  a l r e a d y  

o f t e n  p l a n n i n g  o u r  d a y  t r i p s  o r  e s c a p e s .  A t  P l u m  V i l l a g e ,  w e  r e f r a i n  

f r o m  t r a v e l i n g  i n t o  t o w n  a s  m u c h  a s  w e  c a n .  O u r  t i m e  s p e n t  h e r e  

a t  t h e  p r a c t i c e  c e n t e r  i s  v e r y  p r e c i o u s .  T h e r e  a r e  m a n y  n u r t u r i n g  

e l e m e n t s  o f  p e a c e  a n d  h a p p i n e s s  h e r e ,  s u c h  a s  t h e  b e a u t i f u l  t r e e s  

a n d  f o r e s t s ,  t h e  b i r d s ,  o u r  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s  w h o  h a v e  c o m e  f r o m  

a l l  w a l k s  o f  l i f e  t o  p r a c t i c e  l i k e  u s .  T h e  c o l l e c t i v e  e n e r g y  o f  t h e  

S a n g h a  i s  t h e  m o s t  p r e c i o u s  t h i n g .  W e  s p e n d  o u r  t i m e  d e v o t e d  t o  

t h e  p r a c t i c e .

O f t e n ,  o n c e  p e o p l e  h a v e  f o u n d  a  p l a c e  w h e r e  t h e y  c a n  r e l a x  o r  

h a v e  m a d e  a  h o m e  a t  o n e  o f  t h e  p r a c t i c e  c e n t e r s ,  t h e y  f e e l  s a d  w h e n  

t h e  t i m e  c o m e s  t o  l e a v e .  B u t  t h e r e  i s  n o  c o m i n g  a n d  n o  g o i n g ,  f o r  w e  

a r e  a l w a y s  w i t h  y o u ,  a n d  y o u  w i t h  u s .  W h e n  y o u  g o  h o m e ,  r e m e m ­

b e r  t o  r e t u r n  t o  y o u r  b r e a t h i n g .  Y o u  w i l l  k n o w  t h a t  t h e  f r i e n d s  a t  

P l u m  V i l l a g e  a n d  o u r  S a n g h a  b o d y  a l l  o v e r  t h e  w o r l d  a r e  b r e a t h i n g  

t o o .

Pract ice

O n  t h e  d a y  t h a t  y o u  a r e  t r a v e l i n g  o r  a r e  l e a v i n g  t o  g o  o n  a  t r i p ,  

i n v i t e  a  b e l l  f i f t e e n  m i n u t e s  b e f o r e  t h e  d e p a r t u r e  t i m e .  A l l o w  y o u r ­

s e l f  e n o u g h  t i m e  f o r  p r e p a r a t i o n  s o  y o u  w o n ' t  h a v e  t o  r u s h .  B e g i n  

h e a d i n g  t o w a r d  t h e  b u s ,  c a r ,  o r  v a n  s o  t h a t  y o u  w i l l  n o t  b e  l a t e  a n d  

k e e p  t h e  o t h e r s  w a i t i n g .  W a l k  m i n d f u l l y  a n d  e n t e r  a  c a r  t h a t  h a s  a n
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e m p t y  s e a t .  S i t  u p  s t r a i g h t  a n d  f o l l o w  y o u r  b r e a t h i n g .  Y o u  m i g h t  l i k e  

t o  o b s e r v e  t h e  s u r r o u n d i n g  c o u n t r y s i d e .  R e f r a i n  f r o m  b e i n g  c a r r i e d  

a w a y  b y  c o n v e r s a t i o n s .

C o n t i n u e  y o u r  p r a c t i c e  a s  y o u  r e t u r n  t o  y o u r  h o m e ,  y o u r  f a m i l y ,  

a n d  s o c i e t y .  A s  y o u  h a v e  l e a r n e d  t o  l i v e  i n  h a r m o n y  w i t h  t h e  S a n g h a  

i n  P l u m  V i l l a g e ,  y o u  c a n  a l s o  c u l t i v a t e  h a r m o n y  i n  y o u r  f a m i l y  a n d  

i n  s o c i e t y .  A s  y o u  h a v e  l e a r n e d  t o  u n d e r s t a n d  a n d  a p p r e c i a t e  y o u r  

f r i e n d s  i n  t h e  p r a c t i c e ,  y o u  c a n  a l s o  l e a r n  t o  u n d e r s t a n d  a n d  a p p r e ­

c i a t e  y o u r  c o w o r k e r s  a n d  y o u r  n e i g h b o r s .  Y o u  c a n  p r a c t i c e  l o v i n g  

s p e e c h  w i t h  s t r a n g e r s  o n  t h e  c i t y  b u s ,  j u s t  a s  y o u  d o  w i t h  t h e  s i s t e r s  

a n d  b r o t h e r s  a t  P l u m  V i l l a g e .  M i n d f u l n e s s  p r a c t i c e  i s  e v e r y w h e r e  

y o u  g o .

A n y w h e r e ,  a n y  t i m e  y o u  l i k e ,  y o u  c a n  t a k e  r e f u g e  i n  t h e  p r a c t i c e s  

o f  c o n s c i o u s  b r e a t h i n g ,  m i n d f u l  e a t i n g ,  l o v i n g  s p e e c h ,  d e e p  l i s t e n ­

i n g ,  a n d  m a n y  o t h e r  w o n d e r f u l  p r a c t i c e s .  W h e n  y o u  d o ,  y o u  w i l l  

f e e l  v e r y  c o n n e c t e d  a n d  n o t  a l o n e .  Y o u  b e c o m e  a s  l a r g e  a s  t h e  w h o l e  

c o m m u n i t y ,  t h e  w h o l e  S a n g h a  b o d y .



METTA/LOVE MEDITATION

T o  l o v e  i s ,  f i r s t  o f  a l l ,  t o  a c c e p t  o u r s e l v e s  a s  w e  a c t u a l l y  a r e .  T h a t  i s  

w h y  i n  t h i s  L o v e  M e d i t a t i o n ,  " K n o w i n g T h y s e l f "  i s  t h e  f i r s t  p r a c t i c e  o l  

l o v e .  W h e n  w e  p r a c t i c e  t h i s ,  w e  s e e  t h e  c o n d i t i o n s  t h a t  h a v e  c a u s e d  

u s  t o  b e  t h e  w a y  w e  a r e .  T h i s  m a k e s  i t  e a s y  f o r  u s  t o  a c c e p t  o u r s e l v e s ,  

i n c l u d i n g  o u r  s u f f e r i n g  a n d  o u r  h a p p i n e s s  a t  t h e  s a m e  t i m e .

O n e  d a y ,  K i n g  P r a s e n a j i t  o f  K o s h a l a  a s k e d  Q u e e n  M a l l i k a ,  " M y  

d e a r  w i f e ,  i s  t h e r e  a n y o n e  w h o  l o v e s  y o u  a s  m u c h  a s  y o u  l o v e  y o u r ­

s e l f ? "  T h e  q u e e n  l a u g h e d  a n d  r e s p o n d e d ,  " M y  d e a r  h u s b a n d ,  i s  t h e r e  

a n y o n e  w h o  l o v e s  y o u  m o r e  t h a n  y o u  l o v e  y o u r s e l f ? "  T h e  n e x t  d a y ,  

t h e y  t o l d  t h e  B u d d h a  o f  t h e i r  c o n v e r s a t i o n ,  a n d  h e  s a i d ,  " Y o u  a r e  

c o r r e c t .  T h e r e  i s  n o  o n e  i n  t h e  u n i v e r s e  m o r e  d e a r  t o  u s  t h a n  o u r ­

s e l v e s .  T h e  m i n d  m a y  t r a v e l  i n  a  t h o u s a n d  d i r e c t i o n s ,  b u t  i t  w i l l  f i n d  

n o  o n e  e l s e  m o r e  b e l o v e d .  T h e  m o m e n t  y o u  s e e  h o w  i m p o r t a n t  i t  i s  

t o  l o v e  y o u r s e l f ,  y o u  w i l l  s t o p  m a k i n g  o t h e r s  s u f f e r . "

M d t a  m e a n s  l o v i n g  k i n d n e s s .  W e  b e g i n  t h i s  w i t h  a n  a s p i r a t i o n :  

" M a y  1 b e . . . . ' '  T h e n  w e  t r a n s c e n d  t h e  l e v e l  o f  a s p i r a t i o n  a n d  l o o k  

d e e p l y  a t  a l l  t h e  p o s i t i v e  a n d  n e g a t i v e  c h a r a c t e r i s t i c s  o f  t h e  o b j e c t  o f  

o u r  m e d i t a t i o n ,  i n  t h i s  c a s e ,  o u r s e l v e s .  T h e  w i l l i n g n e s s  t o  l o v e  i s  n o t  

y e t  l o v e .  W e  l o o k  d e e p l y ,  w i t h  a l l  o u r  b e i n g ,  i n  o r d e r  t o  u n d e r s t a n d .  

W e  d o n ' t  j u s t  r e p e a t  t h e  w o r d s ,  o r  i m i t a t e  o t h e r s ,  o r  s t r i v e  a f t e r  s o m e  

i d e a l .  T h e  p r a c t i c e  o f  l o v e  m e d i t a t i o n  i s  n o t  a u t o - s u g g e s t i o n .  W e  

d o n ' t  j u s t  s a y ,  " 1 l o v e  m y s e l f .  I l o v e  a l l  b e i n g s . "  W e  l o o k  d e e p l y  a t  o u r  

b o d y ,  o u r  f e e l i n g s ,  o u r  p e r c e p t i o n s ,  o u r  m e n t a l  f o r m a t i o n s ,  a n d  o u r  

c o n s c i o u s n e s s ,  a n d  i n  j u s t  a  f e w  w e e k s ,  o u r  a s p i r a t i o n  t o  l o v e  w i l l  

b e c o m e  a  d e e p  i n t e n t i o n .  L o v e  w i l l  e n t e r  o u r  t h o u g h t s ,  o u r  w o r d s ,
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a n d  o u r  a c t i o n s ,  a n d  w e  w i l l  n o t i c e  t h a t  w e  h a v e  b e c o m e  p e a c e f u l ,  

h a p p y ,  a n d  l i g h t  i n  b o d y  a n d  s p i r i t , -  s a f e  a n d  f r e e  f r o m  i n j u r y , -  a n d  

I r e e  f r o m  a n g e r ,  a f f l i c t i o n s ,  f e a r ,  a n d  a n x i e t y .

W h e n  w e  p r a c t i c e ,  w e  o b s e r v e  h o w  m u c h  p e a c e ,  h a p p i n e s s ,  a n d  

l i g h t n e s s  w e  a l r e a d y  h a v e .  W e  n o t i c e  w h e t h e r  w e  a r e  a n x i o u s  a b o u t  

a c c i d e n t s  o r  m i s f o r t u n e s ,  a n d  h o w  m u c h  a n g e r ,  i r r i t a t i o n ,  f e a r ,  a n x i ­

e t y ,  o r  w o r r y  a r e  a l r e a d y  i n  u s .  A s  w e  b e c o m e  a w a r e  o f  t h e  f e e l i n g s  

i n  u s ,  o u r  s e l f - u n d e r s t a n d i n g  w i l l  d e e p e n .  W e  w i l l  s e e  h o w  o u r  f e a r s  

a n d  l a c k  o f  p e a c e  c o n t r i b u t e  t o  o u r  u n h a p p i n e s s ,  a n d  w e  w i l l  s e e  t h e  

v a l u e  o f  l o v i n g  o u r s e l v e s  a n d  c u l t i v a t i n g  a  h e a r t  o f  c o m p a s s i o n .

I n  t h i s  l o v e  m e d i t a t i o n ,  " a n g e r ,  a f f l i c t i o n s ,  f e a r ,  a n d  a n x i e t y "  r e f e r  

t o  a l l  t h e  u n w h o l e s o m e ,  n e g a t i v e  s t a t e s  o f  m i n d  t h a t  d w e l l  i n  u s  

a n d  r o b  u s  o f  o u r  p e a c e  a n d  h a p p i n e s s .  A n g e r ,  f e a r ,  a n x i e t y ,  c r a v i n g ,  

g r e e d ,  a n d  i g n o r a n c e  a r e  t h e  g r e a t  a f f l i c t i o n s  o f  o u r  t i m e .  B y  p r a c ­

t i c i n g  m i n d f u l  l i v i n g ,  w e  a r e  a b l e  t o  d e a l  w i t h  t h e m ,  a n d  o u r  l o v e  i s  

t r a n s l a t e d  i n t o  e f f e c t i v e  a c t i o n .

Pract ice

T h i s  i s  a  l o v e  m e d i t a t i o n  a d a p t e d  f r o m  t h e  V i s u d d h i m a g g a  ( T h e  

P a t h  o f  P u r i f i c a t i o n )  b y  B u d d h a g h o s a ,  a  f i f t h - c e n t u r y  c . E .  s y s t e m a t i ­

z a t i o n  o f  t h e  B u d d h a ' s  t e a c h i n g s .

M ay I be peaceful, happy, and light  in body and spirit.

M ay I be safe and free from injury.

M ay I  be free from anger, afflictions, fear, and anxiety.

M ay I learn to look at  myself with the eyes of understanding and love.

M ay I  be able to recognize and touch the seeds joy and happiness in myself.

M ay I learn to ident ify and see the sources of anger, craving, and delusion

in myself.
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M ay I  know bow to nourish the seeds of j o y  in myself every day.

M ay I  be able to live fresh, solid, and free.

M ay I  be free from attachment and aversion, but not be indifferent.

T o  p r a c t i c e  t h i s  l o v e  m e d i t a t i o n ,  s i t  s t i l l ,  c a l m  y o u r  b o d y  a n d  y o u r  

b r e a t h i n g ,  a n d  r e c i t e  i t  t o  y o u r s e l f .  T h e  s i t t i n g  p o s i t i o n  i s  a  w o n d e r ­

f u l  p o s i t i o n  f o r  p r a c t i c i n g  t h i s .  S i t t i n g  s t i l l ,  y o u  a r e  n o t  t o o  p r e o c ­

c u p i e d  w i t h  o t h e r  m a t t e r s ,  s o  y o u  c a n  l o o k  d e e p l y  a t  y o u r s e l f  a s  y o u  

a r e ,  c u l t i v a t e  y o u r  l o v e  f o r  y o u r s e l f ,  a n d  d e t e r m i n e  t h e  b e s t  w a y s  t o  

e x p r e s s  t h i s  l o v e  i n  t h e  w o r l d .

B e g i n  p r a c t i c i n g  t h i s  l o v e  m e d i t a t i o n  o n  y o u r s e l f  ( " I " ) .  U n t i l  y o u  

a r e  a b l e  t o  l o v e  a n d  t a k e  c a r e  o f  y o u r s e l f ,  y o u  c a n n o t  b e  o f  m u c h  

h e l p  t o  o t h e r s .  A f t e r  t h a t ,  p r a c t i c e  o n  o t h e r s  ( M a y  h e / s h e / t h e y  b e  

p e a c e f u l ,  h a p p y ,  a n d  l i g h t  i n  b o d y  a n d  s p i r i t . ) — f i r s t  o n  s o m e o n e  y o u  

l i k e ,  t h e n  o n  s o m e o n e  n e u t r a l  t o  y o u ,  t h e n  o n  s o m e o n e  y o u  l o v e ,  a n d  

f i n a l l y  o n  s o m e o n e  t h e  m e r e  t h o u g h t  o f  w h o m  m a k e s  y o u  s u f f e r .

A c c o r d i n g  t o  t h e  B u d d h a ,  a  h u m a n  b e i n g  i s  m a d e  o f  f i v e  e l e m e n t s ,  

c a l l e d  skandhas i n  S a n s k r i t .  T h e s e  s k a n d h a s  a r e  f o r m ,  f e e l i n g s ,  p e r ­

c e p t i o n s ,  m e n t a l  f o r m a t i o n s ,  a n d  c o n s c i o u s n e s s .  I n  a  w a y ,  y o u  a r e  

t h e  s u r v e y o r ,  a n d  t h e s e  e l e m e n t s  a r e  y o u r  t e r r i t o r y .  T o  k n o w  t h e  

r e a l  s i t u a t i o n  w i t h i n  y o u r s e l f ,  y o u  h a v e  t o  k n o w  y o u r  o w n  t e r r i t o r y ,  

i n c l u d i n g  t h e  e l e m e n t s  w i t h i n  y o u  t h a t  a r e  a t  w a r  w i t h  e a c h  o t h e r .  

I n  o r d e r  t o  b r i n g  a b o u t  h a r m o n y ,  r e c o n c i l i a t i o n ,  a n d  h e a l i n g  w i t h i n ,  

y o u  h a v e  t o  u n d e r s t a n d  y o u r s e l f .  L o o k i n g  a n d  l i s t e n i n g  d e e p l y ,  s u r ­

v e y i n g  y o u r  t e r r i t o r y ,  i s  t h e  b e g i n n i n g  o f  l o v e  m e d i t a t i o n .

B e g i n  t h i s  p r a c t i c e  b y  l o o k i n g  d e e p l y  i n t o  t h e  s k a n d h a  o f  f o r m ,  

t h a t  i s ,  y o u r  b o d y .  A s k :  H o w  i s  m y  b o d y  i n  t h i s  m o m e n t ?  H o w  w a s  

i t  i n  t h e  p a s t ?  H o w  w i l l  i t  b e  i n  t h e  f u t u r e ?  L a t e r ,  w h e n  y o u  m e d i t a t e  

o n  s o m e o n e  y o u  l i k e ,  s o m e o n e  n e u t r a l  t o  y o u ,  s o m e o n e  y o u  l o v e ,  

a n d  s o m e o n e  y o u  h a t e ,  y o u  a l s o  b e g i n  b y  l o o k i n g  a t  h i s  p h y s i c a l  

a s p e c t s .  B r e a t h i n g  i n  a n d  o u t ,  v i s u a l i z e  h i s  f a c e , -  h i s  w a y  o f  w a l k i n g ,  

s i t t i n g ,  a n d  t a l k i n g , -  h i s  h e a r t ,  l u n g s ,  k i d n e y s ,  a n d  a l l  t h e  o r g a n s  i n  

h i s  b o d y ,  t a k i n g  a s  m u c h  t i m e  a s  y o u  n e e d  t o  b r i n g  t h e s e  d e t a i l s  i n t o
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a w a r e n e s s .  B u t  a l w a y s  s t a r t  w i t h  y o u r s e l f .  W h e n  y o u  s e e  y o u r  o w n  

f i v e  s k a n d h a s  c l e a r l y ,  u n d e r s t a n d i n g  a n d  l o v e  a r i s e  n a t u r a l l y ,  a n d  y o u  

k n o w  w h a t  t o  d o  a n d  w h a t  n o t  t o  d o .

L o o k  i n t o  y o u r  b o d y  t o  s e e  w h e t h e r  i t  i s  a t  p e a c e  o r  s u f f e r i n g  

f r o m  i l l n e s s .  L o o k  a t  t h e  c o n d i t i o n  o f  y o u r  l u n g s ,  y o u r  h e a r t ,  y o u r  

i n t e s t i n e s ,  y o u r  k i d n e y s ,  a n d  y o u r  l i v e r  t o  s e e  w h a t  t h e  r e a l  n e e d s  o f  

y o u r  b o d y  a r e .  W h e n  y o u  d o ,  y o u  w i l l  e a t ,  d r i n k ,  a n d  a c t  i n  w a y s  

t h a t  d e m o n s t r a t e  y o u r  l o v e  a n d  y o u r  c o m p a s s i o n  f o r  y o u r  b o d y .  

U s u a l l y  y o u  f o l l o w  i n g r a i n e d  h a b i t s .  B u t  w h e n  y o u  l o o k  d e e p l y ,  y o u  

s e e  t h a t  m a n y  o f  t h e s e  h a b i t s  h a r m  y o u r  b o d y  a n d  m i n d ,  s o  y o u  

w o r k  t o  t r a n s f o r m  y o u r  h a b i t s  i n  w a y s  c o n d u c i v e  t o  g o o d  h e a l t h  

a n d  v i t a l i t y .

N e x t ,  o b s e r v e  y o u r  f e e l i n g s — w h e t h e r  t h e y  a r e  p l e a s a n t ,  u n p l e a s ­

a n t ,  o r  n e u t r a l .  F e e l i n g s  f l o w  i n  u s  l i k e  a  r i v e r ,  a n d  e a c h  f e e l i n g  i s  a  

d r o p  o f  w a t e r  i n  t h a t  r i v e r .  L o o k  i n t o  t h e  r i v e r  o f  y o u r  f e e l i n g s  a n d  

s e e  h o w  e a c h  f e e l i n g  c a m e  t o  b e .  S e e  w h a t  h a s  b e e n  p r e v e n t i n g  y o u  

f r o m  b e i n g  h a p p y ,  a n d  d o  y o u r  b e s t  t o  t r a n s f o r m  t h o s e  t h i n g s .  P r a c ­

t i c e  t o u c h i n g  t h e  w o n d r o u s ,  r e f r e s h i n g ,  a n d  h e a l i n g  e l e m e n t s  t h a t  

a r e  a l r e a d y  i n  y o u  a n d  i n  t h e  w o r l d .  D o i n g  s o ,  y o u  b e c o m e  s t r o n g e r  

a n d  b e t t e r  a b l e  t o  l o v e  y o u r s e l f  a n d  o t h e r s .

T h e n  m e d i t a t e  o n  y o u r  p e r c e p t i o n s .  T h e  B u d d h a  o b s e r v e d ,  " T h e  

p e r s o n  w h o  s u f f e r s  m o s t  i n  t h i s  w o r l d  i s  t h e  p e r s o n  w h o  h a s  m a n y  

w r o n g  p e r c e p t i o n s ,  a n d  m o s t  o f  o u r  p e r c e p t i o n s  a r e  e r r o n e o u s . "  Y o u  

s e e  a  s n a k e  i n  t h e  d a r k  a n d  y o u  p a n i c ,  b u t  w h e n  y o u r  f r i e n d  s h i n e s  

a  l i g h t  o n  i t ,  y o u  s e e  t h a t  i t  i s  o n l y  a  r o p e .  Y o u  h a v e  t o  k n o w  w h i c h  

w r o n g  p e r c e p t i o n s  c a u s e  u s  t o  s u f f e r .  P l e a s e  w r i t e  b e a u t i f u l l y  t h e  

s e n t e n c e ,  " A r e  y o u  s u r e ? "  o n  a  p i e c e  o f  p a p e r  a n d  t a p e  i t  t o  y o u r  w a l l .  

L o v e  m e d i t a t i o n  h e l p s  y o u  l e a r n  t o  l o o k  w i t h  c l a r i t y  a n d  s e r e n i t y  i n  

o r d e r  t o  i m p r o v e  t h e  w a y  y o u  p e r c e i v e .

N e x t ,  o b s e r v e  y o u r  m e n t a l  f o r m a t i o n s ,  t h e  i d e a s  a n d  t e n d e n c i e s  

w i t h i n  y o u  t h a t  l e a d  y o u  t o  s p e a k  a n d  a c t  a s  y o u  d o .  P r a c t i c e  l o o k ­

i n g  d e e p l y  t o  d i s c o v e r  t h e  t r u e  n a t u r e  o f  y o u r  m e n t a l  f o r m a t i o n s —  

h o w  y o u  a r e  i n f l u e n c e d  b y  y o u r  i n d i v i d u a l  c o n s c i o u s n e s s  a n d  a l s o
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b y  t h e  c o l l e c t i v e  c o n s c i o u s n e s s  o f  y o u r  f a m i l y ,  a n c e s t o r s ,  a n d  s o c i ­

e t y .  U n w h o l e s o m e  m e n t a l  f o r m a t i o n s  c a u s e  s o  m u c h  d i s t u r b a n c e , -  

w h o l e s o m e  m e n t a l  f o r m a t i o n s  b r i n g  a b o u t  l o v e ,  h a p p i n e s s ,  a n d  

l i b e r a t i o n .

F i n a l l y ,  l o o k ,  a t  y o u r  c o n s c i o u s n e s s .  A c c o r d i n g  t o  B u d d h i s m ,  c o n ­

s c i o u s n e s s  i s  l i k e  a  f i e l d  w i t h  e v e r y  p o s s i b l e  k i n d  o f  s e e d  i n  i t :  s e e d s  

o f  l o v e ,  c o m p a s s i o n ,  j o y ,  a n d  e q u a n i m i t y , -  s e e d s  o f  a n g e r ,  f e a r ,  a n d  

a n x i e t y , -  a n d  s e e d s  o f  m i n d f u l n e s s .  C o n s c i o u s n e s s  i s  t h e  s t o r e h o u s e  

t h a t  c o n t a i n s  a l l  t h e s e  s e e d s ,  a l l  t h e  p o s s i b i l i t i e s  o f  w h a t  m i g h t  a r i s e  

i n  y o u r  m i n d .  W h e n  y o u r  m i n d  i s  n o t  a t  p e a c e ,  i t  m a y  b e  b e c a u s e  o f  

t h e  d e s i r e s  a n d  f e e l i n g s  i n  y o u r  s t o r e  c o n s c i o u s n e s s .  T o  l i v e  i n  p e a c e ,  

y o u  h a v e  t o  b e  a w a r e  o f  y o u r  t e n d e n c i e s — y o u r  h a b i t  e n e r g i e s — s o  

y o u  c a n  e x e r c i s e  s o m e  s e l f - c o n t r o l .  T h i s  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  p r e v e n t i v e  

h e a l t h  c a r e .  L o o k  d e e p l y  i n t o  t h e  n a t u r e  o f  y o u r  f e e l i n g s  t o  f i n d  t h e i r  

r o o t s ,  t o  s e e  w h i c h  f e e l i n g s  n e e d  t o  b e  t r a n s f o r m e d ,  a n d  n o u r i s h  

t h o s e  f e e l i n g s  t h a t  b r i n g  a b o u t  p e a c e ,  j o y ,  a n d  w e l l - b e i n g .



UNILATERAL DISARMAMENT

W h a t  c a n  w e  d o  w h e n  w e ' r e  a w a r e  w e ' v e  d o n e  s o m e t h i n g  t h a t  c a u s e s  

o t h e r s  t o  b e  u n h a p p y ?  T h e  p e o p l e  w e  m a k e  s u f f e r  m a y  s t i l l  b e  a l i v e .  

T h e  p e o p l e  w e  h a v e  m a d e  s u f f e r  m a y  h a v e  a l r e a d y  d i e d .  W h a t  c a n  

w e  d o  t o  m a k e  a m e n d s ?  T h e  w o u n d  i s  n o t  o n l y  i n  t h e  b o d y ,  i n  t h e  

s o u l ,  i n  t h e  c o n s c i o u s n e s s  o f  t h e  o t h e r  p e r s o n ,  b u t  t h e  w o u n d  i s  t h e r e  

i n  o u r s e l v e s .  S u p p o s e  w e  s a i d  s o m e t h i n g  u n k i n d  t o  o u r  g r a n d m o t h e r  

f i f t y  y e a r s  a g o .  T h e  p a i n ,  t h e  s u f f e r i n g  i s  s t i l l  t h e r e  i n  o u r  c o n s c i o u s ­

n e s s ,  i n  o u r  s o u l .  I k n o w  t h a t  m y  g r a n d m o t h e r  i s  a l i v e  i n  m e  w i t h  

h e r  w o u n d .  I a m  a l i v e  a l s o  w i t h  t h a t  s a m e  k i n d  o f  w o u n d .  P r a c t i c ­

i n g  u n i l a t e r a l  d i s a r m a m e n t  m e a n s  w e  d i s a r m  o u r s e l v e s ,  r e g a r d l e s s  

o f  w h a t  t h e  o t h e r  p e r s o n  d o e s  a n d  r e g a r d l e s s  o f  w h e t h e r  t h e  o t h e r  

p e r s o n  i s  a l i v e  o r  n o t .

W e  d o n ' t  n e e d  t h e  o t h e r  p e r s o n  t o  b e  t h e r e  i n  o r d e r  t o  h e a l  o u r ­

s e l v e s .  W e  d o n ' t  n e e d  t h e m  t o  s i t  i n  f r o n t  o f  u s  i n  o r d e r  f o r  u s  t o  b e  

r e c o n c i l e d  w i t h  t h e m .  R e c o n c i l i a t i o n  a n d  h e a l i n g  c a n  b e  r e a l i z e d  

w i t h i n  o n e s e l f  a l o n e .  A n d  d i s a r m a m e n t  c a n  b e  d o n e  u n i l a t e r a l l y .  

I f  w e  d i s a r m  o u r s e l v e s ,  i f  w e  b e c o m e  p e a c e f u l ,  i f  w e  d e c i d e  n o t  t o  

a t t a c k  a n d  n o t  t o  a r g u e ,  w e  a l r e a d y  h a v e  p e a c e  i n s i d e  u s .  W h e n  e v e n  

o n e  p e r s o n  p r a c t i c e s  u n i l a t e r a l  d i s a r m a m e n t ,  i t  w i l l  a l r e a d y  h a v e  a n  

e f f e c t  o n  t h e  o t h e r  p e r s o n .  >

Pract ice

W h e n  y o u  a r e  a w a r e  o f  a  w o u n d ,  b e g i n  t o  b r e a t h e  i n  a n d  o u t  a n d  

b e g i n  t o  b e  a w a r e  o f  t h e  w o u n d .  F o r  e x a m p l e :  B r e a t h i n g  i n ,  I a m
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a w a r e  o f  t h e  w o u n d  i n  m e ; b r e a t h i n g  o u t ,  I a m  t a k i n g  g o o d  c a r e  o (  

i t .  B r e a t h i n g  i n ,  I  s a y  " I ' m  s o r r y ,  G r a n d m a " ;  b r e a t h i n g  o u t ,  " I  k n o w  I 

w i l l  n o t  d o  i t  a g a i n . ' '

W h e n  y o u  p r a c t i c e  l i k e  t h a t ,  y o u  m a k e  y o u r  g r a n d m o t h e r  i n  y o u  

s m i l e ,  a n d  t h e  h e a l i n g  b e g i n s  t o  t a k e  p l a c e .  T h e  m o m e n t  y o u  d i s a r m  

y o u r s e l f ,  t h e  m o m e n t  y o u  d e c i d e  t o  g i v e  u p  t h e  f i g h t ,  t h e  m o m e n t  

y o u  p r a c t i c e  b e g i n n i n g  a n e w  i n  y o u r s e l f ,  t h e  h e a l i n g  b e g i n s  a n d  y o u  

u n d e r g o  a  t r a n s f o r m a t i o n  t h a t  w i l l  v e r y  s o o n  h a v e  a n  e f f e c t  o n  t h e  

o t h e r  p e r s o n .  S h e  w i l l  s e e  t h e  d i f f e r e n c e  i n  y o u .  A n d  n o w  y o u  a r e  

l o o k i n g  a t  h e r  i n  a  d i f f e r e n t  w a y ,  y o u  a r e  s m i l i n g  a t  h e r  i n  a  v e r y  

d i f f e r e n t  w a y .  Y o u  a r e  n o w  a  f l o w e r  a n d  n o  l o n g e r  a  t h o r n  f o r  h e r .  

V e r y  s o o n ,  s h e  w i l l  n o t i c e  t h i s ,  a n d  i t  w i l l  b e  h e r  t u r n  t o  d i s a r m  a n d  

t r a n s f o r m .

P e a c e  b e g i n s  w i t h  m e .  R e c o n c i l i a t i o n  b e g i n s  w i t h  m e .  H e a l i n g  

b e g i n s  w i t h  m e .  S o  w h e n  y o u  p r a c t i c e  d e e p  b r e a t h i n g  a n d  s m i l i n g  

t o  t h e  p a i n  i n  y o u ,  a n d  v o w  t o  b e g i n  a n e w ,  w h e n  y o u  p r a c t i c e  l o v ­

i n g  k i n d n e s s ,  t a k i n g  c a r e  o f  y o u r  p a i n  a n d  s u f f e r i n g ,  y o u  a r e  a l r e a d y  

p r a c t i c i n g  t a k i n g  c a r e  o f  t h e  o t h e r  p e r s o n .  T a k i n g  c a r e  o f  y o u r s e l f  i s  

t o  t a k e  c a r e  o f  t h e  o t h e r  p e r s o n .

F o r  e x a m p l e ,  s u p p o s e  y o u  w r i t e  a  l e t t e r  o f  r e c o n c i l i a t i o n  a f t e r  t e n  

y e a r s  o f  s e p a r a t i o n  f r o m  s o m e o n e .  I f  y o u r  l e t t e r  i s  s i n c e r e ,  y o u  w i l l  

b e g i n  t o  f e e l  m u c h  b e t t e r  r i g h t  a w a y ,  j u s t  d u r i n g  t h e  t i m e  o f  w r i t i n g .  

Y o u  h a v e n ' t  y e t  p u t  t h e  l e t t e r  i n t o  t h e  e n v e l o p e ,  y o u  h a v e n ' t  p u t  t h e  

s t a m p  o n ,  y o u  h a v e n ' t  s e n t  i t  t o  t h e  p o s t  o f f i c e ,  t h e  o t h e r  p e r s o n  

h a s  n o t  y e t  r e c e i v e d  i t ,  b u t  y o u  f e e l  v e r y  g o o d  r i g h t  n o w ,  y o u  h a v e  

r e c o n c i l e d  a l r e a d y  w i t h  y o u r s e l f ,  a n d  y o u r  h e a l t h  b e g i n s  t o  i m p r o v e  

r i g h t  a w a y .  T h a t  p e r s o n  w o u l d  n e e d  t h r e e  o r  f i v e  d a y s  t o  r e c e i v e  t h e  

l e t t e r  a n d  t e l e p h o n e  y o u  t o  t h a n k  y o u ,  b u t  t h a t  i s  o n l y  o n e  o f  t h e  

e f f e c t s ,  n o t  t h e  o n l y  o n e .



TALKING TO YOUR INNER CHILD

M a n y  o f  u s  h a v e  a  w o u n d e d  c h i l d  w i t h i n  u s .  W e  h a v e  b e e n  d e e p l y  

w o u n d e d  a s  c h i l d r e n ,  m a k i n g  i t  h a r d  f o r  u s  t o  t r u s t  a n d  l o v e ,  a n d  

t o  a l l o w  l o v e  f r o m  o t h e r s  t o  r e a c h  u s .  M a k i n g  t i m e  t o  g o  b a c k  t o  

t h i s  w o u n d e d  c h i l d  i s  a  v e r y  i m p o r t a n t  p r a c t i c e .  B u t  t h e r e  c a n  b e  a n  

o b s t a c l e .  M a n y  o f  u s  k n o w  t h a t  w e  h a v e  a  w o u n d e d  c h i l d  w i t h i n  u s ,  

b u t  w e  a r e  a f r a i d  t o  g o  b a c k  t o  o u r s e l v e s  a n d  b e  w i t h  t h a t  c h i l d .  T h e  

b l o c k  o f  p a i n  a n d  s o r r o w  i n  u s  i s  s o  h u g e  a n d  o v e r w h e l m i n g  t h a t  

w e  r u n  a w a y  f r o m  i t .  B u t  w e  n e e d  t o  g o  h o m e  a n d  t a k e  c a r e  o f  o u r  

w o u n d e d  c h i l d ,  e v e n  t h o u g h  t h i s  i s  d i f f i c u l t .  W e  n e e d  i n s t r u c t i o n s  

o n  h o w  t o  d o  t h i s  s o  t h a t  t h e  p a i n  i n s i d e  d o e s  n o t  o v e r w h e l m  u s .

Pract ice

T h e  p r a c t i c e s  o f  m i n d f u l  w a l k i n g ,  m i n d f u l  s i t t i n g ,  a n d  m i n d f u l  

b r e a t h i n g  a r e  c r u c i a l .  A l s o ,  y o u r  f r i e n d s ’ e n e r g y  o f  m i n d f u l n e s s  c a n  

h e l p .  T h e  f i r s t  t i m e  y o u  g o  h o m e  t o  t h e  w o u n d e d  c h i l d ,  y o u  m a y  

n e e d  o n e  o r  t w o  f r i e n d s — e s p e c i a l l y  t h o s e  w h o  h a v e  b e e n  s u c c e s s f u l  

i n  t h e  p r a c t i c e — s i t t i n g  n e x t  t o  y o u ,  t o  l e n d  t h e i r  s u p p o r t ,  m i n d f u l ­

n e s s ,  a n d  e n e r g y .  W h e n  a  f r i e n d  s i t s  c l o s e  t o  y o u  a n d  h o l d s  y o u r  

h a n d ,  y o u  c o m b i n e  h i s  o r  h e r  e n e r g y  w i t h  y o u r  o w n  a n d  s o  m a y  f e e l  

s a f e r  t o  g o  h o m e  a n d  e m b r a c e  y o u r  w o u n d e d  c h i l d  w i t h i n .

W h e n  y o u  s i t  o r  w a l k  m i n d f u l l y ,  t a l k  t o  y o u r  w o u n d e d  c h i l d  

w i t h i n ,  e m b r a c e  t h a t  c h i l d  w i t h  t h e  e n e r g y  o f  m i n d f u l n e s s ' .  Y o u  c a n  

s a y :  " D a r l i n g ,  I a m  h e r e  f o r  y o u .  I w i l l  t a k e  g o o d  c a r e  o f  y o u .  I  k n o w
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t h a t  y o u  s u f f e r  s o  m u c h .  I  h a v e  b e e n  s o  b u s y  a n d  n e g l e c t f u l  o f  y o u ,  

a n d  n o w  1 h a v e  l e a r n e d  a  w a y  t o  c o m e  b a c k  t o  y o u . "

Y o u  h a v e  t o  t a l k  t o  y o u r  c h i l d  s e v e r a l  t i m e s  a  d a y .  O n l y  t h e n  c a n  

h e a l i n g  t a k e  p l a c e .  T h e  l i t t l e  c h i l d  h a s  b e e n  l e f t  a l o n e  f o r  s o  l o n g .  

T h a t  i s  w h y  y o u  h a v e  t o  b e g i n  t h e  p r a c t i c e  r i g h t  a w a y .  E m b r a c i n g  

y o u r  c h i l d  t e n d e r l y ,  y o u  r e a s s u r e  h i m  t h a t  y o u  w i l l  n e v e r  l e t  h i m  

d o w n  a g a i n  o r  l e a v e  h i m  u n a t t e n d e d .  I f  y o u  h a v e  a  l o v i n g  S a n g h a ,  

t h e n  y o u r  p r a c t i c e  w i l l  b e  e a s i e r .  T o  p r a c t i c e  a l o n e ,  w i t h o u t  t h e  s u p ­

p o r t  o f  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s ,  i s  m o r e  d i f f i c u l t .  T a k i n g  r e f u g e  i n  t h e  

S a n g h a  a n d  h a v i n g  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s  t o  a s s i s t  y o u ,  g i v e  a d v i c e ,  

a n d  s u p p o r t  y o u  i n  d i f f i c u l t  m o m e n t s  i s  v e r y  i m p o r t a n t .

Y o u r  w o u n d e d  c h i l d  m a y  r e p r e s e n t  s e v e r a l  g e n e r a t i o n s .  M a y b e  

y o u r  p a r e n t s  a n d  g r a n d p a r e n t s  h a d  t h e  s a m e  p r o b l e m , -  t h e y  a l s o  

h a d  a  w o u n d e d  c h i l d  w i t h i n  t h a t  t h e y  d i d n ' t  k n o w  h o w  t o  h a n d l e ,  

s o  t h e y  t r a n s m i t t e d  t h e i r  w o u n d e d  c h i l d  t o  y o u .  O u r  p r a c t i c e  i s  t o  

e n d  t h i s  v i c i o u s  c y c l e .  I f  y o u  c a n  h e a l  y o u r  w o u n d e d  c h i l d ,  y o u  w i l l  

l i b e r a t e  t h e  p e r s o n  w h o  a b u s e d  y o u .  T h a t  p e r s o n  m a y  a l s o  h a v e  

b e e n  t h e  v i c t i m  o f  a b u s e .  I f  y o u  g e n e r a t e  t h e  e n e r g y  o f  m i n d f u l n e s s ,  

u n d e r s t a n d i n g ,  a n d  c o m p a s s i o n  f o r  y o u r  w o u n d e d  c h i l d ,  y o u  w i l l  

s u f f e r  m u c h  l e s s .  P e o p l e  s u f f e r  b e c a u s e  t h e y  h a v e  n o t  b e e n  t o u c h e d  

b y  c o m p a s s i o n  a n d  u n d e r s t a n d i n g .  W h e n  y o u  g e n e r a t e  m i n d f u l n e s s ,  

c o m p a s s i o n  a n d  u n d e r s t a n d i n g  b e c o m e  p o s s i b l e .  T h e n  y o u  c a n  

a l l o w  p e o p l e  t o  l o v e  y o u .  B e f o r e ,  y o u  w e r e  s u s p i c i o u s  o f  e v e r y t h i n g  

a n d  e v e r y o n e .  C o m p a s s i o n  h e l p s  y o u  r e l a t e  t o  o t h e r s  a n d  r e s t o r e  

c o m m u n i c a t i o n .



THE FOURTEEN 
MINDFULNESS TRAININGS

T h e  F o u r t e e n  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  o f  t h e  O r d e r  o f  I n t e r b e i n g  a r e  

a  m o d e r n  v e r s i o n  o f  t h e  f i f t y - e i g h t  b o d h i s a t t v a  p r e c e p t s  s e t  o u t  i n  

t h e  B r a h m a j a l a  S u t r a  ( S u t r a  o f  t h e  N e t  o f  I n d r a ) . *  T h e  F o u r t e e n  

M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  a r e  m i n d f u l n e s s  i n  o u r  r e a l  l i v e s  a n d  n o t  j u s t  

t h e  t e a c h i n g  o f  i d e a s .  I f  w e  p r a c t i c e  t h e s e  t r a i n i n g s  d e e p l y ,  w e  w i l l  

r e c o g n i z e  t h a t  e a c h  o f  t h e m  c o n t a i n s  a l l  t h e  o t h e r s .  S t u d y i n g  a n d  

p r a c t i c i n g  t h e  m i n d f u l n e s s  t r a i n i n g s  c a n  h e l p  u s  u n d e r s t a n d  t h e  t r u e  

n a t u r e  o f  i n t e r b e i n g — w e  c a n n o t  j u s t  b e  b y  o u r s e l v e s  a l o n e , -  w e  c a n  

o n l y  i n t e r - b e  w i t h  e v e r y o n e  a n d  e v e r y t h i n g  e l s e .  T o  p r a c t i c e  t h e s e  

t r a i n i n g s  i s  t o  b e c o m e  a w a r e  o f  w h a t  i s  g o i n g  o n  i n  o u r  b o d i e s ,  o u r  

m i n d s ,  a n d  t h e  w o r l d .  W i t h  a w a r e n e s s ,  w e  c a n  l i v e  o u r  l i v e s  h a p ­

p i l y ,  f u l l y  p r e s e n t  i n  e a c h  m o m e n t  w e  a r e  a l i v e ,  i n t e l l i g e n t l y  s e e k i n g  

s o l u t i o n s  t o  t h e  p r o b l e m s  w e  f a c e ,  a n d  w o r k i n g  f o r  p e a c e  i n  s m a l l  

a n d  l a r g e  w a y s .

W h e n  w e  p r a c t i c e  T h e  F i v e  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  d e e p l y  

( d e s c r i b e d  i n  t h e  D a i l y  P r a c t i c e  s e c t i o n ) ,  w e  a r e  a l r e a d y  p r a c t i c i n g  

t h e  F o u r t e e n .  I f  w e  w a n t  t o  f o r m a l l y  r e c e i v e  T h e  F o u r t e e n  M i n d ­

f u l n e s s  T r a i n i n g s  a n d  e n t e r  t h e  c o r e  c o m m u n i t y  o f  t h e  O r d e r  o f  

I n t e r b e i n g ,  i t  i s  b e c a u s e  w e  w i s h  t o  b e c o m e  a  c o m m u n i t y  l e a d e r ,  

t o  o r g a n i z e  t h e  p r a c t i c e  i n  a  S a n g h a .  O n l y  w h e n  w e  h a v e  t h e  f e e l ­

i n g  t h a t  w e  h a v e  e n o u g h  t i m e ,  e n e r g y ,  a n d  i n t e r e s t  t o  t a k e  c a r e  o f  

a  c o m m u n i t y  s h o u l d  w e  a s k  f o r  f o r m a l  o r d i n a t i o n .  T h e n  w e  w i l l  b e

* T h e  O r d e r  o f  I n t e r b e i n g  w a s  f o u n d e d  in 1966, d u r i n g  t h e  w a r  i n  V i e t n a m .  It has b o t h  

m o n a s t i c  a n d  l a y  m e m b e r s .  F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n ,  s e e  T h i c h  N h a t  H a n h ,  Interbeing ( B e r k e l e y ,  

C A :  P a r a l l a x  P r e s s ,  1998).
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w o r k i n g  t o g e t h e r  w i t h  o t h e r  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s .  O t h e r w i s e ,  T h e  

F i v e  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  a r e  e n o u g h .  W e  c a n  p r a c t i c e  T h e  F o u r ­

t e e n  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g s  w i t h o u t  a  f o r m a l  c e r e m o n y ,  w i t h o u t  

b e i n g  o r d a i n e d  a s  a  m e m b e r  o f  t h e  O r d e r .  W e  c a n  a l s o  m o d i f y  a  f e w  

w o r d s  i f  w e  l i k e ,  s o  i t  a p p l i e s  t o  o u r  o w n  t r a d i t i o n .

Pract ice

T h e  F i r s t  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : O p e n n e s s  A w a r e  o f  t h e  s u f f e r ­

i n g  c r e a t e d  b y  f a n a t i c i s m  a n d  i n t o l e r a n c e ,  w e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  t o  

b e  i d o l a t r o u s  a b o u t  o r  b o u n d  t o  a n y  d o c t r i n e ,  t h e o r y ,  o r  i d e o l o g y ,  

e v e n  B u d d h i s t  o n e s .  B u d d h i s t  t e a c h i n g s  a r e  g u i d i n g  m e a n s  t o  h e l p  u s  

l e a r n  t o  l o o k  d e e p l y  a n d  t o  d e v e l o p  o u r  u n d e r s t a n d i n g  a n d  c o m p a s ­

s i o n .  T h e y  a r e  n o t  d o c t r i n e s  t o  f i g h t ,  k i l l ,  o r  d i e  f o r .

T h e  S e c o n d  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : N o n a t t a c h m e n t  t o  V i e w s

A w a r e  o f  t h e  s u f f e r i n g  c r e a t e d  b y  a t t a c h m e n t  t o  v i e w s  a n d  w r o n g  

p e r c e p t i o n s ,  w e  a r e  d e t e r m i n e d  t o  a v o i d  b e i n g  n a r r o w - m i n d e d  a n d  

b o u n d  t o  p r e s e n t  v i e w s .  W e  s h a l l  l e a r n  a n d  p r a c t i c e  n o n a t t a c h ­

m e n t  f r o m  v i e w s  i n  o r d e r  t o  b e  o p e n  t o  o t h e r s '  i n s i g h t s  a n d  e x p e r i ­

e n c e s .  W e  a r e  a w a r e  t h a t  t h e  k n o w l e d g e  w e  p r e s e n t l y  p o s s e s s  i s  n o t  

c h a n g e l e s s ,  a b s o l u t e  t r u t h .  T r u t h  i s  f o u n d  i n  l i f e ,  a n d  w e  w i l l  o b s e r v e  

l i f e  w i t h i n  a n d  a r o u n d  u s  i n  e v e r y  m o m e n t ,  r e a d y  t o  l e a r n  t h r o u g h ­

o u t  o u r  l i v e s .

T h e  T h i r d  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : Fr e e d o m  o f  T h o u g h t  A w a r e  

o f  t h e  s u f f e r i n g  b r o u g h t  a b o u t  w h e n  w e  i m p o s e  o u r  v i e w s  o n  o t h e r s ,  

w e  a r e  c o m m i t t e d  n o t  t o  f o r c e  o t h e r s ,  e v e n  o u r  c h i l d r e n ,  b y  a n y  

m e a n s  w h a t s o e v e r — s u c h  a s  a u t h o r i t y ,  t h r e a t ,  m o n e y ,  p r o p a g a n d a ,  

o r  i n d o c t r i n a t i o n — t o  a d o p t  o u r  v i e w s .  W e  w i l l  r e s p e c t  t h e  r i g h t  

o f  o t h e r s  t o  b e  d i f f e r e n t  a n d  t o  c h o o s e  w h a t  t o  b e l i e v e  a n d  h o w  t o  

d e c i d e .  W e  w i l l ,  h o w e v e r ,  h e l p  o t h e r s  r e n o u n c e  f a n a t i c i s m  a n d  n a r ­

r o w n e s s  t h r o u g h  c o m p a s s i o n a t e  d i a l o g u e .
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T h e  Fo u r t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : A w a r e n e s s  o f  S u f f e r i n g

A w a r e  t h a t  l o o k i n g  d e e p l y  a t  t h e  n a t u r e  o f  s u f f e r i n g  c a n  h e l p  u s  

d e v e l o p  c o m p a s s i o n  a n d  f i n d  w a y s  o u t  o f  s u f f e r i n g ,  w e  a r e  d e t e r ­

m i n e d  n o t  t o  a v o i d  o r  c l o s e  o u r  e y e s  b e f o r e  s u f f e r i n g .  W e  a r e  c o m ­

m i t t e d  t o  f i n d i n g  w a y s ,  i n c l u d i n g  p e r s o n a l  c o n t a c t ,  i m a g e s ,  a n d  

s o u n d s ,  t o  b e  w i t h  t h o s e  w h o  s u f f e r ,  s o  w e  c a n  u n d e r s t a n d  t h e i r  

s i t u a t i o n  d e e p l y  a n d  h e l p  t h e m  t r a n s f o r m  t h e i r  s u f f e r i n g  i n t o  c o m ­

p a s s i o n ,  p e a c e ,  a n d  j o y .

T h e  Fi f t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : S i m p l e , H e a l t h y  L i v i n g  A w a r e  

t h a t  t r u e  h a p p i n e s s  i s  r o o t e d  i n  p e a c e ,  s o l i d i t y ,  f r e e d o m ,  a n d  c o m ­

p a s s i o n ,  a n d  n o t  i n  w e a l t h  o r  f a m e ,  w e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  t o  t a k e  

a s  t h e  a i m  o f  o u r  l i f e  f a m e ,  p r o f i t ,  w e a l t h ,  o r  s e n s u a l  p l e a s u r e ,  n o r  

t o  a c c u m u l a t e  w e a l t h  w h i l e  m i l l i o n s  a r e  h u n g r y  a n d  d y i n g .  W e  a r e  

c o m m i t t e d  t o  l i v i n g  s i m p l y  a n d  s h a r i n g  o u r  t i m e ,  e n e r g y ,  a n d  m a t e ­

r i a l  r e s o u r c e s  w i t h  t h o s e  i n  n e e d .  W e  w i l l  p r a c t i c e  m i n d f u l  c o n s u m ­

i n g ,  n o t  u s i n g  a l c o h o l ,  d r u g s ,  o r  a n y  o t h e r  p r o d u c t s  t h a t  b r i n g  t o x i n s  

i n t o  o u r  o w n  a n d  t h e  c o l l e c t i v e  b o d y  a n d  c o n s c i o u s n e s s .

T h e  S i x t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : D e a l i n g  w i t h  A n g e r  A w a r e  

t h a t  a n g e r  b l o c k s  c o m m u n i c a t i o n  a n d  c r e a t e s  s u f f e r i n g ,  w e  a r e  

d e t e r m i n e d  t o  t a k e  c a r e  o f  t h e  e n e r g y  o f  a n g e r  w h e n  i t  a r i s e s  a n d  

t o  r e c o g n i z e  a n d  t r a n s f o r m  t h e  s e e d s  o f  a n g e r  t h a t  l i e  d e e p  i n  o u r  

c o n s c i o u s n e s s .  W h e n  a n g e r  c o m e s  u p ,  w e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  t o  d o  

o r  s a y  a n y t h i n g ,  b u t  t o  p r a c t i c e  m i n d f u l  b r e a t h i n g  o r  m i n d f u l  w a l k ­

i n g  a n d  a c k n o w l e d g e ,  e m b r a c e ,  a n d  l o o k  d e e p l y  i n t o  o u r  a n g e r .  W e  

w i l l  l e a r n  t o  l o o k  w i t h  t h e  e y e s  o f  c o m p a s s i o n  a t  t h o s e  w e  t h i n k  a r e  

t h e  c a u s e  o f  o u r  a n g e r .

T h e  S e v e n t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : D w e l l i n g  H a p p i l y  i n  t h e  

PRESENT M o m e n t  A w a r e  t h a t  l i f e  i s  a v a i l a b l e  o n l y  i n  t h e  p r e s e n t  

m o m e n t  a n d  t h a t  i t  i s  p o s s i b l e  t o  l i v e  h a p p i l y  i n  t h e  h e r e  a n d  n o w ,  w e  

a r e  c o m m i t t e d  t o  t r a i n i n g  o u r s e l v e s  t o  l i v e  d e e p l y  e a c h  m o m e n t  o f
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d a i l y  l i f e .  W e  w i l l  t r y  n o t  t o  l o s e  o u r s e l v e s  i n  d i s p e r s i o n  o r  b e  c a r r i e d  

a w a y  b y  r e g r e t s  a b o u t  t h e  p a s t ,  w o r r i e s  a b o u t  t h e  f u t u r e ,  o r  c r a v i n g ,  

a n g e r ,  o r  j e a l o u s y  i n  t h e  p r e s e n t .  W e  w i l l  p r a c t i c e  m i n d f u l  b r e a t h i n g  

t o  c o m e  b a c k  t o  w h a t  i s  h a p p e n i n g  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  W e  a r e  

d e t e r m i n e d  t o  l e a r n  t h e  a r t  o f  m i n d f u l  l i v i n g  b y  t o u c h i n g  t h e  w o n ­

d r o u s ,  r e f r e s h i n g ,  a n d  h e a l i n g  e l e m e n t s  t h a t  a r e  i n s i d e  a n d  a r o u n d  

u s ,  a n d  b y  n o u r i s h i n g  s e e d s  o f  j o y ,  p e a c e ,  l o v e ,  a n d  u n d e r s t a n d i n g  

i n  o u r s e l v e s ,  t h u s  f a c i l i t a t i n g  t h e  w o r k  o f  t r a n s f o r m a t i o n  a n d  h e a l i n g  

i n  o u r  c o n s c i o u s n e s s .

T h e  Ei g h t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : C o m m u n i t y  a n d  C o m m u n i ­

c a t i o n  A w a r e  t h a t  l a c k  o f  c o m m u n i c a t i o n  a l w a y s  b r i n g s  s e p a r a t i o n  

a n d  s u f f e r i n g ,  w e  a r e  c o m m i t t e d  t o  t r a i n i n g  o u r s e l v e s  i n  t h e  p r a c t i c e  

o f  c o m p a s s i o n a t e  l i s t e n i n g  a n d  l o v i n g  s p e e c h .  W e  w i l l  l e a r n  t o  l i s t e n  

d e e p l y  w i t h o u t  j u d g i n g  o r  r e a c t i n g  a n d  r e f r a i n  f r o m  u t t e r i n g  w o r d s  

t h a t  c a n  c r e a t e  d i s c o r d  o r  c a u s e  t h e  c o m m u n i t y  t o  b r e a k .  W e  w i l l  

m a k e  e v e r y  e f f o r t  t o  k e e p  c o m m u n i c a t i o n s  o p e n  a n d  t o  r e c o n c i l e  

a n d  r e s o l v e  a l l  c o n f l i c t s ,  h o w e v e r  s m a l l .

T h e  N i n t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : T r u t h f u l  a n d  Lo v i n g  Sp e e c h  

A w a r e  t h a t  w o r d s  c a n  c r e a t e  s u f f e r i n g  o r  h a p p i n e s s ,  w e  a r e  c o m m i t ­

t e d  t o  l e a r n i n g  t o  s p e a k  t r u t h f u l l y  a n d  c o n s t r u c t i v e l y ,  u s i n g  o n l y  

w o r d s  t h a t  i n s p i r e  h o p e  a n d  c o n f i d e n c e .  W e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  t o  

s a y  u n t r u t h f u l  t h i n g s  f o r  t h e  s a k e  o f  p e r s o n a l  i n t e r e s t  o r  t o  i m p r e s s  

p e o p l e ,  n o r  t o  u t t e r  w o r d s  t h a t  m i g h t  c a u s e  d i v i s i o n  o r  h a t r e d .  W e  

w i l l  n o t  s p r e a d  n e w s  t h a t  w e  d o  n o t  k n o w  t o  b e  c e r t a i n  n o r  c r i t i c i z e  

o r  c o n d e m n  t h i n g s  o f  w h i c h  w e  a r e  n o t  s u r e .  W e  w i l l  d o  o u r  b e s t  

t o  s p e a k  o u t  a b o u t  s i t u a t i o n s  o f  i n j u s t i c e ,  e v e n  w h e n  d o i n g  s o  m a y  

t h r e a t e n  o u r  s a f e t y .

T h e  T e n t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : P r o t e c t i n g  t h e  Sa n g h a  

A w a r e  t h a t  t h e  e s s e n c e  a n d  a i m  o f  a  S a n g h a  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  u n d e r ­

s t a n d i n g  a n d  c o m p a s s i o n ,  w e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  t o  u s e  t h e  B u d d h i s t
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c o m m u n i t y  f o r  p e r s o n a l  g a i n  o r  p r o f i t  o r  t r a n s f o r m  o u r  c o m m u n i t y  

i n t o  a  p o l i t i c a l  i n s t r u m e n t .  A  s p i r i t u a l  c o m m u n i t y  s h o u l d ,  h o w e v e r ,  

t a k e  a  c l e a r  s t a n d  a g a i n s t  o p p r e s s i o n  a n d  i n j u s t i c e  a n d  s h o u l d  s t r i v e  

t o  c h a n g e  t h e  s i t u a t i o n  w i t h o u t  e n g a g i n g  i n  p a r t i s a n  c o n f l i c t s .

T h e  E l e v e n t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : R i g h t  L i v e l i h o o d  A w a r e  

t h a t  g r e a t  v i o l e n c e  a n d  i n j u s t i c e  h a v e  b e e n  d o n e  t o  o u r  e n v i r o n ­

m e n t  a n d  s o c i e t y ,  w e  a r e  c o m m i t t e d  n o t  t o  l i v e  w i t h  a  v o c a t i o n  t h a t  

i s  h a r m f u l  t o  h u m a n s  a n d  n a t u r e .  W e  w i l l  d o  o u r  b e s t  t o  s e l e c t  a  

l i v e l i h o o d  t h a t  h e l p s  r e a l i z e  o u r  i d e a l  o f  u n d e r s t a n d i n g  a n d  c o m p a s ­

s i o n .  A w a r e  o f  g l o b a l  e c o n o m i c ,  p o l i t i c a l ,  a n d  s o c i a l  r e a l i t i e s ,  w e  w i l l  

b e h a v e  r e s p o n s i b l y  a s  c o n s u m e r s  a n d  a s  c i t i z e n s ,  n o t  i n v e s t i n g  i n  

c o m p a n i e s  t h a t  d e p r i v e  o t h e r s  o f  t h e i r  c h a n c e  t o  l i v e .

T h e  T w e l f t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : Re v e r e n c e  f o r  L i f e A w a r e  

t h a t  m u c h  s u f f e r i n g  i s  c a u s e d  b y  w a r  a n d  c o n f l i c t ,  w e  a r e  d e t e r m i n e d  

t o  c u l t i v a t e  n o n v i o l e n c e ,  u n d e r s t a n d i n g ,  a n d  c o m p a s s i o n  i n  o u r  

d a i l y  l i v e s ,  t o  p r o m o t e  p e a c e  e d u c a t i o n ,  m i n d f u l  m e d i a t i o n ,  a n d  r e c ­

o n c i l i a t i o n  w i t h i n  f a m i l i e s ,  c o m m u n i t i e s ,  n a t i o n s ,  a n d  i n  t h e  w o r l d .  

W e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  t o  k i l l  a n d  n o t  t o  l e t  o t h e r s  k i l l .  W e  w i l l  

d i l i g e n t l y  p r a c t i c e  d e e p  l o o k i n g  w i t h  o u r  S a n g h a  t o  d i s c o v e r  b e t t e r  

w a y s  t o  p r o t e c t  l i f e  a n d  p r e v e n t  w a r .

T h e  T h i r t e e n t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : G e n e r o s i t y  A w a r e  o f  

t h e  s u f f e r i n g  c a u s e d  b y  e x p l o i t a t i o n ,  s o c i a l  i n j u s t i c e ,  s t e a l i n g ,  a n d  

o p p r e s s i o n ,  w e  a r e  c o m m i t t e d  t o  c u l t i v a t i n g  l o v i n g  k i n d n e s s  a n d  

l e a r n i n g  w a y s  t o  w o r k  f o r  t h e  w e l l - b e i n g  o f  p e o p l e ,  a n i m a l s ,  p l a n t s ,  

a n d  m i n e r a l s .  W e  w i l l  p r a c t i c e  g e n e r o s i t y  b y  s h a r i n g  o u r  t i m e ,  

e n e r g y ,  a n d  m a t e r i a l  r e s o u r c e s  w i t h  t h o s e  w h o  a r e  i n  n e e d .  W e  a r e  

d e t e r m i n e d  n o t  t o  s t e a l  a n d  n o t  t o  p o s s e s s  a n y t h i n g  t h a t  s h o u l d  

b e l o n g  t o  o t h e r s .  W e  w i l l  r e s p e c t  t h e  p r o p e r t y  o f  o t h e r s ,  b u t  w i l l  t r y  

t o  p r e v e n t  o t h e r s  f r o m  p r o f i t i n g  f r o m  h u m a n  s u f f e r i n g  o r  t h e  s u f f e r ­

i n g  o f  o t h e r  b e i n g s .
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T h e  Fo u r t e e n t h  M i n d f u l n e s s  T r a i n i n g : R i g h t  C o n d u c t  ( Fo r

L A Y P E O P L E )  A w a r e  t h a t  s e x u a l  r e l a t i o n s  m o t i v a t e d  b y  c r a v i n g  c a n ­

n o t  d i s s i p a t e  t h e  f e e l i n g  o f  l o n e l i n e s s  b u t  w i l l  c r e a t e  m o r e  s u f f e r i n g ,  

f r u s t r a t i o n ,  a n d  i s o l a t i o n ,  w e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  t o  e n g a g e  i n  s e x u a l  

r e l a t i o n s  w i t h o u t  m u t u a l  u n d e r s t a n d i n g ,  l o v e ,  a n d  a  l o n g - t e r m  c o m ­

m i t m e n t .  I n  s e x u a l  r e l a t i o n s ,  w e  m u s t  b e  a w a r e  o f  f u t u r e  s u f f e r i n g  

t h a t  m a y  b e  c a u s e d .  W e  k n o w  t h a t  t o  p r e s e r v e  t h e  h a p p i n e s s  o f  o u r ­

s e l v e s  a n d  o t h e r s ,  w e  m u s t  r e s p e c t  t h e  r i g h t s  a n d  c o m m i t m e n t s  o f  

o u r s e l v e s  a n d  o t h e r s .  W e  w i l l  d o  e v e r y t h i n g  i n  o u r  p o w e r  t o  p r o t e c t  

c h i l d r e n  f r o m  s e x u a l  a b u s e  a n d  t o  p r o t e c t  c o u p l e s  a n d  f a m i l i e s  f r o m  

b e i n g  b r o k e n  b y  s e x u a l  m i s c o n d u c t .  W e  w i l l  t r e a t  o u r  b o d i e s  w i t h  

r e s p e c t  a n d  p r e s e r v e  o u r  v i t a l  e n e r g i e s  ( s e x u a l ,  b r e a t h ,  s p i r i t )  f o r  t h e  

r e a l i z a t i o n  o f  o u r  b o d h i s a t t v a  i d e a l .  W e  w i l l  b e  f u l l y  a w a r e  o f  t h e  

r e s p o n s i b i l i t y  o f  b r i n g i n g  n e w  l i v e s  i n t o  t h e  w o r l d ,  a n d  w i l l  m e d i t a t e  

o n  t h e  w o r l d  i n t o  w h i c h  w e  a r e  b r i n g i n g  n e w  b e i n g s .

( F O R  M O N A S T I C S )  A w a r e  t h a t  t h e  a s p i r a t i o n  o f  a  m o n k  o r  a  n u n  c a n  

o n l y  b e  r e a l i z e d  w h e n  h e  o r  s h e  w h o l l y  l e a v e s  b e h i n d  t h e  b o n d s  o f  

w o r l d l y  l o v e ,  w e  a r e  c o m m i t t e d  t o  p r a c t i c i n g  c h a s t i t y  a n d  t o  h e l p ­

i n g  o t h e r s  p r o t e c t  t h e m s e l v e s .  W e  a r e  a w a r e  t h a t  l o n e l i n e s s  a n d  s u f ­

f e r i n g  c a n n o t  b e  a l l e v i a t e d  b y  t h e  c o m i n g  t o g e t h e r  o f  t w o  b o d i e s  i n  

a  s e x u a l  r e l a t i o n s h i p ,  b u t  b y  t h e  p r a c t i c e  o f  t r u e  u n d e r s t a n d i n g  a n d  

c o m p a s s i o n .  W e  k n o w  t h a t  a  s e x u a l  r e l a t i o n s h i p  w i l l  d e s t r o y  o u r  

l i f e  a s  a  m o n k  o r  a  n u n ,  w i l l  p r e v e n t  u s  f r o m  r e a l i z i n g  o u r  i d e a l  o f  

s e r v i n g  l i v i n g  b e i n g s ,  a n d  w i l l  h a r m  o t h e r s .  W e  a r e  d e t e r m i n e d  n o t  

t o  s u p p r e s s  o r  m i s t r e a t  o u r  b o d y  o r  t o  l o o k  u p o n  o u r  b o d y  a s  o n l y  

a n  i n s t r u m e n t ,  b u t  t o  l e a r n  t o  h a n d l e  o u r  b o d y  w i t h  r e s p e c t .  W e  a r e  

d e t e r m i n e d  t o  p r e s e r v e  v i t a l  e n e r g i e s  ( s e x u a l ,  b r e a t h ,  s p i r i t )  f o r  t h e  

r e a l i z a t i o n  o f  o u r  b o d h i s a t t v a  i d e a l .



P R A C T I C I N G  W I T H  

C H I L D R E N



LISTENING TO YOUNG PEOPLE

A s  a d u l t s ,  w e  m a y  h a v e  t h e  f e e l i n g  w e  h a v e  m u c h  w i s d o m  a n d  e x p e ­

r i e n c e ,  w h i l e  c h i l d r e n  a r e  s t i l l  y o u n g  a n d  k n o w  v e r y  l i t t l e .  S o  m a n y  

g e n e r a t i o n s  o f  p a r e n t s ,  t e a c h e r s ,  a n d  e l d e r  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s  h a v e  

c o n s i d e r e d  t h e  o p i n i o n s  o f  c h i l d r e n  t o  b e  u n i m p o r t a n t .  T h e y  f e e l  

t h a t  c h i l d r e n  d o n ' t  h a v e  e n o u g h  e x p e r i e n c e  a n d  t h a t  w h a t  t h e y  t h i n k  

o r  w a n t  d o e s n ' t  m a t t e r .  E l d e r s  m a y  b e l i e v e  t h a t  t h e y  k n o w  w h a t  i s  

b e s t  f o r  t h e i r  y o u n g e r  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s .  T h i s  i s  n o t  n e c e s s a r i l y  

t r u e .  W h e n  e l d e r s  h a v e n ' t  y e t  f u l l y  u n d e r s t o o d  o r  l i s t e n e d  d e e p l y  t o  

t h e  d i f f i c u l t i e s  a n d  t h e  d e e p  w i s h e s  o f  t h e i r  y o u n g e r  b r o t h e r s  a n d  s i s ­

t e r s ,  t h e y  c a n ' t  t r u l y  l o v e  t h e m .  L o v e  h a s  t o  c o m e  f r o m  u n d e r s t a n d ­

i n g .  W h e n  l o v e  i s n ' t  b a s e d  o n  u n d e r s t a n d i n g ,  i t  i s  h a r m f u l .  W i t h o u t  

b e i n g  a w a r e  o f  i t ,  p a r e n t s  c o m m o n l y  c a u s e  t h e i r  c h i l d r e n  t o  s u f f e r ,  

a n d  e l d e r  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s  c a u s e  t h e  y o u n g e r  o n e s  t o  s u f f e r .

W h e n  w e  f o r c e  o u r  c h i l d r e n  t o  d o  w h a t  w e  t h i n k  i s  b e s t  f o r  t h e m ,  

t h e  c o m m u n i c a t i o n  b e t w e e n  o u r s e l v e s  a n d  o u r  c h i l d r e n  b r e a k s  

d o w n .  W h e n  t h e r e  i s  n o  m o r e  c o m m u n i c a t i o n  b e t w e e n  u s ,  h o w  c a n  

w e  b e  h a p p y ?  T h e  m o s t  i m p o r t a n t  t h i n g  i s  t o  k e e p  c o m m u n i c a t i o n  

a l i v e  b e t w e e n  p a r e n t s  a n d  c h i l d r e n .  W h e n  t h e  d o o r  o f  c o m m u n i ­

c a t i o n  h a s  b e e n  s h u t ,  b o t h  p a r e n t s  a n d  c h i l d r e n  s u f f e r .  B u t  w h e n  

w e  p r a c t i c e  g o o d  c o m m u n i c a t i o n ,  p a r e n t s  a n d  c h i l d r e n  w i l l  s h a r e  

t h e i r  l i v e s  t o g e t h e r  a s  f r i e n d s ,  a n d  t h a t  i s  t h e  o n l y  w a y  t o  f i n d  t r u e  

h a p p i n e s s .

I n  a  f a m i l y ,  w e  c a n  h a v e  a  w e e k l y  m e e t i n g .  S i t t i n g  t o g e t h e r  l i k e  

t h i s  w e  h a v e  a n  o p p o r t u n i t y  t o  d i s c u s s  i s s u e s  t h a t  a r e  i m p o r t a n t  f o r  

o u r  h a p p i n e s s .  I f  a  c h i l d  h a s  a  d i f f i c u l t y  i n  s c h o o l  o r  t h e  g r o w n - u p s
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h a v e  a  d i l e m m a  i n  t h e  w o r k p l a c e ,  t h i s  c a n  b e  p r e s e n t e d  a n d  t h e  

w h o l e  f a m i l y  c a n  o f f e r  t h e i r  i n s i g h t  a s  t o  h o w  t o  i m p r o v e  t h e  s i t u a ­

t i o n .  T h e  f a m i l y  t h a t  p r a c t i c e s  l i k e  t h i s  i s  r e a l l y  l i k e  a  S a n g h a ,  a n d  a  

S a n g h a  i s  j u s t  l i k e  a  f a m i l y ,  s o  i t  i s  n a t u r a l  i f  t h e y  f u n c t i o n  i n  s i m i l a r  

w a y s .  W e  d o n ' t  h a v e  t o  c a l l  o u r s e l v e s  B u d d h i s t  t o  a p p l y  t h e s e  p r a c ­

t i c e s  i n  o u r  l i f e .  T h e y  a r e  s i m p l y  a  m a t t e r  o f  b r i n g i n g  p e a c e  a n d  j o y  

t o  o u r  f a m i l y  a n d  o u r  c o m m u n i t y .

Pract ice

L o v i n g  s p e e c h  a n d  d e e p  l i s t e n i n g  a r e  t w o  w o n d e r f u l  m e t h o d s  t o  

o p e n  t h e  d o o r  o f  c o m m u n i c a t i o n  w i t h  c h i l d r e n .  A s  p a r e n t s ,  y o u  

s h o u l d  n o t  u s e  t h e  l a n g u a g e  o f  a u t h o r i t y  b u t  t h e  l a n g u a g e  o f  l o v e  

w h e n  s p e a k i n g  t o  y o u r  c h i l d r e n .  W h e n  y o u  c a n  s p e a k  w i t h  t h e  l a n ­

g u a g e  o f  l o v e  a n d  u n d e r s t a n d i n g ,  y o u r  c h i l d r e n  w i l l  c o m e  t o  y o u  

a n d  t e l l  y o u  t h e i r  d i f f i c u l t i e s ,  s u f f e r i n g ,  a n d  a n x i e t i e s .  W i t h  t h i s  

k i n d  o f  c o m m u n i c a t i o n ,  y o u  w i l l  g a i n  m o r e  u n d e r s t a n d i n g  o f  y o u r  

c h i l d r e n  a n d  b e  a b l e  t o  l o v e  t h e m  m o r e .  I f  y o u r  l o v e  i s n ' t  b a s e d  o n  

u n d e r s t a n d i n g ,  y o u r  c h i l d r e n  w o n ' t  f e e l  i t  a s  l o v e .

T o  t r u l y  l o v e ,  y o u  c a n  s a y  t o  y o u r  c h i l d :  " M y  l o v e ,  d o  y o u  t h i n k  

t h a t  I u n d e r s t a n d  y o u  w e l l  e n o u g h ?  D o  y o u  t h i n k  t h a t  I u n d e r s t a n d  

y o u r  d i f f i c u l t i e s  a n d  y o u r  s u f f e r i n g ?  P l e a s e  t e l l  m e .  I w a n t  t o  k n o w  s o  

t h a t  I c a n  l o v e  y o u  i n  s u c h  a  w a y  t h a t  d o e s n ' t  h u r t  y o u . "  Y o u  c a n  s a y ,  

" D a r l i n g ,  p l e a s e  t e l l  m e  t h e  t r u t h .  D o  y o u  t h i n k  t h a t  I u n d e r s t a n d  

y o u ?  D o  I u n d e r s t a n d  y o u r  s u f f e r i n g ,  y o u r  d i f f i c u l t i e s ,  a n d  y o u r  

d e e p e s t  w i s h e s ?  I f  I d o n ' t  y e t  u n d e r s t a n d ,  t h e n  p l e a s e  h e l p  m e  t o  

u n d e r s t a n d .  B e c a u s e  i f  I d o n ' t  u n d e r s t a n d ,  I ' l l  c o n t i n u e  t o  m a k e  y o u  

s u f f e r  i n  t h e  n a m e  o f  l o v e . "  T h i s  i s  w h a t  w e  c a l l  l o v i n g  s p e e c h .

W h e n  y o u r  c h i l d  i s  t a l k i n g ,  p l e a s e  p r a c t i c e  l i s t e n i n g  d e e p l y .  

S o m e t i m e s  y o u r  c h i l d  w i l l  s a y  s o m e t h i n g  t h a t  s u r p r i s e s  y o u .  I t  

m a y  b e  t h e  o p p o s i t e  o f  t h e  w a y  y o u  s e e  t h i n g s .  A l l  t h e  s a m e ,  l i s t e n  

d e e p l y .  P l e a s e  a l l o w  y o u r  c h i l d  t o  s p e a k  f r e e l y .  D o  n o t  c u t  h e r  o f f  a s  

s h e  i s  t a l k i n g  o r  c r i t i c i z e  w h a t  s h e  s a y s .  W h e n  y o u  l i s t e n  d e e p l y  w i t h
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a l l  y o u r  h e a r t — f o r  h a l f  a n  h o u r ,  o n e  h o u r ,  o r  e v e n  t h r e e  h o u r s — y o u  

w i l l  b e g i n  t o  s e e  h e r  m o r e  d e e p l y  a n d  u n d e r s t a n d  h e r  m o r e .

A l t h o u g h  y o u r  c h i l d  i s  s t i l l  v e r y  s m a l l ,  h e  h a s  d e e p  i n s i g h t s  a n d  

h i s  o w n  s p e c i a l  n e e d s .  Y o u  m a y  b e g i n  t o  r e a l i z e  t h a t  f o r  a  l o n g  t i m e  

y o u  m a y  h a v e  b e e n  m a k i n g  y o u r  c h i l d  s u f f e r .  I f  h e  i s  s u f f e r i n g ,  t h e n  

y o u  w i l l  s u f f e r  t o o .



WALKING MEDITATION  
WITH CHILDREN

W a l k i n g  w i t h  c h i l d r e n  i s  a  w o n d e r f u l  w a y  t o  p r a c t i c e  m i n d f u l n e s s .  

Y o u  m a y  l i k e  t o  t a k e  a  c h i l d ' s  h a n d  a s  y o u  w a l k .  H e  w i l l  r e c e i v e  y o u r  

c o n c e n t r a t i o n  a n d  s t a b i l i t y ,  a n d  y o u  w i l l  r e c e i v e  h i s  f r e s h n e s s  a n d  

i n n o c e n c e .  F r o m  t i m e  t o  t i m e ,  h e  m a y  w a n t  t o  r u n  a h e a d  a n d  t h e n  

w a i t  f o r  y o u  t o  c a t c h  u p .  A  c h i l d  i s  a  b e l l  o f  m i n d f u l n e s s ,  r e m i n d i n g  

u s  h o w  w o n d e r f u l  l i f e  i s .

W e  c a n  r e m i n d  c h i l d r e n  t h a t  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  i s  a  w o n d e r f u l  

w a y  f o r  t h e m  t o  c a l m  d o w n  w h e n  t h e y  h a v e  s t r o n g  f e e l i n g s  o r  a r e  

u p s e t .  W e  c a n  w a l k  w i t h  t h e m ,  r e m i n d i n g  t h e m  t o  p a y  a t t e n t i o n  t o  

e a c h  s t e p .

Pract ice

A t  P l u m  V i l l a g e ,  1 t e a c h  t h e  y o u n g  p e o p l e  a  s i m p l e  v e r s e  t o  p r a c ­

t i c e  w h i l e  w a l k i n g .  T h e y  s a y ,  "O u i , oui, ou i ,"  a s  t h e y  b r e a t h e  i n ,  a n d  

" M e r e / ,  rnerci, merci ," a s  t h e y  b r e a t h e  o u t .  " Y e s ,  y e s ,  y e s .  T h a n k s ,  t h a n k s ,  

t h a n k s . "  I w a n t  t h e m  t o  r e s p o n d  t o  l i f e ,  t o  s o c i e t y ,  a n d  t o  t h e  E a r t h  

i n  a  p o s i t i v e  w a y .  T h e y  e n j o y  i t  v e r y  m u c h .

1 e x p l a i n  w a l k i n g  m e d i t a t i o n  t o  t h e m  l i k e  t h i s ,  " Ju s t  a l l o w  y o u r s e l f  

t o  b e !  A l l o w  y o u r s e l f  t o  e n j o y  b e i n g  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  T h e  

E a r t h  i s  s o  b e a u t i f u l .  E n j o y  t h e  p l a n e t  E a r t h .  Y o u  a r e  b e a u t i f u l  t o o ,  

y o u  a r e  a  m a r v e l  l i k e  t h e  E a r t h .

" R e m e m b e r  t h a t  w h i l e  y o u  a r e  w a l k i n g ,  y o u  a r e  n o t  g o i n g
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a n y w h e r e ,  y e t  e v e r y  s t e p  h e l p s  y o u  t o  a r r i v e .  T o  a r r i v e  w h e r e ?  T o  

a r r i v e  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t — t o  a r r i v e  i n  t h e  h e r e  a n d  n o w .  Y o u  

d o n ' t  n e e d  a n y t h i n g  e l s e  t o  b e  h a p p y . "

W h e n  c h i l d r e n  w a l k  w i t h  t h i s  a w a r e n e s s ,  t h e y  a r e  p r a c t i c i n g  

w a l k i n g  m e d i t a t i o n .



HELPING CHILDREN WITH ANGER 
AND OTHER STRONG EMOTIONS

E m o t i o n  i s  o n l y  a  s t o r m .  I t  c o m e s  a n d  i t  s t a y s  f o r  a w h i l e ,  a n d  t h e n  i t  

g o e s .  C h i l d r e n  a r e  f u l l y  i n  t h e  c e n t e r  o f  t h e  s t o r m  w h e n  i t  c o m e s .  A s  

a d u l t s ,  w e  c a n  r e c o g n i z e  o u r  s t o r m  o f  e m o t i o n s ,  s m i l e  a t  i t ,  e m b r a c e  

i t ,  a n d  l e a r n  a  l o t  f r o m  i t .  W h e n  w e  a r e  w i t h  a  c h i l d  e x p e r i e n c i n g  

s t r o n g  e m o t i o n s ,  w e  n e e d  t o  p r a c t i c e  m i n d f u l  b r e a t h i n g  w i t h  s t r o n g  

c o n c e n t r a t i o n  a n d  s h a r e  t h i s  m e t h o d  w i t h  t h e  c h i l d .

Pract ice

E v e r y  t i m e  a  c h i l d  i s  e x p e r i e n c i n g  a  s t r o n g  e m o t i o n ,  y o u  c a n  h o l d  

t h e  c h i l d  i n  y o u r  a r m s  o r  j u s t  h o l d  t h e i r  h a n d  a n d  i n v i t e  t h e m  t o  

p r a c t i c e  w i t h  y o u .  S h a r e  w i t h  t h e  c h i l d  y o u r  c a p a c i t y  o f  s o l i d i t y .  

" H o l d  m y  h a n d ,  w e ' l l  b r e a t h e  t o g e t h e r ,  o k a y ? "

Breathing in, I feel my belly expand.

Breathing out, I  see my belly contract.

Expand.

Contract.

B r e a t h e  t o g e t h e r  v e r y  d e e p l y .  B r e a t h e  t o g e t h e r  v e r y  s l o w l y .  T h e r e ' s  

n o  p r o b l e m .  Y o u  a r e  p a s s i n g  o n  y o u r  c a p a c i t y  o f  s o l i d i t y  t o  t h e  

c h i l d .  T h e  c h i l d  b r e a t h i n g  i n  f e e l s  s t r o n g .  T h e  c h i l d  b r e a t h i n g  o u t  

f e e l s  l i g h t .  B r e a t h i n g  i n ,  t h e  c h i l d ' s  m i n d  s t a r t s  t o  b e  c a l m .  B r e a t h i n g  

o u t ,  t h e  c h i l d ' s  m o u t h  c a n  h a v e  a  l i t t l e  s m i l e .

S o m e  o l d e r  c h i l d r e n  a n d  c h i l d r e n  w h o  g e t  a n g r y  m o r e  o f t e n  m a y
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l i k e  t o  p r a c t i c e  c a r r y i n g  a  p e b b l e  w i t h  t h e m .  T h e n  t h e y  c a n  g o  s i t  

n e a r  t h e  B u d d h a ,  i f  t h e r e  i s  o n e  i n  y o u r  h o u s e ,  o r  o u t s i d e  u n d e r  a  

s p e c i a l  t r e e ,  o n  a  s p e c i a l  r o c k ,  o r  i n  t h e i r  r o o m .  Y o u  c a n  t e a c h  t h e m  

t o  h o l d  t h e  p e b b l e  a n d  s a y :

Dear Buddha,

Here is my pebble. I am going to practice with it when things go wrong in 

my day. Whenever I  am angry or upset, I  wil l take the pebble in my hand 

and breathe deeply. I wil l do this until I  calm down.

E n c o u r a g e  t h e m  t o  k e e p  t h e  p e b b l e  w i t h  t h e m ,  t h e n  w h e n  s o m e ­

t h i n g  h a p p e n s  d u r i n g  t h e  d a y  t h a t  m a k e s  t h e m  u n h a p p y ,  t h e y  c a n  

r e a c h  i n  t h e i r  p o c k e t ,  t a k e  h o l d  o f  t h e  p e b b l e ,  b r e a t h e  d e e p l y ,  a n d

s a y :

Breathing in, I  know that I am angry.

Breathing out, I am taking good care of my anger.

W h i l e  t h e y  a r e  b r e a t h i n g  a n d  s a y i n g  t h i s ,  t h e y  m a y  s t i l l  b e  a n g r y .  

B u t  t h e y  a r e  s a f e ,  b e c a u s e  t h e y  a r e  e m b r a c i n g  t h e i r  a n g e r  t h e  w a y  a  

m o t h e r  e m b r a c e s  h e r  c r y i n g  b a b y .  A f t e r  d o i n g  t h i s  f o r  a  w h i l e ,  t h e i r  

t e m p e r  w i l l  b e g i n  t o  c a l m  d o w n ,  a n d  t h e y  w i l l  b e  a b l e  t o  s m i l e  a t  

t h e i r  a n g e r :

Breathing in, I see anger in me.

Breathing out, I  smile at my anger.

W h e n  t h e y  a r e  a b l e  t o  s m i l e ,  t h e y  c a n  p u t  t h e  p e b b l e  b a c k  i n t o  

t h e i r  p o c k e t  f o r  a n o t h e r  t i m e .  T h i s  m i g h t  b e  a  g o o d  t i m e  t o  r e m i n d  

c h i l d r e n  t h a t  w h e n  w e  t a k e  c a r e  o f  o u r  a n g e r  l i k e  t h i s ,  w e  a r e  b e i n g  

" m i n d f u l . ' '  M i n d f u l n e s s  a c t s  j u s t  l i k e  t h e  r a y s  o f  t h e  s u n ; w i t h o u t  a n y  

e f f o r t ,  t h e  s u n  s h i n e s  o n  e v e r y t h i n g ,  a n d  e v e r y t h i n g  c h a n g e s  b e c a u s e  

o f  i t .  W h e n  w e  e x p o s e  o u r  a n g e r  t o  t h e  l i g h t  o f  m i n d f u l n e s s ,  i t  w i l l
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c h a n g e  t o o ,  l i k e  a  f l o w e r  o p e n i n g  t o  t h e  s u n .

Y o u  c a n  t e a c h  c h i l d r e n  h o w  t o  l o o k  a f t e r  t h e i r  f e e l i n g s  o f  f e a r  o r  

a n g e r  b y  s h o w i n g  t h e m  h o w  t o  b e  a w a r e  o f  t h e  r i s i n g  a n d  f a l l i n g  

o f  t h e i r  a b d o m e n  a s  t h e y  b r e a t h e .  W h e n  c h i l d r e n  b e c o m e  a f r a i d  o r  

a n g r y ,  i f  t h e y  h a v e  f o r g o t t e n  t h e  e x e r c i s e s  y o u  s h o w e d  t h e m ,  y o u  

o n l y  h a v e  t o  g e n t l y  r e m i n d  t h e m  h o w  t o  p r a c t i c e .



FAMILY MEALS

A  f e w  y e a r s  a g o ,  I a s k e d  s o m e  c h i l d r e n ,  " W h a t  i s  t h e  p u r p o s e  o f  e a t ­

i n g  b r e a k f a s t ? "  O n e  b o y  r e p l i e d ,  " T o  g e t  e n e r g y  f o r  t h e  d a y . "  A n o t h e r  

s a i d ,  " T h e  p u r p o s e  o f  e a t i n g  b r e a k f a s t  i s  t o  e a t  b r e a k f a s t . "  I t h i n k  t h e  

s e c o n d  c h i l d  i s  m o r e  c o r r e c t .  T h e  p u r p o s e  o f  e a t i n g  i s  t o  e a t .

W e  d o  o u r  b e s t  t o  e a t  a t  l e a s t  o n e  m e a l  a  d a y  w i t h  t h e  w h o l e  

f a m i l y .  E a t i n g  a  m e a l  t o g e t h e r ,  w e  c u l t i v a t e  m o r e  h a r m o n y  a n d  l o v e  

a s  a  f a m i l y .  S o m e o n e  i n  t h e  f a m i l y  c a n  r e c i t e  t h e  c o n t e m p l a t i o n s  o r  

w e  c a n  s i n g  t h e m  t o g e t h e r  b e f o r e  e a t i n g .  W e  u s e  o u r  t a l e n t  a n d  o u r  

c r e a t i v i t y  t o  m a k e  i t  p l e a s a n t  f o r  e v e r y o n e .

Pract ice

P r a c t i c e  s i l e n t  m e d i t a t i o n ,  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t  t h r e e  t i m e s .  L o o k  a t  

o n e  a n o t h e r ,  r e c o g n i z e  e a c h  o t h e r ' s  p r e s e n c e ,  a n d  e a t  s i l e n t l y  f o r  t h e  

f i r s t  t w o  m i n u t e s .  Y o u  m a y  l i k e  t o  r e c i t e  t h e  F o o d  C o n t e m p l a t i o n s  

f o r  Y o u n g  P e o p l e :

T H E  F I R S T  C O N T E M P L A T I O N  T h i s  f o o d  i s  t h e  g i f t  o f  t h e  w h o l e  u n i ­

v e r s e :  t h e  e a r t h ,  t h e  s k y ,  t h e  r a i n ,  a n d  t h e  s u n .

T h e  Se c o n d  C o n t e m p l a t i o n  W e  t h a n k  t h e  p e o p l e  w h o  h a v e  

m a d e  t h i s  f o o d ,  e s p e c i a l l y  t h e  f a r m e r s ,  t h e  p e o p l e  a t  t h e  m a r k e t ,  

a n d  t h e  c o o k s .

T h e  T h i r d  C o n t e m p l a t i o n  W e  o n l y  p u t  o n  o u r  p l a t e  a s  m u c h  

f o o d  a s  w e  c a n  e a t .
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T h e  Fo u r t h  C o n t e m p l a t i o n  W e  w a n t  t o  c h e w  t h e  f o o d  s l o w l y  s o  

t h a t  w e  c a n  e n j o y  i t .

T h e  Fi f t h  C o n t e m p l a t i o n  T h i s  f o o d  g i v e s  u s  e n e r g y  t o  p r a c t i c e  

b e i n g  m o r e  l o v i n g  a n d  u n d e r s t a n d i n g .

T h e  S i x t h  C o n t e m p l a t i o n  W e  e a t  t h i s  f o o d  i n  o r d e r  t o  b e  

h e a l t h y  a n d  h a p p y ,  a n d  t o  l o v e  e a c h  o t h e r  a s  a  f a m i l y .

T h e  p r a c t i c e  i s  e a s y .  T o  b e  w o r t h y  o f  t h e  f o o d ,  y o u  o n l y  h a v e  t o  

e a t  i t  m i n d f u l l y .  I f  y o u  d o n ' t  e a t  i t  m i n d f u l l y ,  y o u ' r e  n o t  k i n d  t o  t h e  

f o o d  o r  t o  t h e  p r o d u c e r s  o f  t h e  f o o d .  I l i k e  t o  r e m i n d  m y s e l f  t o  e a t  i n  

m o d e r a t i o n .  I k n o w  f o o d  p l a y s  a n  i m p o r t a n t  r o l e  i n  m y  w e l l - b e i n g .  

T h a t  i s  w h y  1 v o w  t o  e a t  o n l y  f o o d s  t h a t  m a i n t a i n  m y  h e a l t h  a n d  

w e l l - b e i n g .  B o t h  a d u l t s  a n d  c h i l d r e n  c a n  p r a c t i c e  i n  t h i s  w a y .



INVITING THE BELL

I t ' s  v e r y  w o n d e r f u l  t o  b r e a t h e  t o g e t h e r .  I t ' s  i m p o r t a n t  t h a t  w e  c a n  

b r e a t h e  m i n d f u l l y  b y  o u r s e l v e s ,  b u t  w h e n  t h e  w h o l e  f a m i l y  c o m e s  

t o g e t h e r  a n d  b r e a t h e s  i n  a n d  o u t  i t  c r e a t e s  a  w o n d e r f u l  k i n d  o f  

e n e r g y ,  e m b r a c i n g  e v e r y o n e .  O u r  m a n y  h e a r t s  b e c o m e  o n e  h e a r t  

a n d  o u r  m a n y  l u n g s  b e c o m e  o n e  s e t  o f  l u n g s .  I f  i t  h a p p e n s  t h a t  

s o m e o n e  i s  a n g r y  o r  t h e r e  i s  q u a r r e l i n g  i n  t h e  f a m i l y ,  t h a t ' s  a  g o o d  

t i m e  t o  i n v i t e  t h e  b e l l  t o  s o u n d .

A n y  m e m b e r  o f  t h e  f a m i l y  h a s  t h e  r i g h t  t o  i n v i t e  t h e  b e l l  t o  s o u n d  

w h e n  t h e r e ' s  n o t  e n o u g h  p e a c e  i n  t h e  f a m i l y .  W h e n  b i g  b r o t h e r  g e t s  

a n g r y ,  o r  m o t h e r  i s  c r y i n g ,  t h e s e  a r e  t i m e s  i t ' s  v e r y  i m p o r t a n t  t h a t  

s o m e o n e  i n  t h e  f a m i l y  c o m e s  t o  t h e  b e l l  a n d  a s k s  t h e  b e l l  t o  s o u n d ,  

s o  t h a t  e v e r y o n e  i n  t h e  f a m i l y  c a n  p r a c t i c e  m i n d f u l  b r e a t h i n g  i n  a n d  

o u t  t h r e e  t i m e s .  I f  w e  p r a c t i c e  l i k e  t h a t  e v e n  f o r  o n e  w e e k ,  b r e a t h i n g  

i n  a n d  o u t  n i n e  t i m e s  i n  t h e  m o r n i n g  a n d  t h e  e v e n i n g  a n d  w h e n e v e r  

t h e r e ' s  n o t  e n o u g h  p e a c e  i n  t h e  f a m i l y ,  t h e r e  w i l l  b e  m o r e  c a l m  a n d  

h a r m o n y  i n  t h e  f a m i l y .

Pract ice

I h a v e  m a n y  f r i e n d s ,  s o m e  v e r y  y o u n g ,  w h o  l o v e  t o  p r a c t i c e  i n v i t ­

i n g  t h e  b e l l  a n d  l i s t e n i n g  t o  t h e  b e l l .  I n  t h e  m o r n i n g  b e f o r e  t h e y  g o  

o f f  t o  s c h o o l ,  t h e y  s i t  d o w n ,  t h e y  i n v i t e  t h e  b e l l  t o  s o u n d ,  a n d  t h e y  

e n j o y  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t .  W i t h  b r e a k f a s t ,  t h e  p r a c t i c e  o f  t h e  b e l l ,  

a n d  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t ,  t h e y  c a n  s t a r t  t h e  d a y  w i t h  p e a c e ,  s e r e n i t y ,  

a n d  s o l i d i t y .  S o  i n s t e a d  o f  w i s h i n g  t h e  o t h e r  p e r s o n  " h a v e  a  g o o d
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d a y , "  y o u  c a n  h e l p  t h e m  b e g i n  t h e  g o o d  d a y  w i t h  t h e  s o u n d  o f  t h e  

b e l l  a n d  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t .  A n d  b e f o r e  y o u  g o  t o  s l e e p ,  y o u  c a n  

s i t  d o w n  t o g e t h e r  a s  a  f a m i l y  a n d  p r a c t i c e  t h e  s o u n d s  o f  t h e  b e l l  a n d  

b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t  t o g e t h e r .  T h a t  w o u l d  b e  v e r y  b e a u t i f u l  a n d  

p e a c e f u l .

T h e  p r a c t i c e  f o r  i n v i t i n g  t h e  b e l l  i s  t h e  s a m e  f o r  c h i l d r e n  a s  i t  i s  

f o r  a d u l t s .  Y o u  b o w  t o  t h e  b e l l ,  y o u  p u t  t h e  b e l l  o n  y o u r  h a n d ,  a n d  

y o u  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  i n ,  b r e a t h i n g  o u t  w i t h  t h e  p o e m  b e f o r e  y o u  

i n v i t e  t h e  h a l f  s o u n d .  U s e  t h i s  p o e m  t o  b r e a t h e  i n  a n d  o u t ,  i n  a n d  

o u t .

Body, speech, and mind in perfect oneness,

I send my heart along with the sound of this bell.

M ay the hearers awaken from forgetfulness 

and transcend the path of anxiety and sorrow.

T h e n ,  y o u  m a k e  t h e  h a l f  s o u n d  o f  t h e  b e l l .  N o w ,  a l l o w  p e o p l e  t o  

h a v e  t i m e  t o  p r e p a r e  t h e m s e l v e s ,  t h e  t i m e  o f  o n e  i n - b r e a t h  a n d  

o n e  o u t - b r e a t h .  T h e n ,  y o u  i n v i t e  a  f u l l  s o u n d  o f  t h e  b e l l .  A f t e r  t h e  

f u l l  s o u n d ,  t h e r e  w i l l  b e  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t  t h r e e  t i m e s  w i t h  t h i s  

p o e m :

Listen, listen.

This wonderful sound 

brings me back 

to my true home.

L i s t e n  v e r y  d e e p l y  a n d  e n j o y .  T h a t  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  p e a c e .  A n d  

a f t e r  t h i s  m o m e n t ,  i n v i t e  a n o t h e r  f u l l  s o u n d  o f  t h e  b e l l .  B r e a t h e  i n  

a n d  o u t  t h r e e  t i m e s  s l o w l y .  F i n a l l y ,  i n v i t e  t h e  t h i r d  a n d  t h e  l a s t  f u l l  

s o u n d .  T h e n  b r e a t h e  a g a i n  t h r e e  i n - b r e a t h s  a n d  t h r e e  o u t - b r e a t h s .  

A n d  a f t e r  t h a t ,  y o u  l o w e r  t h e  b e l l  a n d  p u t  i t  o n  a  c u s h i o n .

A  y o u n g  b e l l  m a s t e r  s h o u l d  k n o w  t h a t  h e r  i n - b r e a t h  a n d  o u t -
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b r e a t h  a r e  s h o r t e r  t h a n  t h e  i n - b r e a t h  a n d  o u t - b r e a t h  o f  t h e  a d u l t s .  

S o  a f t e r  i n v i t i n g  t h e  b e l l  t o  s o u n d ,  s h e  s h o u l d  e n j o y  b r e a t h i n g  i n  

a n d  o u t  t h r e e  t i m e s  a n d  t h e n  a l l o w  l i t t l e  b i t  m o r e  t i m e  f o r  t h e  a d u l t s  

t o  e n j o y  f u l l y  t h e i r  t h r e e  i n -  a n d  o u t - b r e a t h s .  S h e  i s  v e r y  k i n d  i f  

s h e  d o e s  t h i s ,  b e c a u s e  l i s t e n i n g  t o  t h e  b e l l  i s  t h e  t i m e  t o  e n j o y  o u r ­

s e l v e s ,  t o  e n j o y  p e a c e ,  t o  e n j o y  l i f e .  I c a n  s i t  l i k e  t h i s  a n d  l i s t e n  t o  

t h e  b e l l  f o r  o n e  h o u r  o r  m o r e ,  a n d  I  e n j o y  i t .  I t ' s  v e r y  h e a l i n g ,  v e r y  

n o u r i s h i n g .



PEBBLE MEDITATION

I l i k e  t o  c a r r y  s o m e  p e b b l e s  w i t h  m e  i n  m y  p o c k e t .  I n  m y  p o c k e t  

t h e r e  i s  n o  c r e d i t  c a r d ,  n o  m o n e y ,  a n d  n o  c i g a r e t t e s .  T h e r e  m a y  b e  a  

s h e e t  o f  p a p e r ,  a  l i t t l e  b e l l ,  s o m e t h i n g  l i k e  t h a t .

T h e s e  p e b b l e s  h e l p  r e m i n d  m e  t h a t  w e  h u m a n s  a r e  b o r n  a s  f l o w ­

e r s  i n  t h e  g a r d e n  o f  h u m a n i t y .  I f  w e  d o n ' t  k n o w  h o w  t o  p r e s e r v e  o u r  

f r e s h n e s s ,  t h e n  w e  s u f f e r  a n d  w e  d o  n o t  h a v e  e n o u g h  b e a u t y  t o  o f f e r  

t o  t h e  p e o p l e  w e  l o v e .

Pract ice

M a k e  a  l i t t l e  b a g  a n d  p u t  i n  t h e  b a g  f o u r  p e b b l e s  t h a t  y o u  h a v e  c o l ­

l e c t e d  o u t s i d e .  Y o u  c a n  a l l  s i t  i n  a  c i r c l e ,  a n d  o n e  c h i l d  o r  p e r s o n  i n  

t h e  f a m i l y  p l a y s  t h e  r o l e  o f  b e l l  m a s t e r .  A f t e r  h a v i n g  i n v i t e d  t h e  b e l l  

t o  s o u n d  t h r e e  t i m e s  a n d  e n j o y i n g  b r e a t h i n g  i n  a n d  b r e a t h i n g  o u t ,  

p o u r  t h e  p e b b l e s  o u t  o f  t h e  b a g  a n d  s e t  t h e m  o n  t h e  g r o u n d  t o  y o u r  

l e f t .  W i t h  y o u r  r i g h t  h a n d ,  p i c k  u p  o n e  p e b b l e  a n d  l o o k  a t  i t .  T h e  

f i r s t  p e b b l e  r e p r e s e n t s  a  f l o w e r .  I t  a l s o  r e p r e s e n t s  y o u r  o w n  f r e s h n e s s  

a n d  f l o w e r  n a t u r e .

P u t  t h e  p e b b l e  o n  t h e  p a l m  o f  y o u r  l e f t  h a n d ,  a n d  p u t  t h e  l e f t  

h a n d  o n  t h e  r i g h t  h a n d  t o  b e g i n  y o u r  m e d i t a t i o n  o n  f l o w e r  n a t u r e :

Breathing in, I see myself as a flower.

Breathing out, I feel fresh.

T h a t  i s  n o t  m a k e - b e l i e v e ,  b e c a u s e  y o u  a r e  a  f l o w e r  i n  t h e  g a r ­

d e n  o f  h u m a n i t y .  S e e  y o u r s e l f  a s  a  f l o w e r .  I t  i s  v e r y  h e l p f u l  t o  s m i l e



Pract icing with Children 143

d u r i n g  t h e  p r a c t i c e ,  b e c a u s e  a  f l o w e r  i s  a l w a y s  s m i l i n g .  P r a c t i c e  

f l o w e r / f r e s h  t h r e e  t i m e s .  A f t e r  t h a t ,  t a k e  t h e  p e b b l e  a n d  p u t  i t  d o w n  

o n  t h e  g r o u n d  t o  y o u r  r i g h t .

T h e n  t a k e  t h e  s e c o n d  p e b b l e  a n d  l o o k  a t  i t .  T h i s  p e b b l e  r e p r e ­

s e n t s  a  m o u n t a i n .  A  m o u n t a i n  r e p r e s e n t s  s o l i d i t y .  Y o u  a r e  y o u r s e l f ,  

y o u  a r e  s t a b l e ,  a n d  y o u  a r e  s o l i d .  W i t h o u t  s o l i d i t y ,  y o u  c a n ' t  b e  t r u l y  

h a p p y .  Y o u  w i l l  b e  p u l l e d  a w a y  b y  p r o v o c a t i o n s ,  a n g e r ,  f e a r ,  r e g r e t ,  

o r  a n x i e t y .  T h i s  m e d i t a t i o n  i s  b e s t  p r a c t i c e d  i n  t h e  s i t t i n g  p o s i t i o n  

b e c a u s e  i n  t h e  h a l f  l o t u s  o r  l o t u s  p o s i t i o n  y o u r  b o d y  f e e l s  v e r y  s t a b l e  

a n d  s o l i d .  E v e n  i f  s o m e o n e  c o m e s  a n d  p u s h e s  y o u ,  y o u  w i l l  n o t  f a l l .  

A f t e r  y o u  p l a c e  t h e  s e c o n d  p e b b l e  i n  y o u r  l e f t  h a n d ,  b e g i n  t o  m e d i ­

t a t e  o n  t h e  m o u n t a i n .

Breathing in, I see myself as a mountain.

Breathing out, I feel solid.

R e p e a t  m o u n t a i n / s o l i d  t h r e e  t i m e s .  W h e n  y o u  a r e  s o l i d ,  y o u  a r e  n o  

l o n g e r  s h a k y  i n  y o u r  b o d y  a n d  i n  y o u r  m i n d .

T h e  t h i r d  p e b b l e  r e p r e s e n t s  s t i l l  w a t e r .  F r o m  t i m e  t o  t i m e ,  y o u  s e e  

a  l a k e  w h e r e  t h e  w a t e r  i s  s o  s t i l l  t h a t  i t  r e f l e c t s  e x a c t l y  w h a t  i s  t h e r e .  

I t ' s  s o  s t i l l  i t  c a n  r e f l e c t  t h e  b l u e  s k y ,  t h e  w h i t e  c l o u d s ,  t h e  m o u n t a i n s ,  

t h e  t r e e s .  Y o u  c a n  a i m  y o u r  c a m e r a  a t  t h e  l a k e  a n d  t a k e  a  p i c t u r e  o f  

t h e  s k y  a n d  t h e  m o u n t a i n  r e f l e c t e d  t h e r e  j u s t  t h e  s a m e .  W h e n  y o u r  

m i n d  i s  c a l m ,  i t  r e f l e c t s  t h i n g s  a s  t h e y  a r e .  Y o u  a r e n ' t  a  v i c t i m  o f  

w r o n g  p e r c e p t i o n s .  W h e n  y o u r  m i n d  i s  d i s t u r b e d  b y  c r a v i n g ,  a n g e r ,  

o r  j e a l o u s y ,  y o u  p e r c e i v e  t h i n g s  w r o n g l y .  W r o n g  p e r c e p t i o n s  b r i n g  

u s  a  l o t  o f  a n g e r ,  f e a r ,  v i o l e n c e ,  a n d  p u s h  u s  t o  d o  o r  t o  s a y  t h i n g s  

t h a t  w i l l  d e s t r o y  e v e r y t h i n g .  T h i s  p r a c t i c e  h e l p s  y o u  r e s t o r e  y o u r  

c a l m  a n d  p e a c e ,  r e p r e s e n t e d  b y  s t i l l  w a t e r .

Breathing in, I  see myself as st ill water.

Breathing out, I  reflect things as they t ruly are.
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R e p e a t  w a t e r / r e f l e c t i n g  t h r e e  t i m e s .  T h i s  i s  n o t  w i s h f u l  t h i n k i n g .  

W i t h  m i n d f u l  b r e a t h i n g ,  y o u  c a n  b r i n g  p e a c e  t o  y o u r  b r e a t h ,  b o d y ,  

a n d  f e e l i n g s .

T h e  f o u r t h  p e b b l e  r e p r e s e n t s  s p a c e  a n d  f r e e d o m .  I f  y o u  d o  n o t  

h a v e  e n o u g h  s p a c e  i n  y o u r  h e a r t ,  i t  w i l l  b e  v e r y  d i f f i c u l t  f o r  y o u  t o  

f e e l  h a p p y .  I f  y o u  a r e  a r r a n g i n g  f l o w e r s ,  y o u  u n d e r s t a n d  t h a t  f l o w e r s  

n e e d  s p a c e  a r o u n d  t o  r a d i a t e  t h e i r  b e a u t y .  E a c h  p e r s o n  n e e d s  s o m e  

s p a c e  a s  w e l l .  I f  y o u  l o v e  s o m e o n e ,  o n e  o f  t h e  m o s t  p r e c i o u s  t h i n g s  

y o u  c a n  o f f e r  h i m  i s  s p a c e .  A n d  t h i s  y o u  c a n n o t  b u y  i n  t h e  s u p e r ­

m a r k e t .  V i s u a l i z e  t h e  m o o n  s a i l i n g  i n  t h e  s k y .  T h e  m o o n  h a s  a  l o t  o f  

s p a c e  a r o u n d  i t ,  t h a t  i s  p a r t  o f  i t s  b e a u t y .  M a n y  o f  t h e  d i s c i p l e s  o f  t h e  

B u d d h a  d e s c r i b e d  h i m  a s  a  f u l l  m o o n  s a i l i n g  i n  t h e  e m p t y  s k y .

Breathing in, I  see myself as space.

Breathing out, I  feel free.

R e p e a t  s p a c e / f r e e  t h r e e  t i m e s .  E a c h  p e r s o n  n e e d s  f r e e d o m  a n d  s p a c e .  

O f f e r  s p a c e  t o  t h e  l o v e d  o n e s  i n  y o u r  f a m i l y  a s  w e l l .  W i t h o u t  i m p o s ­

i n g  y o u r  i d e a s  o r  w a y s  o n  t h e  o t h e r  p e r s o n ,  y o u  c a n  o f f e r  t h e m  t h e  

g i f t  o f  t h i s  p e b b l e  m e d i t a t i o n .  I n  t h i s  w a y ,  i t  i s  p o s s i b l e  f o r  y o u  t o  

h e l p  r e m o v e  t h e  w o r r i e s ,  f e a r s ,  a n d  a n g e r  i n  t h e  h e a r t  o f  e a c h  p e r s o n  

i n  y o u r  f a m i l y .



THE BREATHING ROOM

E v e r y  h o u s e  s h o u l d  h a v e  a  r o o m  c a l l e d  t h e  B r e a t h i n g  R o o m ,  o r  a t  

l e a s t  a  c o r n e r  o f  a  r o o m  r e s e r v e d  f o r  t h i s  p u r p o s e .  I n  t h i s  p l a c e  w e  

c a n  p u t  a  l o w  t a b l e  w i t h  a  f l o w e r ,  a  l i t t l e  b e l l ,  a n d  e n o u g h  c u s h i o n s  

f o r  e v e r y o n e  i n  t h e  f a m i l y  t o  s i t  o n .  W h e n  w e  f e e l  u n e a s y ,  s a d ,  o r  

a n g r y ,  w e  c a n  g o  i n t o  t h i s  r o o m ,  c l o s e  t h e  d o o r ,  s i t  d o w n ,  i n v i t e  a  

s o u n d  o f  t h e  b e l l ,  a n d  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  m i n d f u l l y .  W h e n  w e  h a v e  

b r e a t h e d  l i k e  t h i s  f o r  t e n  o r  f i f t e e n  m i n u t e s ,  w e  b e g i n  t o  f e e l  b e t t e r .  

I f  w e  d o  n o t  p r a c t i c e  l i k e  t h i s ,  w e  c a n  l o s e  o u r  t e m p e r .  T h e n  w e  m a y  

s h o u t  o r  p i c k  a  f i g h t  w i t h  t h e  o t h e r  p e r s o n ,  c r e a t i n g  a  h u g e  s t o r m  

i n  o u r  f a m i l y .

O n  o n e  s u m m e r  r e t r e a t  a t  P l u m  V i l l a g e ,  I a s k e d  a  y o u n g  b o y ,  " M y  

c h i l d ,  w h e n  y o u r  f a t h e r  s p e a k s  i n  a n g e r ,  d o  y o u  h a v e  a n y  w a y  t o  

h e l p  y o u r  f a t h e r ? "  T h e  c h i l d  s h o o k  h i s  h e a d :  " I  d o  n o t  k n o w  w h a t  

t o  d o .  I b e c o m e  v e r y  s c a r e d  a n d  t r y  t o  r u n  a w a y . "  W h e n  c h i l d r e n  

c o m e  t o  P l u m  V i l l a g e  t h e y  c a n  l e a r n  a b o u t  t h e  B r e a t h i n g  R o o m ,  

s o  t h e y  c a n  h e l p  t h e i r  p a r e n t s  w h e n  t h e y  b e c o m e  a n g r y .  I t o l d  t h e  

y o u n g  b o y ,  " Y o u  c a n  i n v i t e  y o u r  p a r e n t s  i n t o  y o u r  B r e a t h i n g  R o o m  

t o  b r e a t h e  w i t h  y o u . "

Pract ice

A  B r e a t h i n g  R o o m  o r  B r e a t h i n g  C o r n e r  i s  s o m e t h i n g  a  f a m i l y  m u s t  

a g r e e  a b o u t  i n  a d v a n c e .  W h e n  e v e r y o n e  i s  f e e l i n g  h a p p y ,  t h i s  i s  a  

g o o d  o c c a s i o n  t o  a s k  f a m i l y  m e m b e r s  t o  s i g n  a n  a g r e e m e n t  w i t h  

e a c h  o t h e r .  Y o u  c o u l d  s a y :  " S o m e t i m e s  w e  a r e  a n g r y ,  a n d  w e  s a y
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h u r t f u l  t h i n g s  t o  y o u  o r  t o  e a c h  o t h e r .  T h i s  m a k e s  y o u  a f r a i d .  N e x t  

t i m e  t h i s  h a p p e n s ,  w e  w i l l  g o  i n t o  t h e  B r e a t h i n g  R o o m  a n d  i n v i t e  t h e  

s o u n d  o f  t h e  b e l l  t o  r e m i n d  u s  a l l  t o  b r e a t h e . "  I f  y o u  l i v e  w i t h  j u s t  

o n e  c h i l d ,  y o u  c a n  s t i l l  a s k  t h e m  t o  s i g n  t h i s  a g r e e m e n t  w i t h  y o u ,  s o  

t h a t  w h e n  y o u  a r e  f e e l i n g  a n g r y ,  s h e  h a s  s o m e t h i n g  s h e  c a n  d o  t o  

h e l p  b o t h  o f  y o u .

I f ,  a t  t h a t  p a r t i c u l a r  m o m e n t ,  t h e  c h i l d  t h a t  y o u  t a k e  c a r e  o f  i s  

f e e l i n g  h a p p y ,  s h e  w i l l  b e  v e r y  e a g e r  t o  a g r e e .  A s  a  y o u n g  c h i l d ,  s h e  

i s  s t i l l  v e r y  f r e s h .  S h e  c a n  u s e  h e r  f r e s h n e s s  t o  h e l p  h e r  p a r e n t s .  S h e  

c a n  s a y  t o  e i t h e r  o n e  o f  h e r  p a r e n t s :  " F o l l o w  m e  i n t o  t h e  B r e a t h i n g  

R o o m ,  a n d  l e t ' s  b r e a t h e  t o g e t h e r  i n s t e a d  o f  a r g u i n g .  W h a t  d o  y o u  

t h i n k ? "

I f  o n l y  o n e  p a r e n t  a g r e e s  w i t h  h e r ,  t h e n  w h e n  t h e  o t h e r  s a y s  

s o m e t h i n g  u n k i n d ,  s h e  c a n  t a k e  t h e  p a r e n t  t h a t  a g r e e s  b y  t h e  h a n d  

a n d  s a y  t o  h i m :  " L e t ' s  g o  i n t o  t h e  B r e a t h i n g  R o o m . "  W h e n  t h e  o t h e r  

p a r e n t  s e e s  t h i s ,  i t  m a y  w a k e  h e r  u p .

O n c e  y o u  h a v e  g o n e  i n t o  t h e  B r e a t h i n g  R o o m ,  s h e  h a s  t h e  s o u n d  

o f  t h e  b e l l  a n d  t h e  B u d d h a  t o  p r o t e c t  h e r .  E v e r y o n e  i n  t h e  f a m i l y  c a n  

s i g n  a n  a g r e e m e n t  t h a t  s t a t e s :  " W h e n  w e  h e a r  t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l  

i n  t h e  B r e a t h i n g  R o o m ,  i t  i s  t h e  s o u n d  o f  t h e  B u d d h a  c a l l i n g  u s ,  a n d  

e v e r y o n e  i n  t h e  h o u s e  w i l l  s t o p  a n d  b r e a t h e .  N o  o n e  w i l l  c o n t i n u e  

t o  s h o u t  a f t e r  t h a t . "  T h e  w h o l e  f a m i l y  c a n  m a k e  t h i s  c o m m i t m e n t  t o  

s t o p  a n d  b r e a t h e  a t  t h e  s o u n d  o f  t h e  b e l l .  T h i s  i s  c a l l e d  T h e  A g r e e ­

m e n t  o n  L i v i n g  T o g e t h e r  i n  P e a c e  a n d  J o y .  I f  y o u  c a n  b r i n g  t h i s  

m e t h o d  o f  p r a c t i c e  h o m e ,  a f t e r  a b o u t  t h r e e  m o n t h s  y o u  w i l l  f e e l  t h a t  

t h e  a t m o s p h e r e  i n  t h e  f a m i l y  h a s  b e c o m e  m u c h  m o r e  p l e a s a n t .  T h e  

w o u n d s  i n  t h e  h e a r t s  o f  t h e  c h i l d r e n  w i l l  b e  s o o t h e d ,  a n d  g r a d u a l l y  

t h e y  w i l l  h e a l .



THE FOUR MANTRAS

T h i s  i s  t h e  k i n d  o f  p r a c t i c e  1 w o u l d  l i k e  e v e r y o n e  t o  b r i n g  h o m e  a n d  

d o  e v e r y  d a y .  A  m a n t r a  i s  a  m a g i c  f o r m u l a .  E v e r y  t i m e  w e  p r o n o u n c e  

a  m a n t r a ,  w e  t r a n s f o r m  t h e  s i t u a t i o n  r i g h t  a w a y , -  w e  d o n ' t  h a v e  t o  

w a i t .  I t  i s  a  m a g i c  f o r m u l a  w e  h a v e  t o  r e c i t e  w h e n  t h e  t i m e  i s  a p p r o ­

p r i a t e .  T h e  c o n d i t i o n  t h a t  m a k e s  i t  e f f e c t i v e  i s  o u r  m i n d f u l n e s s  a n d  

c o n c e n t r a t i o n ,  o t h e r w i s e  i t  w i l l  n o t  w o r k .

Pract ice

P r a c t i c i n g  t h e  F o u r  M a n t r a s  i s  t h e  s a m e  f o r  a d u l t s  a n d  c h i l d r e n .

TH E FI RST M a n t r a  " D a r l i n g ,  I a m  h e r e  f o r  y o u . "  Y o u  d o n ' t  h a v e  t o  

p r a c t i c e  i t  i n  S a n s k r i t  o r  T i b e t a n ,  p r a c t i c e  i t  i n  y o u r  o w n  l a n g u a g e .  

W h y  d o  y o u  p r a c t i c e  t h i s  m a n t r a ?  B e c a u s e  w h e n  y o u  l o v e  s o m e o n e ,  

y o u  h a v e  t o  o f f e r  h i m  o r  h e r  t h e  b e s t  y o u  h a v e .  A n d  t h e  b e s t  t h a t  

y o u  c a n  o f f e r  y o u r  b e l o v e d  o n e  i s  y o u r  t r u e  p r e s e n c e .

TH E SECOND M a n t r a  " D a r l i n g ,  I k n o w  y o u  a r e  t h e r e ,  a n d  I a m  v e r y  

h a p p y . "  T o  l o v e  m e a n s  t o  a c k n o w l e d g e  t h e  p r e s e n c e  o f  t h e  p e r s o n  

y o u  l o v e .  Y o u  h a v e  t o  h a v e  t h e  t i m e ,  i f  y o u  a r e  t o o  b u s y ,  h o w  c a n  

y o u  a c k n o w l e d g e  h i s  p r e s e n c e ?  T h e  c o n d i t i o n  f o r  d o i n g  t h i s  m a n t r a  

i s  t h a t  y o u  a r e  t h e r e  o n e  h u n d r e d  p e r c e n t .  I f  y o u  a r e  n o t ,  t h e n  y o u  

c a n n o t  r e c o g n i z e  t h e  p e r s o n ' s  p r e s e n c e .  W h e n  s o m e o n e  l o v e s  y o u ,  

y o u  n e e d  t h a t  p e r s o n  t o  r e c o g n i z e  t h a t  y o u  a r e  t h e r e — w h e t h e r  y o u  

a r e  y o u n g  o r  o l d .
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Y o u  c a n  o n l y  l o v e  w h e n  y o u  a r e  t h e r e ,  a n d  i n  o r d e r  t o  b e  t h e r e  

y o u  h a v e  t o  p r a c t i c e  b e i n g  t h e r e ,  w h e t h e r  b y  m i n d f u l  b r e a t h i n g  o r  

m i n d f u l  w a l k i n g ,  a n y  k i n d  o f  p r a c t i c e  t h a t  w i l l  h e l p  y o u  r e a l l y  b e  

t h e r e  a s  a  f r e e  p e r s o n  f o r  t h e  p e r s o n  y o u  l o v e .  B e c a u s e  y o u  a r e  t h e r e ,  

y o u  a r e  m i n d f u l ,  w h i c h  i s  w h y  y o u  n o t i c e  w h e n  t h e  p e r s o n  y o u  

l o v e  s u f f e r s .  I n  t h e  m o m e n t  y o u  r e c o g n i z e  h i s  s u f f e r i n g ,  y o u  h a v e  

t o  p r a c t i c e  d e e p l y  t o  b e  t h e r e  o n e  h u n d r e d  p e r c e n t .  G o  t o  h i m  a n d  

p r o n o u n c e  t h e  t h i r d  m a n t r a .

T h e  TH I RD M a n t r a  " D a r l i n g ,  I  k n o w  y o u  s u f f e r ,  t h a t ' s  w h y  1 a m  

h e r e  f o r  y o u . "  W h e n  y o u  s u f f e r ,  y o u  w a n t  t h e  p e r s o n  y o u  l o v e  t o  b e  

a w a r e  o f  y o u r  s u f f e r i n g — t h a t ' s  v e r y  h u m a n ,  t h a t ' s  v e r y  n a t u r a l .  I f  t h e  

p e r s o n  y o u  l o v e  d o e s n ' t  k n o w  t h a t  y o u  s u f f e r ,  o r  i f  h e  i g n o r e s  y o u r  

s u f f e r i n g ,  y o u  s u f f e r  m u c h  m o r e .  S o  i t  i s  a  g r e a t  r e l i e f  i f  t h e  p e r s o n  

y o u  l o v e  i s  a w a r e  t h a t  y o u  a r e  s u f f e r i n g .  B e f o r e  t h e y  d o  a n y t h i n g  

t o  h e l p ,  t h e y  s u f f e r  l e s s  a l r e a d y .  T h i s  i s  n o t  t h e  p r a c t i c e  o f  c h i l d r e n  

a l o n e ,  t h i s  i s  t h e  p r a c t i c e  o f  e v e r y o n e .  A n d  t h i s  c a n  m a k e  a  l o t  o f  

h a p p i n e s s  i n  t h e  h o u s e .  T r y  i t  f o r  a  f e w  w e e k s  a n d  y o u  w i l l  s e e , -  t h e  

s i t u a t i o n  i n  t h e  h o m e  w i l l  b e  t r a n s f o r m e d  d r a m a t i c a l l y .

TH E FOURTH M a n t r a  " D a r l i n g ,  I s u f f e r ,  p l e a s e  h e l p . "  T h e  t h i r d  

m a n t r a  i s  p r a c t i c e d  w h e n  t h e  p e r s o n  y o u  l o v e  s u f f e r s .  Y o u  p r a c t i c e  

t h e  f o u r t h  m a n t r a  w h e n  y o u  y o u r s e l f  s u f f e r .  Y o u  b e l i e v e  t h e  p e r s o n  

y o u  l o v e  t h e  m o s t  h a s  c a u s e d  y o u r  s u f f e r i n g , -  t h a t ' s  w h y  i t  i s  s o  d i f ­

f i c u l t .  W h e n  t h e  p e r s o n  y o u  l o v e  s o  m u c h  s a y s  s o m e t h i n g  o r  d o e s  

s o m e t h i n g  t h a t  h u r t s  y o u ,  y o u  s u f f e r  q u i t e  a  l o t .  I f  s o m e o n e  e l s e  

s a i d  o r  d i d  s o m e t h i n g ,  y o u  w o u l d  n o t  s u f f e r  t h a t  m u c h .  B u t  t h i s  i s  

t h e  p e r s o n  y o u  l o v e  m o s t  i n  t h e  w o r l d ,  a n d  h e  j u s t  d i d  t h a t  t o  y o u ,  

h e  j u s t  s a i d  t h a t  t o  y o u .  T h a t  i s  w h y  y o u  c a n n o t  b e a r  i t .  Y o u  s u f f e r  

o n e  h u n d r e d  t i m e s  m o r e .  T h i s  i s  w h e n  t h e  f o u r t h  m a n t r a  h a s  t o  b e  

p r a c t i c e d .  Y o u  h a v e  t o  g o  t o  t h a t  p e r s o n  y o u  l o v e  t h e  m o s t ,  w h o  j u s t  

h u r t  y o u  v e r y  d e e p l y ,  y o u  g o  t o  h i m  o r  h e r  w i t h  f u l l  a w a r e n e s s ,  w i t h  

f u l l  m i n d f u l n e s s  a n d  c o n c e n t r a t i o n ,  a n d  y o u  u t t e r  t h e  f o u r t h  m a n t r a .
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T h i s  i s  q u i t e  d i f f i c u l t .  B u t  i f  y o u  t r a i n  y o u r s e l f ,  y o u  c a n  d o  i t .  W h e n  

y o u  s u f f e r  a n d  y o u  b e l i e v e  t h a t  t h e  p e r s o n  w h o  m a k e s  y o u  s u f f e r  i s  

t h e  p e r s o n  y o u  l o v e  t h e  m o s t ,  y o u  w a n t  t o  b e  a l o n e .  Y o u  w a n t  t o  

l o c k  y o u r s e l f  i n  y o u r  r o o m  a n d  c r y  a l o n e .  Y o u  d o n ' t  w a n t  t o  s e e  h i m .  

Y o u  d o n ' t  w a n t  t o  t a l k  t o  h i m .  Y o u  d o n ’ t  w a n t  t o  b e  t o u c h e d  b y  h i m .  

" L e a v e  m e  a l o n e ! ' '  T h i s  i s  v e r y  n o r m a l ,  v e r y  h u m a n .  E v e n  i f  t h e  o t h e r  

p e r s o n  t r i e s  t o  a p p r o a c h  a n d  t o  r e c o n c i l e ,  y o u  a r e  s t i l l  v e r y  a n g r y .

I s  i t  p o s s i b l e  t o  p r a c t i c e  t h e  f o u r t h  m a n t r a ?  I t  s e e m s  t h a t  y o u  d o n ' t  

w a n t  t o  d o  i t ,  b e c a u s e  y o u  f e e l  y o u  d o n ' t  n e e d  h i s  h e l p .  Y o u  w a n t  

h e l p  f r o m  a n y o n e  e l s e ,  b u t  n o t  h i m .  Y o u  w a n t  t o  b e  i n d e p e n d e n t —  

"I  d o n ' t  n e e d  y o u ! "  Y o u r  p r i d e  i s  d e e p l y  h u r t ,  t h a t  i s  w h y  t h e  f o u r t h  

m a n t r a  i s  s o  i m p o r t a n t .  G o  t o  h i m  a n d ,  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t  d e e p l y ,  

b e c o m e  y o u r s e l f  o n e  h u n d r e d  p e r c e n t  a n d  j u s t  o p e n  y o u r  m o u t h  

a n d  s a y  w i t h  a l l  y o u r  c o n c e n t r a t i o n  t h a t  y o u  s u f f e r  a n d  y o u  n e e d  

h i s  h e l p .

I n  o r d e r  t o  b e  a b l e  t o  p r a c t i c e  t h i s ,  y o u  h a v e  t o  t r a i n  y o u r s e l f  f o r  

s o m e  t i m e .  Y o u  m a y  h a v e  a  t e n d e n c y  t o  t e l l  t h i s  p e r s o n  t h a t  y o u  

d o n ' t  n e e d  t h e m .  Y o u  c a n  s u r v i v e  o n  y o u r  o w n ,  c o m p l e t e l y  i n d e p e n ­

d e n t .  B u t  i f  y o u  k n o w  h o w  t o  l o o k  a t  t h e  s i t u a t i o n  w i t h  w i s d o m ,  y o u  

w i l l  s e e  t h i s  i s  a n  u n w i s e  t h i n g  t o  d o .  B e c a u s e  w h e n  w e  l o v e  e a c h  

o t h e r ,  w e  n e e d  e a c h  o t h e r ,  e s p e c i a l l y  w h e n  w e  s u f f e r .  A r e  y o u  s o  

s u r e  y o u r  s u f f e r i n g  c o m e s  f r o m  h i m ?  M a y b e  y o u  a r e  w r o n g .  M a y b e  

h e  h a s  n o t  d o n e  t h a t  o r  s a i d  t h a t  i n  o r d e r  t o  h u r t  y o u .  M a y b e  y o u  

h a v e  m i s u n d e r s t o o d ,  m a y b e  y o u  h a v e  a  w r o n g  p e r c e p t i o n .

Y o u  h a v e  t o  t r a i n  y o u r s e l f  n o w  i n  p r e p a r a t i o n  f o r  t h e  n e x t  t i m e  

y o u  s u f f e r  s o  t h a t  i n  t h a t  m o m e n t ,  y o u ' l l  b e  a b l e  t o  p r a c t i c e  t h e  

f o u r t h  m a n t r a .  P r a c t i c e  w a l k i n g  m e d i t a t i o n ,  p r a c t i c e  s i t t i n g  m e d i ­

t a t i o n ,  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t  m i n d f u l l y  t o  r e s t o r e  y o u r s e l f .  

T h e n  g o  t o  h i m  a n d  p r a c t i c e  t h e  m a n t r a :  " D a r l i n g ,  I  s u f f e r  s o  m u c h .  

Y o u  a r e  t h e  p e r s o n  I l o v e  m o s t  i n  t h e  w o r l d .  P l e a s e  h e l p  m e . ”  D o n ' t  

l e t  y o u r  p r i d e  s t a n d  b e t w e e n  y o u  a n d  h i m .  I n  t r u e  l o v e  t h e r e  i s  n o  

r o o m  f o r  p r i d e .  I f  p r i d e  i s  s t i l l  t h e r e ,  y o u  k n o w  t h a t  y o u  h a v e  t o  

p r a c t i c e  t o  t r a n s f o r m  y o u r  l o v e  i n t o  t r u e  l o v e .
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C h i l d r e n  a r e  s t i l l  y o u n g ,  t h e y  h a v e  p l e n t y  o f  c h a n c e s  t o  l e a r n  

a n d  t r a i n  t h e m s e l v e s  f o r  t h e  p r a c t i c e .  I  a m  c o n f i d e n t  t h a t  i f  t h e y  

a r e  t a u g h t  a n d  p r a c t i c e  r i g h t  n o w ,  i t  w i l l  b e  v e r y  e a s y  f o r  t h e m  t o  

p r a c t i c e  l a t e r  o n  w h e n  t h e y  s u f f e r  b e c a u s e  t h e y  t h i n k  t h e  p e r s o n  

t h e y  l o v e  m o s t  h a s  d o n e  t h a t  t o  t h e m ,  h a s  s a i d  t h a t  t o  t h e m .  I  d o n ' t  

t h i n k  t h a t  t h e y  a r e  g o i n g  t o  u s e  t h e  f o u r t h  m a n t r a  o f t e n ,  b u t  i t  i s  a  

v e r y  i m p o r t a n t  m a n t r a .  M a y b e  t h e y  h a v e  t o  u s e  i t  o n l y  o n c e  o r  t w i c e  

a  y e a r ,  b u t  i t  i s  e x t r e m e l y  i m p o r t a n t .  H a v e  t h e m  w r i t e  i t  d o w n  a n d  

k e e p  i t  s o m e w h e r e ,  a n d  e v e r y  t i m e  t h e y  s u f f e r  v e r y  m u c h ,  e n c o u r a g e  

t h e m  t o  g o  a n d  l o o k  f o r  t h a t  m a n t r a  a n d  t r y  t o  p r a c t i c e  i t .



THE CAKE IN THE REFRIGERATOR

I f  w e  h a v e  n o t  y e t  b e e n  a b l e  t o  b u y  a  b e l l  o r  s e t  u p  a  B r e a t h i n g  R o o m  

a t  o u r  h o m e ,  w e  c a n  u s e  a  c a k e .  I t  i s  a  v e r y  s p e c i a l  c a k e  t h a t  i s  n o t  

m a d e  o f  f l o u r  a n d  s u g a r  l i k e  a  s p o n g e  c a k e .  W e  c a n  k e e p  e a t i n g  i t ,  

a n d  i t  i s  n e v e r  f i n i s h e d .  I t  i s  c a l l e d  T h e  C a k e  i n  t h e  R e f r i g e r a t o r .

Pract ice

T h e r e  w i l l  c o m e  a  d a y  w h e n  y o u r  c h i l d  i s  s i t t i n g  i n  t h e  l i v i n g  r o o m ,  

a n d  s h e  s e e s  t h a t  h e r  p a r e n t s  a r e  a b o u t  t o  l o s e  t h e i r  t e m p e r  w i t h  

e a c h  o t h e r .  A s  s o o n  a s  t h e  a t m o s p h e r e  b e c o m e s  h e a v y  a n d  u n p l e a s ­

a n t ,  s h e  c a n  u s e  t h e  p r a c t i c e  o f  t h e  c a k e  t o  r e s t o r e  h a r m o n y  i n  y o u r  

f a m i l y .  F i r s t  o f  a l l ,  s h e  b r e a t h e s  i n  a n d  o u t  t h r e e  t i m e s  t o  g i v e  h e r s e l f  

e n o u g h  c o u r a g e ,  a n d  t h e n  s h e  l o o k s  a t  h e r  m o t h e r  a n d  s a y s  t o  h e r :  

" M o m m y ,  M o m m y . "  O f  c o u r s e  s h e  c a n  d o  t h i s  w i t h  h e r  f a t h e r ,  a  

g r a n d p a r e n t ,  o r  a n y  o t h e r  a d u l t  t h a t  t a k e s  c a r e  o f  h e r  a s  w e l l .  H e r  

m o t h e r  w i l l  l o o k  a t  h e r  a n d  a s k ,  ' ' W h a t  i s  i t ,  m y  c h i l d ? ”  A n d  s h e  w i l l  

s a y ,  ” 1 r e m e m b e r  t h a t  w e  h a v e  a  c a k e  i n  t h e  r e f r i g e r a t o r . "  W h e t h e r  o r  

n o t  t h e r e  i s  r e a l l y  a  c a k e  i n  t h e  r e f r i g e r a t o r  d o e s  n o t  m a t t e r .

S a y i n g  " t h e r e  i s  a  c a k e  i n  t h e  r e f r i g e r a t o r ”  r e a l l y  m e a n s :  " P a r ­

e n t s ,  d o n ' t  m a k e  e a c h  o t h e r  s u f f e r  a n y m o r e . "  W h e n  t h e y  h e a r  t h e s e  

w o r d s ,  h e r  p a r e n t s  w i l l  u n d e r s t a n d .  H e r  m o t h e r  w i l l  l o o k  a t  h e r  a n d  

s a y :  " Q u i t e  r i g h t !  W i l l  y o u  g o  o u t s i d e  a n d  a r r a n g e  t h e  c h a i r s  f o r  a  

p i c n i c  w h i l e  1 g o  a n d  f e t c h  t h e  c a k e  a n d  t h e  t e a . "  W h e n  m o t h e r  s a y s  

t h i s ,  s h e  h a s  a l r e a d y  f o u n d  a  w a y  o u t  o f  t h e  d a n g e r o u s  s i t u a t i o n .  S h e  

c a n  r u n  o u t  o n  t o  t h e  p o r c h  a n d  w a i t  f o r  h e r .  H e r  m o t h e r  n o w  h a s
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a n  o p p o r t u n i t y  t o  w i t h d r a w  f r o m  t h e  f i g h t .  B e f o r e  t h e  c h i l d  s p o k e  

u p ,  h e r  m o t h e r  c o u l d  n o t  s t a n d  u p  a n d  l e a v e  s i n c e  i t  w o u l d  b e  v e r y  

i m p o l i t e ,  a n d  i t  m i g h t  p o u r  m o r e  o i l  o n t o  t h e  f l a m e s  o f  t h e  o t h e r  

p a r e n t ' s  a n g e r .  N o w ,  t h e  m o t h e r  c a n  g o  i n t o  t h e  k i t c h e n .  A s  s h e  

o p e n s  t h e  r e f r i g e r a t o r  t o  t a k e  o u t  t h e  c a k e  a n d  b o i l s  t h e  w a t e r  t o  

m a k e  t h e  t e a ,  s h e  c a n  f o l l o w  h e r  b r e a t h i n g .  I f  t h e r e  i s  n o  r e a l  c a k e  

i n  t h e  r e f r i g e r a t o r ,  d o n ' t  w o r r y ,  s h e  w i l l  f i n d  s o m e t h i n g  t o  s u b s t i t u t e  

f o r  t h e  c a k e .  A s  s h e  p r e p a r e s  t h e  c a k e  a n d  t e a ,  s h e  c a n  s m i l e  t h e  h a l f  

s m i l e  t o  f e e l  l i g h t e r  i n  b o d y  a n d  s p i r i t .

W h i l e  t h e  o t h e r  p a r e n t  i s  s i t t i n g  a l o n e  i n  t h e  l i v i n g  r o o m ,  h e  c a n  

b e g i n  t o  p r a c t i c e  b r e a t h i n g  i n  m i n d f u l n e s s .  G r a d u a l l y  h i s  h o t  t e m ­

p e r  w i l l  c a l m  d o w n .  A f t e r  t h e  t e a  a n d  t h e  c a k e  h a v e  b e e n  p l a c e d  o n  

t h e  t a b l e ,  h e  m a y  w a l k  o u t  s l o w l y  o n t o  t h e  p o r c h  t o  j o i n  t h e  t e a  

p a r t y  i n  a n  a t m o s p h e r e  t h a t  i s  l i g h t  a n d  f u l l  o f  u n d e r s t a n d i n g .  I f  t h e  

p a r e n t  i n s i d e  i s  h e s i t a n t  t o  c o m e  o u t ,  t h e n  t h e  c h i l d  c a n  r u n  i n t o  t h e  

h o u s e ,  t a k e  h i s  h a n d ,  a n d  c o a x  h i m  o u t  b y  s a y i n g ,  " P l e a s e  c o m e  a n d  

h a v e  s o m e  t e a  a n d  c a k e  w i t h  m e . "



ORANGE MEDITATION

T h e r e  a r e  s o m e  p e o p l e  w h o  e a t  a n  o r a n g e  b u t  d o n ' t  r eal l y  e a t  i t .  

T h e y  e a t  t h e i r  s o r r o w ,  f e a r ,  a n g e r ,  p a s t ,  a n d  f u t u r e .  T h e y  a r e  n o t  

r e a l l y  p r e s e n t  w i t h  b o d y  a n d  m i n d  u n i t e d .  W h e n  w e  e a t  a n  o r a n g e ,  

w e  c a n  m a k e  t h e  e a t i n g  i n t o  a  m e d i t a t i o n .  W e  s i t  i n  s u c h  a  w a y  

t h a t  w e  f e e l  c o m f o r t a b l e ,  s o l i d ,  a n d  w e  l o o k  a t  t h e  o r a n g e  i n  s u c h  a  

w a y  t h a t  w e  c a n  s e e  t h e  o r a n g e  a s  a  m i r a c l e .  C o n c e n t r a t i o n  i s  v e r y  

i m p o r t a n t .  W e  k n o w  t h a t  w h e n  w e  e a t  a n  i c e  c r e a m ,  i f  w e  t u r n  o n  

t e l e v i s i o n  w e  l o s e  t h e  i c e  c r e a m ,  w e  c a n n o t  c o n c e n t r a t e  o n  o u r  i c e  

c r e a m .  W i t h o u t  m i n d f u l n e s s  a n d  c o n c e n t r a t i o n ,  w e  c a n n o t  r e a l l y  

e n j o y  o u r s e l v e s  a n d  t h e  o r a n g e .

Pract ice

H a v e  t h e  c h i l d  h o l d  t h e  o r a n g e  i n  t h e  p a l m  o f  h i s  h a n d  a n d  l o o k  a n d  

l o o k  a t  i t  w h i l e  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t ,  s o  t h a t  t h e  o r a n g e  b e c o m e s  a  

r e a l i t y .  I f  h e  i s  n o t  h e r e ,  t o t a l l y  p r e s e n t ,  t h e  o r a n g e  i s n ' t  h e r e  e i t h e r .  

A s k  h i m  t o  s e e  t h e  o r a n g e  t r e e ,  s e e  t h e  o r a n g e  b l o s s o m ,  s e e  t h e  s u n  

a n d  t h e  r a i n  p a s s i n g  t h r o u g h ,  a n d  s e e  t h e  t i n y  f r u i t  f o r m .  A n d  n o w  

t h e  f r u i t  h a s  g r o w n  i n t o  a  b e a u t i f u l  o r a n g e .  S o  j u s t  l o o k i n g  a n d  s m i l ­

i n g  i n t o  t h e  o r a n g e  h e  g e t s  i n  t o u c h  w i t h  t h e  w o n d e r s  o f  l i f e .  H e  

s o m e t i m e s  i g n o r e s  t h e  f a c t  t h a t  t h e  o r a n g e  i n  t h e  p a l m  o f  h i s  h a n d  

i s  r e a l l y  a  m i r a c l e ,  a  w o n d e r  o f  l i f e .  T h e r e  a r e  s o  m a n y  w o n d e r s  o f  

l i f e  i n s i d e  o f  h i m  a n d  a r o u n d  h i m .  S o  w h e n  h e  l o o k s  a t  t h e  o r a n g e  

a n d  s m i l e s  t o  t h e  o r a n g e  i n  t h a t  w a y ,  h e  r e a l l y  s e e s  t h e  o r a n g e  i n  i t s  

s p l e n d o r ,  i n  i t s  m i r a c u l o u s  n a t u r e .  A n d  s u d d e n l y  h e  h i m s e l f  b e c o m e s
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a  m i r a c l e ,  b e c a u s e  h e  i s  a  m i r a c l e ,  h e  i s  n o t  s o m e t h i n g  l e s s  t h a n  

a  m i r a c l e .  H i s  p r e s e n c e  i s  a  m i r a c l e .  H e  i s  a  m i r a c l e  e n c o u n t e r i n g  

a n o t h e r  m i r a c l e .

W h e n  h e  l o o k s  a t  t h e  o r a n g e  d e e p l y ,  h e  w i l l  b e  a b l e  t o  s e e  m a n y  

w o n d e r f u l  t h i n g s :  t h e  s u n  s h i n i n g  a n d  t h e  r a i n  f a l l i n g  o n  t h e  o r a n g e  

t r e e ,  t h e  o r a n g e  b l o s s o m s ,  t h e  t i n y  f r u i t  a p p e a r i n g  o n  t h e  b r a n c h ,  

t h e  c o l o r  o f  t h e  f r u i t  c h a n g i n g  f r o m  g r e e n  t o  y e l l o w ,  a n d  t h e n  t h e  

f u l l - g r o w n  o r a n g e .  N o w  a s k  h i m  t o  s l o w l y  b e g i n  t o  p e e l  i t .  T o  s m e l l  

t h e  w o n d e r f u l  s c e n t  o f  t h e  o r a n g e  p e e l .  T o  b r e a k  o f f  a  s e c t i o n  o f  t h e  

o r a n g e  a n d  p u t  i t  i n t o  h i s  m o u t h .  T o  t a s t e  i t s  w o n d e r f u l  j u i c e .

T h e  o r a n g e  t r e e  h a s  t a k e n  t h r e e ,  f o u r ,  o r  s i x  m o n t h s  t o  m a k e  s u c h  

a n  o r a n g e  f o r  h i m .  N o w  t h e  o r a n g e  i s  r e a d y ,  a n d  i t  s a y s ,  " 1 a m  h e r e  

f o r  y o u . ' '  B u t  i f  h e  i s  n o t  p r e s e n t ,  h e  w i l l  n o t  h e a r  i t .  W h e n  h e  i s  n o t  

l o o k i n g  a t  t h e  o r a n g e  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t ,  t h e n  t h e  o r a n g e  i s  

n o t  p r e s e n t  e i t h e r .  B e i n g  f u l l y  p r e s e n t  w h i l e  e a t i n g  a n  o r a n g e  i s  a  

d e l i g h t f u l  e x p e r i e n c e .



TREE HUGGING

I n  m y  h o m e  i n  P l u m  V i l l a g e ,  I p l a n t e d  t h r e e  c e d a r  t r e e s .  I p l a n t e d  

t h e m  a b o u t  t h i r t y  y e a r s  a g o ,  a n d  n o w  t h e y  a r e  v e r y  b i g  a n d  b e a u t i ­

f u l ,  a n d  v e r y  r e f r e s h i n g .  W h i l e  I a m  d o i n g  w a l k i n g  m e d i t a t i o n ,  1 

u s u a l l y  s t o p  i n  f r o n t  o f  o n e  o f  t h e  t r e e s .  I b o w  t o  i t .  I t  m a k e s  m e  f e e l  

h a p p y .  1 t o u c h  t h e  b a r k  w i t h  m y  c h e e k .  I s m e l l  t h e  t r e e .  I l o o k  u p  a t  

t h e  b e a u t i f u l  l e a v e s .  I f e e l  t h e  s t r e n g t h  a n d  f r e s h n e s s  o f  t h e  t r e e .  I 

b r e a t h e  i n  a n d  o u t  d e e p l y .  I t ' s  v e r y  p l e a s a n t ,  a n d  s o m e t i m e s  I s t a y  f o r  

a  l o n g  t i m e ,  j u s t  e n j o y i n g  t h e  l o v e l y  t r e e .

W h e n  w e  t o u c h  a  t r e e ,  w e  r e c e i v e  s o m e t h i n g  b e a u t i f u l  a n d  

r e f r e s h i n g  b a c k .  T r e e s  a r e  w o n d e r f u l !  T h e y  a r e  a l s o  s o l i d ,  e v e n  i n  a  

s t o r m .  W e  c a n  l e a r n  a  l o t  f r o m  t r e e s .

Pract ice

H a v e  t h e  c h i l d  f i n d  a  t r e e  t h a t  i s  e s p e c i a l l y  b e a u t i f u l  t o  h e r — p e r h a p s  

i t ' s  a n  a p p l e  t r e e ,  a n  o a k  t r e e ,  o r  a  p i n e  t r e e .  I f  s h e  s t o p s  a n d  t o u c h e s  

a  t r e e  d e e p l y ,  s h e  w i l l  f e e l  i t s  w o n d e r f u l  q u a l i t i e s .  B r e a t h i n g  d e e p l y  

w i l l  h e l p  h e r  t o u c h  t h e  t r e e  d e e p l y .  H a v e  h e r  b r e a t h e  i n ,  t o u c h  t h e  

t r e e ,  t h e n  b r e a t h e  o u t .  D o  t h i s  t h r e e  t i m e s .  T o u c h i n g  t h e  t r e e  i n  t h i s  

w a y  w i l l  m a k e  h e r  f e e l  r e f r e s h e d  a n d  h a p p y .

T h e n ,  i f  s h e  l i k e s ,  s h e  c a n  h u g  t h e  t r e e .  T r e e  h u g g i n g  i s  a  w o n d e r ­

f u l  p r a c t i c e .  W h e n  s h e  h u g s  a  t r e e ,  a  t r e e  n e v e r  r e f u s e s .  S h e  c a n  r e l y  

o n  a  t r e e .  I t  i s  d e p e n d a b l e .  E v e r y  t i m e  s h e  w a n t s  t o  s e e  i t ,  e v e r y  t i m e  

s h e  n e e d s  i t s  s h a d e ,  i t  i s  t h e r e  f o r  h e r .



TODAY'S DAY

W e  h a v e  a l l  s o r t s  o f  s p e c i a l  d a y s .  T h e r e  i s  a  s p e c i a l  d a y  t o  r e m e m b e r  

f a t h e r s .  W e  c a l l  i t  F a t h e r ' s  D a y .  T h e r e  i s  a  s p e c i a l  d a y  t o  c e l e b r a t e  

o u r  m o t h e r s .  W e  c a l l  i t  M o t h e r ' s  D a y .  T h e r e  i s  a  N e w  Y e a r ' s  D a y ,  

L a b o r  D a y ,  a n d  E a r t h  D a y .  O n e  d a y  a  y o u n g  p e r s o n  v i s i t i n g  P l u m  

V i l l a g e  s a i d ,  " W h y  n o t  d e c l a r e  t o d a y  a s  T o d a y ' s  D a y ? "  A n d  a l l  t h e  

c h i l d r e n  a g r e e d  t h a t  w e  s h o u l d  c e l e b r a t e  t o d a y  a n d  c a l l  i t  T o d a y ' s  

D a y .

Pract ice

O n  t h i s  d a y ,  T o d a y ' s  D a y ,  d o n ' t  t h i n k  a b o u t  y e s t e r d a y ,  d o n ' t  t h i n k  

a b o u t  t o m o r r o w ,  o n l y  t h i n k  a b o u t  t o d a y .  T o d a y ' s  D a y  i s  w h e n  w e  

l i v e  h a p p i l y  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  W h e n  w e  e a t ,  w e  k n o w  t h a t  w e  

a r e  e a t i n g .  W h e n  w e  d r i n k  w a t e r ,  w e  a r e  a w a r e  t h a t  i t  i s  w a t e r  w e  a r e  

d r i n k i n g .  W h e n  w e  w a l k ,  w e  r e a l l y  e n j o y  e a c h  s t e p .  W h e n  w e  p l a y ,  

w e  a r e  r e a l l y  p r e s e n t  i n  o u r  p l a y .

T o d a y  i s  a  w o n d e r f u l  d a y .  T o d a y  i s  t h e  m o s t  w o n d e r f u l  d a y .  T h a t  

d o e s  n o t  m e a n  t h a t  y e s t e r d a y  w a s  n o t  w o n d e r f u l .  B u t  y e s t e r d a y  i s  

a l r e a d y  g o n e .  I t  d o e s  n o t  m e a n  t h a t  t o m o r r o w  w i l l  n o t  b e  w o n d e r ­

f u l .  B u t  t o m o r r o w  i s  n o t  y e t  h e r e .  T o d a y  i s  t h e  o n l y  d a y  a v a i l a b l e  t o  

u s  t o d a y ,  a n d  w e  c a n  t a k e  g o o d  c a r e  o f  i t .  T h a t  i s  w h y  t o d a y  i s  s o  

i m p o r t a n t — t h e  m o s t  i m p o r t a n t  d a y  o f  o u r  l i v e s .

S o  e a c h  m o r n i n g  w h e n  t h e  c h i l d  w a k e s  u p ,  h a v e  h i m  d e c i d e  t o  

m a k e  t h a t  d a y  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  d a y .  B e f o r e  h e  g o e s  o f f  t o  s c h o o l ,  

t e l l  h i m  t o  s i t  o r  l i e  d o w n ,  b r e a t h e  s l o w l y  i n  a n d  o u t  f o r a  f e w  m i n u t e s ,
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e n j o y  h i s  i n - b r e a t h ,  e n j o y  h i s  o u t - b r e a t h ,  a n d  s m i l e .  H e  i s  h e r e .  H e  

i s  c o n t e n t .  H e  i s  p e a c e f u l .  T h i s  i s  a  w o n d e r f u l  w a y  t o  b e g i n  a  d a y .

A s k  h i m  t o  t r y  t o  k e e p  t h i s  s p i r i t  a l i v e  a l l  d a y , -  t o  r e m e m b e r  t o  g o  

b a c k  t o  h i s  b r e a t h ,  t o  l o o k  a t  o t h e r  p e o p l e  w i t h  l o v i n g  k i n d n e s s ,  t o  

s m i l e  a n d  b e  h a p p y  w i t h  t h e  g i f t  o f  l i f e .  H a v e  a  g o o d  d a y  t o d a y .  T h i s  

i s  n o t  o n l y  a  w i s h .  T h i s  i s  a  p r a c t i c e .



CONCLUSION

A l l  t h e s e  p r a c t i c e s  h a v e  t h e  s a m e  b a s i c  p u r p o s e :  t o  b r i n g  o u r  m i n d s  

b a c k  t o  o u r  b o d i e s ,  t o  p r o d u c e  o u r  t r u e  p r e s e n c e ,  a n d  t o  b e c o m e  

f u l l y  a l i v e  s o  t h a t  e v e r y t h i n g  h a p p e n s  i n  t h e  l i g h t  o f  m i n d f u l n e s s .  

E a c h  p r a c t i c e  i n  i t s e l f  i s  v e r y  s i m p l e .  W e  b r e a t h e  i n  a n d  w e  b r e a t h e  

o u t , -  w e  m a k e  a  s t e p  i n  m i n d f u l n e s s , -  w e  l i s t e n  d e e p l y  t o  t h e  o n e s  

w e  l o v e  a n d  l o o k  c l o s e l y  a t  t h e  b e a u t y  a r o u n d  u s .  B u t  t h e s e  s i m p l e  

p r a c t i c e s  c a n  a l s o  h e l p  u s  t o u c h  o u r  t r u e  n a t u r e  o f  n o  b i r t h  a n d  n o  

d e a t h  a n d  n o  s e p a r a t i o n .

I f  w e  w a n t  p e a c e  i n  o u r s e l v e s  a n d  i n  o u r  w o r l d ,  w e  h a v e  t o  p r a c ­

t i c e .  I f  w e  d o n ' t  p r a c t i c e ,  w e  d o n ' t  h a v e  e n o u g h  o f  t h e  e n e r g y  o f  

m i n d f u l n e s s  t o  t a k e  c a r e  o f  o u r  f e a r  a n d  a n g e r  a n d  t h e  f e a r  a n d  a n g e r  

o f  o u r  l o v e d  o n e s .  M i n d f u l n e s s  p r a c t i c e  i s  e s s e n t i a l  f o r  o u r  s u r v i v a l ,  

o u r  p e a c e ,  a n d  o u r  p r o t e c t i o n .  A l l  o f  u s ,  a s  w e l l  a s  o u r  f a m i l i e s ,  o u r  

s o c i e t y ,  a n d  o u r  w o r l d ,  n e e d  t h e  w i s d o m  a n d  i n s i g h t  t h a t  c o m e s  

f r o m  p r a c t i c i n g  m i n d f u l n e s s  a n d  l o o k i n g  d e e p l y .

I n  B u d d h i s m ,  t h e r e ' s  a  w o n d e r f u l  i m a g e  o f  t h e  w o r l d ,  f u l l  o f  b r i g h t  

s h i n y  j e w e l s .  T h i s  w o r l d  i s  c a l l e d  t h e  D bar m ak aya.  W h e n  w e  l o o k  

c l o s e l y ,  w e  c a n  s e e  t h a t  t h e  D h a r m a k a y a  i s  o u r  e v e r y d a y  w o r l d .  W e  

h a v e  a  r i c h  i n h e r i t a n c e ,  b u t  w e  d o n ' t  k n o w  i t .  W e  b e h a v e  a s  i f  w e  

w e r e  p o o r ,  a  d e s t i t u t e  s o n  o r  d a u g h t e r .  I n s t e a d  w e  c a n  r e c o g n i z e  

t h a t  w e  h a v e  a  t r e a s u r e  o f  e n l i g h t e n m e n t ,  u n d e r s t a n d i n g ,  l o v e ,  a n d  

j o y  i n s i d e  u s .  I t ' s  t i m e  t o  g o  b a c k  t o  r e c e i v e  o u r  i n h e r i t a n c e .  T h e s e  

p r a c t i c e s  c a n  h e l p  u s  c l a i m  i t .



Conclusion 159

O U R  T R U E  H E R I T A G E

T h e  c o s m o s  i s  f i l l e d  w i t h  p r e c i o u s  g e m s .

I w a n t  t o  o f f e r  a  h a n d f u l  o f  t h e m  t o  y o u  t h i s  m o r n i n g .  

E a c h  m o m e n t  y o u  a r e  a l i v e  i s  a  g e m ,  

s h i n i n g  t h r o u g h  a n d  c o n t a i n i n g  e a r t h  a n d  s k y ,  

w a t e r  a n d  c l o u d s .

I t  n e e d s  y o u  t o  b r e a t h e  g e n t l y  

f o r  t h e  m i r a c l e s  t o  b e  d i s p l a y e d .

S u d d e n l y  y o u  h e a r  t h e  b i r d s  s i n g i n g ,

t h e  p i n e s  c h a n t i n g ,

s e e  t h e  f l o w e r s  b l o o m i n g ,

t h e  b l u e  s k y ,

t h e  w h i t e  c l o u d s ,

t h e  s m i l e  a n d  t h e  m a r v e l o u s  l o o k

o f  y o u r  b e l o v e d .

Y o u ,  t h e  r i c h e s t  p e r s o n  o n  E a r t h ,

w h o  h a v e  b e e n  g o i n g  a r o u n d  b e g g i n g  f o r  a  l i v i n g ,

s t o p  b e i n g  t h e  d e s t i t u t e  c h i l d .

C o m e  b a c k  a n d  c l a i m  y o u r  h e r i t a g e .

W e  s h o u l d  e n j o y  o u r  h a p p i n e s s  

a n d  o f f e r  i t  t o  e v e r y o n e .

C h e r i s h  t h i s  v e r y  m o m e n t .

L e t  g o  o f  t h e  s t r e a m  o f  d i s t r e s s  

a n d  e m b r a c e  l i f e  f u l l y  i n  y o u r  a r m s .

— Tbich Nhat  Hanb
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w w w . p l u m v i l l a g e . o r g

B l u e  C l i f f  M o n a s t e r y  D e e r  P a r k  M o n a s t e r y

3 M i n d f u l n e s s  R o a d  2499 M e l r u  L a n e

P i n e  B u s h ,  N Y  12566 E s c o n d i d o ,  C A  92026  

w w w . b l u e c l i f f m o n a s t e r y . o r g w w w . d e e r p a r k m o n a s t e r y . o r g

T h e  Mindfulness Bell, a  j o u r n a l  o f  t h e  a r t  o f  m i n d f u l  l i v i n g  i n  t h e  t r a d i t i o n  

o f  T h i c h  N h a t  H a n h ,  i s  p u b l i s h e d  t h r e e  t i m e s  a  y e a r  b y  P l u m  V i l l a g e .

T o  s u b s c r i b e  o r  t o  s e e  t h e  w o r l d w i d e  d i r e c t o r y  o f  S a n g h a s ,  v i s i t  

w w w . m i n d f u l n e s s b e l l . o r g

http://www.parallax.org
http://www.plumvillage.org
http://www.bluecliffmonastery.orgwww.deerparkmonastery.org
http://www.mindfulnessbell.org

