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Preceptul 1

A hu lua viata niciunei fiinte vii

A nu face avort si a nu sustine/incuraja avortul

A nu vatama fizic pe cineva

A nu avea grija de persoane bolnave

A nu fi indiferenti/a nu fi interesati de persoanele de care stim ca au probleme de sanatate

A nu acorda primul ajutor unei persoane bolnave sau care are o problema

A nu eutanasia fiintele umane

A nu decupla o fiinta umana de la aparatele care 1i sustin viata

A nu ne Ingriji de nevoile fizice ale corpului: miscare, alimentatie

A nu oferi si a nu vinde alcool, tutun, droguri, alimente nesanatoase altora si mai ales copiilor si
adolescentilor

A nu pune viata altora In pericol prin: conducere imprudentd, prin nerespectarea regulilor de
circulatie, prin incitare la viteza

A nu promova, a nu organiza si a nu participa la lupte intre oameni si Intre animale

A nu te folosi in afara competitiilor, de abilitatile dobandite in sporturile de lupte pentru a vatama pe
cineva

A nu pune corpul in pericol prin sporturi extreme

A nu incuraja exploatarea si abuzurile prin pariuri si concursuri cu mancare, bautura, animale
A nu pastra curatenie

A nu-i Imbolnavi pe ceilalti (a nu purta masca, a nu intra in contact cu ceilalti cand suntem bolnavi de
la virusi)

A fi indiferent la suferinta celuilalt

A nu transmite cu compasiune o informatie care ar putea produce un soc emotional (socul de
diagnostic, moartea cuiva drag)

A nu cdlca sau a nu omori nici un animal, gandaci, insecte, diverse vietati mici

A nu deratizarea, a nu pune capcane pentru soareci sau gandaci

A nu steriliza animalele

A nu eutanasia animalele bolnave

A nu face trafic de organe sau de persoane

A nu comite suicid

A nu-ti da acordul pentru donarea de organe in cazul mortii

A nu asmuti animalele impotriva oamenilor si a altor animale

A nu folosi resursele primite In vedere cumpararii de armament

A nu Incuraja productia, detinerea, vanzarea si folosirea de tot felul de arme ce pot fi folosite pentru a
vatama si a lua viata fiintelor

A nu avea un comportament agresiv verbal

A nu speria alte fiinte (claxoane, petarde, artificii, glume proaste, etc)

A nu crea panica si frica prin gesturi violente
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Preceptul 2

A nu fura

- Anulua bani, obiecte, lucruri din proprietatea privata sau publica - ceva pentru care nu avem
acordul/permisiunea

- Anu fura informatii de orice fel

- Anu plati taxele si impozitele la stat

- Anu plati facturile la timp sau deloc

- Anurestitui bani si lucruri imprumutate

- Anuincalca drepturile de proprietate intelectuala

- Anudescarca filme, carti, muzica, soft-uri, poze etc - fara a plati drepturile de autor

- Anu pirata (a nu patrunde prin efractie Intr-un sistem informatic in vederea copierii, modificarii

sau distrugerii de informatii)

- A nune folosi de identitatea si datele personale ale altcuiva

- A nurisipi bani si resurse - ale tale sau ale altora, ale familiei

- A nu crea pagube In proprietatea privata sau publica prin neatentie, neglijentd, nepasare

- A nu plati cuiva munca prestata

- A nu presta munca pentru care suntem platiti

- A nu supraevalua si a nu subevalua valoarea reala a unui lucru

- A nunegocia cu intentia ca celalalt sa iasa in pierdere

- A numanipula increderea cuiva in scopul de a obtine bani, diverse foloase sau beneficii

- Anu profita de bunatatea cuiva in scopul de a obtine bunuri si servicii pe gratis

- Anuispiti pe cineva ca poate castiga mult si usor

- A nu specula nevoia urgenta a cuiva cu scopul de a obtine profituri exagerate (cum ar fi cimataria)
- A nu folosi tehnologia moderna in scopul de a fura/frauda (escrocherii online - phishing etc. Mai
multe detalii aici: https://www.bitdefender.com/ro-ro/blog/hotforsecurity/escrocherii-de-tip-
phishing-cum-sa-le-identifici-si-sa-le-eviti)

- A nuintarzia sau a nu respecta timpul altora (a nu fura din timpul altora)

- Anuirosi timpul altora cu activitati si discutii fara sens

- A nu ne folosi de bunurile sau banii cuiva, fara sa avem permisiunea

- Anu fura organe

- A nu plati servicii pe care le folosesti (bilete de transport in comun, spectacole, locuri publice cu
plata, muzee, cursuri, carti etc)

- anurecurge la actiuni care sa evite plata de bunuri si servicii pe care sa le folosim, a nu mitui

- anureturna la timp banii sau bunurile imprumutate
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Preceptul 3

A nhu comite adulter

A nu abuza sexual de o fiinta (copii, femei, barbati, batrani, animale)

A nu hartui sexual o persoana

A nu castra si a nu steriliza animale sau oameni

A nu mutila genital

A nu face sterilizare voluntara in alte scopuri decat terapeutice

A nu comite si a nu fi implicat intr-o activitate de prostitutie fizica sau virtuala prin diverse tehnologii
(videochat, telefon, jocuri pe calculator)

A nu face, a nu sprijini, a nu instiga si a nu consuma pornografie

A nu folosi sexualitatea In scopuri comerciale

A nu provoca/instiga sexual 1n interes personal/a pentru a obtine beneficii

A nu profita de inocenta copiilor in scopuri sexuale

A nu fi implicat in traficul de fiinte umane in scopuri sexuale

A nu flirta si mai ales cu persoane aflate intr-o relatie

A evita vestimentatia care incita

A nu face si a nu distribui glume sexuale

A evita limbajul si gesturile vulgare

A evita de a afisa public tot felul de inscriptii, imagini si texte cu continut sexul
A evita dispretul pentru sexul opus

A nu impune vointa sexuala

A evita fanteziile, perversiunile si jucariile sexuale

A evita partidele sexuale cu mai multi parteneri si a nu face schimb de parteneri
A nu oferi partenerul in scopuri mercantile

A evita implicarea 1n activitati ce presupun masaj si dansuri erotice

A evita expunerea organele sexuale/exhibitionism

A evita voyeurismul

A evita obsesiile si fixatiile sexuale fata de parti ale trupului si/sau obiecte

A evita atitudinea de dispret fata de sexualitatea celorlalti

A evita atingerile cu conotatie de flirt

A evita autosatisfacerea

A evita Nudismul/topless

A evita sa fii In aceeasi incapere singur(a) cu o persoana de sex opus, aflata intr-o relatie, stiind ca
exista atractie intre voi

A evita incestul si atingerile cu conotatie sexuala pana la gradul IV de rudenie
Parintii sa aiba grija de instinctele sexuale ale copiilor
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Preceptul 4

A nu minti

A nu minti nici macar in gluma

A nu exagera, Inflori, cosmetiza, distorsiona sau a nu omite un adevar transmis

A nu omite de a spune un adevar cuiva cu scopul de a-1 proteja (cum ar fi in caz de boala)
A nu lasa o impresie gresita cuiva

A nu oferi informatii exacte cu privire la timp, loc, persoana, activitatea desfasurata

A evita minciunile albe (minciuna alba este minciuna care nu face rau cuiva)

A nu recunoaste greseala

A nu onora promisiunile si angajamentele

A nu onora obligatiile asumate printr-un contract

In situatia in care am ldsat o impresie gresiti cuiva din neatentie (uitare sau fird intentie viditd) - ne
cerem scuze si clarificdim/corectam situatia, dupa caz

A dezinforma pe cineva pe baza unor presupuneri personale neverificate

A nu ldsa o impresie gresita asupra realizarile spirituale

A nu spune una si gandi alta

A nu te victimiza
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Preceptul 5

A nu dezbina

A nu separa oamenii cu intentie vadita

A nu folosi vorbe si actiuni care sustin sau provoaca separarea intre oameni, motivate de mandrie,
arogantd, interese personale, invidie, rautate, furie, gelozie chiar si dintr-o intentie buna

A nu te plange de cineva la altcineva

A nu critica

Anujudeca

A nu discrimina pe diverse motive

A nu trata cu superioritate pe cineva fata de alte persoane

A nu face observatie cuiva in mod public

A nu folosi un limbaj non-verbal care denota lipsa de respect pentru cineva care vorbeste si care
poate instiga si pe altii la lipsa de respect

A nu face comparatie intre frati si intre copii si colegii sau prietenii lor sau intre rude

Un parinte sa nu vorbeasca de rau pe celalalt parinte de fata cu copiii

A nu incuraja spiritul competitiv cu intentia de a ajunge intr-o pozitie de dominare

A te plange pe la spate

A nu crea discordie printr-un spirit competitiv - dintr-o motivatie de fanatism, de dominare,

A nu semana indoieli in sufletul cuiva despre altcineva

Evita de a-ti exprima public propriile indoieli privind Dharma si profesorii spirituali, chiar si prin
observatii sau insinudri marunte menite sa provoace neincredere

Evita vorba care dezbina fata de al tau Lama sau fata de alti profesori, de a incita elevii impotriva lui
si nici macar printr-o mica insinuare sau aluzie

A nu elogia imaginea Lamei in ochii celorlalti fapt ce le-ar fi permis sa-si dezvolta increderea
necesara pentru a primi binecuvantarile Lamei

A evita aroganta, condescendentad, superioritatea ideologica, religioasa sau culturala fata de ceilalti
A nu trezi/provoca dispute, lupte, rebeliuni si razboaie printr-o gandire care dezbina/separa

A nu sprijini sau a nu incuraja o persoana care a gasit o modalitate spirituald de a-si aprofunda
practica

A nu ne forma o opinie despre o alta persoana pe baza zvonurilor, articolelor din ziare si mass-media
A actiona pentru a aduce oamenii Impreuna / pacea si reconciliere Intre cei aflati in conflict

A ldauda si a multumi

A nu actiona de a impaca persoanele care sunt certate/a nu depune eforturi pentru a apropia
oamenii care s-au indepartat

A elogia imaginea unei persoane in ochii celorlalti

Evita un model de gandire care ofera unui anumit tip de persoane avantaje fata de altii si de a abuza
de acest lucru cu rautate

A nu oferi privilegii unei anumite categorii de persoane in detrimentul altor categorii

A nu abuza de dreptul de putere pentru a oferi avantaje unora in defavoarea altora
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Preceptul 6

Evita vorba dura

Evita vorba rastita

A nu vorbi pe ton ridicat

Anu tipa

Nu te enerva, nu tipa si a nu te supara pe ceilalti in timpul unei conversatii

Evita vorba dura cu intentia de a umili, de a jigni, de a rani, de a ameninta

A nu fi cinic

A nu face aluzii rautacioase

A nu fi ironic

Evita glumele ironice

A nu injura

A nu induce frica

Expune-ti opinia personala fara sa o impui altora si adu-ti aminte ca dorinta de a avea dreptate
conduce la vorba durg, jignitoare

A nu intrerupe pe cineva cand vorbeste, lasa-l sa termine

Evita sa trimiti in scris mesaje/comentarii dure, jignitoare pe orice canal de comunicare
A nu da curs vorbelor spuse cu furie, evita sa-ti exprimi parerea cand esti furios

A nu repezi pe cineva

A nu ignora pe cineva cu o tacere ostentativa
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Preceptul 7

Vorba inutila

A nu pierde timp pretios cu discutii lungi, cu intentia de a umple /trece timpul

Evita discutiile inutile - barfa, politica, sport - subiecte despre care vorbesti si nu au valoare si
impact asupra celuilalt

Evita flecareala/palavrageala verbala sau din mintea ta

A fi permanent constient de gandurile inutile din mintea ta si a le opri

Evita sa consumi timp in exces pentru: reviste, articole pe internet, carti si vizionarea de diverse
programe de divertisment sau alte genuri care alimenteaza mintea cu vorba inutila

Vorbeste putin, la subiect si nu pentru a impresiona pe cei din jur sau pentru a-ti face o imagine buna
Evita sa vorbesti doar pentru ”a te auzi vorbind”

A contrazice pe cineva cu o intentie vadit neconstructiva - de a impune punctul de vedere, de a
demonstra ca ai dreptate, de a manipula, de a pune in inferioritate, de a domina, de a rani pe cineva,
de a avea ultimul cuvant

Repetarea aceleiasi idei de mai multe ori fara a adauga valoare si cu intentia de a mentine o
conversatie de dragul conversatiei

Devierea constanta de la subiectul principal al discutiei

Utilizarea unui jargon excesiv sau a unui limbaj complicat inutil

A face promisiuni vagi sau declaratii fard intentia de a le urma

A face complimente false sau nesincere

Exagerarea sau minimalizarea faptelor pentru efect dramatic al conversatiei

Evitarea raspunsurilor directe prin utilizarea ambiguitatii cand este necesar un raspuns concret -
Impristierea de informatii fira a verifica sursa

A nu pierde vremea cu fantezii nerealiste

A nu da curs gandurilor obsesive

A utiliza detalii in exces mai ales cand nu sunt necesare in discutie

A evita discutii telefonice lungi si inutile
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Preceptul 8

A hu ravni la ceea ce are altul

A fi multumit cu putin

A fi bucuros de ceea ce ai

Evita lacomia

Evita dorinta de a poseda lucruri

Evita poftele

Evitd atasamentul de lucrurile lumesti

Nu fi gelos pe aproapele tau si nu intra In competitie cu el

A nu comenta ironic succesul cuiva

A te bucura cand o persoana obtine ceea ce-si doreste

Sa nu fim multumiti doar de binele nostru

A trata cu indiferenta reusitele si faptele bune ale altora

A nu te lduda cu succesele tale In orice domeniu si mentine smerenia

A nu lauda pe cineva din interes personal/a nu lingusi

A nu exagera cu rea vointad pentru a rani pe cineva sau pentru a te razbuna
Sa-ti para rau sau sa-ti fie ciuda cand altora le merge bine altii sau au un succes
Sa-i imbogatesti pe altii, nu numai material ci si spiritual

A nu deturna din lacomie donatiile primite catre un scop personal

A darui ceva cu intentia de a indatora pe cineva

A spune lucruri urate cuiva, cu intentia de a-i strica starea de bine

Centru de studii budiste Cele zece precepte morale
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Preceptul 9

A dori raul cuiva/rea-vointa

A nu dori raul cuiva

A nu te razbuna

A nu blestema

A nu ne bucura de necazul altuia

A nu denigra pe cineva

A nu injosi si umili pe cineva

A nu abuza pe cineva fizic sau verbal

A nu ramane indiferent cand cineva are o suferintd, problema

A nu ajuta sau oferi suportul cuiva, cu toate ca iti sta In putere

A nu te comporta cu aroganta cand cineva are o problema sau suferinta

A nu critica sau a judeca pe cineva atunci cand a facut o greseala sau are o problema

A nu ironiza, a nu fi cinic sau sarcastic

A evita cruzimea de orice fel si fata de orice fiinta care nu are capacitatea de a se apara

A evita orice forma de abuz psihologic - agresiuni verbale, intimidare, santaj, manipulare, abuz de
putere, devalorizare

A evita egoismul si orgoliul

Distrugerea habitatelor

A forta pe cineva sa faca ceva, atunci cand nu are capacitate sa faca acel lucru - ceva ce este peste
puterea lui

A ne pune in locul celuilalt

A nu face rau din dorinta de a te amuza sau a te distra

A nu forta pe cineva sa faca rau altora

A nu te amuza de evenimentele nefericite ale altora

A nu face farse cuiva, a nu face glume proaste pe seama altuia

A nu ne bucura cand altcuiva i se intampla ceva rau

A nu privi cu ochi critici persoanele care nu se incadreaza in tiparele personale de orice fel

A dezvadlui lipsurile, greselile si defectele unei persoane cu intentia de a rdni, de a scinda sau de a
indeparta

A nu calomnia

A nu ceda locul unei persoane cu anumite nevoie, in mijloacele de transport

A nu dispretui pe nimeni

A nu tulbura linistea publica (a vorbi prea tare si prea mult, a nu pune muzica tare, a nu pune pe
speaker o conversatie telefonica, a nu vorbi tare in locuri de rugaciune sau la diverse spectacole, a nu
respecta programul de liniste stabilit de locatarii unei locatii, a nu organiza petreceri fara aprobarea
vecinilor)
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Preceptul 10

Conceptia corecta
intelegerea karmei si vacuitatii

A nu nega legile karmice

A nu crede ca ceva are existenta proprie de sine

A nu crede ca numai noi suntem singurii responsabili pentru ceea ce ni se Intampla

A nu da vina pe nimic din exterior pentru esecurile, neajunsurile, suferintele, problemele si alte
aspecte neplacute ale vietii noastre

A nu respecta juramintele

A desconsidera juramintele

A incalca cu buna stiinta principiile dela 11a 9

A crede ca fericirea, placerile simturilor, succesul, banii vin din lucrurile exterioare

A desconsidera Dharma si profesorii de Dharma

Pretuirea de sine, aroganta, atasamentul de sine

A respinge legile karmice fara a le cerceta

Evita sa cauti refugiul in lucrurile lumesti

Evita sa te atasezi de lucrurile lumesti si sa cauti satisfactia in ele

A renunta la atasamentul fata de Samsara

A reactiona la ceea ce se intimpla sau apare in viata noastra din intelegerea karmei si vacuitatii
invata legile karmei si mediteaza la ele iar si iar

invata si mediteaza asupra vacuitatii prin practica zilnica

sa intelegem vacuitatea obiectului si a fenomenului ca fiind lipsite de orice natura

practica cele 3 antrenamente in etica morald, meditatie si Intelepciune

intelege ca tot ce vine din karma trebuie sa dispara pentru ca nu este pur

intelege ca fiecare suferinta care exista in lumea ta, ai creat-o datorita actiunilor tale din trecut
confrunta-te cu mintea ta impura si infrunta dificultatile care apar in procesul de purificare a mintii
cu rabdare si bucurie

transforma-te in gardinarul din gradina mintii tale si planteaza in mintea ta numai seminte pure,
puternice si binecuvantate care sa fie benefice pentru tine si pentru ceilalti

straduieste-te sa dezvolti In tine virtuti spirituale care sa-ti sporeasca pacea

sa recunosti impermanenta ta si a tuturor lucrurilor lumesti

sa iubesti si sa apreciezi fiecare clipa din viata ca fiind o mare binecuvantare

sa vezi puritatea celuilalt, indiferent de comportamentul sau

sa inveti Dharma in fiecare zi ori direct de la Lama fie citind Dharma sau intalniri de grup cu
persoane care sunt pe calea Mahayana
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a preda Dharma si a raspandi Intelepciunea oricui are nevoie de ea, in functie de nivelul sau de
intelegere

sa-ti dezvolti o minte directionata permanent spre a fi in serviciul altora

sa nu pui la inimd, sa nu iei personal si sa nu lasi afectat si tarat de lucrurile sau situatiile negative
care vin

asuma-ti responsabilitatea personala si angajamentul de a scoate toate fiintele suferinde din lumea ta
si din samsara si sa le urci pe calea iluminarii si sa le aduci la placerea si fericirea suprema a lui
Buddha

sa acumulezi colectia de merite si intelepciune

sa asculti Dharma cu respect si apreciere

sa vii cu intentii putere atunci cand vrei sa studiezi Dharma
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