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LESSON 26 

THE BUDDHA’S DAILY ROUTINE 

The Buddha’s daily routine was divided into five parts such as (i) The Forenoon Ses-

sion, (ii) The Afternoon Session, (iii) The First Watch, (iv) The Middle Watch and (v) The Last 

Watch.  

 

THE FORENOON SESSION: (4.00 a.m.—12.00 noon)  

The Buddha gets up at 4.00 a.m. and as soon as He has had a wash He sits down 

and meditates for one hour. Then from 5.00 a.m. to 6.00 a.m.,;He looks round the world 

with His mental eye to find out where there is anybody whom He could help. At 6.00 a.m. 

He will put on His robe and go out begging for His food to the nearest village or city He is 

staying, or if there is some one who needs His help urgently He quickly goes there with 

some other monks or else alone.  

Then He goes from house to house with his eyes fixed to the ground, receiving in 

silence, any food that was put into the bowl. If He is with His disciples He goes out beg-

ging with them in one single file behind Him. If people invite Him to their houses to take 

lunch He goes there. After lunch He would preach to the people and monks His Noble 

Truth. If there is anybody wishing to be ordained He ordains sucha person.  

သငခ်န််းစာ (၂၆) 

မြတစ် ာဘရုာ်းရှင၏် နန ေ့စဥ ်လပ်ုငန််းစဥ ်

 မြတစ်ွွာဘရုွာား၏ တစန်န ေ့တွာလပ်ုငနာ်းစဥ်ြ ွာားသည ် င ားပ ုငာ်း ပ ငုာ်းထွာား၏။ (၁) ြွနာ်းြတည်ေ့ြ ီ

အခ  န ် (၂) ြွနာ်းလွွဲခ  န ် (၃) ညနနခငာ်းအခ  န ် (၄) ညသနာ်းနခ ငယ်ခံ  နန်ငှ်ေ့ (၅) အွာရုံ ြတကြ်အီခ  န ်ဟ ု

အခ  နင် ားပ ုငာ်းမြစပ် တယ။် 

 

 ၁။ နနံကြ်ှ ြွနာ်းြတည်ေ့ြီ အခ  န ်(နနံက ်၄ နွာရီြှ နန ေ့လည ်၁၂ နွာရီ) 

 မြတစ်ွွာဘရုွာားသည ်နနံက ်၄-နွာရီတငွ ်နွာားစကရ်ွာြထှ၍ သန် ေ့စငပ်ပီားလျှင ်တစန်ွာရီ တရွာားထ ငု ်

နတွာ်ြူပ တယ။် နနံက ်၅-နွာရီြှ ၆-နွာရီထ  စကကွာဝဠွာတစ်ခငွလ်ံာုးက  ုဥွာဏန်တွ်ာမြင်ေ့ မြန် ေ့ကကကက်ွာ 
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ကယတ်ငြ် ု ေ့လ အုပ်သည်ေ့ သတတ ဝ ြ ွာားက  ု ကယဆ်ယန် ငုရ်န ် ကကည်ေ့ရ ှု့ ခွဲေ့ပ တယ။် နနံက ် ၆-နွာရီတငွ ်

သကကနာ်းက ရုံုနတွ်ာြကူွာ အနာီးအနွာားပြ  ှု့ ရွွာ သ ု ေ့ြဟတု ် သတီငာ်းသံာုးနနထ ငုန်သွာ ပြ  ှု့ ရွွာတငွ ် ဆြွ်ားခ ံ

ကကနတွ်ာြရူန ် ထကွခ် ွခွဲေ့ပ တယ။် တခ တရံ တစ်ဦားဦားက အနရားတကကာီး ပင်ေ့ြ တပ် က တစ်ဦား 

တညာ်းမြစ်နစ၊ ရဟနာ်းတခ   ှု့ နငှ်ေ့ မြစ်နစ ပင်ေ့ြ တရ်ွာသ ု ေ့ ကကနတွ်ာြူခွဲေ့ပ တယ။်  

 

 ထ ု ေ့နနွာက ် မြတစ်ွွာဘရုွာားသည ်တစ်အ ြ်ပပီားတစ်အ ြ ်ြ ကလ် ွာခ ကွာ တ တဆ် တ ် ပင ြ်သကစ်ွွာ 

ဒကွာ ဒကွာြြ ွာား အက   ားြ ွာားနစြ ု ေ့ရန ် ဆြွ်ားဆကက်ပ်နစလ သုည်ေ့အလ ု ေ့င ှ ဆြွ်ားခကံကခွဲေ့ပ တယ။် 

နနွာကလ် ကုသ်ဃံွာနတွ်ာအနပ ငာ်းနငှ်ေ့ဆြွ်ားခကံကလျှင ် ညညီွာစွွာ မြတစ်ွွာဘရုွာားက န ှားကဦားနဆွာင ်

လ ကန်နွာကြ်သှဃံွာနတွ်ာြ ွာားတနာ်းစကီွာ ဆြွ်ားခကံကခွဲေ့ပ တယ။် ဆြွ်ားဘဥ်ုားနပားကကရန ် နလျှွာကထ်ွာား 

ပ က ပင်ေ့နလျှွာကန်သွာအ ြ်တငွ ် ဆြွ်ားဘဥ်ုားနပားခွဲေ့ပ တယ။် ဆြွ်ားစွာားပပီားလျှင ် တပည်ေ့သဃံွာြ ွာားနငှ်ေ့ 

အတ ူ ဒကွာ ဒကွာြြ ွာားက  ု သစစွာနလားပ ားတရွာားနတွ်ာြ ွာားက  ု နဟွာကကွာားခွဲေ့ပ တယ။် ရဟနာ်းမပ  

လ နုသွာသ ှူ ပ က သွာသနွာေ့နဘွာငသ် ု ေ့ သတွသ်ငွာ်းကွာ ရဟနာ်းမပ နပားခွဲေ့ပ တယ။်  

 

THE AFTERNOON: (12.00 noon — 6.00 p.m.)  

This is the time when monks usually come to the Buddha to ask questions. If there 

are any questions He answers them and gives them advice and subjects for meditation. 

When they have gone away, He retires to His room and looks round the world with His 

mental eye to see whether there is anybedy looking for His help. If He finds anyone He 

goes there. If there is nobody He comes out of the room to meet hundreds of people wait-

ing in the preaching Hall. He preaches to them in such 2 way that everybody feels that the 

Buddha is preaching to each one of them separately, “Giving joy to the w'se, promoting 

the intelligence of the average people and dispelling the darkness of the dull-witted.”  

 

THE FIRST WATCH. (6.00 p.m. 10.00. p.m.)  

During this time the monks come again to the Buddha to either listen to the 

preaching or to ask questions to clarify their doubts. Even other people come to sec the 

Buddha at this time of the night.  
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 ၂။ ြနွာ်းတည်ေ့ခ  န ်(နန ေ့လည ်၁၂-နွာရီြှညနန ၆-နွာရီထ ) 

 ဤအခ  နသ်ည ် ရဟနာ်း သဃံွာနတွာ်ြ ွာား မြတစ်ွွာဘရုွာားထ ံ ခ ဥ်ားကပ်၍ သ လ သုညြ် ွာားက  ု

နြားမြနာ်းနသွာအခ  နမ်ြစ်ပ တယ။် မြတစ်ွွာဘရုွာားသည ်ဤအခ  နတ်ငွ ် သ လ ၍ု နြားမြနာ်းသညြ် ွာားက  ု

နမြကကွာား နဟွာကကွာား ဆံာုးြနတွ်ာြူပပီား တရွာားထ ငုရ်န ် ကြမဋ္ဌွာနာ်းတရွာားတ ု ေ့က  ု နပားနသွာအခ  န ်

မြစ်ပ တယ။် အွာားလံာုးပပီားစီားနသွ်ာ ြ ြ အခနာ်းအတငွာ်းသ ု ေ့ နခတတ  ဝငန်ရွာက ်အနွာားယပူပီား ဥွာဏန်တွ်ာမြင်ေ့ 

ဒကုခနရွာကြ်ည်ေ့ ကယတ်ငသ်င်ေ့နသွာ သတတ ဝ ြ ွာားက  ု ကယတ်ငန် ငုရ်န ် စကကွာဝဠွာတစ်ခငွလ်ံာုးက  ု

မြန် ေ့ကကကက်ကည်ေ့ရ ှု့နတွ်ာြူပ တယ။် လ အုပ်ပ က သွွာားနရွာက ် ကယတ်ငန်တွ်ာြပူ တယ။် ြ ှ ပ က 

အခနာ်းအတငွာ်းကထကွပ်ပီား ဓြမွာရုံအတငွာ်း တရွာားနွာယရူန ် လွာနရွာကက်ကကနုန်သွာ နထွာငန်သွာငာ်း 

ြ ွာားစွွာနသွာ ပရ သတတ် ု ေ့က  ုတရွာားနရားနအားတ ကုန်က ားခွဲေ့ပ တယ။် မြတစ်ွွာဘရုွာား၏ ကကာီးမြတန်သွာ 

နြတတ ွာ ကရုဏွာနတွ်ာနငှ်ေ့တနခ် ာုးနတွ်ာတ ု ေ့နကကွာင်ေ့ မြတစ်ွွာဘရုွာား၏ တရွာားနတွ်ာသည ် နထွာင ်

နသွာငာ်းနသွာပရ သတက်  ု နဟွာကကွာားနစကွာြူ တစ်ဦားတစ်နယွာကခ် ငာ်းသည ် ြ ြ  တစ်ဥာီးတညာ်းက  ု

မြတစ်ွွာဘရုွာားြှ တ ကုရ် ုကန်ဟွာကကွာနနနတွ်ာြူသညဟ် ု ခစံွာားခွဲေ့ကကရပ တယ။် သတတ ဝ အွာားလံာုး 

တ ု ေ့အွာား တရွာားနတွ်ာ၌နစှ်သကန်ြွှု့နလ ွ်ာြွယမ်ြစ်နစရန ်ပ ရြီအလ ကု ်အသ ဥွာဏ ်ပ ုြ ုမြင်ေ့သနန်စရန ်

နငှ်ေ့သဒဓ တရွာားတ ာုးပွွာားပပီား ဥွာဏအ်လငန်ပ ကလ်ွာနစရန ် ရညသ်နလ် က ် မြတစ်ွွာဘရုွာားသည ်တရွာား 

နတွ်ာက  ုနကွာငာ်းစွွာ နဟွာကကွာားနတွ်ာြူ ခွဲေ့ပ တယ။်  

 

 ၃။ ပထြယွာြ ်ညဥ်ေ့ဦားပ ုငာ်း (ညနန ၆-နွာရီြှ ည ၁၀-နွာရီထ ) 

 ဤအခ  နအ်ပ ငုာ်းတငွ ် ရဟနာ်းတ ု ေ့သည ် မြတစ်ွွာဘရုွာား၏ တရွာားနတွ်ာြ ွာားက  ု နွာကကွာားခငွ်ေ့ရ၍ 

အနာီးကပ်သ လ သုညြ် ွာားက  ုပ ြု ုနွာားလညရ်န ်နြားမြနာ်းခငွ်ေ့၊ ဘဝငြ်က ြ ၊ ြ ှငာ်းလငာ်းြ ြ ွာားက  ုနဆာွးနနာွး 

နြားမြနာ်းခငွ်ေ့ရကကပ တယ။် လပူရ သတြ် ွာားသညလ်ညာ်း ထ အုခ  နတ်ငွ ် မြတစ်ွွာဘရုွာားက  ု လွာနရွာက ်

ြူားနမြ ွ်ာကကပ တယ။်  

 

THE MIDDLE WATCH: (10.00 p.m. — 2.00 a.m.)  

During this period the Devas go lo see the Buddha and learn His Truth of life. We 

cannot see them with our eyes.  
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THE LAST WATCH: (2.00 am. — 4.00 a.m.)  

From 2.00 a.m. to 3.00 a.m. He walks up and down. From 3.00 am. — 4.00 aim. He 

sleeps. As soon as He gets up He continues His daily routine in this manner.  

Thus we can see the Buddha was busy the whole day. In fact He slept only for one 

hour per day during His 45 years of teaching as a Buddha. During the early hours of the 

day He saw the whole universe, blessed it with His boundless love and brought happiness 

to millions. He became the Buddha at the age of 35, preached another 45 years and relin-

quished his body at the age of 80.  

 ၄။ ဒတု ယယွာြ် ညဥ်ေ့အလယပ် ုငာ်း (ည ၁၁-နွာရီြှ ညဥ်ေ့ဦားယွာြ် ၂-နွာရီထ ) 

 ဤအခ  နပ် ုငာ်းတငွ ် ရဟနာ်း  ှင ် လအူြ ွာား နွာားစက၍် နတမ်ြဟမွာြ ွာား မြတစ်ွွာဘရုွာား ထခံ ဥ်ား 

ကပ်၍ သစစွာတရွာားြ ွာားက  ုနွာယကူကပ တယ။် နတ ်မြဟမွာတ ု ေ့အွာား လတူ ု ေ့ြ ကစ် မြင်ေ့ ြမြငန် ငုပ် နပ။ 

 

 ၅။ တတ ယယွာြ် ညဥ်ေ့နနွာကဆ်ံာုးပ ငုာ်း အွာရုံြတကြ်ီ (နနံက ်၂-နွာရီြှ ၄-နွာရီထ ) 

 ညဥ်ေ့အနကဆ်ံာုး ၂-နွာရီြှ ၃-နွာရီအထ  မြတစ်ွွာဘရုွာားသည ် စကကကနန်လျှွာကန်တွာြ်ူပ တယ။် 

ညဥ်ေ့ ၃-နွာရီြှ နနံက ် ၄-နွာရီအထ  သတ မြင်ေ့ နွာားစကန်တွ်ာြူပ တယ။် ဤသ ု ေ့မြင်ေ့ ြနနြနွာား 

အခ  နမ်ပည်ေ့ တစ်နန ေ့တွာလပ်ုငနာ်းြ ွာားက  ုပပီားနမြွာကန်စပ တယ။်  

 

 မြတစ်ွွာဘရုွာား၏ ကရုဏွာန ှှု့ထွာား သတတ ဝ ြ ွာား နကွာငာ်းစွာားြ ု ေ့အလ ု ေ့င ှ မြတစ်ွွာဘရုွာား၏ 

ြ ွာားမပွာားစွွာနသွာ တစန်န ေ့တွာ လပ်ုငနာ်းစဥ်ြ ွာားသည ်နန ေ့စဥ် ဤကွဲေ့သ ု ေ့ မပည်ေ့နနခွဲေ့ပ တယ။်  

 

 ဘရုွာားမြစ်ပပီား နလားဆယ်ေ့င ားနစှ်ကွာလပတလ်ံာုး တစ်နန ေ့လျှင ် မြတစ်ွွာဘရုွာားသည ် တစ်နွာရီ 

ြျှသွာ နွာားစကန်တွ်ာြူခွဲေ့ပ တယ။် ထ သုွာသနွာနလားဆယ်ေ့င ားဝ အတငွာ်း တရွာားနတွ်ာမြတြ် ွာားက  ု

နဟွာကကွာားရငာ်း နနံကပ် ုငာ်းတ ငုာ်းတငွ ် စကကွာဝဠွာတစ်ခငွက်  ု ဥွာဏန်တွ်ာမြင်ေ့ မြန် ေ့ကကကက်ွာ 

နြတတ ွာနတွ်ာြ ွာားက  ု အန  ငာ်းြွဲေ့ သတတ ဝ အွာားလံာုးအနပေါ်အွာား နပားလ တလ် က ် တရွာားနတွ်ာြ ွာားက  ု

နအားပင ြ်ားခ ြ်ားသွာ န ြဗွာနန်ရွာကန်အွာင ်နဟွာကကွာားနတွ်ာြူခွဲေ့ပ တယ။် သကန်တွ်ာသံာုးဆယ်ေ့င ားနစှတ်ငွ ်

ဘရုွာားမြစ်နတွ်ာြူခွဲေ့နသွာ မြတစ်ွွာဘရုွာားသည ် နလားဆယ်ေ့င ားဝ တ ငုတ် ငု ် ြနနြနွာားနဟွာကကွာားဆံာုးြ 

နတွ်ာြူခွဲေ့ပပီား သကန်တွ်ာ  ှစ်ဆယတ်ငွ ်ဘဝန ဂံုားအဆံာုးသတက်ွာ ပရ န ြဗွာနစ်ံမြနာ်းနတွ်ာြူခွဲေ့ပ တယ။် 


