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54 Welcoming the Rainbow

Rainbodhi LGBTQIA+ Buddhist Community has produced this booklet to give 
some practical tips to help make Buddhist temples, monasteries and organisations 
safe and welcoming for LGBTQIA+ Buddhists.

The Rainbow Acronym
The acronym ‘LGBTQIA+’ stands for lesbian, gay, bisexual, transgender, queer, 
intersex and asexual. The ‘+’ sign indicates other possible identities. We call this the 
rainbow acronym because our community is made up of many diverse groups, just as 
a rainbow is made up of many colours.

LGBTQIA+ covers a wide range of identities, including physical characteristics, 
sexual orientation and gender identities. These groups are quite different from each 
other, but they sometimes overlap. For example, lesbian, gay and bisexual refer to 
sexual orientation; transgender refers to gender identity; queer can refer to either 
gender identity or sexuality; intersex refers to people born with both female and 
male physical characteristics; and asexual refers to an absence of sexuality. People 
can also have combinations of these various aspects.

Although LGBTQIA+ identities are different, these groups all share common 
challenges, including prejudice, discrimination, legal barriers and violence—just for 
being themselves.

Creating Change Together
LGBTQIA+ people frequently face rejection and oppression by society and religious 
communities. The Buddha often spoke against discrimination and said that all 
living beings deserve love without distinction. Since all people are capable of 
achieving enlightenment, we need to make sure we don’t exclude anyone from our 
Buddhist communities.

We may not realise that our Buddhist organisations, temples and retreat centres 
are sometimes unwelcoming places for the LGBTQIA+ community. Individuals 
might not understand that their actions and speech can cause harm to LGBTQIA+ 
people. Organisations may not see the ways in which they exclude LGBTQIA+ 
people.

The good news is that this is changing, and we can be part of the change.

Welcoming the 
Rainbow

Together, we can make 
our Buddhist centres 

safer and more inclusive 
places for our rainbow 

community.
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Razem możemy uczynić
nasze ośrodki buddyjskie

bezpieczniejszymi  
i bardziej inkluzywnymi

miejscami dla naszej 
tęczowej społeczności

Wspólnota Buddyjska Rainbodhi LGBTQIA+ przygotowała tę broszurę, aby dać kil-
ka praktycznych wskazówek, które pomogą uczynić buddyjskie świątynie, klasztory 
i organizacje bezpiecznymi i przyjaznymi miejscami dla osób LGBTQIA+ praktyku-
jących buddyzm.

Tęczowy akronim
Akronim „LGBTQIA+” oznacza lesbijki, gejów, osoby biseksualne, transpłciowe, 
queer, interpłciowe i  aseksualne. Znak „+” wskazuje na inne możliwe tożsamości. 
Nazywamy to tęczowym akronimem, ponieważ nasza społeczność składa się z wielu 
różnych grup, tak jak tęcza składa się z wielu kolorów.

LGBTQIA+ obejmuje szeroki zakres tożsamości, uwzględniających cechy fizyczne, 
orientację seksualną i tożsamości płciowe. Grupy te różnią się od siebie i jednocześnie 
czasami się przenikają. Na przykład bycie lesbijką, gejem, osobą biseksualną odnosi 
się do orientacji seksualnej; transpłciowość odnosi się do tożsamości płciowej; queer 
może odnosić się zarówno do tożsamości płciowej jak i do seksualności; interpłcio-
wość odnosi się do osób, które urodziły się zarówno z kobiecymi, jak i męskimi cecha-
mi fizycznymi; natomiast aseksualność odnosi się do całościowego lub częściowego 
braku pociągu seksualnego. Osoby mogą również utożsamiać się z kombinacją tych 
różnych aspektów.

Pomimo, że tożsamości osób LGBTQIA+ są różne, grupy te mają wspólne wyzwa-
nia, takie jak uprzedzenia, dyskryminacja, prawne ograniczenia i przemoc – wyłącz-
nie za bycie sobą.

Wspólne tworzenie zmian
Osoby LGBTQIA+ często spotykają się z odrzuceniem i opresją ze strony społeczeń-
stwa i wspólnot religijnych. Budda wielokrotnie wypowiadał się przeciwko dyskry-
minacji i mówił, że wszystkie żywe istoty zasługują na miłość bez wyjątku. Ponieważ 
wszyscy ludzie są w stanie osiągnąć oświecenie, musimy się upewnić, że nikogo nie 
wykluczamy w naszych wspólnotach buddyjskich.

Być może nie zdajemy sobie sprawy, że organizacje buddyjskie, świątynie i ośrodki 
odosobnieniowe, w których praktykujemy są czasami miejscami nieprzyjaznymi dla 
społeczności LGBTQIA+. Osoby mogą nie rozumieć, że ich działania i wypowiedzi 
mają charakter krzywdzący dla osób LGBTQIA+. Organizacje mogą nie dostrzegać 
sytuacji, w których wykluczają osoby LGBTQIA+.

Dobra wiadomość jest taka, że to się zmienia, a my możemy być częścią tej zmiany.

Powitanie Tęczy
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Understanding how individuals 
and organisations can be more 

welcoming and inclusive towards 
LGBTQIA+ Buddhists will help 

us truly practise loving-kindness 
and compassion towards 

everyone in our community.

If individuals or Buddhist 
organisations are perpetrating 

homophobia, biphobia, transphobia 
or interphobia then they are 

perpetuating hatred,  
violence and abuse.

Jeśli pojedyncze osoby
lub organizacje buddyjskie 

dopuszczają się
homofobii, bifobii, transfobii

lub interfobii,
to utrwalają one nienawiść,

przemoc i nadużycia

Zrozumienie, w jaki sposób pojedyncze 
osoby i organizacje mogą być bardziej

przyjazne i inkluzywne wobec
osób LGBTQIA+ praktykujących 

buddyzm, pomoże nam prawdziwie 
praktykować miłującą dobroć

i współczucie wobec wszystkich
w naszej społeczności

Powitanie Tęczy Powitanie Tęczy
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Pride in Buddhism
LGBTQIA+ people have contributed to the flourishing of Buddhism as monastics, 
lay followers, teachers and scholars. However, their stories are often forgotten 
or their experiences are ignored. As today’s society becomes more accepting and 
understanding of LGBTQIA+ people generally, the time is right for Buddhist 
individuals and organisations to celebrate our rainbow community and show support 
in meaningful ways. This will ensure that LGBTQIA+ people are included as 
valued members of the Buddhist community in the future.

Everyone, regardless of gender or sexuality, 
deserves to live their life free from fear of rejection 

and be proud of who they are.

Listening to Our Community
It’s important to listen to the voices of LGBTQIA+ Buddhists to understand  
their experiences. Recent research sponsored by Rainbodhi, undertaken by  
Dr Stephen Kerry from Charles Darwin University, found that Australian Buddhist 
communities can be challenging places for LGBTQIA+ Buddhists.* Speaking about 
their own Buddhist centres, respondents reported:

• 61% felt that Buddhist centres silence or ignore LGBTQIA+ people and issues
• 55% were at times reluctant to disclose their LGBTQIA+ identities
• 54% had seen or heard sexism
• 37% had seen or heard homophobia
• 26% had seen or heard transphobia or misgendering
• 26% had seen or heard racism
• 16% had been told their LGBTQIA+ identity is inconsistent with Buddhist 

teachings.

These results show that Buddhist centres are not always safe spaces for 
LGBTQIA+ Buddhists. Acknowledging the existence of prejudice and 
discrimination is an important first step in making the necessary changes to create 
safer and more inclusive Buddhist communities. 

Buddhism has a LGBTQIA+ History (and Future)
There have always been queer, trans and intersex people in human history. 
LGBTQIA+ people are also spiritual people, so it’s not surprising to find that 
Buddhism has a LGBTQIA+ history.

Early Buddhist texts discuss same-sex attraction and sexuality without any 
sense of moral judgement or negativity. There are also accounts of laypeople and 
monastics who transitioned across genders. Ancient Indian society recognised a 
category of people who were regarded as neither male nor female, who we might 
call transgender or third gender today, and another category of people who had 
both male and female sex characteristics, who we might refer to as intersex. Some of 
these groups experienced stigma and social disadvantages throughout Buddhism’s 
history, and for some groups, this discrimination continues today.

* Dr Stephen Kerry, LGBTQIA+ Buddhist Research Project, Charles Darwin University, Darwin 2020.

Słuchanie naszej społeczności
Aby zrozumieć doświadczenia osób LGBTQIA+ praktykujących buddyzm ważne 
jest wsłuchiwanie się w  ich głosy. Ostatnie badania zlecone przez Rainbodhi, prze-
prowadzone przez dr. Stephena Kerry’ego z Uniwersytetu Charlesa Darwina wykaza-
ły, że społeczności buddyjskie w Australii mogą być problematycznymi miejscami dla 
osób LGBTQIA+ praktykujących buddyzm [Dr Stephen Kerry, LGBTQIA+ Buddhist 
Research Project, Uniwersytet Karola Darwina, Darwin 2020]. Wypowiadając się na 
temat ośrodków buddyjskich, w których praktykują, osoby biorące udział w badaniu 
stwierdziły:

• 61% osób uznało, że ośrodki buddyjskie przemilczają lub ignorują osoby i kwe-
stie LGBTQIA+

• 55% osób niechętnie ujawniało swoją tożsamość LGBTQIA+
• 54% osób było świadkami seksizmu
• 37% osób było świadkami homofobii
• 26% osób było świadkami transfobii lub błędnego określenia płci
• 26% osób było świadkami rasizmu
• 16% osób powiedziano, że ich tożsamość LGBTQIA+ jest niezgodna z naukami 

buddyjskimi.

Wyniki te pokazują, że ośrodki buddyjskie nie zawsze są bezpieczną przestrzenią 
dla osób LGBTQIA+ praktykujących buddyzm. Przyznanie się do istnienia uprze-
dzeń i  dyskryminacji jest istotnym pierwszym krokiem do wprowadzenia zmian 
niezbędnych do stworzenia bezpieczniejszych i  bardziej inkluzywnych społeczności 
buddyjskich.

Buddyzm ma swoją historię LGBTQIA+ 
(i przyszłość) 
W historii ludzkości zawsze istniały osoby queer, trans i interpłciowe. Osoby LGBTQIA+ 
są również osobami uduchowionymi, więc nie jest zaskakujące, że buddyzm ma swoją 
historię związaną z osobami LGBTQIA+.

Wczesne teksty buddyjskie omawiają przyciąganie i seksualność osób tej samej płci 
bez poczucia moralnej oceny czy negatywnego nastawienia. Istnieją również relacje 
osób świeckich i osób zakonnych, które przechodziły korektę płci. Starożytne społe-
czeństwo indyjskie uznawało kategorię ludzi, którzy nie byli uważani ani za mężczyzn, 
ani za kobiety, których dziś moglibyśmy nazwać transpłciowymi lub trzecią płcią oraz 
kategorię osób, które miały zarówno męskie, jak i żeńskie cechy płciowe, które może-
my określić mianem interpłciowych. Niektóre z tych grup doświadczały stygmatyzacji 
i nierówności społecznej w całej historii buddyzmu, a w przypadku niektórych z nich 
dyskryminacja trwa do dziś.

Duma LGBTQIA+ w buddyzmie
Osoby LGBTQIA+ przyczyniły się do rozkwitu buddyzmu jako osoby zakonne 
i świeckie, nauczyciele i nauczycielki, uczone i uczeni. Ich historie są jednak często 
zapominane lub ich doświadczenia są ignorowane. Ponieważ dzisiejsze społeczeń-
stwo staje się coraz bardziej akceptujące i rozumiejące osoby LGBTQIA+, nadszedł 
właściwy czas, aby osoby praktykujące buddyzm i organizacje buddyjskie uczciły na-
szą tęczową społeczność i okazały jej wsparcie w znaczący sposób. Dzięki temu osoby 
LGBTQIA+ będą w przyszłości traktowane jako wartościowe osoby przynależące do 
społeczności buddyjskiej.

Każdy człowiek, niezależnie od płci i seksualności,
zasługuje na to, by przeżyć swoje życie bez strachu przed 

odrzuceniem i być dumnym z tego, kim jest

Powitanie Tęczy Powitanie Tęczy
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Be an Ally
Being a spiritual friend is an important part of being Buddhist. You can help others 
feel safe and welcome by advocating for inclusion and by being an LGBTQIA+ ally.

An ally is someone who supports LGBTQIA+ civil rights and who actively 
challenges homophobia, biphobia, transphobia and interphobia. Allies are often 
heterosexual and/or cisgender (people who identify with the sex they were assigned 
at birth). Allies acknowledge that they are privileged to not experience the same 
social disadvantages that LGBTQIA+ people face and so they use this position 
of privilege to counter discrimination against these communities. An ally can 
also be someone who identifies within the LGBTQIA+ community and supports 
a group they don’t identify as. For example, a cisgender gay man can be an ally 
to transgender people, or an intersex person might support rights for same-sex-
attracted people.

Allies help LGBTQIA+ people do the work of explaining the issues they 
experience in the world. To be a good ally, it’s firstly important to listen to 
LGBTQIA+ people and to educate yourself about their diverse experiences. This 
means knowing basic things like what the letters in the rainbow acronym mean, 
the difference between sexuality and gender, how issues that affect trans people are 
different to issues that affect LGB people, or what human rights intersex people are 
fighting for. Anyone can be an ally to others regardless of sexuality or gender.

Being an ally is an act of friendship and compassion.

Being a Spiritual 
Friend to LGBTQIA+ 

Buddhists

Good friendship is the whole of the spiritual path.

Bądź sojusznikiem/sojuszniczką
Bycie duchowym przyjacielem/duchową przyjaciółką jest ważną częścią bycia osobą 
praktykującą buddyzm. Możesz pomóc innym czuć się bezpiecznie i swobodnie, opo-
wiadając się za inkluzywnością i będąc sojusznikiem/sojuszniczką osób LGBTQIA+.

Sojusznik/sojuszniczka to osoba, która wspiera prawa obywatelskie osób 
LGBTQIA+ i która aktywnie przeciwstawia się homofobii, bifobii, transfobii i inter-
fobii. Sojusznicy/sojuszniczki są często osobami heteroseksualnymi i/lub cispłciowy-
mi (osobami, które identyfikują się z płcią, która została im przypisana w momencie 
urodzenia). Sojusznicy/sojuszniczki przyznają, że są osobami uprzywilejowanymi, 
ponieważ nie doświadczają tych samych nierówności społecznych, z którymi bory-
kają się osoby LGBTQIA+ i dlatego wykorzystują ten przywilej, aby przeciwdziałać 
dyskryminacji tych społeczności. Osobą sojuszniczą może być również osoba, która 
identyfikuje się ze społecznością LGBTQIA+ i wspiera grupę, z którą się nie identy-
fikuje. Na przykład, cispłciowy gej może być sojusznikiem dla osób transpłciowych, 
a osoba interpłciowa może wspierać prawa osób o orientacji homoseksualnej.

Sojusznicy/sojuszniczki pomagają osobom LGBTQIA+ w pracy nad wyjaśnianiem 
problemów, z którymi borykają się w świecie. Aby być dobrym sojusznikiem/dobrą 
sojuszniczką, należy przede wszystkim słuchać osób LGBTQIA+ i zdobywać wiedzę 
na temat ich różnorodnych doświadczeń. Oznacza to znajomość podstawowych za-
gadnień, takich jak znaczenie liter w  tęczowym akronimie, różnica między seksu-
alnością a płciowością, czym różnią się kwestie dotyczące osób trans od tych, które 
dotyczą osób LGB, lub o  jakie prawa człowieka walczą osoby interpłciowe. Każdy 
może być sojusznikiem/sojuszniczką dla innych, niezależnie od płci czy orientacji 
seksualnej.

Bycie duchowym przyjacielem/
duchową przyjaciółką dla  

osób LGBTQIA+ praktykujących 
buddyzm

Bycie osobą sojuszniczą to akt przyjaźni 
i współczucia

Prawdziwa przyjaźń to podstawa ścieżki duchowej

Powitanie Tęczy
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Celebrate Diversity
There are many ways Buddhist individuals and organisations can show support for 
the rainbow community. Celebrating diversity provides many opportunities for 
empathetic joy to arise in the happiness of others.

• Undertake LGBTQIA+ diversity and inclusion training for yourself and your 
whole organisation. Encourage other Buddhist organisations to do the same.

• Use posters or stickers to let your community know that you support inclusion 
for LGBTQIA+ people in your centre and include a ‘safe space’ rainbow 
symbol on your website and publicity materials. Mention that your organisation 
welcomes and supports LGBTQIA+ people at talks and events. 

• Have a Pride event for LGBTQIA+ people and allies in your community.
• Invite LGBTQIA+ people to participate in all aspects of your organisation, 

including teaching, administration and volunteering.
• Create publicly available safeguarding processes that allow people to raise issues 

and concerns about discrimination or prejudice and ensure that there will be 
follow-up and resolution.

Promote Inclusion
It’s good to remember that there are already LGBTQIA+ people in Buddhist 
communities. We should never assume that everyone is straight, or that we can 
tell someone’s gender or pronouns just by looking at them. Acknowledging that 
LGBTQIA+ people attend temples, retreats and centres is the first step to becoming 
more inclusive.

LGBTQIA+ people have often been made to feel invisible in Buddhist 
communities and their specific needs have not been acknowledged or catered for. 
Sometimes they can’t be open about their identities because they fear rejection 
and may be uncomfortable speaking up about issues that affect them. They might 
be unsure if Buddhist communities are safe because of a past bad experience with 
another Buddhist centre or with religion generally. Letting LGBTQIA+ Buddhists 
know that they are welcome in our communities shows goodwill and spiritual 
friendship. Inclusion lets rainbow Buddhists know they belong and are valued.

Inclusion Means Making Changes
Welcoming LGBTQIA+ people to your community is a great start, but true 
inclusion means removing the barriers that currently exclude them. Inclusion 
requires an understanding of the perspective of LGBTQIA+ people, recognising 
the things that cause them harm and making the necessary changes to avoid it. This 
might involve altering administrative practices, such as membership and registration 
forms that only have male or female options. Or making physical changes, such as 
providing all-gender toilets and accommodation choices. It could mean change at a 
personal level, like being more aware of the words we use or the types of questions 
we ask so that we don’t make LGBTQIA+ people feel that they don’t belong.

Buddhist centres should have policies on inclusion to let everyone know that they 
are welcome. Publicly available safeguarding procedures are needed to support these 
inclusion policies, to make sure that everyone welcomed into a space is safe while 
there and so they know that they have resolution pathways if something goes wrong.

Inkluzywność oznacza wprowadzanie zmian
Powitanie osób LGBTQIA+ w swojej społeczności to świetny początek, ale prawdziwa 
inkluzywność oznacza usunięcie przeszkód, które obecnie je wykluczają. Inkluzywność 
wymaga zrozumienia perspektywy osób LGBTQIA+, rozpoznania rzeczy, które wy-
rządzają im krzywdę i wprowadzenia niezbędnych zmian, aby ich uniknąć. To może 
obejmować zmianę praktyk administracyjnych, takich jak formularze członkowskie 
i rejestracyjne, które zawierają wyłącznie opcje męskie lub żeńskie. Albo wprowadze-
nie zmian fizycznych, takich jak zapewnienie toalet dla wszystkich płci i możliwości 
wyboru zakwaterowania. Może to oznaczać zmiany na poziomie osobistym, np. więk-
szą świadomość słów, których używamy lub rodzajów pytań, które zadajemy, abyśmy 
nie dawali osobom LGBTQIA+ poczucia, że nie należą do grupy.

Ośrodki buddyjskie powinny mieć politykę inkluzywności, aby każda osoba wie-
działa, że jest mile widziana. W celu wsparcia tej polityki potrzebne są publicznie 
dostępne procedury ochronne, aby upewnić się, że każda osoba zapraszana do danej 
przestrzeni jest bezpieczna podczas pobytu w niej i wie, że ma możliwości rozwiąza-
nia problemu, jeśli coś pójdzie nie tak.

Wspieraj inkluzywność
Warto pamiętać, że osoby LGBTQIA+ są już obecne w buddyjskich społecznościach. 
Nie powinniśmy nigdy zakładać, że wszyscy są heteroseksualni, ani że możemy okre-
ślić czyjąś płeć lub zaimki po samym spojrzeniu na daną osobę. Przyjęcie do wiado-
mości, że osoby LGBTQIA+ uczęszczają do świątyń, ośrodków i na odosobnienia jest 
pierwszym krokiem do stania się bardziej inkluzywnym/inkluzywną.

Osoby LGBTQIA+ często czują się niewidzialne w społecznościach buddyjskich, 
a  ich szczególne potrzeby nie są uznawane ani zaspokajane. Czasami osoby te nie 
mogą otwarcie mówić o swojej tożsamości, ponieważ obawiają się odrzucenia i mogą 
czuć się niezręcznie, wypowiadając się na tematy, które ich dotyczą. Mogą nie mieć 
pewności, czy wspólnoty buddyjskie są bezpieczne, ponieważ w  przeszłości mia-
ły złe doświadczenia z innym ośrodkiem buddyjskim lub ogólnie z religią. Dawanie 
do zrozumienia osobom LGBTQIA+ praktykującym buddyzm, że są mile widziane 
w  naszych społecznościach, jest wyrazem dobrej woli i  duchowej przyjaźni. Dzięki 
inkluzywności tęczowe osoby praktykujące buddyzm wiedzą, że przynależą do spo-
łeczności i są w niej doceniane.

Świętuj różnorodność
Istnieje wiele sposobów, w jakie osoby praktykujące buddyzm i organizacje buddyj-
skie mogą okazać wsparcie dla tęczowej społeczności. Świętowanie różnorodności 
stwarza wiele okazji do empatycznej radości ze szczęścia innych.

• Przeprowadź szkolenie na temat różnorodności i  inkluzywności osób 
LGBTQIA+ dla siebie i całej organizacji. Zachęć inne organizacje buddyjskie do 
zrobienia tego samego.

• Użyj plakatów lub naklejek, aby poinformować swoją społeczność, że popierasz 
inkluzywność dla osób LGBTQIA+ w swoim ośrodku i umieść tęczowy symbol 
„Tu jesteś u siebie” na swojej stronie internetowej i w materiałach informacyj-
nych. Pokaż, że twoja organizacja przyjmuje i wspiera osoby LGBTQIA+ pod-
czas prelekcji i wydarzeń.

• Zorganizuj w  swojej społeczności imprezę Pride dla osób LGBTQIA+ i  ich 
sojuszników/sojuszniczek.

• Zaproś osoby LGBTQIA+ do udziału we wszystkich aspektach działalności two-
jej organizacji, w tym w nauczaniu, administracji i wolontariacie.

• Stwórz publicznie dostępne procedury ochronne, które pozwolą ludziom zgła-
szać problemy i obawy dotyczące dyskryminacji lub uprzedzeń oraz zapewnij, 
że zostaną podjęte działania w celu rozwiązania problemu.
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The way Buddhist organisations are set up and operated can have a big impact on 
excluding people from participating in a community. An analogy: physical barriers, 
such as steps, can exclude people who use wheelchairs, so buildings have ramps 
and lifts to include them. In the same way, there are administrative, physical and 
conceptual barriers that exclude LGBTQIA+ people. We might not even be aware 
of these barriers, but they exist and have real-life consequences. 

We can help remove barriers that exclude  
LGBTQIA+ people and create safer, more  

inclusive Buddhist communities.

Administrative Barriers that Exclude
Registration forms, membership forms and online databases often have only male 
or female options to choose from. This excludes many transgender people, non-
binary people and also some intersex people who prefer to identify as neither male 
or female. Having only binary options signals to these people that they are not 
understood or welcomed even before they have signed up to a retreat or joined your 
e-newsletter.

To be more inclusive, add an ‘Other’ option to your forms that ask about gender 
and have an option such as ‘Mx’ or ‘No title’ in addition to Ms, Mrs or Mr. The 
name and gender that some people use in daily life might be different to what 
appears on their official ID documents, so add options for people’s preferred name 
and ask what pronouns they use. Also consider whether gender and titles need to be 
included on some forms at all if this information has no purpose.

Barriers to LGBTQIA+ 
Inclusion

Unless Buddhist individuals and organisations  
are actively being inclusive, LGBTQIA+ people  

will still be excluded.

Przeszkody utrudniające 
włączanie osób LGBTQIA+  

do społeczności buddyjskiej

Jeśli osoby praktykujące buddyzm i organizacje 
buddyjskie nie będą aktywnie działać na rzecz 

inkluzywności, osoby LGBTQIA+ nadal będą 
wykluczane

Możemy pomóc w usunięciu barier, które 
wykluczają osoby LGBTQIA+ i stworzyć 
bezpieczniejsze, bardziej inkluzywne  

społeczności buddyjskie

Sposób zakładania i funkcjonowania organizacji buddyjskich może mieć duży wpływ 
na wykluczenie ludzi z uczestnictwa we wspólnocie. Analogicznie: bariery fizyczne, ta-
kie jak schody, mogą wykluczać osoby poruszające się na wózkach inwalidzkich, więc 
budynki wyposaża się w podjazdy i windy, aby umożliwić im poruszanie się. W ten 
sam sposób istnieją bariery administracyjne, fizyczne i  pojęciowe, które wykluczają 
osoby LGBTQIA+. Możemy nawet nie być świadomi tych barier, ale one istnieją i mają 
realne konsekwencje.

Bariery administracyjne, które wykluczają
Formularze rejestracyjne, formularze członkowskie i internetowe bazy danych często 
zawierają opcje do wyboru wyłącznie dla mężczyzn lub kobiet. Wyklucza to wiele osób 
transpłciowych, osoby niebinarne, a także niektóre osoby interpłciowe, które wolą nie 
identyfikować się ani jako mężczyzna, ani jako kobieta. Posiadanie tylko opcji binar-
nych sygnalizuje tym osobom, że nie są one ani rozumiane, ani mile widziane, jeszcze 
zanim zapiszą się na odosobnienie lub dołączą do newslettera.

Aby być osobą bardziej inkluzywną, dodaj opcję „Inne” do formularzy, w których 
pytasz o płeć, a także opcję „Bez tytułu” jako dodatek do „Pani” lub „Pan”. Imię i płeć, 
używane przez niektóre osoby w  życiu codziennym, mogą różnić się od tych, które 
widnieją w oficjalnych dokumentach tożsamości, dlatego należy dodać opcje dotyczące 
preferowanego imienia. Zapytaj też, jakich zaimków używają. Należy także rozważyć, 
czy w ogóle konieczne jest umieszczanie informacji o płci i tytułach w niektórych for-
mularzach, jeśli informacje te nie mają żadnego celu.
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Physical Barriers that Exclude

Gender-segregated Seating
Some Buddhist centres have gendered seating areas in meditation halls, dining 
rooms and other spaces. Sometimes this can even be a ‘hierarchical’ arrangement, 
with women sitting behind men. Gender-segregated public areas simply do not 
work for everyone in our community and can exclude people from feeling safe or 
belonging.

For some trans people, gendered spaces bring unwanted attention and fear of 
rejection. For non-binary people, being forced to make a decision about where to 
sit can be distressing when their gender is not recognised. Other people don’t like 
gender segregation because it seems old-fashioned and unnecessary.

Toilets
People should feel comfortable to use the toilet that matches their gender identity. 
Some transgender and non-binary people prefer to use an all-gender toilet rather 
than having to choose between male and female toilets. Ensuring that there are 
dedicated all-gender toilets in your centre and at retreats helps make gender-diverse 
people feel safe and included.

Bariery fizyczne, które wykluczają

Podział miejsc siedzących ze względu na płeć

Niektóre ośrodki buddyjskie mają miejsca siedzące podzielone ze względu na płeć 
w salach medytacyjnych, jadalniach i innych pomieszczeniach. Czasami może to być 
nawet układ „hierarchiczny”, w którym kobiety siedzą za mężczyznami. Miejsca pu-
bliczne podzielone według płci po prostu nie służą wszystkim w naszej społeczności 
i mogą uniemożliwiać ludziom poczucie  bezpieczeństwa lub przynależności.

Dla niektórych osób transpłciowych wchodzenie w  przestrzenie podzielone  
ze względu na płeć powoduje niepożądaną uwagę i  strach przed odrzuceniem.  
Dla osób niebinarnych bycie zmuszonym do podejmowania decyzji o  tym, gdzie 
usiąść może być niepokojące, jeśli ich płeć nie jest rozpoznana. Inni ludzie nie lubią 
segregacji płciowej, ponieważ wydaje się ona staromodna i niepotrzebna.

Toalety

Ludzie powinni czuć się komfortowo, korzystając z toalety, która odpowiada ich toż-
samości płciowej. Niektóre osoby transpłciowe i niebinarne wolą korzystać z toalety 
neutralnej płciowo niż musieć wybierać między toaletą męską i żeńską. Upewnienie 
się, że w twoim ośrodku i na odosobnieniach są toalety neutralne płciowo pomaga 
osobom różnorodnym płciowo czuć się bezpiecznymi i uwzględnionymi.
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For these reasons an all-gender dorm provides an additional choice so that 
trans, non-binary and same-sex-attracted people can make a choice that works 
for them. Another possibility is to offer LGBTQIA+ people the opportunity to 
nominate their preference for a single room, to help make their retreat experience as 
comfortable as possible.

Welcoming LGBTQIA+ people to a retreat starts long before  
they arrive. 
Here are some things you can do:
• Make sure publicity indicates that it is a safe and inclusive space for LGBTQIA+ 

people.
• Create registration forms with options for different genders, pronouns and 

accommodation preferences.
• Ensure that retreat managers and volunteers have an awareness of inclusive 

practices for LGBTQIA+ people.
• Use signage to create all-gender toilets and accommodation options.
• During the orientation session at the start of the retreat, remind people that it is 

an inclusive and welcoming space for everyone, including LGBTQIA+ people.

Retreat Accommodation
Everyone should feel welcome and safe on a retreat, but for many LGBTQIA+ 
people, accommodation issues can be a source of distress. They may worry about 
rejection because of their sexuality, or being excluded due to their gender, or feel 
that their needs are simply not considered.

All people, whether they are cisgender or transgender or non-binary, should 
have the right to choose the accommodation that best suits their gender identity. 
As many retreat centres divide accommodation facilities into male and female 
accommodation, it’s important that organisations are aware of their legal obligations 
regarding unlawful discrimination against trans people using these spaces. 

While there will always be a need for single-sex accommodation, for some trans 
and non-binary people, single-sex accommodation does not acknowledge that there 
are more gender identities, or that some people do not identify with being male or 
female. To be more inclusive and offer safe alternatives, retreat organisations can 
provide a choice of dormitories: female, male and all-gender. Registration forms 
listing these options allow people to nominate the one that suits them best.

Some same-sex-attracted people may wish to stay in an all-gender dorm because 
staying in a single-sex dorm can be a challenging experience; other people in their 
room might make them feel unwelcome for being queer, or desire may become a 
distraction. 

Zakwaterowanie na odosobnieniu

Każda osoba powinna czuć się mile widziana i bezpieczna na odosobnieniu, ale dla 
wielu osób LGBTQIA+ kwestie związane z zakwaterowaniem mogą być źródłem nie-
pokoju. Mogą się one obawiać odrzucenia ze względu na swoją seksualność, wyklu-
czenia z powodu płci lub poczucia, że ich potrzeby nie są brane pod uwagę.

Wszystkie osoby, niezależnie od tego, czy są cispłciowe, transpłciowe, czy też nie-
binarne, powinny mieć prawo do wyboru miejsca zakwaterowania, które najlepiej od-
powiada ich tożsamości płciowej. Ponieważ wiele ośrodków odosobnieniowych dzieli 
miejsca noclegowe na męskie i żeńskie, ważne jest, by organizacje były świadome swo-
ich prawnych zobowiązań dotyczących bezprawnej dyskryminacji osób transpłcio-
wych, korzystających z tych przestrzeni.

Choć zawsze będzie istniało zapotrzebowanie na zakwaterowanie dla osób jednej 
płci, dla niektórych osób transpłciowych i  niebinarnych zakwaterowanie dla jednej 
płci nie uwzględnia faktu, że istnieje więcej tożsamości płciowych lub że niektóre oso-
by nie identyfikują się z byciem mężczyzną lub kobietą. Aby być bardziej inkluzywnym 
i oferować bezpieczne alternatywy, organizacje odosobnienia mogą zapewnić możli-
wość wyboru dormitoriów: żeńskich, męskich lub dla wszystkich płci. Formularze re-
jestracyjne wymieniając te opcje pozwalają osobom uczestniczącym wybrać tę, która 
najbardziej im odpowiada.

Niektóre osoby czujące pociąg do osób tej samej płci mogą chcieć zostać w dormi-
torium dla wszystkich płci, ponieważ pobyt w pokoju dla osób jednej płci może być 
dla nich trudnym doświadczeniem; inne osoby w pokoju mogą sprawić, że poczują 
się one niemile widziane z powodu bycia queer lub też pożądanie może rozpraszać 
ich uwagę.

Z tych powodów pokój noclegowy dla wszystkich płci zapewnia dodatkowy wybór, 
dzięki któremu osoby transpłciowe, niebinarne oraz osoby czujące pociąg do osób 
tej samej płci mogą dokonać wyboru, który będzie dla nich odpowiedni. Inną możli-
wością jest zaoferowanie osobom LGBTQIA+ wybranie pokoju jednoosobowego, aby 
ułatwić im przeżycie odosobnienia w jak najbardziej komfortowy sposób.

Powitanie osób LGBTQIA+ na odosobnieniu zaczyna się na długo 
przed przyjazdem

Oto kilka rzeczy, które możesz zrobić:

• Upewnij się, że ogłoszenie o odososobnieniu informuje o  tym, że jest to bez-
pieczna i inkluzywna przestrzeń dla osób LGBTQIA+.

• Stwórz formularze rejestracyjne z opcjami dla różnych płci, zaimków i preferen-
cji dotyczących zakwaterowania.

• Upewnij się, że osoby organizujące odosobnienie i wolontariusze oraz wolon-
tariuszki są świadomi /świadome praktyk inkluzywnych dla osób LGBTQIA+.

• Użyj oznakowania, aby stworzyć toalety neutralne płciowo i  możliwości 
zakwaterowania.

• Podczas sesji orientacyjnej na początku odosobnienia przypomnij, że jest to 
przestrzeń inkluzywna i przyjazna dla wszystkich, w tym dla osób LGBTQIA+.
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Words that Hurt
Right speech is an important Buddhist concept. Our words have consequences. 
Speech that is kind doesn’t cause harm and shows respect for people in our 
community. Words can also hurt people and make them feel unwelcome. 
Disrespectful language, ignorant jokes and invasive questions are not right 
speech and make it hard for LGBTQIA+ people to participate in our Buddhist 
communities.

Here are some important things to be aware of when speaking with 
LGBTQIA+ people.

Disrespectful Language
Always be kind and conscious of words that could hurt others. Offensive speech can 
also have serious legal consequences.

• Avoid using outdated language like ‘homosexual’, ‘transexual’, ‘transvestite’ and 
‘hermaphrodite’. These have medical connotations that stigmatise LGBTQIA+ 
people.

• Don’t use offensive words such as ‘homo’, ‘tranny’, ‘sissy’, ‘lady-boy’, ‘he-she’, 
‘shemale’ or ‘it’.

• Avoid phrases that denigrate LGBTQIA+ people, such as ‘that’s so gay’ or  
‘no homo’.

Speech that Harms

Our words can make people feel safe, respected 
and included. Words can also make people upset, 

offended and excluded.

Mowa, która krzywdzi

Nasze słowa mogą sprawić, że ludzie poczują 
się bezpieczni, szanowani i włączeni w życie 

społeczności. Słowa mogą też sprawić, że ludzie 
będą się czuli zdenerwowani, urażeni i wykluczeni

Słowa, które ranią
Właściwa mowa to ważna koncepcja buddyjska. Nasze słowa mają konsekwen-
cje. Mowa, która jest życzliwa, nie wyrządza krzywdy i pokazuje szacunek dla ludzi 
w naszej społeczności. Słowa mogą też ranić ludzi i sprawiać, że czują się odrzuceni. 
Lekceważący język, obraźliwe żarty i natrętne pytania nie są właściwą mową i utrud-
niają osobom LGBTQIA+ uczestnictwo w naszych buddyjskich społecznościach.

Oto kilka ważnych kwestii, na które należy zwracać uwagę, rozmawiając z osobami 
LGBTQIA+.

Język pozbawiony szacunku

Zawsze bądź uprzejmy i uważaj na słowa, które mogą ranić innych. Obraźliwe wypo-
wiedzi mogą mieć również poważne konsekwencje prawne.

• Unikaj używania przestarzałego języka, takiego jak „homoseksualista”, „trans-
seksualista”, „transwestyta” i „hermafrodyta”. Mają one konotacje medyczne, któ-
re stygmatyzują osoby LGBTQIA+.

• Nie używaj obraźliwych słów, takich jak „homo”, „pedał”, „ciota”, „lesba”, “ba-
bochłop”, “homoś” lub “sodomita”

• Unikaj zwrotów, które oczerniają osoby LGBTQIA+, takich jak „to takie gejow-
skie” lub „tylko bez homo”.
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Inappropriate Questions
Invasive questions about people’s personal lives are always inappropriate in a 
community space. Questioning someone about their genitals, surgical procedures, 
sexual orientation or sex life is unwelcome, because these things are very private for 
everyone. Inappropriate questions include:

• Are you a boy or a girl?
• Have you had surgery done?
• What was your name before you transitioned?
• Who’s the man in your relationship?
• What position do you like in bed?
• Have you ever slept with the opposite sex?
• But if you’re bisexual, why are you married?

Backhanded Compliments
Complimenting someone for seeming straight or cisgender is offensive, because 
it sounds like it’s somehow better than being LGBTQIA+. These ideas are also 
based on stereotypes rather than recognising the true diversity of our community. 
Backhanded compliments include:

• You don’t seem gay to me!
• I would never have guessed you were trans.
• You are quite masculine for a gay guy.
• You don’t look like a lesbian.

Language that Excludes
Being aware of our language is a good way to make our Buddhist communities 
places where everyone feels they belong. Here are some tips:
• Avoid binary language that excludes trans and non-binary people. Instead of 

‘ladies and gentlemen’ or ‘brothers and sisters’, just say, ‘Hello, everyone.’
• Avoid gender-exclusive language. Instead of ‘the average man on the street’,  

try ‘the average person on the street’. Instead of ‘guys’, say ‘folks’.
• Be aware of excluding same-sex-attracted people. Instead of ‘husbands and 

wives’, talk about ‘partners’. Rather than ‘attraction to the opposite sex’, just talk 
about ‘attraction’.

• Never reduce a person to their body parts or sexual orientation. Instead, 
remember that they are a whole person and much more than these things. Don’t 
describe someone based on their sexuality (‘that gay guy over there’) or by their 
medical history (‘she’s a male-to-female’ or ‘he’s pre-op’).

Inclusive language makes everyone feel welcome. 
Exclusionary language leaves people out.
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sexual orientation or sex life is unwelcome, because these things are very private for 
everyone. Inappropriate questions include:

• Are you a boy or a girl?
• Have you had surgery done?
• What was your name before you transitioned?
• Who’s the man in your relationship?
• What position do you like in bed?
• Have you ever slept with the opposite sex?
• But if you’re bisexual, why are you married?

Backhanded Compliments
Complimenting someone for seeming straight or cisgender is offensive, because 
it sounds like it’s somehow better than being LGBTQIA+. These ideas are also 
based on stereotypes rather than recognising the true diversity of our community. 
Backhanded compliments include:

• You don’t seem gay to me!
• I would never have guessed you were trans.
• You are quite masculine for a gay guy.
• You don’t look like a lesbian.

Language that Excludes
Being aware of our language is a good way to make our Buddhist communities 
places where everyone feels they belong. Here are some tips:
• Avoid binary language that excludes trans and non-binary people. Instead of 

‘ladies and gentlemen’ or ‘brothers and sisters’, just say, ‘Hello, everyone.’
• Avoid gender-exclusive language. Instead of ‘the average man on the street’,  

try ‘the average person on the street’. Instead of ‘guys’, say ‘folks’.
• Be aware of excluding same-sex-attracted people. Instead of ‘husbands and 

wives’, talk about ‘partners’. Rather than ‘attraction to the opposite sex’, just talk 
about ‘attraction’.

• Never reduce a person to their body parts or sexual orientation. Instead, 
remember that they are a whole person and much more than these things. Don’t 
describe someone based on their sexuality (‘that gay guy over there’) or by their 
medical history (‘she’s a male-to-female’ or ‘he’s pre-op’).

Inclusive language makes everyone feel welcome. 
Exclusionary language leaves people out.

Język inkluzywny sprawia, że wszystkie osoby 
czują się mile widziane.

Język wykluczający dyskryminuje

Język, który wyklucza

Bycie świadomym naszego języka jest dobrym sposobem na to, by nasze wspólnoty 
buddyjskie były miejscami, w których każda osoba czuje, że do nich należy. Oto kilka 
wskazówek:

• Unikaj języka binarnego, który wyklucza osoby trans i niebinarne. Zamiast „pa-
nie i panowie” lub „bracia i siostry”, powiedz po prostu: „Witam wszystkich”.

• Unikaj języka wykluczającego ze względu na płeć. Zamiast „przeciętny człowiek 
(w domyśle: ‚mężczyzna’ – przyp. tłum.) na ulicy” (oryg. ‘the average man on the 
street’ – przyp. tłum.), spróbuj powiedzieć „przeciętna osoba na ulicy”. Używaj 
języka określającego grupę ludzi, który uwzględnia wszystkie płcie, nie tylko 
męską.

• Pamiętaj, by nie wykluczać osób czujących pociąg do osób tej samej płci. Zamiast 
„mężowie i żony”, mów o osobach partnerskich. Zamiast „pociąg do płci prze-
ciwnej”, mów po prostu o „pociągu”.

• Nigdy nie sprowadzaj osoby do jej części ciała lub orientacji seksualnej. Zamiast 
tego, pamiętaj, że jest ona pełną osobą i kimś znacznie więcej niż tylko tymi ele-
mentami. Nie opisuj nikogo na podstawie jego seksualności („ten gej obok”) ani 
na podstawie jego historii medycznej („ona była mężczyzną” lub „on jest przed 
operacją korekty płci”).

Nieodpowiednie pytania
Inwazyjne pytania o życie osobiste są zawsze niestosowne w przestrzeni społeczności. 
Wypytywanie kogoś o  jego genitalia, zabiegi chirurgiczne, orientację seksualną lub 
życie seksualne jest niepożądane, ponieważ te sprawy dla każdego są bardzo osobiste. 
Nieodpowiednie pytania to między innymi:

• Jesteś chłopakiem czy dziewczyną?
• Czy miałaś/eś już operację?
• Jak się nazywałaś/eś przed zmianą płci?
• Kto jest mężczyzną w twoim związku?
• Jaką pozycję lubisz w łóżku?
• Czy kiedykolwiek spałeś/aś z osobą płci przeciwnej?
• Ale jeśli jesteś biseksualny, to dlaczego jesteś żonaty?

Dwuznaczne komplementy
Komplementowanie kogoś za to, że wydaje się osobą hetero lub cispłciową  jest ob-
raźliwe, ponieważ brzmi to tak, jakby było to w jakiś sposób lepsze niż bycie osobą 
LGBTQIA+. Takie przekonania opierają się raczej na stereotypach niż na uznaniu 
prawdziwej różnorodności naszej społeczności. Do takich komplementów należą:

• Nie wyglądasz mi na geja!
• Nigdy bym nie pomyślała, że jesteś trans.
• Jesteś całkiem męski jak na geja.
• Nie wyglądasz jak lesbijka.
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The Importance of Pronouns
We all like to be recognised and respected for who we are.

Pronouns are words that refer to people, such as ‘you’, ‘we’ or ‘they’. Pronouns 
also help describe someone’s gender, such as ‘she’, ‘her’ and ‘hers’. Using pronouns 
correctly is always important and shows respect. We all want people to use the 
pronouns that are right for us. This is also true for trans and gender-diverse people. 
Pronouns are part of a person’s identity, just like a name is.

The pronoun a person uses to describe themselves generally reflects their gender 
identity. Gender is a spectrum. Some people might not look or sound the way they 
identify, so we shouldn’t assume someone’s pronoun is based on their appearance 
or speech alone. Instead we should ask them discreetly and then use their pronoun 
around them and with other people.

Types of Pronouns
Conventional pronouns are she/her/hers and he/him/his. Some people have an 
identity that is outside the male/female binary and use gender-neutral pronouns, 
such as they/them/their. Other people might use ‘she’ and ‘he’ interchangeably to 
signal that their gender is fluid. Some people prefer to be described using only their 
first name.

Inappropriate Jokes
Things that are funny to one person might be very hurtful to another. Jokes about 
gender, sexuality or bodies are usually not funny for LGBTQIA+ people because 
these jokes are often used to exclude, bully and make fun of them.

Sexual Innuendo
Making physical gestures and sexual comments about people’s gender, sexuality or 
bodies is always inappropriate in community spaces.

Stereotyping
Being stereotyped makes people feel like they are not seen as an individual. 
Remember that the LGBTQIA+ communities are highly diverse groups and that 
people within these are not the same; they don’t all like the same things or have the 
same interests.

Outing
Don’t reveal (or ‘out’) people’s sexuality or gender history without their permission. 
Gossiping about these things can hurt people and is wrong speech.

They/Them/Their Pronouns
These gender-neutral singular pronouns have a history of use going back to 1375.  
We often use ‘they’ to refer to a singular person whose gender pronouns are 
unknown, such as: ‘Someone left their umbrella here. How can we find out who 
they are?’ or ‘I’m not sure what their pronouns are. I should ask them next time.’

Nieodpowiednie żarty
Rzeczy, które dla jednej osoby są zabawne, dla innej mogą być bardzo krzyw-
dzące. Żarty dotyczące płci, seksualności lub ciała zazwyczaj nie są zabawne dla  
osób LGBTQIA+, ponieważ żarty te są często wykorzystywane do wykluczania, za-
straszania i wyśmiewania się z nich.

Insynuacje seksualne
Wykonywanie fizycznych gestów i komentarzy o charakterze seksualnym dotyczących 
płci, seksualności lub ciała jest zawsze niestosowne w przestrzeni społeczności.

Powielanie stereotypów
Kierowanie się stereotypami sprawia, że ludzie nie czują się postrzegani jako odrębne 
osoby. Pamiętaj, że społeczności LGBTQIA+ to bardzo zróżnicowane grupy i że ludzie 
w tych społecznościach nie są tacy sami; nie wszyscy lubią te same rzeczy i nie mają 
tych samych zainteresowań.

Outowanie
Nie ujawniaj (nie outuj) seksualności lub historii płci innych osób bez ich zgody. 
Plotkowanie o tych sprawach może ranić ludzi i jest niewłaściwą mową.

Znaczenie zaimków
Wszyscy lubimy, gdy ktoś nas rozpoznaje i szanuje za to, kim jesteśmy.

Zaimki to słowa, które odnoszą się do osób, takie jak „ty”, „my” lub „oni”. Zaimki 
pomagają także opisać płeć osoby, np. „ona”, „ ją” i „jej”. Odpowiednie użycie zaimków 
jest zawsze ważne i świadczy o szacunku. Wszyscy chcemy, by ludzie używali zaim-
ków, które są dla nas właściwe. Dotyczy to także osób trans i różnorodnych płciowo. 
Zaimki są częścią tożsamości danej osoby, tak samo jak imię.

Zaimek, którego dana osoba używa do opisania siebie, zazwyczaj odzwierciedla jej 
tożsamość płciową. Płeć to spektrum. Niektórzy ludzie mogą nie wyglądać lub nie 
brzmieć zgodnie z tym, jak się identyfikują, więc nie powinniśmy zakładać, że czyjś 
zaimek jest oparty wyłącznie na ich wyglądzie lub mowie. Zamiast tego powinniśmy 
dyskretnie zapytać o to osobę, a następnie używać jej zaimka wobec niej i wśród in-
nych ludzi.

Rodzaje zaimków
Zaimki konwencjonalne to ona/jej i on/jego. Niektórzy ludzie mają tożsamość, któ-
ra wykracza poza binarny układ mężczyzna/kobieta i używają zaimków neutralnych 
płciowo, takich jak oni/one/ich/ono. Inne osoby mogą używać „ona” i „on” zamiennie, 
aby zasygnalizować, że ich płeć jest płynna. Niektórzy ludzie wolą, by opisywano ich 
tylko za pomocą imienia.

Zaimki oni/one/ich/ono
Historia użycia tych neutralnych płciowo zaimków w liczbie pojedynczej 
sięga (w języku angielskim – przyp. red.) 1375 roku. Często używamy „oni/
one” w odniesieniu do osoby w liczbie pojedynczej, której zaimki płcio-
we nie są znane, np: ‚Jakieś osoby zostawiły tu swój parasol. Jak możemy 
się dowiedzieć, kim oni są?” lub „Nie jestem pewien, jakie są ich zaimki. 
Powinienem ich zapytać następnym razem” [w języku polskim osoby uży-
wają niekiedy również zaimka neutralnego “ono”, np. “Byłom na spacerze”, 
“Czy zrobiłobyś mi herbatę?” (przyp. red.)]. 
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Misgendering
Misgendering is describing or addressing someone using language that does not 
match how that person identifies their own gender or body. It’s basic politeness to 
refer to someone as they wish to be known. Being misgendered makes people feel 
disrespected, invalidated, dismissed and hurt. It makes people feel that they don’t 
belong.

Asking and correctly using someone’s pronouns is a simple way to show respect 
for their gender identity. If you’re not sure about someone’s pronouns, use the 
gender-neutral pronoun they/them until you know their gender, and then use 
their pronouns. If someone identifies as being female or male, don’t use neutral 
pronouns—use the correct pronouns for their gender when referring to them.

If you make a mistake, it’s okay! Everyone slips up from time to time. If you use 
the wrong pronoun, simply apologise right away, use the correct pronoun and move 
on without making a big deal about it. If you realise your mistake later, apologise in 
private and move forward.

Misnaming
Names are important for all of us. Using someone’s name correctly is a simple 
courtesy. Misnaming (sometimes known as ‘dead-naming’) is referring to a trans 
person by the name they used before they transitioned. This can be hurtful and 
upsetting for trans people. Never ask a person to reveal their old name. When 
someone has decided to affirm their identity with a new name, we should use it to 
show that we respect and support them.

Using Pronouns Correctly
We can model inclusive language in our Buddhist centres to show that we 
understand the importance of using pronouns. This helps make trans and gender-
diverse people feel more welcome, understood and included.

• Introduce yourself with your pronouns: ‘Hi, I’m Bodhi. I use she/her pronouns.’
• If it’s appropriate, politely and discreetly ask what pronouns others use: ‘Hi, my 

name is Lotus. I use they/them pronouns. How should I refer to you?’
• Always use the name and pronoun they use now, even when talking about them 

in the past. 
• Correct others in your community if they misgender or misname someone and 

help them understand the importance of correct pronoun and name usage.
• Add your pronouns to your email signature, business card, teacher profile or 

biography: e.g. Mitra Lovegood (she/her), Accounts Department.

Remember that not everyone will want to share their pronouns and no-one 
should be forced to do so.

Poprawne używanie zaimków
W naszych ośrodkach buddyjskich możemy dawać przykład języka inkluzywnego, 
aby pokazać, że rozumiemy znaczenie używania zaimków. Dzięki temu osoby trans 
i osoby o zróżnicowanej płci poczują się bardziej akceptowane, rozumiane i włączane 
w życie społeczności.

• Przedstaw się za pomocą swoich zaimków: „Cześć, jestem Bodhi. Używam za-
imków ona/jej”.

• Jeśli jest to stosowne, grzecznie i  dyskretnie zapytaj, jakich zaimków używają 
inni: „Cześć, mam na imię Lotos. Używam zaimków oni/one/ich. Jak mam się 
do Ciebie zwracać?”.

• Zawsze używaj imienia i zaimka, którego osoby używają teraz, nawet jeśli mó-
wisz o nich w czasie przeszłym.

• Poprawiaj innych w  swojej społeczności, jeśli błędnie określają czyjąś płeć 
lub imię i pomóż im zrozumieć, jak ważne jest poprawne używanie zaimków 
i imion.

• Dodaj swoje zaimki do podpisu e-mail, wizytówki, profilu nauczyciela lub ży-
ciorysu: np. Mitra Lovegood (ona/jej), Dział Księgowości.

Pamiętaj, że nie każdy będzie chciał się dzielić swoimi zaimkami i nikt nie powinien 
być do tego zmuszany.

Niewłaściwe określanie płci
Niewłaściwe określanie płci to opisywanie lub zwracanie się do kogoś przy użyciu 
języka, który nie odpowiada temu, jak dana osoba identyfikuje swoją płeć lub ciało. 
Podstawową zasadą grzecznościową jest odnosić się do kogoś tak, jak ta osoba chce 
być określana. Niewłaściwe określenie płci sprawia, że ludzie czują się lekceważeni, 
nieważni, odrzuceni i zranieni. Czują, że nie przynależą do grupy.

Pytanie i poprawne użycie czyichś zaimków to prosty sposób, by okazać szacunek 
dla tożsamości płciowej tej osoby. Jeśli nie jesteś pewien, jakie są czyjeś zaimki, użyj 
neutralnego płciowo zaimka oni/one/ich/ono, dopóki nie poznasz płci tej osoby, a na-
stępnie użyj ich zaimków. Jeśli ktoś identyfikuje się jako kobieta lub mężczyzna, nie 
używaj neutralnych zaimków – w odniesieniu do tej osoby używaj zaimków właści-
wych dla jej płci.

Jeśli popełnisz błąd, nic się nie stało! Każdy od czasu do czasu popełnia błędy. Jeśli 
użyjesz niewłaściwego zaimka, po prostu od razu przeproś, użyj właściwego zaimka 
i kontynuuj rozmowę, nie robiąc z tego wielkiego problemu. Jeśli uświadomisz sobie 
swój błąd później, przeproś na osobności i idź dalej.

Błędne użycie imienia
Imiona są ważne dla każdego z  nas. Poprawne użycie czyjegoś imienia to zwykła 
uprzejmość. Błędne użycie imienia (czasami znane jako „dead-naming”) to odnosze-
nie się do osoby trans za pomocą imienia, którego używała przed tranzycją. Może to 
być krzywdzące i denerwujące dla osób transpłciowych. Nigdy nie należy prosić osoby 
o ujawnienie jej starego imienia. Jeśli ktoś zdecydował się potwierdzić swoją tożsa-
mość nowym imieniem, powinniśmy używać go, pokazując, że szanujemy i wspiera-
my tę osobę.
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Uncomfortable Instructions
Meditation teachers should be aware that some trans people struggle with 
discomfort about their bodies. This is sometimes called ‘gender dysphoria’, a feeling 
of distress that results from the incongruence between the sex they were assigned at 
birth and their gender identity. If a meditator is affected by gender dysphoria, use 
meditation techniques that don’t focus on difficult areas of the body. If someone is 
struggling with chest dysphoria, suggest walking meditation, or loving-kindness 
meditation, or anything that doesn’t draw attention to the chest.

In a group sitting, it can help to offer a choice of techniques. This is especially 
important if people are new to meditation and not skilled at managing unpleasant 
sensations or emotions.

Teachers should also remember to use language that includes people of different 
bodies, gender identity and sexual orientation and not just assume that everyone on 
the retreat is straight or cisgender.

Niekomfortowe instrukcje
Osoby uczące medytacji powinni być świadomie, że niektóre osoby transpłciowe 
zmagają się z dyskomfortem związanym z ich ciałem. Nazywa się to czasem „dysfo-
rią płciową”, czyli uczuciem niepokoju wynikającym z  niezgodności między płcią 
przypisaną przy urodzeniu a  tożsamością płciową. Jeśli osoba medytująca cierpi na 
dysforię płciową, powinna używać technik medytacyjnych, które nie koncentrują się 
na trudnych obszarach ciała. Jeśli ktoś zmaga się z  dysforią piersiową, zaproponuj 
medytację w  chodzeniu, medytację miłości albo cokolwiek, co nie przyciąga uwagi  
do klatki piersiowej.

Podczas grupowej medytacji pomocne może być zaproponowanie wyboru technik. 
Jest to szczególnie ważne, jeśli ludzie są początkujący w medytacji i nie mają wprawy 
w radzeniu sobie z nieprzyjemnymi doznaniami lub emocjami.

Osoby uczące medytacji powinny również pamiętać, by używać języka, który 
uwzględnia osoby o różnych ciałach, tożsamości płciowej i orientacji seksualnej, a nie 
po prostu zakładać, że wszyscy na odosobnieniu są hetero- lub cispłciowi.
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The Harmful Reality of Discrimination
Although most LGBTQIA+ people live healthy and happy lives, research shows 
that a disproportionate number experience poorer mental health outcomes and have 
higher risk of suicidal behaviours. This is directly related to experiences of stigma, 
prejudice, discrimination and abuse for being LGBTQIA+.

LGBTQIA+ people also face bullying, verbal abuse and violent attacks in 
countries all over the world. It’s for real and urgent reasons like these that we need 
to keep talking about discrimination and prejudice, to understand the challenges 
LGBTQIA+ people face, so that we can create spaces that are safe and welcoming 
to all.

Views that Harm

People’s views can create prejudice and intolerance, 
discrimination and oppression, as well as hatred and 

violence towards LGBTQIA+ communities.

Discrimination Against LGBTQIA+ People
• 72 countries criminalise consensual sexual activity between men.
• 44 countries criminalise consensual sexual activity between women.
• 11 countries have the death penalty for consensual same-sex sexual activity.
• 15 countries criminalise the gender identity of transgender people, using 

‘cross-dressing’, ‘impersonation’ and ‘disguise’ laws.
• Around the world, intersex people suffer forced medical interventions that 

violate their human rights and bodily integrity.

Dyskryminacja osób LGBTQIA+
• 72 kraje uznają za przestępstwo kontakty seksualne między mężczy-

znami podejmowane za obopólną zgodą.
• 44 kraje uznają za przestępstwo kontakty seksualne między kobieta-

mi podejmowane za obopólną zgodą.
• 11 krajów stosuje karę śmierci za kontakty seksualne osób tej samej 

płci podejmowane za obopólną zgodą.
• 15 krajów uznaje za przestępstwo określenie tożsamości płciowej 

osób transpłciowych, wykorzystując przepisy o „przebieraniu się”, 
„podszywaniu się” i „ maskowaniu”.

• Na całym świecie osoby interpłciowe są ofiarami przymusowych 
zabiegów medycznych, które naruszają ich prawa człowieka i niena-
ruszalność cielesną.

Poglądy, które krzywdzą

Poglądy ludzi mogą powodować uprzedzenia  
i brak tolerancji, dyskryminację i prześladowanie,  

a także nienawiść i przemoc wobec  
osób i społeczności LGBTQIA+

Krzywdząca rzeczywistość dyskryminacji
Chociaż większość osób LGBTQIA+ prowadzi zdrowe i szczęśliwe życie, badania po-
kazują, że nieproporcjonalnie duża grupa liczba osób przeżywa trudności w zakre-
sie zdrowia psychicznego i wykazuje wyższe ryzyko zachowań samobójczych. Jest to 
bezpośrednio związane z doświadczeniami stygmatyzacji, uprzedzeń, dyskryminacji 
i prześladowań z powodu bycia osobą LGBTQIA+.

Osoby LGBTQIA+ są również narażone na zastraszanie, przemoc słowną i bru-
talne ataki w krajach na całym świecie. To właśnie z takich realnych i naglących po-
wodów musimy mówić o dyskryminacji i uprzedzeniach, aby zrozumieć wyzwania, 
przed którymi stoją osoby LGBTQIA+, dzięki czemu możemy tworzyć miejsca, które 
są bezpieczne i przyjazne dla wszystkich.
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A Note About Not-Self
Some Buddhists unfairly accuse LGBTQIA+ people of being ‘obsessed’ with their 
identities or ‘clinging’ to an idea of self. They point to the Buddhist doctrine of 
anatta (not-self) and insist that these identities are merely illusory and don’t actually 
exist. Or they claim that focusing on an identity is contrary to Buddhist teaching 
and this is why LGBTQIA+ people suffer.

However, it’s important to remember that being queer, trans or intersex is a 
fundamental part of being human. Suggesting that these aspects of a person are 
somehow not real, or are unimportant, is a mistaken view and misuse of doctrine.  
It denies the reality of people’s lived experience and erases important parts of their 
life, like relationships, community or work. Such an approach is also harmful 
because it minimises the very real discrimination, prejudice and violence that 
LGBTQIA+ people experience every day.

Some Buddhists use the concept of not-self to shut down LGBTQIA+ people 
talking about issues that affect them, or the very real suffering that they experience. 
LGBTQIA+ people suffer mostly because of other people’s attitudes to their identity, 
but being LGBTQIA+ is not itself a cause of suffering any more than being 
cisgender or straight is. LGBTQIA+ people talk about identity because they are 
often socially impacted by discriminatory attitudes and want changes to aspects of 
society that cause harm. Gender and sexuality matter to people and society. Instead 
of ignoring or erasing these aspects, our diversity should be celebrated.

For these reasons, it’s important that Buddhists think carefully about how they 
talk about not-self to people who experience oppression as a result of their identity. 
Otherwise, instead of being a useful tool for personal growth, not-self can become a 
weapon that harms others. This ‘weaponised anatta’ can feel like just another unfair 
attack on LGBTQIA+ people.

Uwaga o nie-ja
Niektóre osoby praktykujące buddyzm niesprawiedliwie oskarżają osoby LGBTQIA+ 
o  „obsesję” na punkcie swoich tożsamości lub „kurczowe trzymanie się” idei „ja”. 
Wskazują oni na buddyjską doktrynę anatta (nie-ja) i  podkreślają, że te tożsamo-
ści są jedynie iluzoryczne i tak naprawdę nie istnieją. Albo twierdzą, że skupianie się  
na tożsamości jest sprzeczne z  buddyjskimi naukami i  dlatego osoby LGBTQIA+ 
cierpią.

Ważne jest jednak, aby pamiętać, że bycie osobą queer, trans czy interpłciową jest 
fundamentalną częścią bycia człowiekiem. Sugerowanie, że te aspekty osoby są w jakiś 
sposób nieprawdziwe lub nieistotne, jest błędnym poglądem i  nadużyciem doktry-
ny. Zaprzecza to prawdziwości przeżywanych przez ludzi doświadczeń i usuwa ważne 
części ich życia, takie jak relacje, przynależność do społeczności czy pracę. Takie po-
dejście jest również krzywdzące, ponieważ umniejsza bardzo realną dyskryminację, 
uprzedzenia i przemoc, której osoby LGBTQIA+ doświadczają każdego dnia.

Niektóre osoby praktykujące buddyzm wykorzystują koncepcję nie-ja, aby za-
mknąć usta osobom LGBTQIA+ mówiącym o sprawach, które ich dotyczą lub o real-
nym cierpieniu, którego doświadczają. Osoby LGBTQIA+ cierpią głównie z powodu 
nastawienia innych ludzi do ich tożsamości, jednak bycie osobą LGBTQIA+ nie jest 
samo w  sobie przyczyną cierpienia, tak jak nie jest nią bycie osobą cispłciową lub 
hetero seksualną. Osoby LGBTQIA+ mówią o tożsamości, ponieważ często są społecz-
nie dotknięte dyskryminacyjnymi postawami i chcą zmian tych aspektów społeczeń-
stwa, które powodują cierpienie. Płeć i seksualność mają znaczenie dla ludzi i społe-
czeństwa. Zamiast ignorowania lub eliminowania tych aspektów, nasza różnorodność 
powinna być celebrowana.

Z tych powodów ważne jest, aby osoby praktykujące buddyzm uważnie zastanowi-
ły się nad tym, jak mówią o koncepcji nie-ja do osób, które doświadczają opresji z po-
wodu swojej tożsamości. W przeciwnym razie, zamiast być użytecznym narzędziem 
do rozwoju osobistego, koncepcja nie-ja może stać się bronią, która krzywdzi innych. 
Taka „uzbrojona anatta” może być odbierana jako kolejny niesprawiedliwy atak  
na osoby LGBTQIA+.
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Intersectional Identities: Race, Gender  
and Sexuality
LGBTQIA+ people experience racism, classism, ableism and other types of 
prejudice. The word ‘intersectional’ refers to a framework for understanding how 
various identities combine to create discrimination and privilege in societies. This 
includes identities such as race, gender, sexuality, ability, wealth, education, location 
and other factors. For example, a Black trans woman at a western Buddhist centre 
might have a very different experience compared to a straight white cisgender man. 
Or an Asian gay cis male at a monastery might have a different experience to a 
white straight cis woman at the same place.

Seeing how identities overlap makes us aware of how discrimination and 
privilege intersect to create vastly different experiences, even for people who share 
some of those identities. Understanding these differences is critical because it shows 
us that people’s experiences of society are not all alike and that diverse approaches 
are required to promote inclusion and equity for various groups in our communities.

It’s important to recognise that we are not all the 
same and to understand that our differences matter.

Who are You?
LGBTQIA+ people are sometimes criticised for talking about issues that affect 
them and told that they are obsessed by identity. When talking about not-self, it’s 
important to remember that cisgender and straight people also have a gender and 
sexual identity. Perhaps it is more difficult to see this because these groups often 
think of themselves as ‘normal’ and society strongly reinforces their identity in ways 
that they might not even notice.

We can all ask ourselves:

• Do I always tick the same box for my gender on forms?
• Would I be upset if someone referred to me by the wrong gender?
• Would I correct someone if they called me by the wrong name or title?

If you answer yes to any of these questions, does this mean that you are obsessed 
with your identity?

Or we can develop empathy by thinking about:

• How would I feel if my relationship was criminalised by the state?
• What if I could lose my job because of my sexuality or gender?
• Have I ever feared being attacked for showing affection in public?
• Would I stand up for equal rights if I was treated in this way? 

Regardless of our view on self or not-self, the reality is that LGBTQIA+ people 
continue to experience oppression and discrimination around the world. These 
issues are personal, social and also spiritual. Let’s make sure we don’t perpetuate 
oppression by shutting down discussions about LGBTQIA+ issues in our Buddhist 
communities.

Also remember that there are aspects of self that Buddhists are encouraged 
to associate with, such as generosity, ethical conduct, kindness, compassion and 
wisdom. LGBTQIA+ people have these qualities too.

Kim jesteś?

Osoby LGBTQIA+ są czasem krytykowane za mówienie o sprawach, które ich dotyczą 
i mówi się, że mają obsesję na punkcie tożsamości. Kiedy mówimy o nie-ja, ważne jest, 
aby pamiętać, że osoby cispłciowe i heteroseksualne również mają tożsamość płciową 
i seksualną. Być może trudniej jest to dostrzec, ponieważ te grupy często myślą o sobie 
jako o „normalnych”, a społeczeństwo silnie wzmacnia ich tożsamość w sposób, które-
go mogą nawet nie zauważać.

Wszyscy możemy zadać sobie pytanie:

• Czy zawsze zaznaczam to samo pole dla mojej płci na formularzach?
• Czy zdenerwowałoby mnie, gdyby ktoś odnosił się do mnie, używając niewła-

ściwej płci?
• Czy poprawiłbym/poprawiłabym kogoś, gdyby zwracał/zwracała się do mnie 

niewłaściwym imieniem lub tytułem?

Jeśli odpowiesz twierdząco na którekolwiek z tych pytań, czy oznacza to, że masz 
obsesję na punkcie swojej tożsamości?

Możemy też rozwijać empatię, myśląc o tym:

• Jak bym się czuł/czuła, gdyby mój związek został uznany przez państwo  
za przestępstwo?

• Co by było, gdybym mógł/mogła stracić pracę z powodu mojej seksualności lub 
płci?

• Czy kiedykolwiek obawiałem się/obawiałam się, że zostanę zaatakowany/zaata-
kowana za publiczne okazywanie uczuć?

• Czy stanąłbym/stanęłabym w obronie równych praw, gdyby mnie w ten sposób 
traktowano?

Niezależnie od naszych poglądów na temat „ja” lub „nie-ja”, rzeczywistość jest taka, 
że osoby LGBTQIA+ nadal doświadczają opresji i dyskryminacji na całym świecie. 
Te kwestie są osobiste, społeczne, a także duchowe. Upewnijmy się, że nie utrwalamy 
ucisku poprzez zamykanie dyskusji o sprawach LGBTQIA+ w naszych buddyjskich 
społecznościach.

Pamiętajmy też, że istnieją aspekty „ja”, co do których zachęca się osoby praktyku-
jące buddyzm, aby utożsamiały się z nimi, takie jak hojność, etyczne postępowanie, 
życzliwość, współczucie i mądrość. Osoby LGBTQIA+ również posiadają te cechy.

Tożsamości intersekcjonalne: rasa, płeć 
i seksualność
Osoby LGBTQIA+ doświadczają rasizmu, klasizmu, ableizmu i  innych rodzajów 
uprzedzeń. Słowo „intersekcjonalne” odnosi się do ram pozwalających zrozumieć, jak 
różne tożsamości łączą się, tworząc dyskryminację i  przywileje w  społeczeństwach. 
Obejmuje to takie tożsamości jak: rasa, płeć, seksualność, stopień sprawności, bogac-
two, edukacja, miejsce zamieszkania i inne czynniki. Na przykład czarna, transpłciowa 
kobieta w zachodnim ośrodku buddyjskim może mieć zupełnie inne doświadczenia 
niż biały, cispłciowy, heteroseksualny mężczyzna. Azjatycki, cispłciowy gej w klaszto-
rze może mieć inne doświadczenia niż biała, heteroseksualna cis kobieta w tym sa-
mym klasztorze.

Widząc, jak tożsamości nakładają się na siebie, uświadamiamy sobie, jak dyskrymi-
nacja i przywileje przecinają się, tworząc bardzo różne doświadczenia, nawet u osób, 
które współdzielą niektóre z tych tożsamości. Zrozumienie tych różnic jest kluczowe, 
ponieważ pokazuje nam, że nie wszystkie doświadczenia ludzi dotyczące społeczeń-
stwa są takie same i że potrzebne są różne podejścia, by propagować inkluzywność 
i równość dla różnych grup w naszych społecznościach.

Ważne jest, by uznać, że nie wszyscy jesteśmy tacy 
sami i zrozumieć, że różnice między nami  

mają znaczenie
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A Guide to  
LGBTQIA+ People

LGBTQIA+ communities are highly diverse. 
They include individuals, relationships, families, 
friendships, subcultures and much, much more!

Społeczności LGBTQIA+ są bardzo zróżnicowane.
Obejmują jednostki, związki, rodziny,

przyjaźnie, subkultury i wiele, wiele więcej!Krótki przewodnik po 
świecie osób LGBTQIA+
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Cisgender
Cisgender (cis for short) refers to people who exclusively identify as the gender 
they were assigned at birth. For example, someone assigned male at birth and who 
identifies as a man is a cis male. ‘Cis’ is a Latin term meaning ‘on the same side as’.

Transgender
Transgender (trans for short) or gender diverse describes people who don’t 
exclusively identify as the gender they were assigned at birth. Being trans is about 
gender identity and who we are, not who we are attracted to.

Sexual Orientation
Sexual orientation or sexuality refers to who we are attracted to and who we 
are not attracted to. Sexual orientation has nothing to do with a body type or 
sex characteristics and it also has nothing to do with gender or gender identity. 
Sexuality is a spectrum, and many people’s sexuality changes over time.

Bodies, Gender Identity and Sexuality are All 
Different Things
Everyone has a body, gender identity and sexuality. It’s important to have some 
knowledge of these basic concepts and terminology to understand issues that affect 
the LGBTQIA+ community.

Bodies and Sex Characteristics
All bodies are different. We come in a wide variety of shapes, sizes and features. 
Bodies also have a variety of different sex characteristics, that is, physical aspects 
related to body development, hormone regulation and reproductive systems. Primary 
sex characteristics are gonads, chromosomes, genitals and hormones. Secondary 
sex characteristics emerge at puberty and can include breast tissue, voice pitch, and 
facial and pubic hair.

‘Sex characteristics’ is more accurate than talking about ‘biological sex’, or terms 
like ‘biologically male’ or ‘biologically female’, because body parts alone are not what 
makes someone male or female. We might have been taught that there are only 
two types of bodies—male or female—but actually, bodies come in many different 
types.

Bodies and Gender
Bodies and gender are totally different things. Having a certain body type doesn’t 
mean you must be a certain gender. A person of any gender can have any body parts.

Gender identity is part of our internal sense of self. Gender can be female, male, 
neither, a combination of the two, or something else entirely. A person’s relationship 
with their gender can change over time as well.

Assigned Gender
Most of us are assigned a gender when we’re born which is reinforced by the people 
around us as we grow up. Many people agree with the gender they were assigned at 
birth but some people do not.

Ciało, tożsamość płciowa i seksualność to 
różne rzeczy
Każda osoba ma ciało, tożsamość płciową i seksualność. Ważne jest, aby mieć znajo-
mość tych podstawowych pojęć i terminologii, aby zrozumieć kwestie, które dotyczą 
społeczności LGBTQIA+.

Ciało i cechy płciowe
Wszystkie ciała są różne. Są bardzo zróżnicowane pod względem kształtów, rozmia-
rów i właściwości. Ciała mają również wiele różnych cech płciowych, czyli fizycznych 
aspektów związanych z rozwojem ciała, regulacją hormonalną i układem rozrodczym. 
Pierwszorzędowe cechy płciowe to gonady, chromosomy, narządy płciowe i hormony. 
Drugorzędowe cechy płciowe pojawiają się w  okresie dojrzewania i  mogą obejmo-
wać tkankę gruczołów piersiowych, wysokość głosu oraz zarost na twarzy i owłosienie 
łonowe.

Sformułowanie „cechy płciowe” jest bardziej trafne, niż mówienie o  „płci biolo-
gicznej” lub terminach „biologicznie męski” lub „biologicznie żeński”, ponieważ same 
części ciała nie są tym, co czyni kogoś mężczyzną lub kobietą. Być może uczono nas, 
że istnieją tylko dwa rodzaje ciał - męskie i żeńskie - ale tak naprawdę ciała występują 
w wielu różnych rodzajach.

Ciało a płeć
Ciało i płeć to zupełnie różne rzeczy. Posiadanie określonego typu ciała nie oznacza, 
że musisz być określonej płci. Osoba dowolnej płci może mieć dowolne części ciała.

Tożsamość płciowa jest częścią naszego wewnętrznego poczucia siebie. Płeć może 
być kobieca, męska, żadną z tych dwóch, kombinacją tych dwóch lub zupełnie czymś 
innym. Stosunek osoby do swojej płci może się również zmieniać w czasie.

Przypisana płeć
Większość z nas ma przypisaną płeć, gdy się rodzimy, co jest wzmacniane przez ota-
czających nas ludzi w okresie dorastania. Wiele osób zgadza się na płeć, która została 
im przypisana w momencie narodzin, ale niektóre osoby nie.

Cispłciowość
Cispłciowość (w  skrócie cis) odnosi się do osób, które identyfikują się wyłącznie 
z płcią, którą przypisano im przy urodzeniu. Na przykład, osoba, której przy urodze-
niu przypisano płeć męską i która identyfikuje się jako mężczyzna, jest cis mężczyzną. 
„Cis” to termin łaciński oznaczający „po tej samej stronie co”.

Transpłciowość
Transpłciowość (w skrócie trans) lub różnorodność płciowa opisuje osoby, które nie 
identyfikują się wyłącznie z płcią, która została im przypisana przy urodzeniu. Bycie 
trans dotyczy tożsamości płciowej i tego, kim jesteśmy, a nie tego, kto nas pociąga.

Orientacja seksualna
Orientacja seksualna lub seksualność odnosi się do tego, kto nas pociąga, a kto nie. 
Orientacja seksualna nie ma nic wspólnego z typem ciała czy cechami płciowymi i nie 
ma również nic wspólnego z  płcią lub tożsamością płciową. Seksualność jest spek-
trum, a seksualność wielu ludzi zmienia się w również czasie.
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Intersex
Intersex is an umbrella term that describes people who have natural variations 
that differ from conventional ideas about ‘female’ or ‘male’ bodies. Around 
1.7% of people are born with intersex traits that include a wide range of genital, 
chromosomal, hormonal and other physical characteristics. These characteristics 
might be apparent prenatally, at birth, or become known during puberty or later in 
life, such as when trying to conceive a child. Each trait has its own characteristics 
and differing degrees of expression.

Many intersex people identify with the sex they were assigned at birth—simply 
as women or men—while some may identify as ‘other’. Some intersex people reject 
the sex they were assigned at birth but do not consider themselves transgender. 
Others may identify as transgender or gender diverse.

Intersex people have the same range of identities as non-intersex people. Some 
identify with being part of the rainbow community but many do not. Being intersex 
is not about gender identity and is different to being trans or non-binary. Intersex 
also has nothing to do with sexual orientation: intersex people might be lesbian, gay, 
bi or straight, just like anyone else.

Attitudes that Harm Intersex People
• Living in a world that doesn’t fully recognise intersex people’s bodily 

autonomy or human rights.
• Erasure through non-consensual genital surgery in infancy and hormones to 

make intersex children appear more male or female.
• Social shaming and stigma about bodies in education, healthcare, sport, work 

and other settings.
• Incorrect and outdated language, such as ‘hermaphrodite’, which is 

misleading and pejorative, or calling intersex variation a ‘disorder’, which it  
is not.

Interpłciowość
Interpłciowość to termin parasolowy opisujący osoby, które mają naturalne cechy, od-
biegające od konwencjonalnych wyobrażeń o „kobiecym” lub „męskim” ciele. Około 
1,7% ludzi rodzi się z  cechami interpłciowymi, które obejmują szeroki zakres cech 
genitalnych, chromosomalnych, hormonalnych oraz innych cech fizycznych. Cechy te 
mogą być widoczne w okresie prenatalnym, przy urodzeniu lub ujawnić się w okresie 
dojrzewania lub w późniejszym okresie życia, na przykład podczas starań o poczęcie 
dziecka. Każda cecha ma swoje własne właściwości i różny stopień ekspresji.

Wiele osób interpłciowych identyfikuje się z płcią, która została im przypisana przy 
urodzeniu – zwyczajowo jako kobiety lub mężczyźni – podczas gdy niektóre osoby 
mogą identyfikować się jako „inne”. Niektóre osoby interpłciowe odrzucają płeć, którą 
przypisano im przy urodzeniu, ale nie uważają się za osoby transpłciowe. Inne mogą 
identyfikować się jako osoby transpłciowe lub różnorodne płciowo.

Osoby interpłciowe mają taki sam zakres tożsamości jak osoby nieinterpłciowe. 
Niektóre identyfikują się z przynależnością do tęczowej społeczności, ale wiele z nich 
tego nie robi. Bycie osobą interpłciową nie dotyczy tożsamości płciowej i różni się od 
bycia osobą transpłciową lub niebinarną. Interpłciowość nie ma również nic wspól-
nego z orientacją seksualną: osoby interpłciowe mogą być lesbijkami, gejami, bi- lub 
heteroseksualne, tak jak każda inna osoba.

Postawy krzywdzące osoby interpłciowe
• Życie w świecie, który nie uznaje w pełni autonomii cielesnej lub 

praw człowieka osób interpłciowych.
• Usuwanie poprzez nieuzgodnione operacje narządów płciowych 

w niemowlęctwie oraz podawanie hormonów, aby sprawić, żeby 
dzieci interpłciowe wydawały się bardziej męskie lub żeńskie.

• Społeczny wstyd i piętno dotyczące ciała w szkole, opiece zdrowot-
nej, sporcie, pracy i innych miejscach.

• Niewłaściwe i przestarzałe nazewnictwo, takie jak „hermafrodyta”, 
które wprowadza w błąd i jest pejoratywne lub nazywanie zróżnico-
wania interpłciowego „zaburzeniem”, które nim nie jest.
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Transitioning or Gender Affirmation
Transitioning or gender affirmation is when someone takes steps to socially or 
physically feel more aligned with their gender identity. This is a personal process 
that feels right for them in order to live in society as their gender. Transition may 
involve social, medical, surgical and legal steps that affirm a person’s gender. 
Transition does not mean someone is ‘changing gender’ or ‘having a sex change’ 
or ‘becoming’ a man or a woman; rather, they are affirming the gender they have 
always been. Every trans person’s journey is different; there is no such thing as ‘fully 
transitioned’, and everyone’s transition is complete in its own way regardless of 
appearance, documents, hormones or surgery.

The process of transitioning isn’t the same as identifying as trans. Some people 
who transition might always identify as trans, but others will identify simply as male 
or female.

Social Transitioning
This is the process by which a person changes their gender expression to better 
match their gender identity. This may include coming out as trans, or changing their 
name and pronouns, or altering their appearance. People might also change the way 
they interact in gendered spaces, such as changing the bathroom they use. Social 
transitioning might also include altering their gender on a passport, birth certificate 
and other documents.

Physical Transitioning
This involves altering bodily appearance such as clothes, makeup and hair to match 
their gender identity, or seeking medical treatment such as hormones or surgery.

Trans and Gender Diverse 
Trans and gender diverse are umbrella terms that describe people who identify 
differently to the gender that was assigned to them at birth. Trans people may view 
being transgender as a history or experience, rather than an identity in itself, and 
consider their gender identity as simply being female, male or non-binary. Or they 
might identify specifically as trans, a trans woman, or a trans man.

The term ‘gender diverse’ includes all the different ways gender can be 
experienced. It can include people who identify as transgender as well as those 
questioning their gender. Gender diverse also includes people who don’t identify 
either as male or female, such as non-binary folks, as well as those whose gender is 
more of a spectrum. Terms some people use to describe the spectrum of their gender 
include genderfluid, genderqueer and gender non-conforming.

Trans i różnorodność płciowa
Trans i różnorodność płciowa to terminy parasolowe opisujące osoby, które identyfi-
kują się z płcią inną niż ta, która została im przypisana przy urodzeniu. Osoby trans 
mogą postrzegać bycie osobą transpłciową jako historię lub doświadczenie, a nie toż-
samość samą w sobie i uważają, że ich tożsamość płciowa jest po prostu żeńska, męska 
lub niebinarna. Mogą też określać się konkretnie jako osoby trans, kobiety trans lub 
mężczyźni trans.

Termin „różnorodność płciowa” obejmuje wszystkie różne sposoby, w  jakie płeć 
może być doświadczana. Może obejmować osoby, które identyfikują się zarówno jako 
osoby transpłciowe, jak i te eksplorujące swoją płeć. Różnorodność płciowa obejmuje 
także osoby, które nie identyfikują się ani jako mężczyźni, ani jako kobiety, np. osoby 
niebinarne, a także te, których płeć to szersze spektrum. Terminy używane przez nie-
których ludzi do opisania spektrum swojej płci obejmują zmienną tożsamość płciową, 
genderqueer i niedostosowaną tożsamość płciową.

Tranzycja lub uzgodnienie płci
Tranzycja lub uzgodnienie płci to sytuacja, w której ktoś podejmuje kroki, aby spo-
łecznie lub fizycznie poczuć się bardziej zgodnym ze swoją tożsamością płciową. Jest 
to proces osobisty, który jest ważny dla danej osoby, aby mogła żyć w społeczeństwie 
w zgodzie ze swoją płcią. Tranzycja może dotyczyć społecznych, medycznych, chirur-
gicznych i prawnych kroków, które potwierdzają płeć danej osoby. Tranzycja nie ozna-
cza, że ktoś „zmienia płeć” lub „staje się” mężczyzną lub kobietą; raczej potwierdza płeć 
osoby, którą zawsze miała. Podróż każdej osoby trans jest inna; nie ma czegoś takiego 
jak „całkowita przemiana”, a  tranzycja każdej osoby jest kompletna na swój sposób, 
niezależnie od wyglądu, dokumentów, hormonów czy operacji.

Proces tranzycji nie jest tożsamy z  identyfikacją z  byciem osobą trans. Niektóre 
osoby, które przeszły tranzycję mogą zawsze identyfikować się jako osoby trans,  
ale inne będą identyfikować się po prostu jako mężczyźni lub kobiety.

Tranzycja społeczna
Jest to proces, w którym osoba zmienia wyrażanie swojej roli społecznej, aby lepiej 
dopasować ją do swojej tożsamości płciowej. Może to obejmować ujawnienie się jako 
osoba trans, zmianę imienia i zaimków lub zmianę wyglądu. Osoba ta może również 
zmienić sposób zachowania w przestrzeniach związanych z płcią, na przykład zmienić 
rodzaj toalety publicznej. Tranzycja społeczna może również obejmować zmianę płci 
w paszporcie, akcie urodzenia i innych dokumentach.

Tranzycja fizyczna
Obejmuje zmianę wyglądu ciała, np. ubrań, makijażu i  włosów, aby dopasować je  
do tożsamości płciowej lub poddanie się leczeniu medycznemu, takiemu jak terapia 
hormonalna lub operacja.

Powitanie Tęczy Powitanie Tęczy



4544 Welcoming the RainbowWelcoming the Rainbow

Non-binary
‘Non-binary’, ‘NB’ or ‘enby’ is part of the trans umbrella. Non-binary is a term used 
to describe the gender of people who do not identify as either male or female. They 
may feel that they embody elements of both, or that they are somewhere in between, 
or that they are something different. Non-binary people can still have a strong sense 
of gender. It can be very distressing to be told that they must identify themselves 
either as male or female. A person might identify solely as non-binary or relate 
to non-binary as an umbrella term that covers diverse experience of non-binary 
gender. Terms under this umbrella include genderfluid, genderqueer (experiencing 
a spectrum of gender), trans-masculine and trans-feminine (being non-binary 
but more on the side of one gender), agender (having no gender), and bigender 
(identifying as both a man and a woman). These and other words describe how NB 
folks feel about their gender and how it is expressed. Many non-binary people also 
identify as transgender.

Being non-binary is different from being intersex. Most non-binary people 
are born with bodies that look conventionally male or female but grow up feeling 
different. Being non-binary has nothing to do with sexual orientation: non-binary 
people have the same range of orientations as other people. Some non-binary people 
choose to have surgery or take hormones to alter their bodies and help them feel 
more comfortable. Others don’t want this and are happy with their bodies as they 
are. Some non-binary people present themselves androgynously, while others look 
conventionally male or female but are still non-binary.

Attitudes that Harm Trans, Gender Diverse 
and Non-binary People 
Cissexism/cisgenderism is a discriminatory social view that claims trans 
experience does not exist. This harmful view holds that only binary (male or 
female) identities are valid or real, and that gender identity is fixed at birth and 
is solely based on sex characteristics.

Misgendering is describing or addressing a person using language that does not 
match their gender identity. This includes incorrect use of pronouns (she, he, 
they), familial titles (father, sister, uncle) and other words that traditionally have 
gendered applications, such as handsome, pretty etc.

Transphobia refers to negative prejudices and stereotypes about trans and 
gender-diverse people. Transphobia includes disrespectful or insulting language 
as well as restricting the ways that people are allowed to express their gender 
through clothes, choices of bathroom or accommodation. Transphobia also 
includes abusive threats, physical violence, sexual harassment and excluding 
someone because of their gender identity.

Niebinarność

„Niebinarność”, „NB” lub „enby” jest częścią terminu parasolowego trans. Niebinarność 
to termin używany do opisania płci osób, które nie identyfikują się ani jako mężczy-
zna, ani jako kobieta. Osoby te mogą czuć, że uosabiają elementy obu tych płci, że są 
gdzieś pomiędzy nimi lub że są kimś innym. Mimo to osoby niebinarne mogą mieć 
silne poczucie płci. Może to być dla nich bardzo stresujące, gdy mówi się im, że muszą 
identyfikować się jako mężczyzna lub kobieta. Dana osoba może identyfikować się 
wyłącznie jako niebinarna lub odnosić się do niebinarności jako terminu parasolowe-
go, który obejmuje różnorodne doświadczenia związane z niebinarną płcią. Terminy 
pod tym parasolem obejmują zmienną tożsamość płciową (ang. genderfluid), gen-
derqueer (doświadczanie spektrum płci), trans-męskość lub trans-kobiecość (bycie 
osoba niebinarną, ale bardziej po stronie jednej płci), agender (osoba nieposiadająca 
żadnej płci) oraz bigender (osoba identyfikująca się zarówno jako mężczyzna, jak i ko-
bieta). Te i inne słowa opisują, jak osoby NB czują się ze swoją płcią i w jaki sposób ją 
wyrażają. Wiele osób niebinarnych identyfikuje się również jako osoby transpłciowe.

Bycie osobą niebinarną różni się od bycia osobą interpłciową. Większość osób nie-
binarnych rodzi się z ciałem, które wygląda konwencjonalnie jak męskie lub żeńskie, 
ale dorasta, czując inaczej. Bycie osobą niebinarną nie ma nic wspólnego z orientacją 
seksualną: osoby niebinarne mają taki sam zakres orientacji jak inni ludzie. Niektóre 
osoby niebinarne decydują się na operację lub przyjmują hormony, aby zmienić 
swoje ciało i czuć się bardziej komfortowo. Inne nie chcą tego robić i są zadowolone  
ze swoich ciał takimi, jakie są. Niektóre osoby niebinarne prezentują się androgynicz-
nie, podczas gdy inne wyglądają konwencjonalnie jak mężczyzna lub kobieta, ale na-
dal są niebinarne.

Postawy, które krzywdzą osoby trans, osoby 
różnorodne płciowo i osoby niebinarne
Cisseksizm/cisgenderyzm jest dyskryminującym poglądem społecznym, 
który twierdzi, że doświadczenie trans nie istnieje. Ten krzywdzący pogląd 
utrzymuje, że tylko binarne (męskie lub żeńskie) tożsamości są ważne lub 
prawdziwe, a także, że tożsamość płciowa jest ustalona w momencie uro-
dzenia i opiera się wyłącznie na cechach płciowych.

Misgendering to opisywanie lub zwracanie się do osoby przy użyciu 
języka, który nie odpowiada jej tożsamości płciowej. Obejmuje to niepra-
widłowe użycie zaimków (ona, on, oni), nazw relacji rodzinnych (ojciec, 
siostra, wujek) i innych słów, które tradycyjnie mają zastosowania związa-
ne z płcią, np. przystojny, ładna itp.

Transfobia odnosi się do negatywnych uprzedzeń i stereotypów dotyczą-
cych osób trans i różnorodnych płciowo. Transfobia obejmuje lekceważący 
lub ubliżający język, jak również ograniczanie sposobów, w jakie ludzie 
mogą wyrażać swoją płeć poprzez ubrania, wybór łazienki lub zakwatero-
wania. Transfobia obejmuje również obraźliwe groźby, przemoc fizyczną, 
molestowanie seksualne i wykluczanie kogoś z powodu jego tożsamości 
płciowej.
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Sexual Orientation
Gender and sexuality are two di�erent things. Gender is how we relate to ourselves, 
and this can be female, male, a mix of both, or something else entirely. Sexuality 
is who we are attracted to. A cisgender person might be gay, straight, bisexual or 
asexual. A trans person can also be straight, bisexual, asexual, gay or any other 
sexuality.

Lesbian
Someone who identifies as a woman and is sexually and/or romantically attracted to 
other people who identify as women.

Gay
Someone who identifies as a man and is sexually and/or romantically attracted to 

sexually and romantically attracted to other women.

Queer
Describes a range of sexual orientations and also gender identities. Once used as a 
derogatory term, queer was reclaimed and now is often used as an umbrella term to 
describe the full range of LGBTQIA+ identities.

Bisexual
Someone who is sexually and/or romantically attracted to people of the same gender 
and people of another gender. Bisexuality does not necessarily assume there are 
only two genders and the term pansexual has developed to specifically include an 
attraction not restricted by gender, including attraction to trans and non-binary 
people.

Attitudes that Harm Same-sex-attracted 
People
Biphobia: A harmful attitude towards someone who is attracted to more than 
one gender. This can include telling someone that their sexuality is ‘ just a phase’ 
or to ‘pick a side’. Labelling bisexuals as gay or straight if they are in a certain 
relationship erases their true bisexual identity.

Heteronormativity: The view that heterosexual relationships are the only 
natural, normal and legitimate expressions of sexuality and relationships, and 
that other sexualities or gender identities are unnatural and a threat to society.

Homophobia: Negative beliefs, prejudices and stereotypes about non-
heterosexual people. Verbal homophobia is a common form, including name-
calling, rumours and abusive words (‘fag’ or ‘dyke’) or phrases like ‘that’s so gay’. 
Homophobia also includes abusive threats, physical violence, sexual harassment, 
discriminatory legislation and deliberately excluding someone because of their 
sexuality.

Heterosexual (Straight)
Someone who is sexually and/or romantically attracted to the opposite gender.

https://rainbodhi.org/resources/
Romantic Orientation

sexual orientation. Romantic orientations work in much the same way as sexual  
ones and describe the gender/s the person is romantically interested in.

Asexual/Ace

More Resources

A sexual orientation defined by a lack of sexual attraction, either within or 
outside relationships. Asexuals can still experience romantic attraction across 
the LGBTQIA+ spectrum and might still engage in sexual activity despite not 
experiencing sexual attraction.

Orientacja seksualna
Płeć i seksualność to dwie różne rzeczy. Płeć to sposób, w jaki odnosimy się do siebie 
i może być określana jako kobieca, męska, połączenie obu lub coś zupełnie innego. 
Seksualność to osoby, które nas pociągają. Osoba cispłciowa może być gejem, lesbijką, 
osobą heteroseksualną, biseksualną lub aseksualną. Osoba trans może być również 
hetero seksualna, biseksualna, aseksualna, może być gejem, lesbijką lub o dowolnej in-
nej seksualności.

Lesbijka
Osoba, która identyfikuje się jako kobieta i odczuwa seksualny i/lub romantyczny po-
ciąg do innych osób, które identyfikują się jako kobiety.

Gej
Osoba, która identyfikuje się jako mężczyzna i odczuwa seksualny i/lub romantyczny 
pociąg do innych osób, które identyfikują się jako mężczyźni.

Queer
Opisuje zakres orientacji seksualnych, a także tożsamości płciowych. Kiedyś używany 
jako obraźliwy, termin queer został odzyskany i obecnie jest często używany jako ter-
min parasolowy do opisania pełnego zakresu tożsamości LGBTQIA+.

Osoba biseksualna
Osoba, która odczuwa seksualny i/lub romantyczny pociąg do osób tej samej i prze-
ciwnej płci. Biseksualność nie musi koniecznie zakładać, że istnieją tylko dwie płcie, 
a termin „panseksualność” rozwinął się, aby szczególnie objąć pociąg do osób nieza-
leżnie od ich płci, włączając pociąg do osób trans i niebinarnych.

Osoba heteroseksualna
Osoba, która odczuwa seksualny i/lub romantyczny pociąg do osób płci przeciwnej.

Orientacja romantyczna
Opisuje, do jakich osób odczuwamy romantyczny pociąg. Może być ona niezależna od 
naszej orientacji seksualnej. Orientacje romantyczne działają w taki sam sposób jak 
seksualne i opisują płeć/płcie, którymi dana osoba jest romantycznie zainteresowana.

Osoba aseksualna
Orientacja aseksualna określana jest poprzez brak pociągu seksualnego, zarówno 
w związkach jak i poza nimi. Osoby aseksualne mogą nadal odczuwać romantyczny 
pociąg w całym spektrum  LGBTQIA+ i mogą nadal angażować się w aktywność sek-
sualną pomimo braku pociągu seksualnego.

Więcej materiałów
https://rainbodhi.org/resources/

Postawy, które krzywdzą osoby odczuwające 
pociąg do osób tej samej płci
Bifobia 
Krzywdząca postawa wobec kogoś, kto odczuwa pociąg do więcej niż 
jednej płci. Może obejmować mówienie komuś, że jego/jej seksualność 
jest „tylko przejściowa” lub że należy „wybrać stronę”. Etykietowanie osób 
biseksualnych jako gejów/lesbijki lub osoby heteroseksualne, jeśli są 
w określonym związku wymazuje ich prawdziwą biseksualną tożsamość.

Heteronormatywność 
Pogląd, że jedynie związki heteroseksualne są naturalnymi, normalnymi 
i prawidłowymi przejawami seksualności i relacji międzyludzkich, a inne 
przejawy seksualności lub tożsamości płciowych są nienaturalne i stano-
wią zagrożenie dla społeczeństwa.

Homofobia 
Negatywne przekonania, uprzedzenia i stereotypy dotyczące osób niehe-
teroseksualnych. Homofobia werbalna jest powszechną formą, obejmu-
jącą obrzucanie wyzwiskami, plotki i obraźliwe słowa („pedał” lub „lesba”) 
lub zwroty typu „to takie gejowskie/lesbijskie”. Homofobia obejmuje rów-
nież obraźliwe groźby, przemoc fizyczną, molestowanie seksualne, dyskry-
minujące prawo i celowe wykluczanie kogoś z powodu jego seksualności.
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Uznanie Kraju
Rainbodhi uznaje tradycyjnych opiekunów tej ziemi.

Składamy wyrazy szacunku Starszym z przeszłości, obecnym i powstającym, a także 
okazujemy ten szacunek wszystkim ludziom Pierwszych Narodów na całym świecie

Po raz pierwszy wydano w Australii w 2021 roku
przez Mega City Books

dla buddyjskiej społeczności Rainbodhi LGBTQIA+
rainbodhi.org

Ta broszura została stworzona przez osoby LGBTQIA+ praktykujące buddyzm.
Ze wszystkimi grupami tożsamościowymi w tęczowym akronimie konsultowano się 

w sprawie uwag i komentarzy

Wielkie podziękowania dla Venerable Vimala, Ayya Vimalanyani, Bhante Sumano, Erlanda 
Moeckli, JJ, Nilushi Disanayake, Letty, dr. Stephena Kerryego, całej ekipy Rainbodhi, 

Buddhist Council of NSW, GiveOUT Day Australia i specjalne podziękowania dla wszystkich 
osób, które przekazały fundusze na produkcję tej broszury
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Rainbodhi jest grupą duchowej przyjaźni dla osób LGBTQIA+ 
praktykujących buddyzm oraz opowiada się za większą inkluzywnością 

i różnorodnością w szeroko pojętej społeczności buddyjskiej. 
Oferujemy medytację, dyskusje o dhammie i wydarzenia integracyjne 

w bezpiecznym, wspierającym środowisku. Witamy wszystkich bez 
względu na rasę, płeć, seksualność czy stopień sprawności. Rainbodhi 

jest grupą niesekciarską, obejmującą wszystkie tradycje buddyjskie 
i otwartą na ludzi innych wyznań i przekonań. Wszystkie nasze 

wydarzenia są bezpłatne.

Nasza nazwa łączy w sobie dwa słowa: tęczę, reprezentującą naszą 
zróżnicowaną społeczność i bodhi, buddyjską koncepcję oświecenia. 

Wierzymy w inkluzywność, współczucie i mądrość.

Do bezpłatnej dystrybucji


