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Halaman Berapa? Cerita Apa?

Kesempurnaan Kedermawanan (Dàna Pàramã)
Wisayha Jataka (J 340)

Kesempurnaan Kemoralan (Sãla Pàramã)
Silabingsana Jataka (J 305)

Kesempurnaan Pelepasan (Nekkhama Pàramã)
Akitta Jataka J (480)

Kesempurnaan Kebijaksanaan (Pa¤¤à Pàramã)
Devadhamma Jataka (J 6)

Kesempurnaan Daya (Viriya Pàramã)
Pancawudha Jataka (J 55)

Kesempurnaan Kesabaran (Khanti Pàramã)
Cula-Bodhi Jataka (J 443)

Kesempurnaan Kejujuran (Sacca Pàramã)
Seriwanija Jataka (J 3)

Kesempurnaan Keteguhan (Adhiññhàna Pàramã)
Mahasilawa Jataka (J 51)

Kesempurnaan Cinta Kasih (Mettà Pàramã)
Jayadissa Jataka (J 513)

Kesempurnaan Ketenangseimbangan (Upekkhà Pàramã)
Sayha Jataka (J 310)
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Sepuluh Kesempurnaan (Dasa Pàramã)

Pàramã (Pàli) atau pàramità (Sanskrit) adalah “kesempurnaan” atau 

“kepenuhan”. Dalam ajaran Buddha, pàramã merujuk pada penunaian sifat-

sifat luhur sebagai jalan pemurnian karma untuk merealisasi pencerahan.

Istilah pàramã punya dua asal kata. Yang pertama, berasal dari kata pàrama, 

yang berarti ”tertinggi”, ”terutama”, ”terunggul”, sehingga dapat diartikan 

sebagai “keluhuran” atau ”kesempurnaan”. Yang kedua, membagi kata 

pàramità menjadi pàra dan mita. Pàra berarti ”melampaui”, ”sisi seberang”; 

sedangkan mita berarti “yang telah tiba” atau ita yang berarti “yang telah 

pergi”. Jadi pàramità berarti “yang telah pergi melampaui”, atau ”adidunia”.

Ajaran Buddhisme Theravàda mengenai pàramã dapat ditemukan di kitab 

Tipiñaka seperti Jàtaka, Apadàna, Buddhavaÿsa, Cariyàpiñaka, dan kitab-

kitab ulasan yang ditulis pada kemudian hari. 

Dalam kitab Buddhavaÿsa, ada 10 kualitas luhur yang membawa pada 

kesucian, yaitu:

1.	 Dàna: kedermawanan, kemurahan hati

2.	 Sãla: kemoralan, kelayakan perilaku

3.	 Nekkhamma: pelepasan, ketaklekatan

4.	 Pa¤¤à: kebijaksanaan, wawasan

5.	 Viriya: daya, ketekunan

6.	 Khanti: kesabaran, penerimaan

7.	 Sacca: kejujuran, keterpercayaan

8.	 Adhiññhàna: keteguhan, tekad

9.	 Mettà: cinta kasih tanpa batas

10.	Upekkhà: ketenangseimbangan
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Kualitas-kualitas ini dikembangkan dan dimatangkan oleh Bakal Buddha 

(Bodhisatta) dalam banyak kehidupan sebagai cara hidup. Dalam rentang 

sejarah selanjutnya, pemupukan pàramã dipandang penting oleh umat Buddha 

yang mengaspirasikan kesucian.

Dalam kitab Visuddhimagga IX.124, dinyatakan bahwa seseorang bisa 

mencapai kualitas kesempurnaan ini:

Karena batin para Makhluk Agung peduli pada kesejahteraan semua makhluk 

(mettà), siap menanggung derita semua makhluk (karuõà), mengharapkan 

bertahannya kebahagiaan semua makhluk (mudità), dan tak berpihak 

terhadap semua makhluk (upekkhà), maka:

Mereka memberikan derma (dàna), yang merupakan sumber kebahagiaan, 

tanpa pilih kasih. Demi tidak merugikan semua makhluk, mereka menjalani 

sila (sãla). Untuk menyempurnakan sila, mereka meninggalkan keduniawian 

(nekkhamma). Mereka memurnikan kebijaksanaan (pa¤¤à) untuk memahami 

apa yang bermanfaat dan tak bermanfaat bagi semua makhluk. Mereka 

terus mengerahkan daya (viriya) demi kebaikan dan kebahagiaan semua 

makhluk. Tatkala mereka telah meraih daya yang perkasa, mereka menjadi 

penuh kesabaran (khanti) terhadap berbagai kesalahan makhluk lain. 

Mereka tak pernah ingkar (sacca) begitu mereka berjanji untuk memberikan 

atau melakukan sesuatu. Mereka tak tergoyahkan dalam tekad (adhiññhàna) 

menyejahterakan dan membahagiakan semua makhluk. Dengan cinta kasih 

tanpa pilih kasih (mettà), mereka mengutamakan pihak lain di atas kepentingan 

diri. Dengan ketenangseimbangan (upekkhà), mereka tak mengharapkan 

pamrih apa pun.
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1. Dàna (Kedermawanan)
Semoga aku senantiasa mencari siapa yang bisa kubantu.
Semoga aku memberi untuk mengikis keakuan.

2. Sãla (Kemoralan)
Semoga aku santun dan tidak merugikan pihak lain.
Semoga aku terkendali dalam pikiran, perkataan, dan perbuatan.

3. Nekkhamma (Pelepasan)
Semoga aku mengutamakan kepentingan pihak lain.
Semoga aku tak lekat pada yang buruk maupun pada yang baik.

4. Pa¤¤à (Kebijaksanaan)
Semoga aku penuh kesadaran dan pemahaman jernih.
Semoga aku piawai dalam membantu pihak lain.

5. Viriya (Daya)
Semoga aku giat berjuang untuk mencapai tujuan muliaku.
Semoga aku tidak gentar menghadapi segala rintangan.

Sajak Sepuluh Sempurna
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6. Khanti (Kesabaran)
Semoga aku mampu menanggung kekeliruan pihak lain.
Semoga aku melihat sisi baik dari segala sesuatu.

7. Sacca (Kejujuran)
Semoga aku tidak menyembunyikan kebenaran.
Semoga aku tulus dan dapat dipercaya.

8. Adhiññhàna (Keteguhan)
Semoga aku terus berpegang teguh pada kebenaran.
Semoga aku lembut bagai bunga dan kokoh bagai karang.

9. Mettà (Cinta Kasih)
Semoga aku mengasihi tanpa pilih kasih.
Semoga aku bahagia dan membawa kebahagiaan bagi makhluk lain.

10. Upekkhà (Ketenangseimbangan)
Semoga aku memperlakukan semua makhluk dengan setara.
Semoga aku teduh dan seimbang dalam segala keadaan.

Semoga aku melayani, untuk menjadi sempurna.
Semoga aku menjadi sempurna, untuk melayani.


