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Dengan penuh kerendahan hati
kami persembahkan karya buku ini
untuk mengenang mendiang guru-guru kami —

Mahasi Sayadaw Ashin Sobhana Mahathera
(29 Juli 1904 - 14 Agustus 1982)

Seorang guru besar meditasi pandangan terang (vipassana bhavana) dari
Myanmar. Pertama kali berlatih meditasi dibawah bimbingan Mingun
Jetawun Sayadaw Ashin Narada pada tahun 1931, dan mulai mengajarkan
meditasi sejak tahun 1938, serta menulis karya besarnya “8oaxogoggpS:aq é:”

/wi.pa'thana syu ni: can/ atau “Panduan Meditasi Vipassand.” Sejak tahun
1949, beliau mulai memberikan pelatihan praktik meditasi di Mahasi
Sasana Yeiktha, Yangon. Beliau juga berperan penting sebagai Penanya
(Pucchaka) dan Penyunting Akhir (Osanasodhaka) dalam Konsili Buddhis
Keenam (Chattha Sangayana) tahun 1954-1956 di Yangon. Beliau tidak
pernah mengabaikan latihan meditasinya, dan terus memberikan
bimbingan meditasi baik di dalam maupun di luar negeri hingga akhir
hayatnya.

Shwe Taung Gon Sayadaw Ashin Panditabhivarhsa Mahathera
(28 Juli 1921 - 16 April 2016)

Salah seorang guru besar meditasi vipassand dari Myanmar. Pertama kali
berlatih meditasi di bawah bimbingan Mahasi Sayadaw, kemudian tumbuh
menjadi salah seorang guru terkemuka dalam tradisi Mahasi. Salah satu
ceramah Dhamma yang berjudul “In This Very Life”—diterjemahkan oleh
Yayasan Satipatthana Indonesia dengan judul “di Kehidupan Ini Juga”—
merupakan buku yang inspiratif berisi instruksi dasar meditasi dan
dilanjutkan dengan uraian secara detail tahap-tahap latihan menuju
Kebebasan berdasarkan Ajaran Buddha. Setelah Mahasi Sayadaw
meninggal, beliau menjadi penerusnya dan memberikan bimbingan
meditasi baik di Myanmar maupun di luar negeri kepada para yogi lokal
dan mancanegara.
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RIWAYAT HIDUP SINGKAT
MAHASI SAYADAW

Ashin Sobhana Mahathera, yang lebih dikenal sebagai Mahasi
Sayadaw, adalah seorang bhikkhu Myanmar yang piawai dan
berperan penting dalam kebangkitan kembali praktik meditasi
pandangan terang (vipassand). Beliau dilahirkan pada tanggal 29 Juli
1904 di Desa Seikkhun, kurang lebih tujuh mil sebelah barat Kota
Shwebo di Myanmar bagian utara.

Pada usia enam tahun, beliau memulai pendidikannya di
sebuah wihara yang menjadi pusat pembelajaran di desanya. Pada
usia dua belas tahun beliau ditahbiskan menjadi seorang samanera,
diberi nama Shin Sobhana. Pada usia dua puluh tahun, tepatnya
pada tanggal 26 November 1923, beliau ditahbiskan menjadi seorang
bhikkhu. Setelah menyelesaikan tiga tingkat pendidikan monastik
(dasar, menengah, dan atas) di desanya, beliau pindah ke Kota
Mandalay untuk melanjutkan pendidikan tingkat yang lebih tinggi
di bawah bimbingan berbagai bhikkhu terpelajar. Beliau lulus dalam
ujian tingkat Guru Dhamma (Dhammdcariya) dan dianugerahi gelar
“Sasanadhaja Siripavara Dhammadcariya” pada tahun 1941.

Pada tahun kedelapan setelah penahbisannya sebagai bhikkhu,
beliau bertemu dengan seorang guru meditasi terkenal, Ashin
Narada, yang juga dikenal dengan nama “Mingun Jetawun Sayadaw
yang pertama” di Kota Thaton. Beliau kemudian belajar di bawah
bimbingan Sayadaw tersebut dan langsung memulai pelatihan
meditasi secara intensif.

ix
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Mahasi Sayadaw mencurahkan dirinya dalam praktik meditasi
vipassand dengan memfokuskan pada pengamatan fenomena-
fenomena batin dan materi. Beliau menekankan pentingnya
pengembangan perhatian penuh dan pemahaman sifat realitas
tertinggi secara langsung. Pada tahun 1938, beliau mengajarkan
metode tersebut secara efektif kepada tiga murid pertamanya di
Seikkhun ketika beliau berkunjung ke sana. Terinspirasi oleh
teladan dari tiga muridnya ini, secara bertahap sebanyak lima puluh
penduduk desa bergabung dalam latihan meditasi intensif.

Dalam waktu tidak lama, reputasi Mahasi Sayadaw sebagai
seorang guru meditasi pandangan terang telah menyebar ke seluruh
wilayah Shwebo-Sagaing dan menarik perhatian seorang umat
awam Buddhis yang sangat taat dan terkemuka bernama Sir U
Thwin, yang dipandang sebagai negarawan senior di Myanmar. Dan
pada tahun 1949, Perdana Menteri Myanmar U Nu dan Sir U Thwin
mengundang Mahasi Sayadaw untuk memberikan pelatihan
meditasi di pusat meditasi Buddhis Thathana (Sasana) Yeiktha,
Yangon, yang kemudian dikenal sebagai Mahasi Meditation Centre.

Sejak Mahasi Sayadaw menyelenggarakan pelatihan meditasi
di Yangon, praktik meditasi vipassana berkembang pesat hingga
menjangkau seluruh Myanmar, serta mengundang minat para yogi
asing datang ke Myanmar untuk berlatih meditasi. Beliau juga
melakukan perjalanan Dhamma ke luar negeri untuk mengajarkan
teknik meditasi vipassana, seperti: Thailand, Kamboja, Vietnam,
India, Sri Lanka, Jepang, Indonesia, Amerika, Inggris, Singapura,
Malaysia, dan Nepal.

Mahasi Sayadaw berperan besar dalam penyelenggaraan
Konsili Buddhis Keenam (Chattha Sarigayana) yang diselenggarakan
di Yangon pada tahun 1954-1956. Beliau menjadi “Penanya”
(Pucchaka), yang mana beliau bertindak mengajukan pertanyaan-
pertanyaan sehubungan dengan teks-teks Pali yang dibacakan
selama konsili. Selain itu, beliau juga menjadi salah seorang
“Penyunting Akhir” (Osanasodhaka) atas teks-teks Pali yang telah
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dibacakan dalam konsili. Pemahamannya yang mendalam tentang
Kanon Pali (Tipitaka), perhatian yang cermat, dan kebijaksanaannya
yang besar memungkinkan beliau untuk memeriksa Ajaran Buddha
secara efektif.

Mahasi Sayadaw juga seorang penulis terpelajar yang
menghasilkan banyak karya. Beliau menulis lebih dari tujuh puluh
karya tulis dan terjemahan, sebagian besar dalam bahasa Myanmar
dan beberapa dalam bahasa Pali, yang telah menjadi sumber tak
ternilai bagi para praktisi meditasi vipassana. Tulisannya mencakup
filosofi Buddhis, teknik meditasi, dan pengembangan pandangan
terang, serta telah diterjemahkan ke dalam berbagai bahasa. Buku-
buku ini terus dibaca dan dipelajari secara luas, menjadi sumber
inspirasi dan bimbingan bagi orang-orang pada jalan meditasi dan
pengembangan spiritual.

Mahasi Sayadaw meninggal dunia pada tanggal 14 Agustus 1982
dalam usia 78 tahun. Beliau meninggalkan warisan yang luar biasa
sebagai guru meditasi dan tokoh kunci dalam gerakan
pengembangan meditasi vipassana. Ajarannya selalu dikenang dan
dipraktikkan oleh orang-orang yang mencari kebebasan dan
kedamaian batin melalui jalan meditasi vipassana.

Sepanjang kehidupannya, Mahasi Sayadaw menekankan
pentingnya pengalaman empiris dan pengamatan langsung dalam
praktik meditasi vipassana. Beliau yakin bahwa kebebasan dan
kemajuan spiritual dapat dicapai melalui pengembangan perhatian
penuh dan pandangan terang secara sistematis. Ajarannya terus
menginspirasi para praktisi yang tak terbilang banyaknya serta
memiliki pengaruh kuat pada pengembangan perhatian penuh dan
meditasi pandangan terang di seluruh dunia.






KATA PENGANTAR

Latar Belakang

Selama periode setelah pencapaian Pencerahan Sempurna hingga
saat-saat sebelum Parinibbana, Buddha telah memberikan banyak
penjelasan tentang meditasi. Penjelasan-penjelasan tersebut dapat
kita diperoleh dari sutta-sutta dalam Suttanta Pitaka beserta kitab-
kitab ulasannya. Meskipun demikian, tidak jarang umat Buddha
pada masa sekarang masih mengalami kesulitan untuk menerap-
kannya dalam praktik. Tentunya ada banyak faktor yang menyebab-
kan kesulitan-kesulitan untuk bermeditasi itu terjadi, tetapi saya
tidak akan membahas tentang hal ini di sini. Keberadaan seorang
guru meditasi berpengalaman memegang peranan penting untuk
mengatasi kesulitan-kesulitan itu. Ia dapat membimbing, memberi-
kan penjelasan, dan mengarahkan para yogi untuk bermeditasi
secara benar.

Kondisi dan pola kehidupan orang-orang pada masa kehidupan
Buddha tentunya sangat berbeda dibandingkan dengan kehidupan
di era modern seperti sekarang ini. Kondisi batin orang-orang pada
masa lampau tampaknya lebih tenang dibandingkan orang-orang
pada masa sekarang. Tuntutan untuk memenuhi kehidupan saat ini
yang semakin tinggi menyebabkan batin orang-orang menjadi
sering diliputi oleh kegelisahan, kekhawatiran, ketakutan, dan
sebagainya. Mereka menaruh perhatian yang lebih pada kebutuhan-
kebutuhan dan hal-hal materiil sehingga mereka tidak memiliki
waktu yang cukup untuk mengembangkan batinnya, misalnya
dengan bermeditasi. Karena hal-hal ini dan ketidakpahaman

xiii
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tentang makna meditasi dengan benar, mereka menjadi enggan
bermeditasi. Sikap buruk semacam ini harus diperbaiki dan
pemahaman salah harus diluruskan agar meditasi sebagai sarana
pembinaan batin tertinggi dapat kembali berkembang sebagaimana
mestinya. Oleh karena itu, untuk menunjang keterampilan meditasi
umat Buddha Indonesia, khususnya meditasi pandangan terang
(vipassana), maka diperlukan sebuah buku yang dapat menjelaskan
secara langsung tentang dasar-dasar berlatih meditasi yang sesuai
dengan Ajaran Buddha.

Tentang Buku Ini

Mahasi Sayadaw menyusun sebuah karya tulis besar berkenaan
dengan praktik meditasi pandangan terang pada masa berkecamuk-
nya perang dunia kedua, yang mana Burma atau sekarang Myanmar
terlibat di dalamnya. Buku tersebut ditulis dalam bahasa Myanmar
dan diberi judul “8ooxgoqspSioys:” /wi.pa'thana syu ni: can/ atau
“Panduan Meditasi Vipassana” berisi bimbingan meditasi bagi para
yogi yang memilih wahana pandangan terang murni (suddha-
vipassanayana) sebagai pengembangan batinnya untuk mencapai
pencerahan. Buku tersebut tersusun dalam tujuh bab dan dimulai
dengan penjelasan tentang kemurnian moral yang merupakan
landasan yang harus dimiliki para yogi yang akan berlatih meditasi.
Kemudian dalam bab-bab selanjutnya berisi tentang penjelasan
praktik dan pengembangan perhatian penuh, dilanjutkan dengan
penjelasan tentang pengetahuan pandangan terang hingga
puncaknya adalah pencapaian pencerahan sempurna.

Dalam pendahuluan buku tersebut, Mahasi Sayadaw mengata-
kan, “Bagi orang-orang yang kurang memiliki pengetahuan tentang
Kanon Pali hendaknya memberikan perhatian lebih pada Bab 4 -
Pengembangan Perhatian Penuh dan Bab 5 - Instruksi Meditasi
Pandangan Terang. Dari dua bab ini pun, bab 5 adalah yang
fundamental. Dengan demikian, bahkan dengan membaca dan
mempelajari hanya bab 5 saja akan memungkinkan anda untuk
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dapat segera berlatih meditasi pandangan terang secara lurus dan
benar hingga mampu merealisasikan Jalan, Buah, dan Nibbana.” Atas
dasar itulah, maka kami menerjemahkan secara khusus kedua bab
tersebut dari bahasa Myanmar ke bahasa Indonesia dan
menerbitkannya sebagai sebuah buku panduan praktis berlatih
meditasi pandangan terang menurut Metode Mahasi.

Bagian pertama buku ini adalah tentang pengembangan
perhatian  penuh. Bagian ini merupakan  penerapan
Mahasatipatthana Sutta dalam aktual praktik meditasi pandangan
terang yang terbagi dalam empat jenis perenungan, yaitu:
perenungan tubuh (kdyanupassana), perenungan perasaan
(vedananupassand), perenungan kesadaran (cittanupassana), dan
perenungan dhamma (dhammanupassana). Di sini, Mahasi Sayadaw
memberikan penjelasan tentang bagaimana mengembangkan
pandangan terang berdasarkan Sutta tersebut dan disertai dengan
rujukan-rujukan dari kitab ulasan dan kitab tafsiran.

Pada bagian kedua, alih-alih menggunakan bahasa formal,
Mahasi Sayadaw menjelaskan tentang bagaimana berlatih meditasi
pandangan terang dalam bahasa sehari-hari dengan tujuan agar
para pembaca mudah untuk memahaminya. Seperti halnya, Buddha
sendiri membabarkan Dhamma dalam bahasa Magadhi yang
merupakan bahasa percakapan sehari-hari yang biasa digunakan
secara umum oleh orang-orang baik di desa maupun di kota pada
masa itu, meskipun diketahui bahwa bahasa Sanskerta merupakan
bentuk bahasa yang biasa digunakan untuk menuliskan kitab dan
kesusastraan pada masa itu. Oleh karena itu, kita tetap harus
menghormati penggunaan bahasa sehari-hari, jangan berpikir
sebagai tidak wajar atau memandang rendah.

Pada bagian awal dari buku ini, saya menulis sebuah
pendahuluan yang berisi informasi secara umum berkenaan dengan
jenis meditasi menurut Kanon Pali, perkembangan dan berbagai
praktik meditasi yang ada hingga saat ini, serta penjelasan tentang
kesalahpahaman yang sering terjadi tentang Metode Mahasi yang
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perlu diluruskan. Sedangkan pada bagian akhir dari buku ini, saya
juga melampirkan Panduan Wawancara Meditasi yang patut
diketahui dan berguna bagi para yogi. Dengan tujuan, agar para yogi
dapat menyampaikan pengalaman meditasinya kepada guru
pembimbing dengan cara yang benar sehingga para yogi akan
memperoleh bimbingan yang tepat dan manfaat yang besar dari
praktik meditasinya.

Saya menempatkan sumber rujukan berbahasa Pali dan catatan
kaki yang ditulis oleh Mahasi Sayadaw sebagai Catatan Akhir. Untuk
itu, bagi para pembaca yang berkeinginan mengetahui sumber asli
dari kutipan-kutipan yang dirujuk oleh Mahasi Sayadaw dapat
menemukannya dalam Catatan Akhir. Selain itu, saya sendiri juga
menambahkan catatan-catatan lainnya yang bersumber dari teks
Pali dan terjemahannya, serta penjelasan-penjelasan lainnya yang
saya pertimbangkan akan membantu memudahkan para pembaca
dalam memahami buku ini. Semua referensi Pali yang tertulis di
Catatan Akhir adalah menurut Chattha Sangayana Tipitaka Edition
yang diterbitkan oleh Buddha Sasana Council, Yangon, Myanmar.
Dan, penomorannya mengacu pada jilid buku (jika ada) dan halaman
buku, kecuali referensi kitab Dhammapada yang saya berikan
berdasarkan nomor syair.

Saran & Harapan

Meskipun buku ini telah memberikan petunjuk yang jelas
tentang cara berlatih meditasi pandangan terang murni, tetapi
bukan berarti kita tidak memerlukan lagi bimbingan dari seorang
guru meditasi. Dalam taraf tertentu, seorang yogi yang meskipun
telah memiliki pengalaman yang cukup, tetap membutuhkan
bimbingan seorang guru yang lebih berpengalaman. Apalagi bagi
seseorang yang baru mulai belajar bermeditasi, saya sangat
menyarankan anda untuk berlatih meditasi di bawah bimbingan
seorang guru. Dengan demikian, anda akan dapat berlatih meditasi
secara sistematis sehingga anda akan memperoleh pemahaman,
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kemajuan, keterampilan, serta bebas dari risiko salah bermeditasi.
Yogi hendaknya memiliki sikap rendah hati untuk bersedia
menerima instruksi, nasihat, ataupun (bahkan) teguran dari
seorang guru. Semua itu akan membawa pada kebaikan dan
keberhasilan bagi diri anda sendiri.

Penerjemahan buku ini saya lakukan dengan penuh kehati-
hatian agar sesuai dengan apa yang ingin disampaikan oleh Mahasi
Sayadaw. Kerapkali saya melakukan pemeriksaan ulang atas
kutipan-kutipan teks Pali dengan membandingkan dengan buku-
buku referensi berbahasa Myanmar (Pali Nissaya). Namun demikian,
apabila masih ada kekurangan dalam penerjemahan buku ini, saya
dengan senang hati menerima saran-saran dari para pembaca
semua demi kesempurnaan buku ini. Akhir kata, saya berharap agar
buku ini dapat memberikan manfaat yang banyak dan besar bagi
para peminat meditasi khususnya dan bagi umat Buddha umumnya.

ASHIN KUSALADHAMMA
Kattikamasa 2568/0Oktober 2024
ISMC - Jakarta
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Usaha untuk menerbitkan sebuah buku Dhamma tidak pernah dapat
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PENDAHULUAN

OLEH: PENYUNTING

Perkembangan Meditasi

Meditasi merupakan bentuk pengembangan batin yang telah ada
dan dipraktikkan oleh umat manusia sejak ribuan tahun lalu. Pada
masa lampau di Majjhimadesa atau India kuno sebelum munculnya
Buddha, para brahmana telah mengajarkan cara bermeditasi dan
beberapa di antara mereka menjalani kehidupannya sebagai petapa
atau yang dikenal sebagai sadhu. Mereka bermeditasi dengan
berbagai cara bahkan tidak jarang mereka melakukannya dengan
cara menyiksa diri yang merupakan bentuk praktik petapaan keras.

Demikian pula, Pangeran Siddhattha setelah meninggalkan
kehidupan berkeluarga, Beliau, yang kemudian dikenal sebagai
Petapa Gotama, belajar bermeditasi di bawah bimbingan guru
meditasi terkenal yang ada pada saat itu, yaitu Alara Kalama dan
Uddaka Ramaputta. Ketika Petapa Gotama mengetahui bahwa
tujuan untuk mencapai kebebasan sepenuhnya dari kelahiran, usia
tua, sakit, dan mati tidak tercapai dengan mengikuti ajaran kedua
brahmana tersebut, Beliau kemudian menjalankan cara praktik
meditasinya sendiri. Beliau melakukan bentuk-bentuk praktik
penyiksaan diri ekstrem dan sangat keras yang mana tidak satu pun
petapa lainnya mampu menandingi Beliau. Setelah Petapa Gotama
menjalani praktik petapaan keras selama enam tahun yang hampir
membawa-Nya ke kematian, Beliau akhirnya menyadari bahwa
praktik pemanjaan diri ekstrem dan penyiksaan diri ekstrem adalah
jalan yang salah dan tidak akan membuahkan hasil.
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Ketika Beliau menghindari dua bentuk praktik ekstrem
tersebut dan mengembangkan Jalan Tengah (Majjhima Patipada),
Beliau memperoleh kemajuan pesat dalam meditasi-Nya. Dalam
waktu singkat, Beliau mampu mencapai Jalan ke-Arahatta-an
(Arahattamagga) yang dapat mencabut semua kekotoran batin
sampai ke akar-akarnya. Dan tanpa jeda waktu sedikit pun, Beliau
mencapai Buah ke-Arahatta-an (Arahattaphala) yang menyebabkan
diri-Nya terkaruniai batin yang benar-benar murni. Demikianlah,
Beliau merealisasikan pencerahan sempurna, pencapaian ke-
Buddha-an, dan menjadi Yang Tercerahkan Sempurna. Tidak ada
brahmana atau guru-guru meditasi kala itu yang mengetahui atau
mampu mengajarkan meditasi pandangan terang. Pada kenyataan-
nya, meditasi pandangan terang diajarkan oleh Buddha sendiri
setelah pencapaian pencerahan sempurna. Dan, Jalan Tengah adalah
Jalan Mulia Berfaktor Delapan (Ariya Atthangika Magga) yang harus
diterapkan dalam pengembangan meditasi pandangan terang.

Ajaran Buddha tentang meditasi banyak tertuang dalam sutta-
sutta, seperti: Mahdsatipatthana Sutta (Digha Nikaya), Andpanasati
Sutta (Majjhima Nikaya), sutta-sutta dalam Satipatthana Sarhyutta
(Samyuta Nikdya), sutta-sutta dalam Anguttara Nikaya, dan masih
banyak lagi lainnya. Dari sutta-sutta tersebut, kita mengetahui
bahwa Buddha mengajarkan dua jenis pengembangan batin, yaitu:
meditasi ketenangan batin (samatha) dan meditasi pandangan
terang (vipassana). Dan dari kitab-kitab ulasan, kita juga memahami
bahwa ada di antara para bhikkhu dan bhikkhuni mengembangkan
meditasi pandangan terang yang diawali dengan pengembangan
meditasi ketenangan batin. Mereka adalah para murid yang
menggunakan wahana ketenangan batin untuk mencapai
pencerahan (samathayanika).

Sementara murid-murid yang lainnya tidak mengembangkan
meditasi ketenangan batin sebagai fondasi untuk mengembangkan
pandangan terang. Akan tetapi, mereka setelah memurnikan
moralitasnya, dengan penuh perhatian langsung masuk ke dalam
perenungan dan pengamatan proses perubahan fenomena batin dan
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materi. Mereka ini adalah para murid yang menggunakan wahana
pandangan terang murni untuk mencapai pencerahan (suddha-
vipassanayanika). Ketika perenungan ini menjadi kuat dan saksama,
pikiran secara alami menjadi terkonsentrasi pada fenomena batin
dan materi yang terus-menerus berubah tersebut dengan suatu
tingkat konsentrasi yang setara dengan konsentrasi akses
(upacarasamadhi). Pemusatan pikiran dari saat ke saat pada proses
batin dan materi yang sedang berlangsung tersebut dikenal sebagai
konsentrasi sesaat (khanikasamadhi). Karena pemusatan pikiran ini
menyertakan suatu tingkat kestabilan pikiran yang setara dengan
konsentrasi akses, maka konsentrasi sesaat ini juga diperhitungkan
sebagai kemurnian kesadaran (cittavisuddhi) bagi yogi vipassana-
yanika, yogi yang menggunakan wahana pandangan terang murni.
Yogi semacam ini juga disebut sebagai “yogi pandangan terang
kering” (sukkhavipassaka) karena mereka mengembangkan pan-
dangan terang tanpa pencapaian jhana.

Dua macam wahana praktik meditasi ini terus berlangsung
hingga saat ini. Meskipun praktik meditasi dilakukan berdasarkan
Ajaran Buddha, namun beberapa guru besar meditasi memiliki
pendekatan-pendekatan tersendiri dalam mengajarkan meditasi
sehingga muncul berbagai macam metode meditasi. Khususnya di
Myanmar, metode-metode meditasi telah berlangsung sejak lama.
Salah satu di antaranya adalah Metode Mahasi yang berkembang
hingga ke Indonesia. Ashin Sobhana sendiri, yang lebih dikenal
sebagai Mahasi Sayadaw, berlatih meditasi di bawah bimbingan
Mingun Jetawun Sayadaw. Beliau kemudian mendapatkan
kesempatan untuk mengajar meditasi di pusat meditasi Thathana
Yeiktha (sekarang Mahasi Sasana Yeiktha), Yangon. Dalam waktu
singkat metode meditasi yang diajarkan oleh beliau berkembang
dengan pesat dan memberikan manfaat bagi banyak orang baik di
Myanmar maupun di negara-negara lain. Metode meditasi ini
kemudian dikenal sebagai “Metode Mahasi” yang merupakan
praktik meditasi pandangan terang murni.
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Praktik meditasi di tanah air kita tentunya sudah ada sejak
zaman dahulu. Secara umum berdasarkan sejarah, kita dapat
mengatakan bahwa dengan tersebarnya agama Hindu dan agama
Buddha di Nusantara, maka sejak saat itu ada para pemuka agama
dan penganutnya yang berlatih meditasi. Dan pada era 1900-an,
perkembangan meditasi pandangan terang di Indonesia dimulai
sejak kepulangan Ashin Jinarakkhita (Tee Boan An) sekitar tahun
1955. Pada tahun sebelumnya, beliau telah pergi ke Burma (sekarang
Myanmar), kemudian menjadi seorang bhikkhu Theravada serta
berlatih meditasi pandangan terang di Mahasi Sasana Yeiktha,
Yangon. Dan pada tahun 1959, Mahasi Sayadaw juga menyempatkan
diri melakukan misi Dhamma ke Indonesia. Hal ini memberikan
dampak positif bagi perkembangan Buddhisme secara umum dan
meningkatnya praktik meditasi di kalangan umat Buddha di
Indonesia sejak saat itu.

Kesalahpahaman tentang Metode Mahasi

Di Myanmar, pada rentang waktu sekitar akhir abad 19 hingga
pertengahan abad 20 muncul metode-metode meditasi pandangan
terang yang diajarkan oleh para bhikkhu yang memiliki pengalaman
praktik meditasi mendalam serta terpelajar dalam Kanon Pali.
Metode-metode meditasi tersebut diajarkan oleh: Ledi Sayadaw (dan
murid-muridnya, seperti: Saya Thet Gyi, U Ba Khin, dan Goenkaji),
Mingun Jetawun Sayadaw (guru meditasi dari Mahasi Sayadaw), Sun
Lun Sayadaw, Mahasi Sayadaw (dan murid-muridnya, seperti: Shwe
Oo Min Sayadaw, Saddhammararisi Sayadaw, Shwe Taung Gon
Sayadaw U Panditabhivarnsa, Chanmyay Sayadaw), Mogok Sayadaw,
dan Taungpulu Sayadaw. Metode-metode meditasi tersebut bahkan
berkembang hingga ke luar negeri. Selain itu, masih ada lagi
metode-metode lain yang populer tetapi terbatas di kalangan umat
Buddhis Myanmar saja, seperti yang diajarkan oleh: Webu Sayadaw,
Mohnyin Sayadaw, Theingu Sayadaw, dan lain-lain. Metode-metode
meditasi yang berkembang tersebut memberikan cara-cara
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pendekatan tertentu agar seorang yogi mendapatkan kemudahan
dalam bermeditasi menurut Ajaran Buddha.

Munculnya metode-metode meditasi tentunya memberikan
manfaat positif karena para umat Buddha dapat berlatih meditasi
dengan berbagai metode ataupun memilih salah satu di antaranya
yang paling sesuai untuk dirinya. Akan tetapi, di sisi lain ada juga
dampak negatif yang timbul dari para pengikutnya, seperti:
fanatisme akan metode meditasi yang dianutnya, merasa metode
meditasinya adalah yang paling benar dan menganggap metode lain
adalah salah, merasa metode meditasi yang diikutinya adalah lebih
baik dan lebih unggul dari lainnya, dan lain-lain. Ini terjadi karena
kurangnya pemahaman komprehensif tentang Ajaran Buddha. Dan
memiliki sikap semacam itu tentu saja tidak baik dan hanya akan
merugikan diri sendiri. Namun, harus diakui bahwa ada orang-
orang yang mengajar meditasi dengan hanya berbekal sedikit
pemahaman Ajaran Buddha dan kurang memiliki pengalaman
meditasi yang cukup. Ini tidak akan membawa ke tujuan sebenarnya
dari meditasi Buddhis dan bahkan dapat membahayakan mereka
yang antusias berlatih meditasi.

Berikut sebuah cuplikan kisah singkat dari ulasan Dhammapada
untuk memperoleh gambaran bahwa Buddha juga mengajarkan
meditasi kepada murid-muridnya melalui pendekatan-pendekatan
tertentu agar mereka mudah merealisasikan pengetahuan dan
pencerahan.

Pada suatu ketika, Buddha mengajarkan perenungan
kepada Ciuilapanthaka. Beliau memberikannya sepotong
kain bersih dan mengatakan, “Duduklah menghadap ke
Timur, usaplah kain ini sambil ucapkan ‘rajoharanarn,
rajoharanam’ (pembersihan kotoran) berulang-ulang.” Ia
menuruti nasihat yang diberikan oleh Buddha. Setiap kali
ia mengucapkan kata itu, ia juga mengusap kain itu,
sehingga setelah beberapa lama kain itu menjadi kotor.
Kemudian, ia berpikir, “Sepotong kain ini sangat bersih
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sebelumnya. Tetapi, karena tubuhku ini, kain ini
kehilangan sifat aslinya dan menjadi kotor. ‘Sesungguh-
nya, semua fenomena berkondisi adalah tidak kekal.””
Dengan memahami fenomena kehancuran dan kelenyap-
an, Culapanthaka mengembangkan pengetahuan pan-
dangan terang. Kemudian, Buddha mengirimkan seberkas
sinar dan memberikan instruksi akan perlunya meng-
hilangkan nafsu keserakahan, kebencian, dan ketidak-
tahuan. Pada akhir dari nasihat itu, Cilapanthaka mampu
merealisasikan ke-arahatta-an dan pengetahuan analitik
(patisambhidafiana) beserta pengetahuan tentang Tiga
Keranjang Ajaran (Tipitaka)."

Terdapat beberapa umat Buddha mengatakan bahwa Metode
Mahasi adalah salah karena perhatian penuh pada nafas-masuk dan
nafas-keluar (anapanasati) tidak dilakukan dengan mengamati
kembung dan kempisnya perut, atau karena objek meditasi
kembung-kempis perut tidak ditemukan dalam Kanon Pali, atau
Buddha tidak mengajarkan meditasi dengan objek kembung-kempis
perut. Tentunya, mereka telah salah paham karena Mahasi Sayadaw
tidak mengajarkan meditasi anapanasati secara khusus, tetapi
mengajarkan meditasi pandangan terang dengan pendekatan
wahana pandangan terang murni (suddhavipassandydana) berdasar-
kan Mahasatipatthana Sutta. Pengamatan gerakan perut mengem-
bung dan mengempis bukanlah praktik meditasi perhatian penuh
pada nafas-masuk dan nafas-keluar, tetapi ditujukan untuk
mengamati empat materi unsur pokok. Dan, cara ini sesuai dengan
“perhatian pada empat materi unsur pokok” (dhatumanasikara)
dalam Mahasatipatthana Sutta. Atau, Mahasi Sayadaw menjelaskan
secara langsung sebagai berikut:

Saya perlu menyebutkan paragraf Pali di atas (Yatha
yatha va panassa kayo panihito hoti, tatha tatha nar pajanati),
bukan karena pengamatan gerakan perut mengembung
dan mengempis adalah bagian dari praktik pengamatan
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nafas-masuk dan nafas-keluar (anapanasati), melainkan
karena gerakan perut tersebut adalah akibat dari tarikan
nafas-masuk dan hembusan nafas-keluar, yaitu menye-
babkan perut mengembung dan mengempis. Sebenarnya,
karena berdasarkan rujukan instruksi dari bagian sikap
tubuh (iriyapatha) di atas dan karena gerakan perut
mengembung dan mengempis termasuk dalam gugus
materi (riipakkhandha), maka pengamatan gerakan perut
mengembung dan mengempis ini merupakan perenungan
tubuh (kayanupassana) bagian sikap tubuh (iriyapatha) dan
perhatian pada materi unsur pokok (dhatumanasikara).
Selain itu, pengamatan gerakan perut mengembung dan
mengempis juga termasuk dalam perenungan dhamma
(dhammanupassana) bagian gugus (khandha), landasan
(ayatana), dan kebenaran mulia (ariyasacca).?

Selain itu, Visuddhimagga juga menjelaskan:

Tetapi, seseorang yang menggunakan wahana
pandangan terang murni, atau ia yang menggunakan
wahana ketenangan batin seperti yang disebutkan
sebelumnya, mengamati empat [materi] unsur [pokok]
secara singkat atau detail menurut salah satu dari
berbagai cara yang disebutkan dalam bagian Analisis
Empat Unsur.?

Tentunya, empat materi unsur pokok bukan hanya dapat
diamati atau diketahui dari gerakan perut mengembung dan
mengempis. Empat materi unsur pokok ada di setiap bagian tubuh
makhluk hidup. Itulah sebabnya kita juga mengetahui adanya
metode meditasi lain yang mengamati seluruh bagian tubuh dengan
menelusur bagian per bagian dari kepala hingga ujung kaki. Metode
seperti ini pun tidak ditemukan dalam Kanon Pali, tetapi juga
merupakan suatu cara pendekatan untuk memahami empat materi
unsur pokok. Metode Mahasi tidak menginstruksikan cara seperti
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itu, tetapi melakukan pendekatan (dalam meditasi duduk) dengan
memfokuskan pengamatan pada gerakan perut mengembung dan
mengempis sebagai objek utama (primer), serta sensasi-sensasi yang
terjadi pada bagian tubuh mana pun, pikiran mengembara,
melamun, mengantuk, ketidaksukaan, marah, jengkel, serakah, dan
sebagainya yang tampak jelas atau bersifat dominan pada saat itu
sebagai objek kedua (sekunder).

Jadi, pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis
adalah suatu metode untuk mengamati dan memahami empat
materi unsur pokok jika tidak ada objek lain yang muncul. Dalam
kondisi tertentu, yogi juga diinstruksikan untuk mengamati empat
materi unsur pokok di bagian tubuh lain, seperti pengamatan
beberapa titik sentuh, sikap duduk, dan lain-lain. Ini berkenaan
dengan perenungan pada tubuh (kayanupassana). Selain itu,
instruksi juga diberikan untuk melakukan perenungan pada
perasaan (vedananupassana), kesadaran (cittanupassana), serta
dhamma (dhammanupassana).

Dalam salah satu ceramah Dhamma-nya, Mahasi Sayadaw
menjelaskan alasan dan mengajarkan metode pengamatan
pandangan terang, sebagai berikut:

Tetapi, dengan memberikan perhatian yang tersebar
pada banyak objek atau dengan memusatkan perhatian
pada objek yang sulit diamati, yogi akan membutuhkan
waktu lama untuk mencapai konsentrasi. Dengan
memberikan perhatian terbatas pada objek-objek yang
dapat diamati secara jelas, akan memudahkan dan
mempercepat perkembangan konsentrasi.

Oleh karena itu, kami menginstruksikan para yogi
untuk memulai pengamatan unsur udara (vayo dhatu),
yang mana karakteristik kaku, tekanan, gerakan tampak
jelas di bagian perut. Ketika perut mengembung, amati
“kembung,” ketika perut mengempis, amati “kempis.”
Awali dengan hanya mengamati dua gerakan ini,
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mengembung dan mengempis. Tetapi, ini tidak mencakup
semua yang harus dilakukan. Ketika mengamati gerakan
perut mengembung dan mengempis, jika timbul suatu
pikiran, amati itu juga sebagai “berpikir,” kemudian
kembali pada pengamatan perut mengembung dan
mengempis. Jika perasaan sakit dirasakan di suatu bagian
tubuh, amati itu juga; ketika perasaan sakit itu mereda
atau setelah diamati untuk beberapa waktu, maka kembali
pada pengamatan perut mengembung dan mengempis.
Jika melakukan gerakan menekuk, merentang, atau
menggerakkan anggota tubuh, anda harus mengamatinya
sebagai “menekuk,” “merentang,” atau “bergerak.” Anda
harus mengamati gerakan tubuh apa pun yang terjadi.
Kemudian kembali pada pengamatan perut mengembung
dan mengempis. Ketika anda melihat atau mendengar
sesuatu dengan jelas, amati itu sebagai “melihat” atau
“mendengar” untuk beberapa saat dan kemudian kembali
pada pengamatan perut mengembung dan mengempis.

Dengan melakukan pengamatan pada setiap fenomena
dengan penuh perhatian, pikiran (batin) menjadi sangat
tenang dan terkonsentrasi. Di setiap momen perhatian,
objek yang diamati—fenomena materi (riipa)—akan
tampak terpisah dari batin (nama) yang mengetahuinya.
Ini adalah awal pertumbuhan pengetahuan pandangan
terang (vipassanafiana) yang membedakan batin dari
materi karena kekuatan batin yang tenang dan [pikiran
yang] terkonsentrasi.*

Beberapa orang berpandangan bahwa Metode Mahasi hanya
menginstruksikan pengamatan gerakan perut mengembung dan
mengempis. Pada kenyataannya, Mahasi Sayadaw juga mengajarkan
pengamatan nafas-masuk dan nafas-keluar. Beliau menjelaskan
bahwa pengamatan nafas-masuk dan nafas-keluar bukan hanya
dapat digunakan dalam meditasi ketenangan batin, tetapi juga
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dapat diterapkan untuk mengembangkan pandangan terang. Beliau
juga menyangkal bahwa hanya seseorang yang telah mencapai
absorpsi (jhana) dapat mengembangkan pandangan terang dengan
mengamati nafas-masuk dan nafas-keluar. Dalam buku ini, anda
akan menemui bagaimana beliau menjelaskan prinsip pengamatan
nafas-masuk dan nafas-keluar bagi praktisi pandangan terang
murni.

Kesalahpahaman lainnya adalah tentang pengembangan
konsentrasi (samadhi). Beberapa orang mengatakan bahwa Mahasi
Sayadaw tidak mengajarkan konsentrasi, tidak mengetahui, atau
anti terhadap konsentrasi absorpsi (jhana). Dalam pembahasan
kemurnian kesadaran dari buku Panduan Meditasi Vipassanda yang
Mahasi Sayadaw tulis, beliau menguraikan tiga jenis konsentrasi,
yaitu: konsentrasi akses (upacarasamadhi), konsentrasi absorpsi
(appanasamadhi), dan konsentrasi sesaat (khanikasamadhi). Selanjut-
nya, beliau menjelaskan dua jenis wahana untuk mencapai
pencerahan, yaitu: wahana ketenangan batin (samathayanika) dan
wahana pandangan terang murni (vipassandyanika). Jadi, Mahasi
Sayadaw sangat memahami akan adanya dua jenis wahana menuju
pencerahan dan konsentrasi merupakan sebuah faktor jalan yang
tidak dapat dihilangkan untuk merealisasikan empat kebenaran
mulia, seperti yang Buddha instruksikan dalam Sariiyutta Nikaya:

Para bhikkhu, kembangkan konsentrasi; para bhikkhu,
seorang bhikkhu yang [pikirannya] terkonsentrasi,
memahami fenomena sebagaimana adanya. Dan, apa yang
ia pahami sebagaimana adanya? la memahami sebagai-
mana adanya: ‘Ini adalah penderitaan.” Ia memahami
sebagaimana adanya: ‘Ini adalah asal-mula penderitaan.’
la memahami sebagaimana adanya: ‘Ini adalah peng-
hentian penderitaan.’ la memahami sebagaimana adanya:
‘Ini adalah jalan menuju penghentian penderitaan.” Para
bhikkhu, kembangkan konsentrasi; para bhikkhu, seorang
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bhikkhu yang [pikirannya] terkonsentrasi, memahami
fenomena sebagaimana adanya.’

Beliau menjelaskan bagaimana para praktisi wahana
ketenangan batin mengembangkan pandangan terang dengan
berlandaskan konsentrasi akses atau konsentrasi absorpsi yang
telah mereka peroleh, dan juga menjelaskan secara mendetail
bagaimana praktisi pandangan terang murni mengembangkan
batinnya dengan berlandaskan konsentrasi sesaat sebagai
kemurnian kesadaran. Penjelasan tersebut adalah sesuai seperti
yang dinyatakan dalam kitab tafsiran (Visuddhimagga Mahatika)
sebagai berikut:

Sesungguhnya, Dhamma supraduniawi tidak mungkin
dicapai oleh seseorang yang menggunakan wahana
ketenangan batin (samathayanika) tanpa konsentrasi akses
atau konsentrasi absorpsi, dan Dhamma supraduniawi
tidak mungkin dicapai oleh seseorang yang menggunakan
wahana pandangan terang murni (vipassandyanika) tanpa
konsentrasi sesaat. .. Demikianlah, hal itu telah
dinyatakan dalam kitab ulasan sebagai “mengembangkan
konsentrasi dan pandangan terang.”®

Mahasi Sayadaw juga menjelaskan tentang tingkat konsentrasi
yang harus dikembangkan dalam salah satu ceramahnya:

Setelah memastikan kemurnian moralnya, seorang
bhikkhu harus berusaha untuk mencapai satu, dua, tiga,
atau semua empat jhana. Jika tidak mampu melakukannya,
ia harus berusaha untuk memperoleh paling sedikit
konsentrasi akses yang berada dekat dengan jhana. Jika ia
tidak dapat mengusahakan secara terpisah [melalui
meditasi ketenangan batin] untuk mencapai konsentrasi-
konsentrasi jhana, ia harus berusaha mencapai kon-
sentrasi sesaat [dalam pengembangan] pandangan terang
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(vipassana khanikasamadhi) (yang memiliki karakteristik
yang sama dengan konsentrasi akses dalam hal menekan
rintangan batin) dengan merenungkan empat materi
unsur pokok, dan lain-lain.”

Berkenaan dengan konsentrasi sesaat (khanikasamadhi),
Visuddhimagga Mahatika mengatakan sebagai berikut:

Pemusatan pikiran sesaat (khanikacittekagatta)® adalah
konsentrasi [pandangan terang] yang berlangsung hanya
satu saat kesadaran. Ketika pemusatan pikiran sesaat
[dalam pengembangan pandangan terang] ini berlang-
sung terus-menerus tanpa jeda pada objeknya [batin dan
materi] dalam sebuah cara tunggal® dan tidak dikalahkan
oleh rintangan batin yang melawannya, [hal itu dapat]
membuat kesadaran [pandangan terang] tersebut
berdiam kokoh, seperti dalam [konsentrasi] absorpsi.*

Dan, Mahasi Sayadaw juga memberikan penjelasan tentang hal
itu dalam bukunya Panduan Meditasi Vipassana sebagai berikut:

Ketika konsentrasi sesaat berkembang kuat, kesadaran
itu seolah-olah dapat menyatu pada satu objek tunggal.
Walaupun pengamatan beralih dari satu objek indria
(batin dan materi) ke objek-objek indria berikutnya,
kesadaran dapat melakukan pengamatan dan perenungan
pada objek-objek itu secara terus-menerus tanpa
terputus. Seperti halnya kesadaran pertama dalam
pengamatan objek itu memiliki kekuatan dan stabilitas
konsentrasi tertentu, demikian pula kesadaran kedua,
ketiga, dan selanjutnya juga memiliki kekuatan dan
stabilitas konsentrasi yang setara. Pada saat itu, kon-
sentrasi sesaat dapat berdiam terus-menerus pada objek
seperti dalam absorpsi ketenangan batin. Namun perlu
diketahui bahwa objek konsentrasi absorpsi dalam
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meditasi ketenangan batin adalah tunggal dan tetap tidak
berubah. Dengan demikian konsentrasi itu tidak dapat
membantu seseorang melihat dengan jelas bahkan
sekedar fenomena batin dan materi, atau karakteristik
ketidakkekalan sebagai yang terus-menerus muncul dan
lenyap, dan seterusnya.

Akan tetapi, objek konsentrasi pandangan terang
berubah secara konstan sehingga dapat membantu
seseorang melihat dengan jelas fenomena-fenomena batin
dan materi. Seiring dengan matangnya pengetahuan
pandangan terang, ia juga dapat melihat dengan jelas
tentang kemunculan dan kelenyapan batin dan materi
yang merupakan karakteristik ketidakkekalan, dan
seterusnya. Inilah satu-satunya perbedaan antara objek-
objek dua jenis konsentrasi itu. Bagaimanapun, kekuatan
dan stabilitas dari dua jenis konsentrasi itu dapat
berkembang secara setara pada dua jenis objek yang

berbeda tadi.

Jadi, konsentrasi sesaat ini harus dikembangkan
sedemikian rupa sehingga “pemusatan pikiran sesaat
[dalam pengembangan pandangan terang] ini ber-
langsung terus-menerus tanpa jeda pada objeknya [batin
dan materi] secara tunggal dan tidak dikalahkan oleh
rintangan batin yang melawannya.” Hal itu menunjukkan
bahwa konsentrasi ini harus dikembangkan hingga
mencapai kekuatan yang setara dengan konsentrasi akses.
Dengan demikian, konsentrasi ini dapat berdiam pada
objek dalam waktu yang cukup lama dan tanpa adanya
rintangan-rintangan batin (nivarana), seperti pikiran-
pikiran mengembara atau kegelisahan yang muncul
selama proses pengamatan. Hal ini berarti bahwa selama
periode tersebut, pengamatan pandangan terang dapat
dikembangkan dan dijaga dengan kokoh. Dan, bahkan
dikatakan ketika konsentrasi sesaat ini berkembang kuat
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seperti itu, maka kesadaran pandangan terang dapat
berdiam kokoh dan stabil seperti dalam konsentrasi
absorpsi.

Selain itu, Mahasi Sayadaw menjelaskan bahwa seorang yogi
dengan pencapaian absorpsi (jhanalabhi) memiliki kelebihan ketika
mengalami kelelahan saat mengembangkan pandangan terangnya,
dengan mengutip ulasan Dvedhavitakka Sutta, sebagai berikut:

Sejauh ini Buddha telah menceritakan saat ketika
Bodhisatta mengembangkan pandangan terang berlandas-
kan absorpsi (jhana). Sungguh, ketika konsentrasi dan
pandangan terang dari seorang yogi masih belum matang,
jika duduk sangat lama mengembangkan pandangan
terang, tubuhnya menjadi lelah, [ada sensasi panas]
seolah-olah api dalam tubuhnya menyembur keluar,
keringat mengalir keluar dari ketiaknya, seolah-olah uap
panas memancar keluar dari kepalanya, batinnya tersiksa,
sangat menderita dan menggeliat kesakitan. Ia akan
kembali pada pencapaian absorpsi untuk mengatasi dan
mengurangi ketegangan mental dan fisiknya; dan setelah
menyegarkan [dirinya], ia kembali [meneruskan] pengem-
bangan pandangan terangnya. Dengan kembali duduk
sangat lama, ia mengalami kelelahan lagi. Karena itu, ia
menyegarkan dirinya sekali lagi dengan masuk kembali ke
dalam absorpsi. Demikianlah yang harus ia lakukan.
Sungguh, masuk ke dalam pencapaian absorpsi sangat
bermanfaat bagi meditasi pandangan terang."

Tetapi, seorang yogi yang tidak memiliki pencapaian
absorpsi (ajhanalabhi) hanya melakukan perenungan pada
berbagai aktivitas berkehendak (pakinnaka sankhara),
seperti: menyentuh, berpikir, melihat, mendengar, dan
seterusnya. Ketika ia mengalami kelelahan, ia tidak dapat
mengatasinya dengan masuk ke dalam pencapaian
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absorpsi. Dalam keadaan ini, ia hendaknya kembali pada
pengamatan objek terbatas, yaitu gerakan perut
mengembung dan mengempis. Dengan membatasi objek
meditasi, kelelahan dan ketegangan mental dan fisik
dapat diredakan.'

Jadi, dari penjelasan di atas kita mengetahui bahwa Mahasi
Sayadaw tidak menolak pengembangan konsentrasi absorpsi
ataupun menentang pengembangan ketenangan batin sebagai
landasan pengembangan pandangan terang. Bagaimanapun,
praktisi wahana ketenangan batin tentunya membutuhkan waktu
tersendiri yang tidak sebentar untuk mencapai konsentrasi
absorpsi. Di sisi lain, praktisi pandangan terang murni dapat
langsung mengembangkan pandangan terang. Meskipun demikian,
bukan berarti ia tidak menghadapi kesulitan, ia harus selalu
menjaga kesinambungan pengamatan pada objek, bukan saja ketika
bermeditasi duduk, tetapi juga ketika bermeditasi jalan dan
melakukan aktivitas sehari-hari. Karena hanya dengan melakukan
demikian, pengembangan konsentrasi sesaatnya akan mendapatkan
kemajuan dan mencapai kekuatan penembusan untuk memahami
fenomena-fenomena batin dan materi, serta karakteristik
ketidakkekalan, ketidakmemuaskan, dan bukan-diri. Ini tidak
mudah dan merupakan suatu tantangan tersendiri. Semua ini
membutuhkan kesabaran, ketekunan, dan kegigihan dalam berlatih.
Pengetahuan pandangan terang, pengetahuan jalan, dan
pengetahuan buah bukan merupakan sesuatu yang dapat dicapai
secara instan, tetapi semua itu membutuhkan perjuangan dan
pengorbanan yang luar biasa.

Perenungan & Pengamatan

Ketika seorang guru mengajarkan meditasi pandangan terang, ia
memberikan instruksi, “Ketika perut mengembung, catat ‘kembung’
atau ‘mengembung,’ ketika perut mengempis, catat ‘kempis’ atau
‘mengempis.” Ketika mengangkat kaki, catat ‘angkat,” ketika
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mendorong kaki ke depan, catat ‘dorong’ atau ‘maju,’ ketika
menurunkan kaki, catat ‘turun,” dan seterusnya. Di sini saya ingin
menjelaskan maksud dari kata “catat” atau “pencatatan” karena
sering terjadi kesalahpahaman.”

Penggunaan kata “catat” atau “pencatatan” dalam instruksi
tersebut adalah terjemahan harfiah kata kerja “note” dan “noting”
(bahasa Inggris). Apakah penerjemahan ini tepat? Pada
kenyataannya, banyak yogi yang tidak memahami instruksi tersebut
dengan benar dan banyak di antara mereka yang hanya menjadi
sibuk mencari kata-kata yang tepat untuk mencatat ketika
melakukan suatu tindakan sepanjang retret meditasinya. Meskipun
penerjemahan ini tidak tepat, tetapi sudah digunakan dan
berlangsung sejak lama, bahkan masih digunakan sampai sekarang.
Dalam kaitannya dengan praktik meditasi pandangan terang, kata
“note” dan “noting” seharusnya diterjemahkan sebagai “mengamati,
memperhatikan dengan saksama,” atau sebagai kata perintah
“amati, perhatikan dengan saksama,” atau sebagai kata benda
“pengamatan, perhatian saksama.”

Akan tetapi, ketika seseorang mulai bermeditasi atau ketika
meditasinya belum matang, ia tidak dapat melakukan pengamatan
pandangan terang dengan baik, pikirannya tidak dapat terfokus ke
objek dalam waktu lama dan seringkali mengembara ke hal-hal lain
atau objek-objek lain. Untuk mengatasi masalah ini, yogi
diinstruksikan untuk melakukan pengamatan disertai “pencatatan
(mental).” Istilah “pencatatan (mental)” ini adalah terjemahan dari
kata “labelling” atau “mental noting” dalam buku-buku meditasi
berbahasa Inggris. Jadi, seorang yogi harus memahami bahwa objek
meditasinya adalah realitas mutlak, yaitu: fenomena batin (nama)
dan fenomena materi (riipa), bukanlah pencatatan mental sebagai
kata-kata yang diucapkan dalam hati. Pencatatan mental adalah
suatu konsep yang merujuk pada fenomena realitas mutlak (tajja
pafifiatti). Kitab tafsiran Paramatthamafijisa menjelaskan bahwa
meskipun pencatatan mental hanyalah sebuah konsep, tetapi ini
dibutuhkan oleh yogi pada tahap awal praktik meditasinya.
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Bagaimanapun, ketika praktik meditasi pandangan terangnya telah
matang dan kuat, pikirannya akan menjangkau fenomena-
fenomena yang benar-benar nyata, di luar konsep.

Tetapi, kasus yang sering terjadi adalah ketika para guru
meditasi menginstruksikan, “note it!” yang diterjemahkan sebagai
“catat itu,” maka alih-alih melakukan pengamatan secara cermat
dan saksama, para yogi Indonesia hanya terfokus melakukan
pencatatan mental serta kurang atau tidak melakukan pengamatan
pandangan terang secara mendalam. Akibatnya, mereka tidak
mendapat kemajuan semestinya dalam praktik meditasinya dan
tidak dapat memahami sifat hakiki fenomena-fenomena batin dan
materi. Sayadaw U Silanandabhivarnsa dalam bukunya mengatakan,
“Ketika para guru meditasi memberikan instruksi atau ceramah
tentang praktik meditasi, mereka menggunakan ungkapan berbeda-
beda tetapi merujuk pada makna yang sama. Instruksi-instruksi,
seperti: ‘untuk menyadari objek tersebut, ‘berperhatian-penuhlah
pada objek,” ‘lihat objek [dengan saksama],” ‘perhatikan itu,’ ‘amati
itu,” ‘cobalah untuk melihatnya dengan jelas,” atau ‘cobalah untuk
mengetahuinya dengan jelas,” semua ini memiliki makna yang sama.
Semua itu bermakna ‘untuk menjaga pikiran anda pada objek dan

untuk mengamatinya secara tepat dan saksama.””**

Jadi, jelaslah bahwa yogi mutlak harus melakukan pengamatan
objek meditasi, ia tidak boleh meninggalkannya. Tetapi, pencatatan
mental hanya berfungsi sebagai alat bantu konsentrasi agar
perhatiannya dapat terus terfokus pada objek meditasi. Ketika yogi
mendapatkan kemajuan dalam praktik meditasinya atau ketika
meditasi pandangan terangnya mencapai tahap kematangan, ia
akan dapat melakukan pengamatan pandangan terang dengan baik.
Dalam keadaan demikian, pencatatan mental menjadi tidak
diperlukan lagi, ia dapat meninggalkannya. Seperti halnya
seseorang yang cedera kakinya akan membutuhkan tongkat untuk
menyangga tubuhnya ketika berjalan, tetapi ketika ia telah sehat, ia
tidak lagi membutuhkan tongkat itu karena ia telah dapat berjalan
dengan tegap.
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Dalam meditasi pandangan terang, tindakan pengamatan ini
juga disebut sebagai “perenungan” atau “anupassana” dalam bahasa
Pali. Mahasatipatthana Sutta menjelaskan empat jenis perenungan
pandangan terang, yaitu: perenungan tubuh (kdyanupassana),
perenungan perasaan (vedananupassand), perenungan kesadaran
(cittanupassand), dan perenungan dhamma (dhammanupassana). Kata
“perenungan” ini adalah dalam konteks meditasi, bukan
perenungan dalam arti merenung-renung atau berpikir dalam
makna biasa. Ketika yogi mengamati empat materi unsur pokok
(mahabhiita riipa), ia juga melakukan perenungan pada objek itu
sehingga memahaminya dalam aspek karakteristik, fungsi,
perwujudan, dan penyebab terdekat. Demikian juga, ketika muncul
objek-objek batin, seperti: perasaan sakit, keinginan, keserakahan,
marah, malas, iri hati, dan lain-lain, maka yogi harus melakukan
perenungan pada objek-objek tersebut sehingga dapat memahami-
nya dalam empat aspek tadi. Jadi, istilah “perenungan” yang
digunakan di sini adalah pengamatan yang mendalam pada objek-
objek meditasi pandangan terang.

Jenis-Jenis Pengetahuan

Dalam kehidupan ini, kita dapat memperoleh pengetahuan
dengan berbagai cara. Menurut Ajaran Buddha, terdapat tiga macam
cara untuk memperoleh pengetahuan, yaitu:

1. Sutamayafiana adalah pengetahuan yang diperoleh melalui
pembelajaran. Kita dapat memperoleh pengetahuan dengan
belajar di sekolah, membaca buku, mengikuti kelas Dhamma,
mendengarkan ceramah Dhamma, dan seterusnya.

2. Cintamayafiana adalah pengetahuan yang diperoleh melalui
pemikiran logis. Kita juga dapat memperoleh pengetahuan
dengan berpikir atau mempertimbangkan sesuatu secara
mendalam.

3. Bhavanamayafiana adalah pengetahuan yang diperoleh melalui
pengembangan batin. Ini adalah jenis pengetahuan empiris
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yang hanya dapat diperoleh melalui meditasi, khususnya
pandangan terang. Pembahasan pengetahuan yang kita
lakukan di sini hanya berkaitan dengan jenis pengetahuan ini.

Istilah modern “meditasi” yang kita kenal sekarang tidak
mencerminkan makna sesungguhnya. Banyak orang berpikir bahwa
meditasi sebagai aktivitas yang dilakukan dengan duduk diam
dalam waktu lama, tindakan untuk mengosongkan pikiran, cara
untuk menyingkirkan diri dari kekusutan duniawi, atau untuk
tujuan-tujuan tertentu, seperti: kesehatan, memperoleh kekuatan
supraduniawi, dan lain-lain. Kata asal “meditasi” adalah “bhavana”
(bahasa Pali) yang sesungguhnya memiliki makna “pengembangan
batin” atau “pembudayaan mental.” Batin yang tidak dibina bersifat
inferior, kasar, diliputi oleh keserakahan, kebencian, dan
ketidaktahuan. Semua makhluk hidup terlahir dengan kualitas batin
seperti demikian sehingga memiliki kecenderungan melakukan
perbuatan tidak baik. Akan tetapi, makhluk hidup dengan batin
yang terbina memiliki perbuatan yang baik dan terkendali. Karena
itulah, Buddha mengajarkan kepada kita praktik pengembangan
ketenangan batin (samatha) dan pandangan terang (vipassana) agar
kita memiliki batin yang luhur dan bebas dari noda-noda batin.

Pemahaman-pemahaman, seperti: aspek karakteristik, fungsi,
perwujudan, dan penyebab terdekat, pemahaman kondisionalitas,
pemahaman ketidakkekalan, ketidakmemuaskan, dan bukan-diri,
dan seterusnya adalah pengetahuan yang diperoleh secara empiris
berdasarkan pengalaman meditasi, bukan sekedar teori yang
diperoleh dari pembelajaran atau bentuk pengetahuan dari
pemikiran logis, analitis, intelektual. Dan, meditasi pandangan
terang merupakan sarana yang dikembangkan untuk memperoleh
pengetahuan atau kebijaksanaan melalui empat jenis perenungan.

Contoh berikut yang diambil dari teks Pali merujuk pada

pemahaman yang diperoleh melalui pengembangan batin:

Ketika sedang berjalan, seorang bhikkhu mengetahui:
“Aku sedang berjalan.”*
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Kata “mengetahui” (pgjanati) di atas bukanlah sekedar
mengetahui aktivitas yang sedang dilakukan seperti pemahaman
orang pada umumnya, tetapi memahami secara mendalam seluruh
fenomena yang terjadi. la memahami bahwa karena adanya
keinginan untuk berjalan menyebabkan terjadinya gerakan kaki
melangkah. Ia juga mampu membedakan fenomena batin dan
fenomena materi yang terjadi karena proses berjalan itu.
Pemahaman semacam ini hanya dapat diperoleh melalui
pengamatan secara saksama dalam meditasi pandangan terang.

Demikian pula dalam paragraf berikut:

Para bhikkhu, kembangkan konsentrasi; para bhikkhu,
seorang bhikkhu yang [pikirannya] terkonsentrasi,
memahami fenomena sebagaimana adanya. Dan, apa yang
ia pahami sebagaimana adanya? Asal-mula dan kelenyap-
an materi, asal-mula dan kelenyapan perasaan, asal-mula
dan kelenyapan pencerapan, asal-mula dan kelenyapan
bentukan-bentukan mental, asal-mula dan kelenyapan
kesadaran.'®

Kutipan Samdadhi Sutta di atas juga menjelaskan bahwa frasa
“pikirannya terkonsentrasi” dicapai melalui meditasi atau
pengembangan batin. Dan, ketika pikirannya terkonsentrasi, maka
seseorang dapat memahami asal-mula (kemunculan) dan kelenyap-
an lima gugus kehidupan. Jadi, ini bukan pemahaman berdasarkan
pemikiran logis.
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Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

PRAWACANA

Aho Buddho! Aho Dhammo!
Aho Samgho anuttaro!
Iti cittarn pahamsetva,

Vipassitva tada gate.

Vipassananayari kassam,
Sigham maggadipapakari;
Ditthe dhammeva sadhiinam,
Yathavuttarm vipassatanti.

O Buddha yang mahasuci dan tercerahkan sempurna, Yang
Mahatahu dan Mahabijaksana, Yang Maha Agung dan Tiada
Taranya, yang memiliki sepenuhnya sembilan sifat luhur Buddha. O
Dhamma yang mulia, yang membawa ke pencapaian sepuluh jenis
Dhamma—empat Jalan (Magga), empat Buah (Phala), Nibbana, dan
teks dari sabda-sabda Buddha (Pariyatti)—yang luhur dan agung,
yang memiliki sepenuhnya enam sifat luhur Dhamma. O Sarhgha yang
mulia, persamuhan para bhikkhu dan bhikkhuni, yang terdiri dari
empat jenis individu Jalan, empat jenis individu Buah, yang memiliki
sepenuhnya sembilan sifat luhur Sarmgha. Dengan merefleksikan
demikian, batin akan menjadi murni dan bahagia, dan setelah
merenungkan dan mengamati fenomena batin yang jernih, mulia,
dan bahagia pada saat kemunculannya bersama dengan fenomena
materi yang menjadi landasannya.
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Jika orang-orang yang bajik dan bermoral, dengan batin yang
murni, melakukan perenungan dan pengamatan pandangan terang
seperti yang dijelaskan dalam buku ini, mereka bahkan akan dapat
segera merealisasikan Jalan dan Buah dengan cepat dalam waktu
satu minggu, setengah bulan, satu bulan, atau lebih di kehidupan ini.
Demikianlah, saya menyusun buku Panduan Meditasi Vipassand ini
sebagai pembimbing untuk mencapai Nibbana.

MAHASI SAYADAW



PENDAHULUAN

Metode meditasi pandangan terang (vipassana) yang memungkinkan
seseorang untuk memahami sifat sejati dari fenomena-fenomena
batin dan materi, untuk melihat karakteristik umumnya sebagai
tidak kekal, penderitaan (tidak memuaskan), dan bukan-diri, serta
untuk  merealisasikan Empat Kebenaran Mulia melalui
pengetahuannya sendiri merupakan ajaran yang diberikan oleh
Buddha dan merupakan apa yang Buddha inginkan pada umat
manusia.

Oleh karena itu, menolak metode meditasi pandangan terang
adalah sama halnya dengan menolak nasihat dan ajaran yang
diberikan oleh Buddha. Sikap ini akan mengakibatkan
berkurangnya keyakinan dan hasrat pada mereka yang ingin
berlatih meditasi pandangan terang, hilangnya manfaat yang
seharusnya akan dapat mereka peroleh, serta prospek untuk
mencapai Jalan dan Buah. Syair Dhammapada berikut ini
menunjukkan betapa besar kesalahan yang dilakukan seseorang
karena menolak Ajaran Buddha—

Orang bodoh yang mengikuti pandangan jahat,

menistakan ajaran dari para Arahanta,

makhluk-makhluk mulia yang hidup sesuai dengan Dhamma,
menghasilkan buah yang akan menghancurkan dirinya sendiri,
seperti buah-buah dari pohon bambu,

yang membunuh kehidupannya sendiri."”
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Dengan merenungkan syair di atas akan dapat membangkitkan
antusiasme untuk berlatih meditasi pandangan terang. Bertemu
dengan Dhamma merupakan suatu kesempatan yang tidak ternilai.
Kita sangat beruntung hidup di masa di mana kita memiliki akses
untuk bertemu dengan Ajaran-Ajaran Buddha. Ini merupakan
kesempatan emas bagi kita semua. Hal ini karena dengan
mengambil kesempatan tersebut, kita akan dapat merealisasikan
Jalan, Buah, dan Nibbana yang merupakan Dhamma yang paling
berharga.

Akan tetapi, kesempatan baik dan berharga ini tidak selalu ada
dan tidak berlangsung selamanya. Jangka waktu kehidupan kita
akan berakhir dalam waktu yang tidak lama. Meskipun jangka
waktu hidup kita belum berakhir, kita tidak dapat mengetahui
kapan kita akan meninggal, kematian dapat terjadi di setiap saat.
Meskipun kita masih hidup dan memiliki keinginan untuk berlatih
meditasi, kita mungkin tidak dapat melakukannya atau kehilangan
kemampuan untuk berlatih ketika kita menjadi tua dan lemah,
ketika kita sakit, ketika kita berada dalam bahaya, atau ketika kita
sedang menghadapi suatu masalah, gangguan, kesulitan, atau
keadaan-keadaan lain yang tidak dapat diperkirakan.

Sangatlah tidak bijaksana jika kita menyia-nyiakan waktu yang
berharga ini. Bagaimanakah seharusnya cara terbaik bagi kita untuk
menggunakan kesempatan besar ini setelah membaca buku ini?
Apakah pantas untuk puas begitu saja atas apa yang telah kita
pelajari atau ajarkan? Atau, apakah pantas bagi kita untuk
mencurahkan semua waktu dan tenaga kita hanya pada pengejaran
kesenangan-kesenangan indria yang tiada akhir? Bukankah
sekarang adalah waktu yang tepat bagi kita untuk berlatih guna
memperoleh Dhamma sejati yang dapat diandalkan ketika kita
terbaring di ranjang saat menjelang kematian daripada tanpa daya
dan tanpa sesuatu pun untuk bersandar? Buddha mendorong dan
mengingatkan kita secara terus-menerus bahwa sementara masih
ada waktu, maka terlebih dahulu kita harus berlatih meditasi
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dengan usaha keras dan sungguh-sungguh hingga membuahkan
hasil, seperti yang Buddha tuturkan sebagai berikut:

Hari ini juga usaha keras harus dikerahkan,
esok hari kematian mungkin terjadi, siapa tahu?
[Karena] tidak ada tawar-menawar bagi kita
dengan raja kematian dan pasukan besarnya.'®

(Kitab ulasan mengatakan, “Bagaimana seseorang dapat
mengetahui bahwa ia masih akan hidup atau akan menemui
kematian esok hari?” Dengan mengingat akan hal ini, maka bahkan
hari ini juga dan tidak dapat ditunda esok hari atau hari lainnya,
seseorang harus berlatih meditasi pandangan terang dengan usaha
keras yang dapat membakar kekotoran-kekotoran batin. Alasan
seseorang tidak dapat mengetahui kapan kematian akan terjadi
adalah karena tidak ada hari yang dapat dinegosiasikan dengan
‘Kematian,” yang disebut Raja Kematian, yang memiliki banyak
pasukan yang dilengkapi dengan senjata mematikan, seperti: air,
api, racun, senjata, penyakit, dan lain-lain. Dan, tidak ada tawar-
menawar dengan pasukan-pasukan raja kematian tersebut untuk
menentukan hari kematian, atau dengan memberikan sogokan
untuk menunda atau menolak kematian. Jadi, siapa yang dapat
mengetahui dengan pasti bahwa seseorang masih akan hidup atau
akan menemui ajal esok hari?)

Tidaklah berguna jika seseorang menyesal setelah berbuat
salah. Jika seseorang tidak berlatih meditasi meskipun ia memiliki
kesempatan untuk itu, maka di kemudian hari ia mungkin akan
menyesalinya, “Ohh, sungguh keliru, sungguh merupakan
kesalahan besar aku tidak berlatih meditasi sebelumnya,” ketika ia
sakit, atau ketika ia telah menjadi tua dan lemah, atau ketika ia
terbaring di ranjang kematian menunggu saat-saat akhir hidupnya,
atau ketika ia terlahir kembali di empat alam menyedihkan (apaya).
Untuk menghindari ratapan dan penyesalan yang akan terjadi atas
kebodohannya sendiri dan sebelum terlambat, maka kita semua
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hendaknya selalu mengingat nasihat yang diberikan oleh Buddha
berikut:

Para bhikkhu, bermeditasilah! Jangan lalai atau kalian
akan menyesalinya kemudian. Ini adalah nasihat Kami
untuk kalian semua.”

(Mahasi Sayadaw menjelaskan makna frasa di atas sebagai,
“Para bhikkhu! Lakukan perenungan dan pengamatan, kembangkan
praktik meditasi ketenangan batin (samatha) dan pandangan terang
(vipassana). Jangan lalai dan jangan gagal untuk melakukan
perenungan dan pengamatan. Jika kalian melewatkan kesempatan
yang ada sekarang, jangan meratap dan menyesalinya di waktu
kemudian karena gagal melakukan perenungan dan pengamatan.
Ini adalah peringatan untuk kita semua yang berulang-ulang
diucapkan oleh para Buddha.”)

Apakah anda telah memahami dan mengalaminya sendiri?
Dhamma memiliki sifat luhur “svakkhata” karena telah dibabarkan
dengan baik dan sempurna oleh Buddha. Dhamma memiliki sifat
luhur “akalika” karena akan memberikan hasil dengan segera dan
tanpa penundaan. Dhamma memiliki sifat luhur “ehipassika” karena
mengundang kita untuk datang dan mendorong kita untuk
mempraktikkannya sehingga kita dapat merealisasikan dan
memahami kebenaran untuk diri sendiri. [Selain itu, Dhamma juga
memiliki sifat luhur “sanditthika” karena untuk dicapai oleh diri
sendiri di kehidupan ini, memiliki sifat luhur “opaneyyika” karena
menuntun batin seseorang ke perealisasian akhir dari penderitaan,
masing-masing untuk dialami sendiri oleh ia yang bijaksana.]
Apakah anda telah dapat melihat dan memahami sifat-sifat luhur
Dhamma tersebut berdasarkan pengetahuan sendiri?

Jangan takut atau kecil hati jika anda belum dapat mencapai
suatu tingkat yang memuaskan dalam praktik meditasi anda. Anda
hanya perlu mencoba dan berlatih secara sistematis di bawah
bimbingan seorang guru selama tujuh hari, lima belas hari, atau satu
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bulan dengan mengikuti instruksi yang diberikan dalam buku ini.
Dengan cara ini, anda pasti akan dapat merealisasikan pengetahuan-
pengetahuan spesial serta mencapai kepuasan dalam praktik
meditasi anda. Dan, anda juga akan dapat merealisasikan dan
memahami melalui pengetahuan sendiri bahwa Dhamma memiliki
sifat-sifat luhur seperti yang telah disebutkan di atas.
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PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH

Saya akan memulai dengan menjelaskan cara perenungan dan
pengamatan pandangan terang, serta bagaimana perwujudan dan
pemahaman yang sungguh terjadi, seperti yang dijelaskan dalam
Kanon Pali, kitab ulasan (Atthakathd), dan kitab tafsiran (Tika).

Seseorang yang menggunakan wahana ketenangan batin
melakukan pengamatan pandangan terang pada kesadaran absorpsi
atau fenomena-fenomena batin yang muncul dari pencapaian
absorpsi (jhanacittuppada), fenomena materi yang menjadi landasan
kesadaran absorpsi tersebut, atau fenomena-fenomena materi yang
muncul karena kesadaran absorpsi tersebut. Dengan cara yang
serupa, seseorang yang menggunakan wahana pandangan terang
mengamati fenomena-fenomena batin yang muncul ketika melihat,
mendengar, mencium, mengecap, menyentuh, atau berpikir,
fenomena materi yang menjadi landasan dari jenis-jenis kesadaran
ini, fenomena materi yang muncul karena jenis-jenis kesadaran ini,
atau fenomena materi yang merupakan objek dari jenis-jenis
kesadaran ini. Dalam hal ini, “kesadaran melihat” atau “batin yang
melihat” merujuk pada keseluruhan proses kognitif melalui pintu
mata (cakkhudvaravithi) yang dimulai dari kesadaran pengalih
(avajjana) dan berakhir dengan kesadaran yang mengambil objek
impuls (tadarammana). Dalam pengembangan pandangan terang,
seorang yogi tidak mungkin melakukan pengamatan pada setiap
jenis kesadaran yang muncul (cittuppada). Teks Pali, kitab ulasan,
dan kitab tafsiran telah menguraikan dengan sangat jelas bahwa
pengamatan hanya dapat dilakukan dengan membedakan proses

13



14 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

kognitif secara keseluruhan, bukan pada masing-masing saat-
kesadaran [dalam proses kognitif] secara terpisah. Ini akan menjadi
jelas ketika kita sampai pada pembahasan pengetahuan pandangan
terang tentang keleburan (bhangafiana).

PENGAMATAN PANDANGAN TERANG
Lima Jenis Fenomena

Bagaimana objek harus diamati? Pada saat melihat [objek visual],
seorang yogi harus mengamati tindakan melihat itu sebagai
“melihat, melihat.” Demikian juga, pada saat mendengar [objek
suara], ia harus mengamati tindakan mendengar sebagai
“mendengar, mendengar,” dan seterusnya.

Ketika seorang yogi melihat dan mengamatinya sebagai
“melihat,” fenomena apakah yang diamati dan dipahami? Dalam hal
ini, secara ringkas harus diingat bahwa ia mengamati dan
memahami lima jenis fenomena berikut: (1) sensitivitas-mata
(cakkhupasada), (2) landasan bentuk penglihatan/objek visual
(ripayatana), (3) kesadaran-mata (cakkhuvififidna), (4) kontak
(phassa) antara mata dan objek, (5) perasaan (vedand) yang
menyenangkan, tidak menyenangkan, atau bukan tidak
menyenangkan maupun bukan menyenangkan.

Pemahaman akan lima jenis fenomena ini dapat diuraikan
demikian: jika kejernihan mata/penglihatan yogi tampak jelas
baginya, maka ia terutama menyadari dan memahami sensitivitas-
mata. Jika materi bentuk penglihatan yang dilihat tampak jelas atau
menarik perhatiannya, maka ia terutama menyadari dan
memahami objek visual tersebut. Jika batin atau kesadaran yang
melihat itu tampak jelas, maka ia terutama sedang menyadari dan
memahami kesadaran-mata. Jika kontak antara matanya dan objek
visual tampak jelas, maka ia terutama menyadari dan memahami
kontak dengan mata (cakkhusamphassa). Jika ia merasakan senang,
tidak senang, atau bukan tidak senang maupun bukan senang ketika
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melihat, maka ia terutama menyadari dan memahami perasaan
yang muncul dari kontak dengan mata (cakkhusamphassaja vedana).

Anda mungkin bertanya, “Jika demikian, agar kata dan makna
yang digunakan selaras dengan apa yang ditunjukkan, bukankah
pengamatan akan menjadi lebih sesuai dengan melakukan
pencatatan mental sebagai “mata jernih” ketika sensitivitas-mata
tampak jelas, sebagai “melihat” ketika objek visual tampak jelas,
sebagai “menyadari [melihat]” ketika kesadaran-mata tampak jelas,
sebagai “mendapati [melihat]” ketika kontak tampak jelas, atau
sebagai “merasakan sensasi [melihat]” ketika perasaan tampak
jelas?”

Akan tetapi, jika pengamatan dilakukan dengan cara demikian,
maka ketika melihat objek, yogi menjadi sangat sibuk memikirkan
atau merefleksikan tentang fenomena apa yang tampak jelas,
bagaimana pencatatan mental harus dilakukan, dan lain-lain. Dan
karenanya, pengamatan yang dilakukan sebelumnya dan yang
dilakukan kemudian menjadi tidak berkesinambungan. Dengan kata
lain, ia tidak akan dapat berfokus pada objek saat ini. Sebagai
tambahan, ia akan gagal mengamati batin yang berpikir, sehingga
perhatian penuh, konsentrasi, dan pengetahuan pandangan terang-
nya tidak dapat berkembang sepenuhnya dengan cepat, atau dengan
kata lain, tidak akan dapat menjadi matang dengan cepat. Oleh
karena itu, anda tidak seharusnya melakukan pengamatan dan pada
waktu yang bersamaan mencari dan mempertimbangkan kata-kata
yang akan digunakan dalam pencatatan mental yang selaras dengan
apa yang dialami. Sebaliknya, anda harus mengamati melihat hanya
sebagai “melihat” setiap kali anda melihat. Dengan cara demikian,
anda akan bebas dari kesalahan-kesalahan. Dan, anda juga dapat
memahami salah satu fenomena yang paling jelas pada saat melihat.

Istilah untuk tindakan yang disebut “melihat” merupakan
vijjamana paffiatti dan tajja pafifiatti yang muncul pada yogi yang
melakukan pengamatan pandangan terang dan hanya terarah untuk
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melihat dan memahami fenomena-fenomena batin dan materi yang
muncul pada saat terjadinya proses kognitif melihat.

Karena alasan ini, maka istilah yang digunakan dalam
pencatatan mental disebut “konsep yang merujuk pada fenomena
realitas tertinggi yang benar-benar nyata” (vijjamana paffatti). Ini
juga disebut sebagai “konsep yang merujuk pada sifat hakiki realitas
tertinggi dan membawa pada pemahaman sifat hakiki realitas
tertinggi” (tajja pafifiatti).”® Demikian juga, kata-kata Pali seperti
“pathavi,” “phassa,” dan sebagainya semuanya adalah konsep yang
merujuk pada fenomena-fenomena yang benar-benar nyata dan
yang mampu mengungkapkan sifat hakiki realitas tertinggi. Dan
semua istilah, seperti: tanah, keras, kaku, kasar, lunak, kontak,

mendengar, berjalan adalah tajja pafifiatti.

Karena hal ini, maka anda mungkin akan mempertanyakan,
“Jika pengamatan dilakukan dengan menggunakan konsep kata
seperti ‘melihat, dan lain-lain, bukankah perhatian saya akan
menjadi tertuju pada konsep kata yang digunakan daripada terfokus
pada fenomena yang benar-benar nyata?” Ini benar pada tingkat
meditasi yang belum matang. Bagaimanapun, pada tahap awal mulai
bermeditasi, hanya jika pengamatan dilakukan dengan memberikan
pencatatan mental secara terpisah satu demi satu, maka pikiran
akan terkonsentrasi pada objek dengan cepat dan yogi akan dapat
memahami fenomena-fenomena batin dan materi yang benar-benar
nyata melampaui konsep atau kata. Dengan cara ini, ia akan dapat
memotong dan menghancurkan persepsi keterpaduan dan
kesinambungan fenomena (santatighana) dari arus keberlangsungan
fenomena-fenomena batin dan materi, serta mampu memahami
karakteristik ketidakkekalan, ketidakmemuaskan, dan bukan-diri
sesuai dengan sifat hakikinya. Dan, ketika meditasinya berkembang
menjadi matang, pengamatan tidak akan terfokus lagi pada konsep
kata-kata. Sebaliknya, pengamatan dan kesadaran akan selalu
berada hanya pada kemunculan dan kelenyapan fenomena batin
dan materi yang sebenarnya. Mereka yang belum memiliki
pengalaman dalam meditasi, harus percaya bagaimana fenomena-
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fenomena itu terjadi berdasarkan metode yang dinyatakan dalam
paragraf Visuddhimagga Mahatika berikut ini:

Haruskah hakikat fenomena realitas tertinggi diamati
berdasarkan konsep yang merujuk pada fenomena-
fenomena yang benar-benar nyata?

Ya, benar [ini harus diamati demikian] pada tahap awal
praktik meditasi. Akan tetapi, ketika praktik meditasinya
telah berkembang menjadi matang, pikirannya akan
menjangkau fenomena-fenomena yang benar-benar nyata
melampaui konsep yang merujuk pada fenomena-
fenomena yang benar-benar nyata itu.!

Paragraf ini merujuk secara spesifik pada meditasi perenungan
sifat-sifat luhur Buddha. Meskipun demikian, pernyataan dalam
kitab tafsiran ini juga layak dipandang sebagai bukti konkrit yang
dapat dipercaya dan juga dapat diandalkan sebagai metode dalam
pengembangan pandangan terang. Selama tingkat-tingkat tertentu,
seperti pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan dan
kelenyapan (udayabbayafiana), dan seterusnya, fenomena-fenomena
batin dan materi muncul begitu cepat sehingga tidak mungkin
memberikan pencatatan mental satu demi satu. Dalam hal ini, yogi
harus melakukan pengamatan dengan hanya menyadari sifat
kemunculan dan kelenyapan fenomena-fenomena. Ini akan dijelas-
kan secara terperinci dalam bab selanjutnya. Bagaimanapun, yogi
akan mengetahui hal tersebut melalui pengalaman sendiri ketika ia
mencapai pengetahuan-pengetahuan itu. Jadi, ia tidak boleh
membuang-buang waktunya untuk memikirkan fenomena apa yang
harus diamati. Ia harus mengamati hanya sebagai “melihat,
melihat” setiap kali ia melihat. Ketika yogi melakukan pengamatan
dengan cara demikian sejak tahap awal bermeditasi, ia akan
mengalami fenomena-fenomena yang tampak jelas dalam salah satu
dari empat aspek dhamma berikut: karakteristik (lakkhana), fungsi
(rasa), manifestasi (paccupatthana), atau penyebab terdekat
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(padatthana). Dan, ia akan memahami fenomena-fenomena tersebut
sebagaimana adanya.

Empat Aspek Dhamma

Beberapa orang mungkin bertanya, “Apakah seseorang yang tidak
memiliki pengetahuan teoritis mampu memahami fenomena-
fenomena dalam aspek karakteristik, dan seterusnya?” Jawabannya,
“Ya, ia mampu memahaminya jika ia segera melakukan pengamatan
secara saksama dengan perhatian penuh dan pemahaman jernih
pada fenomena-fenomena batin dan materi yang muncul pada saat
itu. Untuk lebih jelasnya, setiap fenomena realitas tertinggi
dibedakan berdasarkan empat aspek dhamma berikut: (1)
karakteristik spesifik (sabhavalakkhana), yaitu sifat hakiki atas
substansi fenomena-fenomena batin dan materi, (2) fungsi (rasa),
yaitu kemampuan fenomena-fenomena batin dan materi dalam
menjalankan tugas konkrit, daya fungsional, (3) manifestasi atau
perwujudan (paccupatthana), yaitu cara bertindak dari fenomena-
fenomena batin dan materi yang tampak jelas dalam pemahaman
seseorang yang melakukan perenungan dan pengamatan, dan (4)
penyebab terdekat (padatthana), yaitu sebab terdekat bagi
kemunculan fenomena-fenomena batin dan materi tersebut.

Jadi, jika fenomena-fenomena batin dan materi tersebut
tampak jelas dalam batin seorang yogi yang melakukan peng-
amatan, maka fenomena-fenomena itu akan tampak hanya dalam
bentuk salah satu dari empat aspek dhamma itu. Dan juga, jika ia
memahami dengan benar fenomena-fenomena batin dan materi
yang sesungguhnya itu, maka ia akan mampu memahaminya hanya
dalam bentuk salah satu dari empat aspek dhamma itu. Fenomena-
fenomena itu tidak akan pernah tampak maupun dapat dipahami
dalam cara lain. Jika fenomena-fenomena itu tampak atau dipahami
dalam cara selain dari karakteristik, dan seterusnya, maka
fenomena-fenomena yang tampak atau dipahami itu bukanlah
fenomena-fenomena batin dan materi yang sesungguhnya. Akan
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tetapi, itu merupakan suatu konsep tertentu, seperti: konsep nama,
konsep perilaku, konsep numerik, konsep bentuk, dan sebagainya.

Seseorang dapat memahami fenomena-fenomena batin dan
materi sebagaimana adanya jika ia segera melakukan pengamatan
di setiap kemunculannya. Pemahaman ini bukan berdasarkan
dugaan, tanpa adanya fenomena-fenomena batin dan materi yang
harus dipahami dan diamati. Ini juga bukan pemahaman menurut
apa yang pernah ia ingat berdasarkan penalaran, pemikiran, atau
refleksi bahwa “sifat seperti ini adalah materi,” dan “sifat seperti ini
adalah batin.” Akan tetapi, ia memahami fenomena-fenomena itu
sebagaimana adanya berdasarkan aspek dhamma yang muncul pada
saat itu. Oleh karena itu, jika sifat hakiki dari fenomena-fenomena
itu yang tampak jelas, maka ia memahami karakteristik spesifiknya;
jika daya fungsionalnya yang tampak jelas, maka ia memahami
fungsinya; jika perwujudan atau cara bertindaknya yang tampak
jelas, maka ia memahami manifestasinya; jika sebab terdekatnya
yang tampak jelas, maka ia memahami penyebab terdekatnya.

Misalnya, jika seseorang melihat dan mengamati kilat pada
saat kilat itu menyambar, ia akan mengetahui dengan sebenarnya
karakteristik kilat sebagai seberkas cahaya yang memancar terang
di langit; fungsinya sebagai kekuatan kilat yang dapat menghalau
kegelapan; manifestasinya sebagai kilat itu berkelok, lurus,
bercabang, atau melingkar; atau, penyebab terdekat terjadinya kilat
yaitu adanya awan sebagai akar penyebab terjadinya pancaran
cahaya terang. Jika ia tidak mengamati kilat itu pada saat
menyambar, maka ia tidak dapat memahami dengan sebenarnya
sifat, penyebab, dan karakteristik apa yang sesungguhnya terjadi
atas kilat itu, dan ia juga tidak dapat memahaminya melalui
pemikiran atau refleksi. Demikian pula, jika kita mengamati
fenomena-fenomena batin dan materi di setiap kemunculannya,
maka kita akan dapat memahami karakteristik, dan seterusnya dari
fenomena-fenomena yang benar-benar muncul ini sebagaimana
adanya, meskipun tanpa pengetahuan teoretis apa pun tentang itu.
Sebaliknya, tanpa melakukan pengamatan fenomena-fenomena
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batin dan materi di setiap kemunculannya, kita tidak akan mampu
memahami karakteristik, dan seterusnya dari fenomena-fenomena
yang benar-benar muncul ini sebagaimana adanya hanya dengan
berdasarkan pemikiran dan refleksi, meskipun kita seorang yang
terpelajar dan memiliki pengetahuan teoretis tentang itu.

Sekarang cobalah berlatih. Fokuskan perhatian anda dengan
sungguh-sungguh pada salah satu dari perasaan sakit, seperti: pegal,
sakit, nyeri, dan lain-lain yang terjadi di tubuh anda, dan amati itu
sebagai “pegal, pegal,” dan seterusnya selama beberapa lama.
Dengan melakukan pengamatan demikian, maka anda akan mampu
memahami karakteristiknya, mengalami perasaan yang tidak
menyenangkan; fungsinya, menyebabkan batin menjadi lemah dan
lesu, manifestasinya, sakit atau ketidaknyamanan pada tubuh, atau
penyebab terdekatnya, kontak antara kesadaran dan objek indria
yang tidak menyenangkan, sebagaimana adanya melalui
pengalaman empiris (paccakkhafiana), meskipun anda tidak memiliki
pengetahuan teoretis.

Sebenarnya, penyebab terdekat dari sebuah objek adalah
fenomena lain yang berbeda dari fenomena-fenomena batin dan
materi yang diamati secara langsung. Oleh karena itu, selama tahap
awal meditasi*” anda belum begitu perlu memperhatikan penyebab
terdekat ini. Alasan ini dijelaskan dalam kitab Tika-kyaw” yang
menyebutkan bahwa pengetahuan yang tidak berkaitan dengan
penyebab terdekat, tetapi hanya mencakup tiga aspek dhamma,
yaitu: karakteristik, fungsi, dan manifestasi disebut kemurnian
pandangan (ditthivisuddhi).* Ini selaras dengan apa yang dinyatakan
dalam Visuddhimagga Mahatika, “Di sini, penyebab terdekat tidak
dinyatakan karena ini merupakan aspek dhamma yang terpisah.””

Sebagai contoh, pada seseorang yang berlatih meditasi analisis
empat materi unsur pokok (dhatuvavatthana), jika ia ingin meng-
amati unsur tanah, ia hanya perlu mengamati unsur tanah itu, ia
tidak perlu mengamati tiga unsur lainnya yang menjadi penyebab
terdekat munculnya unsur tanah itu. Cara yang sama juga harus
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diterapkan jika ia ingin mengamati unsur air, dan lain-lain. Dalam
kasus ini, seseorang yang ingin mengamati unsur tanah, dan lain-
lain satu per satu, jika ia memperhatikan penyebab terdekat dari
unsur-unsurnya, ini sama saja dengan mengamati unsur-unsur yang
berbeda dari apa yang seharusnya ia ingin amati. Itulah sebabnya
berkenaan dengan meditasi analisis empat materi unsur pokok,
kitab ulasan tidak menjelaskan tentang bagaimana seseorang harus
mengamati penyebab terdekat.

Kesesuaian dengan Tika-kyaw

Seperti halnya dalam kasus analisis empat materi unsur pokok,
demikian juga dalam pengetahuan tentang pembedaan batin dan
materi (namaripaparicchedafiana), yogi hanya perlu memahami
perbedaan fenomena-fenomena batin dan materi yang muncul pada
saat ini. Tetapi, ia belum perlu untuk memahami fenomena-
fenomena yang merupakan penyebab terdekatnya. Mengapa
demikian? Meskipun penyebab terdekatnya adalah fenomena-
fenomena batin dan materi juga, fenomena-fenomena tersebut
berbeda dari fenomena-fenomena batin dan materi yang harus
diamati dan dipahami secara langsung. Dalam kasus ini, jika
pengamatan objek dilakukan dalam aspek penyebab terdekatnya,
[ketika mengamati sebuah materi unsur pokok] pertama-tama ia
justru harus mengamati tiga materi unsur pokok lainnya, alih-alih
mengamati materi unsur tanah yang tampak jelas pada saat ini.
Ketika mengamati materi sensitivitas-mata, pertama-tama ia justru
harus mengamati materi-materi unsur pokok yang merupakan
landasannya, alih-alih mengamati materi sensitivitas-mata yang
tampak jelas pada saat ini. Ketika mengamati perasaan, pertama-
tama ia justru harus mengamati kontak, alih-alih mengamati
perasaan yang tampak jelas pada saat ini. Ketika mengamati kontak,
pertama-tama ia justru harus mengamati objek indria, alih-alih
mengamati kontak yang tampak jelas pada saat ini. Dengan cara
seperti itulah, alih-alih memberikan prioritas dalam pengamatan
fenomena yang tampak jelas pada saat ini, pertama-tama yogi justru
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akan mengamati fenomena-fenomena lain dan tidak tampak jelas.
Hanya setelah itu, ia akan mengamati fenomena yang tampak jelas
kembali. Dengan kata lain, ia harus mengamati objek pertama
belakangan.

Jika pengamatan dilakukan demikian, karena ia seolah-olah
telah memahami fenomena-fenomena penyebab dan memperoleh
pengetahuan tentang pemahaman kondisi (paccayapariggahafiana),
dengan melompati pengetahuan tentang pembedaan batin dan
materi. Jadi, berkenaan dengan pengetahuan tentang pembedaan
batin dan materi, Tikd-kyaw yang tidak menjelaskan instruksi
pengamatan aspek penyebab terdekat adalah selaras dengan apa
yang telah dijelaskan dalam Visuddhimagga Mahatika. Alasan
mengapa Abhidhammatthasarigaha memasukkan penyebab terdekat
adalah karena penyebab terdekat akan menjadi jelas dan dapat
diamati pada tahap lanjut dari kemurnian pandangan (ditthi-
visuddhi) ketika yogi akan segera mencapai pengetahuan tentang
pemahaman kondisi.

Seseorang hanya dapat mengetahui salah satu dari empat
aspek dhamma—karakteristik, fungsi, manifestasi, dan penyebab
terdekat—pada satu waktu. Ketika seorang yogi sedang mengamati
suatu fenomena batin dan materi pada saat tertentu, hanya satu dari
empat aspek dhamma ini yang tampak jelas, jadi ia hanya dapat
mengamati dan memahami satu di antaranya pada satu saat. Karena
dua, tiga, atau empat aspek dhamma tidak akan menjadi jelas pada
saat yang sama, maka yogi tidak dapat memahami semuanya
sekaligus. Ini juga bukan berarti bahwa tujuan pengamatan akan
telah terpenuhi hanya jika semua aspek dhamma itu dapat diamati
dan dipahami dengan serentak. Dengan melakukan pengamatan
satu objek pada satu saat secara berturut-turut, jika yogi memahami
salah satu aspek dhamma dari objek itu, maka sesungguhnya tujuan
pengamatan telah terpenuhi. Hal ini adalah seperti yang diuraikan
dalam Visuddhimagga Mahatika:
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Mengapa [dalam pengamatan empat materi unsur
pokok] kedua aspek dhamma (karakteristik dan fungsi)
disebutkan di sini? Karena disposisi atau kecenderungan
watak para yogi yang berbeda-beda. Pada beberapa orang
yang memberikan perhatian pada [empat] materi unsur
pokok, mereka memahami unsur-unsur itu dalam aspek
karakteristiknya. [Sedangkan,] pada beberapa orang
[lainnya], mereka [memahami unsur-unsur itu] sebagai
menjalankan tugasnya. Menjalankan tugasnya itu disebut
aspek fungsi.?

Ketika seseorang mengamati empat materi unsur pokok,
meskipun pengamatan dilakukan hanya berkenaan dengan aspek
karakteristiknya saja atau hanya berkenaan dengan aspek fungsinya
saja, maka itu sudah sepenuhnya memenubhi tujuan. Seseorang tidak
harus dan tidak mungkin dapat melakukan pengamatan berkenaan
dengan kedua aspek dhamma—karakteristik dan fungsi—secara
serentak. Alasan mengapa kitab ulasan menyebutkan cara peng-
amatan kedua aspek dhamma tersebut adalah karena berbagai
macam orang memiliki disposisi dan kecenderungan watak
(puggalajjhasaya) yang berbeda-beda antara satu dengan yang
lainnya.

Saya akan menguraikan lagi hal ini: ketika mengamati empat
materi unsur pokok, karakteristik spesifik dari empat materi unsur
pokok tersebut tampak jelas bagi beberapa orang. Oleh karena itu,
mereka hanya dapat mengamati dan memahami karakteristik
spesifik dari empat materi unsur pokok tersebut. Sedangkan bagi
beberapa orang lain, empat materi unsur pokok itu tampak jelas
dalam hal menjalankan tugasnya. Oleh karena itu, mereka hanya
dapat mengamati dan memahami fungsi dari empat materi unsur
pokok tersebut.

Secara ringkas, beberapa orang hanya dapat mengamati dan
memahami aspek karakteristik (lakkhana) dari fenomena karena
hanya karakteristiknya yang tampak jelas. Beberapa orang lainnya
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hanya dapat mengamati dan memahami aspek fungsi (rasa) dari
fenomena karena hanya fungsinya yang tampak jelas. Kitab ulasan
mengatakan kedua aspek dhamma: karakteristik dan fungsi tersebut,
agar berbagai tipe individu yang berbeda memiliki pengetahuan
sepenuhnya tentang cara terjadinya pengamatan dan pemahaman.
Dan bukan berarti mengatakan bahwa seseorang harus melakukan
pengamatan dengan sepenuhnya melalui kedua aspek karakteristik
dan fungsi tersebut.

PERENUNGAN TUBUH (KAYANUPASSANA)
Pengamatan Saat Melihat

Ketika seorang yogi mengamati “melihat,” maka salah satu dari lima
fenomena dhamma yang tampak jelas di saat melihat akan dipahami
dalam bentuk salah satu dari aspek karakteristik, dan seterusnya.
Seorang yogi yang melakukan pengamatan akan memahami dengan
benar fenomena dhamma yang muncul sesuai dengan sifat sejatinya.
Saya akan menjelaskan cara memahami fenomena-fenomena secara
berurutan—

Sensitivitas-Mata

Ketika seorang yogi mengetahui bahwa matanya jernih atau
penglihatan matanya baik sehingga objek visual menjadi terlihat
jelas, ini berarti ia dengan benar memahami sensitivitas-mata
(cakkhupasada) dalam aspek karakteristik spesifiknya (sabhava
lakkhana).

Ketika ia mengetahui bahwa sensitivitas-mata ini menghantar-
kannya ke objek visual atau menyebabkannya melihat suatu objek
visual, ini berarti ia memahami sensitivitas-mata dalam aspek
fungsinya (rasa). Frasa “menggiring atau menghantarkan ke objek-
objek penglihatan, atau menyebabkan melihat (ripesu avifichana)”
memiliki makna yang sama.
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Ketika ia mengetahui bahwa sensitivitas-mata ini adalah
landasan untuk terjadinya tindakan melihat atau awal terjadinya
tindakan melihat, ini berarti ia memahami sensitivitas-mata dalam
aspek manifestasinya (paccupatthana).

Ketika ia mengetahui bahwa karena adanya materi unsur
pokok yang dihasilkan oleh kamma (kammaja bhitariipa) [yang
muncul dari keinginan untuk melihat] yang disebut organ mata,
penglihatan menjadi jernih. Ini berarti ia memahami sensitivitas-
mata dalam aspek penyebab terdekatnya (padatthana).

Objek Visual

Ketika yogi secara akurat memahami suatu objek visual atau
landasan bentuk penglihatan (riipayatana), ia mengetahui bahwa
objek visual itu tampak atau menjadi jelas di mata (karakteristik-
nya); atau, bahwa objek visual itu terlihat (fungsinya); atau, bahwa
objek visual itu adalah ranah untuk terjadinya tindakan melihat
atau tindakan melihat selalu tertuju pada objek visual itu (mani-
festasinya); atau, bahwa keberadaan objek visual itu bergantung
pada empat materi unsur pokok (penyebab terdekatnya).

Pemahaman sensitivitas-mata dan objek visual dalam salah
satu dari empat aspek dhamma—karakteristik, dan sebagainya—
seperti yang disebutkan di atas adalah selaras dengan penjelasan
teks Pali, “Ia memahami mata, ia memahami bentuk penglihatan””
dalam Satipatthana Sutta, dan juga selaras dengan kitab ulasan yang
mengatakan, “la memahami sensitivitas-mata serta bentuk peng-

lihatan dalam aspek karakteristik dan fungsinya.”?

“Perhatian dekonstruksi” (cunna manasikara) adalah sejenis
meditasi ketenangan batin pada empat materi unsur pokok yang
secara mental mendekonstruksinya menjadi partikel-partikel.
Beberapa orang, dengan menerapkan metode ini dalam meditasi
pandangan terang, merenungkan fenomena-fenomena materi
dengan mengurainya menjadi partikel-partikel kecil. Tetapi,
metode perenungan seperti ini tidak sesuai diterapkan dalam
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meditasi pandangan terang karena cara ini tidak memungkinkan
yogi untuk mampu memahami objek-objek dalam aspek
karakteristiknya, dan seterusnya.

Kesadaran-Mata

Ketika yogi secara akurat memahami kesadaran-mata (cakkhu-
vififiana), ia mengetahui bahwa kesadaran terjadi di mata atau
melihat objek visual (karakteristiknya); atau, bahwa kesadaran itu
hanya mengambil objek visual sebagai objeknya atau kesadaran itu
sekedar melihat (fungsinya); atau, bahwa kesadaran itu terarah ke
objek visual (manifestasinya); atau, bahwa kesadaran itu muncul
karena adanya perhatian, mata, dan objek-objek visual, atau karena
kamma baik atau buruk (penyebab terdekatnya).?

Kontak-Mata

Ketika yogi secara akurat memahami kontak-mata (cakkhu-
samphassa), ia mengetahui bahwa telah terjadi kontak antara mata
dan objek visual (karakteristiknya); atau, bahwa kontak-mata
mengenai, menyinggung, menyentuh, atau membentur objek visual
(fungsinya); atau, sebagai pertemuan antara mata, objek visual, dan
tindakan melihat (manifestasinya); atau, kontak terjadi karena
objek visual tampak atau terefleksi [di mata] (penyebab terdekat-
nya).

Perasaan (Vedana)
(i) Perasaan Senang

Ketika yogi secara akurat memahami perasaan senang (sukha-
vedana), ia mengetahui bahwa perasaan itu menyenangkan dan ada
rasa senang untuk melihat (karakteristiknya); atau, bahwa ia
mengalami atau menikmati sensasi yang menyenangkan (fungsi-
nya); atau, bahwa batinnya diliputi oleh kesenangan atau kesukaan
(manifestasinya); atau, bahwa perasaan senang muncul karena
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adanya keadaan batin yang tenang, atau bertemu dengan objek yang
menyenangkan dan disukai, atau bertemu dengan objek yang
diinginkan (penyebab terdekatnya).

(ii) Perasaan Tidak Senang

Ketika yogi secara akurat memahami perasaan tidak senang
(dukkhavedana), ia mengetahui bahwa perasaan itu tidak menye-
nangkan dan ada rasa tidak senang untuk melihat (karakteristik-
nya); atau, bahwa ia mengalami atau merasakan sensasi yang tidak
menyenangkan (fungsinya); atau, bahwa batinnya diliputi oleh
ketidaksenangan atau ketidaksukaan (manifestasinya); atau, bahwa
perasaan tidak senang muncul karena adanya objek yang tidak
menyenangkan, atau bertemu dengan objek yang tidak menye-
nangkan dan tidak disukai, atau bertemu dengan objek yang tidak
diinginkan (penyebab terdekatnya).

(iii) Perasaan Netral

Ketika yogi secara akurat memahami perasaan bukan tidak senang
maupun bukan senang (adukkhamasukha vedand) atau perasaan
netral (upekkhavedana), ia mengetahui bahwa perasaan itu bukan
tidak menyenangkan maupun bukan menyenangkan (karakteristik-
nya); atau, bahwa tindakan melihat itu tidak menyebabkan senang
ataupun membuat bosan (fungsinya); atau, bahwa batinnya tenang
dan lembut (manifestasinya); atau, bahwa perasaan netral muncul
karena adanya kesadaran [melihat] yang seimbang antara baik dan
buruk, dan tidak diliputi kebahagiaan dan kesenangan, atau karena
adanya kontak dengan objek yang biasa, yang bukan buruk maupun
baik (penyebab terdekatnya).*

Perlu diketahui bahwa perasaan senang dan tidak senang tidak
bertautan dengan kesadaran-mata, dengan kata lain kesadaran-
mata hanya bertautan dengan perasaan netral. Akan tetapi,
menurut pembabaran dalam Kanon Pali yang berkenaan dengan
pandangan terang, seorang yogi harus mengamati tiga jenis



28 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

perasaan yang terjadi dalam proses kognitif melalui seluruh enam
pintu indria. Hal ini karena, misalnya, ketika seorang yogi
melakukan pengamatan pada saat melihat sebagai “melihat,” yang
mana terjadi proses kognitif melalui pintu-mata, jenis-jenis
perasaan yang bertautan dengan kesadaran pemeriksa (santirana),
kesadaran impuls (javana), dan kesadaran yang mengambil objek
impuls (tadarammana) dapat juga berupa perasaan senang atau
perasaan tidak senang. Oleh karena itu, tiga jenis perasaan ini
disebutkan seluruhnya. Ini akan menjadi jelas di bawah ketika kita
membahas tentang Abhififieyya Sutta dan Parififieyya Sutta.

Catatan Khusus

Saya akan menjelaskan untuk memperluas pemahaman kita. Kitab
tafsiran mengatakan:

Perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang
yang merupakan hasil [dari perbuatan] tidak baik
(akusalavipaka upekkha) dapat dianggap sebagai perasaan
yang tidak menyenangkan (dukkha) karena tidak disukai
(anitthatta); di pihak lain [perasaan bukan tidak senang
maupun bukan senang yang merupakan hasil dari
perbuatan baik (kusalavipaka upekkha)] dapat dianggap
sebagai perasaan yang menyenangkan (sukha) karena
disukai (itthatta).**

Paragraf dari kitab tafsiran di atas juga menegaskan bahwa
perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang yang muncul
dan bertautan dengan kesadaran-mata yang melihat objek yang
tidak disukai tergolong dalam perasaan tidak senang, sedangkan
perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang yang muncul
dan bertautan dengan kesadaran-mata yang melihat objek yang
disukai tergolong dalam perasaan senang. Selain itu, berdasarkan
faktor “disukai” dan faktor “tidak disukai” pada paragraf di atas,
jika kesadaran-mata melihat objek visual yang bersifat biasa atau
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bukan menyenangkan maupun bukan tidak menyenangkan, maka
perasaan yang muncul hanya dapat disebut sebagai bukan tidak
senang maupun bukan senang.

Walaupun kesadaran-mata, dan sebagainya hanya bertautan
dengan perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang,
perasaan senang akan tampak jelas ketika seseorang mengalami dan
bertemu dengan objek penglihatan, suara, bau, atau rasa yang
sangat menyenangkan. Ini sangat nyata dalam hal objek bau dan
rasa. Ketika seseorang mencium aroma harum bunga atau parfum,
atau ketika mengecap rasa lezat makanan dan minuman yang
dikonsumsi, perasaan senang menjadi tampak jelas. Di pihak lain,
perasaan tidak senang akan tampak jelas ketika seseorang
mengalami dan bertemu dengan objek penglihatan, suara, bau, atau
rasa yang sangat tidak menyenangkan. Ketika seseorang mencium
bau busuk, hangus, anyir, atau ketika mengecap rasa obat yang pahit
dan tidak enak, perasaan tidak senang menjadi tampak jelas.

Selain itu, kesadaran-tubuh (kayavififiana) hanya bertautan
dengan dua jenis perasaan: senang/nyaman (sukha) dan tidak
senang/tidak nyaman/sakit (dukkha). Namun demikian, bukan
berarti bahwa setiap kali terjadi kontak-tubuh hanya perasaan
nyaman dan tidak nyaman saja yang akan tampak jelas, tetapi
perasaan netral pun mungkin juga dikenali ketika terjadi kontak
dengan objek sentuhan yang bersifat biasa atau yang bukan buruk
maupun baik. Akan tetapi, perasaan netral ini harus dianggap
sebagai bentuk inferior dari perasaan senang yang disebabkan oleh
objek sentuhan netral yang diinginkan (itthamajjhatta photthabba).
Ini adalah penjelasan tentang jenis perasaan berdasarkan kitab
tafsiran yang perlu mendapat perhatian khusus.

Seperti yang disebutkan di atas, sensitivitas-mata, objek
penglihatan, kesadaran-mata, kontak antara mata dan objek, dan
perasaan adalah lima jenis fenomena yang bersama-sama menjalan-
kan fungsi melihat. Dengan melakukan pengamatan sebagai
“melihat, melihat” di setiap tindakan melihat, seperti yang
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dijelaskan di atas, yogi akan memahami karakteristik, fungsi, atau
manifestasinya sesuai dengan disposisi atau kecenderungan
wataknya (ajjhasaya). Pada akhir pencapaian tingkat kemurnian
pandangan, yogi juga dapat mengetahui penyebab terdekatnya.
Untuk tujuan ini, Salayatana Saryutta dan Patisambhidamagga
mengatakan:

Para bhikkhu, mata harus dipahami secara langsung,
bentuk-bentuk penglihatan harus dipahami secara
langsung, kesadaran-mata harus dipahami secara
langsung, kontak-mata harus dipahami secara langsung,
serta [tiga jenis] perasaan apa pun yang muncul karena
kontak-mata—apakah senang, atau tidak senang, atau
bukan tidak senang maupun bukan senang—juga harus
dipahami secara langsung.*

Di sini, dua jenis makna dari kata “abhififieyyam,” yaitu: “yang
harus dipahami secara langsung” dan “yang harus dipahami melalui
pengetahuan spesial” adalah juga memiliki makna “yang harus
dipahami melalui pengamatan.”

Pembelajaran dan Pemikiran Logis

Pengetahuan yang diperoleh melalui pembelajaran dan
pemikiran logis bukanlah pengetahuan pandangan terang. Tetapi,
pemahaman yang diperoleh melalui pengamatan berulang-ulang
fenomena-fenomena batin dan materi di setiap kemunculannya
dalam aspek karakteristik spesifik, dan seterusnya, merupakan
pengetahuan sebagaimana adanya atas fenomena-fenomena yang
harus dipahami (fieyyadhamma). Pemahaman atau pengetahuan
pandangan terang ini lebih unggul dari pengetahuan yang diperoleh
melalui pembelajaran (sutamaya) dan pemikiran logis (cintamaya).
Ini bahkan lebih unggul dari pengetahuan yang diperoleh melalui
meditasi ketenangan batin (samathabhavanamaya). Berkenaan
dengan hal ini, Mahatika mengatakan sebagai berikut:
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Pengetahuan yang tertuju pada fenomena-fenomena
[batin dan materi] yang harus dipahami, dengan
mengamatinya dalam aspek karakteristik, [aspek fungsi,
dan seterusnya] disebut kebijaksanaan “pemahaman yang
merupakan pengetahuan langsung (abhififiapafifia).”*

Dalam paragraf di atas, kata “pengetahuan langsung (abhififia)”
merujuk pada “pemahaman penuh tentang [fenomena] yang
diketahui (fiataparififid).” Dan hal ini dijelaskan bahwa pemahaman
yang diperoleh melalui pengamatan karakteristik, dan seterusnya
atas fenomena-fenomena batin dan materi adalah “pemahaman
penuh tentang [fenomena] yang diketahui,” yang di sini disebut
sebagai “pemahaman yang merupakan pengetahuan langsung
(abhififidpanifia).”** Dalam makna tertinggi, ini merujuk pada penge-
tahuan tentang pembedaan batin dan materi (namariipapariccheda-
fiana) serta pengetahuan tentang pemahaman kondisionalitas
(paccayapariggahafiana).

Atau dengan cara lain, fenomena-fenomena batin dan
materi yang harus dipahami melalui pengetahuan spesial
(pengetahuan tentang pembedaan batin dan materi, dan
pengetahuan tentang pemahaman kondisionalitas) yang
lebih unggul dari pengetahuan yang diperoleh melalui
pembelajaran (sutamayafiana), pemikiran logis (cintamaya-
fiana), dan bahkan dari beberapa pengetahuan yang
diperoleh melalui pengembangan batin (bhavanamaya-
fiana) (pengetahuan yang bertautan dengan jhana dan

abhififidparifia) disebut “fenomena yang harus dipahami
5 2 Z) 135

Paragraf kedua di atas merupakan penjelasan frasa “fenomena
yang harus dipahami secara langsung (abhififiata)” yang merujuk
pada fenomena-fenomena batin dan materi yang harus dipahami
melalui “pemahaman penuh tentang [fenomena] yang diketahui.”
Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, karena pemahaman yang
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diperoleh melalui pengamatan karakteristik, dan seterusnya
bersifat lebih unggul daripada pengetahuan yang diperoleh melalui
pembelajaran, pemikiran logis, dan beberapa pengetahuan yang
diperoleh melalui pengembangan batin, maka disebut “pemahaman
yang merupakan pengetahuan langsung (abhififiapafifia).” Dan,
fenomena-fenomena batin dan materi yang harus dipahami melalui
pengetahuan spesial itu disebut “fenomena yang harus dipahami
secara langsung (abhififiata).”* Jadi, ini menegaskan bahwa
pengetahuan yang diperoleh melalui pembelajaran dan pemikiran
logis bahkan belum mencapai tingkat pengetahuan tentang
pembedaan batin dan materi, apalagi dari tingkat pengetahuan
pandangan terang yang lebih tinggi.

Abhififieyya Sutta®” mengatakan bahwa mata harus diamati dan
dipahami secara langsung, bentuk-bentuk penglihatan harus
diamati dan dipahami secara langsung, dan seterusnya, ini adalah
cara mengungkapkan secara umum fenomena-fenomena yang
berbeda satu per satu berdasarkan urutan pembabaran (desanak-
kama). Namun hal ini jangan disalahartikan bahwa seseorang harus
melakukan pengamatan masing-masing fenomena sebanyak lima
kali setiap kali ia melihat sebuah objek. Karena jika ia melakukan
demikian, maka banyak objek lain yang muncul bahkan selama
proses pengamatan sedang dilakukan akan terlewatkan tanpa
teramati. Biar bagaimanapun, batin seseorang tidak cukup cepat
untuk mampu melakukan pengamatan masing-masing fenomena
sebanyak lima kali di setiap terjadinya tindakan melihat. Bahkan
jika batinnya cukup cepat untuk itu, ini tidak sesuai dengan
Patisambhidamagga, dan lain-lain yang mengatakan bahwa penge-
tahuan pandangan terang tentang keleburan (bhangafiana) dicapai
hanya ketika seorang yogi mampu mengetahui kelenyapan sebuah
objek serta kelenyapan kesadaran yang mengambil objek itu tanpa
terjadinya jeda dalam proses kognitif. Jadi, seorang yogi harus
melakukan pengamatan masing-masing fenomena hanya satu kali
saja di setiap tindakan melihat menurut metode yang telah
dijelaskan. Dengan demikian, tujuan pengamatan dan pemahaman
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atas seluruh lima jenis fenomena akan terpenuhi ketika ia
melakukan pengamatan dan memahami salah satu fenomena yang
sangat jelas di antara lima jenis fenomena ini.

Parififieyya Sutta® menjelaskan bagaimana hal ini terpenuhi.
Ketika dua tingkat pengetahuan pandangan terang pertama (penge-
tahuan tentang pembedaan batin dan materi dan pengetahuan
tentang pemahaman kondisionalitas) yang disebut pemahaman
penuh tentang [fenomena] yang harus diketahui (Adtaparififia) telah
matang, kapan pun seorang yogi mengamati “melihat,” ia
mengetahui, “Tindakan melihat yang muncul sekarang ini tidak
memiliki keberadaan sebelumnya,” dan dengan cara demikian, ia
juga memahami kemunculan lima fenomena ini. Ia lebih jauh lagi
memahami kelenyapannya, “Tindakan melihat ini lenyap dan
hilang seluruhnya setelah kemunculannya.” Ketika perhatian penuh
dan pengetahuan pandangan terangnya menjadi sangat tajam, ia
juga memahami, “Tindakan melihat ini terus-menerus lenyap dan
hilang dengan seketika.” Ketika ia mulai melihat proses kemunculan
dan kelenyapan, karena mengetahui bahwa fenomena-fenomena ini
lenyap setelah muncul, ia memahami karakteristik sejati ketidak-
kekalan (aniccalakkhana), “0, sungguh tidak kekal adanya.” Karena
mengetahui bahwa fenomena-fenomena ini tidak dapat terbebas
dari kemunculan dan kelenyapan, ia memahami karakteristik sejati
ketidakmemuaskan (dukkhalakkhana), “O, sungguh tidak memuas-
kan adanya, ini sungguh merupakan penderitaan, buruk, dan tidak
menyenangkan.” Dan, karena mengetahui bahwa fenomena-
fenomena ini muncul dan lenyap terus-menerus meskipun ia tidak
menginginkannya, ia memahami karakteristik sejati bukan-diri
(anattalakkhana), “Ini adalah bukan diri atau makhluk yang dapat
diatur dan dikendalikan sesuai keinginan, sesungguhnya tidak ada
aku, diri, atau makhluk.” Demikianlah, seorang yogi merealisasikan
kebenaran dan memahami sepenuhnya (parififieyyam) kemunculan,
kelenyapan, serta karakteristik umum ketidakkekalan, dan seterus-
nya dari lima jenis fenomena yang ada di setiap tindakan melihat.
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Parififieyya Sutta yang dibabarkan dalam Samyutta Nikaya dan
Patisambhidamagga adalah juga untuk tujuan memperoleh
pemahaman penuh melalui pengamatan yang dilakukan setiap kali
melihat, dan seterusnya. Sutta ini mengatakan:

Para bhikkhu, mata harus dipahami sepenuhnya,
bentuk-bentuk penglihatan harus dipahami sepenuhnya,
kesadaran-mata harus dipahami sepenuhnya, kontak-
mata harus dipahami sepenuhnya, serta perasaan apa pun
yang muncul karena kontak-mata—apakah senang, atau
tidak senang, atau bukan tidak senang maupun bukan
senang—juga harus dipahami sepenuhnya.*

Abhififieyya Sutta dan Parififieyya Sutta keduanya menjelaskan
seluruh enam pintu indria dengan cara yang persis sama. Menurut
Parififieyya  Sutta, ketika seorang yogi mampu memahami
kemunculan, kelenyapan, karakteristik umum ketidakkekalan, dan
seterusnya atas sebuah fenomena yang jelas di antara lima
fenomena yang ada melalui pengamatan masing-masing fenomena
sebanyak satu kali di setiap tindakan melihat, maka ia memenuhi
tujuan pengamatan dan pemahaman atas seluruh lima jenis
fenomena tersebut pada saat melihat. Ini berarti bahwa ia mencapai
tingkat pemahaman yang dapat mencegah munculnya kekotoran
batin berupa kemelekatan pada pandangan salah tentang kekekalan
(nicca), kebahagiaan (sukha), dan keberadaan diri (atta) berkenaan
dengan fenomena-fenomena ini.

Kemunculan dan Ketidakmunculan Kekotoran Batin

Berkenaan dengan kemunculan kekotoran batin sehubungan
dengan melihat, kekotoran batin itu muncul ketika seseorang
melihat sebuah objek yang tampak jelas. Jika objek itu tidak jelas
dan tidak dikenali, maka kekotoran batin tidak akan muncul.
Ketertarikan atau kebencian pada seseorang hanya muncul karena
seseorang sebelumnya pernah bertemu atau melihat orang itu. Ini
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juga dapat terjadi karena mendengar tentang orang itu dari orang
lain. Misalnya, jika anda belum pernah bertemu seseorang, atau
mendengar tentangnya, atau bahkan tidak pernah tahu bahwa
orang itu ada di dunia ini, maka ketertarikan atau kebencian pada
orang itu tidak mungkin terjadi. Hal ini karena orang itu tidak jelas
dalam pikiran anda, dan juga karena anda tidak mengenalnya atau
mengetahui keberadaannya. Hal serupa juga berlaku untuk sebuah
bentuk penglihatan yang belum pernah anda lihat di masa lalu atau
masa sekarang, dan juga anda belum pernah membayangkannya
bahwa bentuk penglihatan semacam ini dapat dilihat atau ditemui.
Bentuk penglihatan demikian adalah seperti seorang perempuan
atau laki-laki yang menetap di sebuah desa, kota, negara, alam
surga, atau alam semesta lain yang belum pernah anda kunjungi
sebelumnya, atau yang belum pernah anda dengar atau ketahui
sebelumnya. Karena tidak ada bentuk penglihatan yang muncul
secara jelas dalam pikiran anda, maka keserakahan, kebencian, dan
kekotoran batin lainnya tidak dapat muncul sehubungan dengan
objek tersebut.

Tanya Jawab tentang Metode Vipassana

Karena alasan ini, sebelum Buddha memberikan instruksi meditasi
kepada seorang bhikkhu bernama Malukyaputta (Malunkyaputta),
Beliau terlebih dahulu memberikan penjelasan tentang sifat dasar
kekotoran batin dan sifat dasar pandangan terang dengan
mengajukan pertanyaan-pertanyaan sebagai berikut:

“Bagaimana menurutmu, Malukyaputta? Apakah
engkau memiliki keinginan (chanda), nafsu kesenangan
indria (raga), atau rasa sayang (pema) pada objek-objek
penglihatan yang dapat dikenali oleh mata yang belum

pernah engkau lihat [di kehidupan ini] dan tidak pernah
engkau lihat [di kehidupan] sebelumnya, yang tidak
engkau lihat sekarang dan tidak berpikir bahwa engkau
akan melihatnya?”
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“Tidak Bhagava.”*

Melalui pertanyaan pertama, Buddha secara eksplisit menyata-
kan bahwa kekotoran batin secara otomatis akan terhenti atau tidak
muncul sehubungan dengan objek-objek penglihatan yang tidak
nyata atau tidak dipikirkan. Dengan kata lain, seseorang tidak perlu
mengembangkan pandangan terang untuk mencegah munculnya
kekotoran batin sehubungan dengan objek-objek penglihatan
seperti demikian. Ini berarti mengatakan bahwa kekotoran batin
dalam keadaan dorman karena kekotoran batin tidak dapat muncul
dengan sendirinya. Di pihak lain menurut metode pembalikan
(byatirekanaya), ini menunjukkan bahwa kekotoran batin dapat
muncul karena seseorang merefleksikan atau memikirkan objek-
objek penglihatan yang benar-benar ia lihat dan yang tampak jelas
di dalam pikirannya. Jadi, jika seseorang dapat menggunakan
meditasi pandangan terang untuk mencegah munculnya
ketertarikan atau kebencian, maka kekotoran batin tidak dapat
muncul bahkan terhadap objek penglihatan yang tampak jelas,
persis seperti kasus objek penglihatan yang tidak tampak jelas. Oleh
karena itu, seseorang harus melakukan pengamatan pandangan
terang atas objek-objek penglihatan yang tampak jelas sehingga
kekotoran-kekotoran batin dapat disingkirkan, seperti halnya
objek-objek penglihatan yang tidak tampak jelas. Makna yang
tersirat ini disebut “metode implisit” (neyyatthanaya), “metode yang
dapat dicapai tanpa diucapkan” (avuttasiddhinaya), atau “metode
deduksi” (atthapannanaya) dalam Pali.

Apakah yang membuat kita mencintai atau membenci
seseorang ketika kita melihatnya? Sesungguhnya, hal ini terjadi
hanya karena penampilan kulit dari bentuk penglihatan yang
tampak jelas. Berdasarkan bentuk penglihatan ini, ketika kita
memikirkan lebih lanjut ke seluruh bagian tubuh orang itu, maka
semua itu akan tampak memikat atau menjijikkan dalam pikiran
kita. Oleh karena itu, ketertarikan atau kebencian menjadi tersebar
ke seluruh tubuh orang itu. Jika kita tidak melihat bentuk
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penampakan luar orang itu, maka kita tidak akan berpikir atau
menganggap seluruh bagian tubuhnya sebagai memikat atau
menjijikkan, sehingga ketertarikan atau kebencian tidak dapat
terjadi. Dengan demikian, kekotoran batin tidak dapat muncul, atau
secara otomatis akan terhenti dan padam pada objek-objek yang
tidak dilekati karena tidak tampak jelas sejak terjadinya tindakan
melihat. Oleh karena itu, tidak diperlukan tindakan untuk
menyingkirkan kekotoran batin atas objek-objek yang tidak tampak
jelas ini melalui perenungan dan pengamatan. Di pihak lain, objek-
objek yang tampak jelas dan dapat menimbulkan kemelekatan pada
saat kita melihatnya, dapat menyebabkan munculnya kekotoran
batin setiap kali kita memikirkannya. Kekotoran batin ini tidak
dapat padam secara otomatis. Oleh karena itu, kita harus melakukan
perenungan dan pengamatan pada objek-objek yang tampak jelas
ini untuk mencegah munculnya ketertarikan atau kebencian,
seperti halnya objek-objek yang tidak tampak jelas yang tidak dapat
membawa kita pada ketertarikan atau kebencian.

Buddha juga mengajukan pertanyaan sehubungan dengan lima
indria lainnya: mendengar, mencium, mengecap, menyentuh, dan
berpikir dengan cara yang sama seperti di atas, dan Malukyaputta
memberikan jawaban yang sama.

“[Bagaimana menurutmu, Malukyaputta?] Apakah
engkau memiliki keinginan (chanda), nafsu kesenangan
indria (raga), atau rasa sayang (pema) pada objek-objek
suara yang dapat dikenali oleh telinga yang belum pernah
engkau dengar [di kehidupan ini] dan tidak pernah
engkau dengar [di kehidupan] sebelumnya, yang tidak
engkau dengar sekarang dan tidak berpikir bahwa engkau
akan mendengarnya?”

“Tidak Bhagava.”

“[Bagaimana menurutmu, Malukyaputta?] Apakah
engkau memiliki keinginan (chanda), nafsu kesenangan
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indria (raga), atau rasa sayang (pema) pada objek-objek
bau yang dapat dikenali oleh hidung yang belum pernah
engkau cium [di kehidupan ini] dan tidak pernah engkau
cium [di kehidupan] sebelumnya, yang tidak engkau cium
sekarang dan tidak berpikir bahwa engkau akan
menciumnya?”

“Tidak Bhagava.”

“[Bagaimana menurutmu, Malukyaputta?] Apakah
engkau memiliki keinginan (chanda), nafsu kesenangan
indria (raga), atau rasa sayang (pema) pada objek-objek
rasa yang dapat dikenali oleh lidah yang belum pernah

engkau kecap [di kehidupan ini] dan tidak pernah engkau
kecap [di kehidupan] sebelumnya, yang tidak engkau
kecap sekarang dan tidak berpikir bahwa engkau akan
mengecapnya?”

“Tidak Bhagava.”

“[Bagaimana menurutmu, Malukyaputta?] Apakah
engkau memiliki keinginan (chanda), nafsu kesenangan
indria (raga), atau rasa sayang (pema) pada objek-objek
sentuhan yang dapat dikenali oleh tubuh yang belum

pernah engkau sentuh [di kehidupan ini] dan tidak pernah
engkau sentuh [di kehidupan] sebelumnya, yang tidak
engkau sentuh sekarang dan tidak berpikir bahwa engkau
akan menyentuhnya?”

“Tidak Bhagava.”

“[Bagaimana menurutmu, Malukyaputta?] Apakah
engkau memiliki keinginan (chanda), nafsu kesenangan
indria (raga), atau rasa sayang (pema) pada objek-objek
dhamma yang dapat dikenali oleh batin yang belum
pernah engkau kenali [di kehidupan ini] dan tidak pernah
engkau kenali [di kehidupan] sebelumnya, yang tidak




PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH | 39

engkau kenali sekarang dan tidak berpikir bahwa engkau
akan mengenalinya?”

“Tidak Bhagava.”*

Dengan enam tanya jawab ini, kita dapat memahami bahwa
kekotoran batin muncul karena adanya kemelekatan pada objek-
objek yang tampak jelas pada enam pintu indria. Kemelekatan tidak
akan terjadi sehubungan dengan objek-objek yang tidak tampak
jelas. Ini menunjukkan bahwa pengamatan pandangan terang harus
dilakukan hanya pada objek-objek yang tampak jelas saja agar
ketertarikan atau kebencian tidak akan terjadi, seperti halnya
objek-objek yang tidak tampak jelas.

Instruksi Singkat Vipassana

Kemudian, Buddha mengajarkan pokok-pokok meditasi kepada
Yang Mulia Malukyaputta sebagai berikut:

“Di sini, Malukyaputta, sehubungan dengan hal-hal
yang dilihat, didengar, dicerap, dan dikenali olehmu: pada
[bentuk penglihatan] yang dilihat hanya ada yang dilihat;
pada [suara] yang didengar hanya ada yang didengar; pada
[bau, rasa, dan sentuhan] yang dicerap hanya ada yang
dicerap; pada [objek dhamma] yang dikenali hanya ada
yang dikenali.”**

“Ketika, Malukyaputta, sehubungan dengan hal-hal
yang dilihat, didengar, dicerap, dan dikenali olehmu: pada
[bentuk penglihatan] yang dilihat hanya ada yang dilihat;
pada [suara] yang didengar hanya ada yang didengar; pada
[bau, rasa, dan sentuhan] yang dicerap hanya ada yang
dicerap; pada [objek dhamma] yang dikenali hanya ada
yang dikenali, maka, Malukyaputta, engkau tidak akan ada
dengan ‘itu.’ Ketika Malukyaputta, engkau tidak ada
dengan ‘itu,’ maka engkau tidak akan ada ‘di sana.’ Ketika,
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Malukyaputta, engkau tidak ada ‘di sana,” maka engkau
tidak akan ada lagi di dunia ini, atau di dunia mana pun
lainnya, atau juga tidak akan ada di antara keduanya. Ini
adalah akhir penderitaan.”*

Kalimat “Ketika engkau tidak ada dengan ‘itu,’ maka engkau
tidak ada ‘di sana’” bermakna bahwa ketika tidak terjadi kekotoran
batin yang berhubungan dengan bentuk penglihatan yang dilihat,
suara yang didengar, bau, rasa, dan sentuhan yang dicerap, dan
objek dhamma yang dikenali, maka kekotoran batin yang
berhubungan dengan bentuk penglihatan yang dilihat, dan
seterusnya tidak ada di dalam diri seseorang.

Menurut pandangan lain (afifievada) yang disebutkan dalam
Udana Atthakatha,* kalimat “[Ketika engkau tidak ada ‘di sana,’
maka] engkau tidak ada lagi di dunia ini (neva idha)” bermakna
bahwa ketika kekotoran batin tidak muncul di dalam diri seseorang,
maka kekotoran batin tidak ada di dalam enam landasan indria
internal (ajjhattikayatana): mata, telinga, hidung, lidah, tubuh, dan
batin. Kalimat “atau di dunia mana pun lainnya (na huram)”
bermakna bahwa kekotoran batin juga tidak ada di dalam enam
landasan indria eksternal (bahirayatana): bentuk penglihatan, suara,
bau, rasa, sentuhan, objek dhamma. Kalimat “atau juga tidak akan
ada di antara keduanya (na ubhayamantarena)” bermakna bahwa
kekotoran batin juga tidak ada di dalam enam jenis kesadaran
(vififiana) yang berada di antara kedua landasan indria tersebut
[yang muncul karena kontak antara landasan indria internal dan
eksternal]. Kalimat “Ini adalah akhir penderitaan (esevanto
dukkhassa)” bermakna bahwa ketika kekotoran batin tidak ada di
dalam enam landasan indria internal (pintu-indria), enam landasan
indria eksternal (objek indria), ataupun enam jenis kesadaran, maka
itu adalah kebebasan akhir Nibbana atau akhir dari semua
penderitaan yang disebabkan oleh kekotoran batin dan kemelekat-
an pada kehidupan.
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Penjelasan atas paragraf di atas adalah sebagai berikut: Ketika
anda melihat sebuah objek penglihatan, maka tindakan itu harus
berhenti hanya pada melihat; jangan sampai kekotoran batin
menyusup dengan berpikir tentang bentuk penglihatan yang telah
dilihat. Anda harus mengamati bentuk penglihatan yang anda lihat
sehingga kekotoran-kekotoran batin tidak mendapat kesempatan
muncul. Dengan melakukan pengamatan demikian, maka anda akan
mengetahui sifat hakiki dari bentuk penglihatan. Anda akan
memahami dan merealisasikannya sebagai hanya memiliki sifat
untuk dilihat, lenyap seketika setelah muncul, dan lenyap bahkan
sewaktu sedang diamati. Oleh karena itu, anda akan dapat
memahami bahwa itu tidak kekal, tidak memuaskan, dan bukan-
diri. Meskipun bentuk penglihatan itu terlihat jelas, itu sama seperti
objek penglihatan yang tidak anda lihat, sehingga anda tidak
menggenggamnya dalam pikiran sebagai sesuatu yang disukai atau
dibenci, atau sebagai suatu substansi. Bahkan jika kebetulan anda
mengingatnya lagi, maka anda tidak akan merefleksikannya dengan
delusi. Objek itu akan tampak nyata sebagai lebur dan lenyap, dan
sebagai tidak kekal, tidak memuaskan, dan bukan-diri. Objek itu
akan tampak sama seperti ketika anda sedang mengamatinya
pertama kali. Dengan demikian, tidak ada kekotoran batin yang
dapat muncul karena merefleksikan atau memikirkan bentuk
penglihatan tadi sebagai, “Aku pernah melihat orang ini, atau orang
ini menyenangkan atau menjengkelkan, dan seterusnya.”

Ini berarti mengatakan bahwa setiap kali anda melihat, anda
harus melakukan pengamatan agar kekotoran batin tidak dapat
muncul. Ketika mendengar suara, mencium bau, mengecap rasa,
menyentuh segala jenis objek sentuhan, atau memikirkan berbagai
macam buah pikiran, anda harus mengamatinya agar tidak ada
kesempatan bagi kekotoran batin untuk muncul dengan merefleksi-
kan atau memikirkan objek-objek tadi. Ini berarti bahwa tindakan
mendengar berhenti hanya pada mendengar, demikian pula dengan
yang lainnya. Jadi, ketika anda melakukan pengamatan terus-
menerus dan berkesinambungan sedemikian sehingga tindakan
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melihat berhenti hanya pada melihat, dan seterusnya, maka anda
secara bertahap mengembangkan moralitas, konsentrasi, dan
kebijaksanaan yang bertautan dengan pandangan terang. Akhirnya,
hal ini akan membawa pada pencapaian moralitas, konsentrasi, dan
kebijaksanaan yang bertautan dengan pengetahuan jalan.

Cara pengamatan pandangan terang yang dijelaskan pada
paragraf Pali dalam Sutta ini sebagai, “Di sini, Malukyaputta,
sehubungan dengan hal-hal yang dilihat, didengar, dicerap, dan
dikenali olehmu: ... pada [objek dhamma] yang dikenali hanya ada
yang dikenali,” dijelaskan lebih lanjut dalam Udana Atthakatha.*
Ketika anda secara terus-menerus mengamati sebuah bentuk
penglihatan, suara, dan seterusnya sebagai “melihat, mendengar,”
dan seterusnya, maka batin atau kesadaran menjadi kukuh pada
hanya sekadar melihat, hanya sekadar mendengar, dan seterusnya.
Bentuk penglihatan akan tampak dalam sifat alaminya sebagai
hanya sekadar apa yang dilihat, suara akan tampak dalam sifat
alaminya sebagai hanya sekadar apa yang didengar, dan seterusnya.
Demikian juga, sifat kemunculan dan kelenyapan, ketidakkekalan,
ketidakmemuaskan, dan bukan-diri menjadi tampak jelas. Tetapi,
fenomena-fenomena itu tidak lagi tampak sebagai disukai atau
dibenci, atau sebagai “diri,” makhluk, atau sebagai suatu substansi.
Pada waktu itu, objek-objek yang diamati tersebut menjadi seperti
objek-objek yang tidak dapat dilihat, tidak dapat didengar, tidak
dapat dicerap, atau tidak dapat dikenali karena tampak tidak jelas.
Fenomena-fenomena ini tidak menjadi objek-objek (landasan)
munculnya kekotoran-kekotoran batin. Dan, karena anda tidak
memiliki kemelekatan pada objek-objek ini, maka kekotoran-
kekotoran batin tidak dapat muncul. Inilah sebabnya teks-teks Pali,
kitab ulasan, dan kitab tafsiran mengatakan bahwa ‘“kekotoran
batin laten (arammananusaya) tidak dapat berada di dalam objek-
objek indria seperti itu;” dan bahwa “pengembangan pandangan
terang melenyapkan kekotoran-kekotoran batin secara sementara
(tadangapahana);” dan oleh karenanya hal ini dikatakan sebagai
“pengasingan sementara” (tadangaviveka), “ketiadaan keinginan”
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(viraga), “penghentian” (nirodha), dan “pembebasan” (vosagga).
Seorang yogi pandangan terang yang mencapai tingkat ini
dikatakan sebagai “seorang yang secara sementara terbebaskan dari
kekotoran batin” (tadariganibbiita) karena sebuah faktor perenungan
dan pengamatan seperti yang disebutkan dalam Samyutta Nikaya.*¢

Kekotoran batin yang berhubungan dengan objek penglihatan,
dan seterusnya tidak akan muncul pada yogi yang melakukan
pengamatan seperti itu. Ia tidak memiliki kemelekatan pada objek
yang dilihat, ataupun ia tidak memiliki ketidaksukaan pada objek
penglihatan itu; dan ia juga tidak berada dalam pengaruh delusi
bahwa apa yang dilihat olehnya sebagai kekal, memuaskan, dan diri.
Karena pemahaman yogi tersebut dapat menghilangkan persepsi
kekekalan (niccasafifi@), dan seterusnya, maka pemahaman itu
disebut “pemahaman penuh dengan melenyapkan” (pahanaparifiiia).
Pemahaman atas kelenyapan objek penglihatan yang dilihat, dan
seterusnya adalah “pemahaman penuh dengan melenyapkan (hasil
dari pengembangan) pandangan terang (vipassana pahandparififia).
Pemahaman penghentian sepenuhnya atas semua fenomena
berkondisi termasuk objek penglihatan, dan seterusnya, serta batin
yang mengamati dipahami adalah “pemahaman penuh dengan
melenyapkan (hasil dari pencapaian) jalan” (magga pahanaparififia).
Segera setelah kesadaran jalan (maggacitta) [muncul dan lenyap],
kesadaran buah (phalacitta), tanpa jeda, muncul mengikutinya
dengan mengambil Nibbana sebagai objeknya. Seseorang yang
sedang mencapai atau telah mencapai tataran buah tidak akan
memiliki kekotoran batin pada objek penglihatan, dan lain-lain.
Pada saat itu, “engkau tidak akan ada di sana” dengan objek-objek
indria. Ini berarti bahwa seseorang tidak memiliki nafsu
keserakahan (tanha), kesombongan (mana), atau pandangan salah
(ditthi) sehubungan dengan semua yang dilihat, dan lain-lain.”
Dalam pengertian tertinggi, jalan dan buah merujuk pada tataran
jalan ke-arahatta-an (arahattamagga) dan tataran buah ke-arahatta-
an (arahattaphala).
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Kitab ulasan menjelaskan kata “tidak akan ada lagi di dunia ini
(nevidha)” sebagai berikut: Kita tidak dapat mengatakan bahwa
seorang Arahd yang telah mencapai tataran buah ke-arahatta-an ada
di kehidupan ini atau di dunia ini karena ia tidak memiliki
kemelekatan pada semua fenomena batin dan materi. Demikian
pula, kita tidak dapat mengatakan bahwa ia ada “di kehidupan
berikutnya atau di dunia mana pun lainnya (na huram)” karena
setelah parinibbana atau kematiannya tidak ada lagi kemunculan
fenomena-fenomena batin dan materi yang baru. Tidak ada lagi
kelahiran-kembali. Ketiadaan lagi di dunia ini atau di dunia mana
pun lainnya, atau ketidakmunculan fenomena-fenomena batin dan
materi yang baru karena tidak ada lagi nafsu keserakahan adalah
apa yang disebut “Nibbana tanpa residu sisa” (anupadisesa nibbana).
Dengan kata lain, ini merupakan kepadaman atau penghentian
sepenuhnya dari semua penderitaan karena kekotoran batin dan
penderitaan karena perputaran kelahiran-kembali.

Beberapa kaum terpelajar (afifievada) berpandangan bahwa:
Pada saat pencapaian jalan dan buah, enam pintu (dvara)—mata,
telinga, hidung, lidah, tubuh, dan batin—yang merupakan landasan
indria internal (ajjhattikdyatana) tidak tampak dalam pikiran, oleh
karena itu yogi tidak melakukan pengamatan pada landasan indria
tersebut. Enam jenis objek duniawi—bentuk penglihatan, suara, bau,
rasa, sentuhan, dan objek-objek dhamma—yang merupakan
landasan indria eksternal (bahirayatana) juga tidak tampak dalam
pikiran, oleh karena itu yogi juga tidak dapat mengamatinya. Enam
jenis kesadaran, yaitu: kesadaran melihat, mendengar, mencium,
mengecap, menyentuh, dan kesadaran batin yang berpikir atau
melakukan pengamatan juga tidak tampak dalam pikiran, oleh
karena itu ia juga tidak dapat mengamatinya. Kesadaran jalan dan
kesadaran buah muncul dengan hanya mengambil penghentian dari
pintu, objek indria, dan kesadaran sebagai objeknya. Ini berarti
mengatakan bahwa penghentian [dari pintu, objek indria, dan
kesadaran] yang direalisasikan melalui pencapaian jalan dan buah
adalah kedamaian Nibbana, akhir dari semua penderitaan.
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Setelah mendengar pembabaran singkat tentang metode
pengamatan pandangan terang dari Buddha, Yang Mulia
Malukyaputta kemudian membuat pernyataan atas apa yang telah
dipahaminya dengan kata-katanya sendiri sebagai berikut:

Setelah melihat bentuk penglihatan,

[ia] lalai dalam perhatian penuh;

[karena] memperhatikan gambaran menyenangkan,
Ia mengalaminya dengan pikiran penuh nafsu,

dan menggenggamnya erat-erat.”

Banyak perasaan berkembang dalam batinnya,
berasal mula dari bentuk penglihatan;
Ketamakan dan kekejaman juga,

[yang dengannya] batinnya menjadi tertekan;
Bagi seseorang yang mengumpulkan penderitaan
demikian,

Nibbana dikatakan sebagai jauh.”*®

Syair ini menjelaskan bahwa seseorang tidak dapat mencapai
Nibbana jika ia tidak melakukan pengamatan (tidak memiliki
perhatian penuh) dan tidak memahami objek visual pada saat
melihat. Intisari dari syair di atas adalah sebagai berikut: Frasa
“memperhatikan gambaran menyenangkan” menunjukkan bahwa
alih-alih menempatkan perhatian bijaksana (yoniso manasikara)
dalam pengamatan pandangan terang, ia memberikan perhatian
tidak bijaksana (ayoniso manasikara) yang mengarah pada muncul-
nya nafsu keinginan. Frasa “ia lalai dalam perhatian penuh”
bermakna bahwa pada saat itu ia gagal melakukan pengamatan atas
tindakan melihat sebagai hanya melihat dan atas objek penglihatan
yang dilihat sebagai hanya sekadar apa yang dilihat, sehingga ia
tidak memahaminya sebagai ketidakkekalan, ketidakmemuaskan,
dan bukan-diri. Frasa “ia mengalaminya dengan pikiran penuh
nafsu” menunjukkan bahwa ia mengalami ketidaksukaan (paduttha-
citta) ketika melihat objek yang tidak menyenangkan atau
menjijikkan, dan mengalami kebingungan atau delusi (sammiilha-
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citta) ketika melihat objek yang netral. Frasa “dan menggenggam-
nya erat-erat” bermakna bahwa pikiran menjadi terpusat pada
sensasi itu seolah-olah tertelan olehnya. Bagi orang semacam itu,
berbagai macam perasaan muncul karena objek penglihatan itu,
baik ataupun buruk; serta ketamakan (abhijjha) yang merupakan
bentuk nafsu keinginan kuat, dan juga kekejaman (vihesa) yang
merupakan kecenderungan berperilaku jahat, meningkat atau
tumbuh berkembang dalam dirinya. Dan, keadaan mental orang
seperti itu akan menjadi penuh tekanan dan penat dengan
keserakahan dan kebencian (cittamassiipahafifiati). Bagi seseorang
yang mengumpulkan penderitaan karena kekotoran batin dan
penderitaan karena perputaran kelahiran-kembali (evarn dcinato
dukkharn), ia dikatakan jauh dari Nibbana (ara nibbana vuccati),
padamnya semua penderitaan.

Ketika dengan perhatian penuh yang mantap,
seseorang melihat bentuk penglihatan,

la tidak melekat pada bentuk penglihatan.

Ia mengalaminya dengan pikiran tanpa nafsu,
dan tidak menggenggamnya erat-erat.

Dengan cara demikian ia selalu penuh perhatian
bahkan ketika ia melihat bentuk penglihatan,

dan sewaktu ia mengalami suatu perasaan,
[penderitaan] disingkirkan dan tidak dikumpulkan lagi.
Bagi seseorang yang dapat memusnahkan penderitaan
demikian,

Nibbana dikatakan sebagai dekat.”*

Syair ini menjelaskan bahwa seseorang dapat mencapai
Nibbana, jika ia melakukan pengamatan (memiliki perhatian penuh)
dan memahami objek visual pada saat melihat. Buddha memberikan
instruksi yang sama untuk pengamatan indria-indria lainnya:
mendengar, mencium, mengecap, menyentuh, dan berpikir. Ketika
pemahaman dalam bentuk syair itu diucapkan, Buddha menyetujui-
nya dan memuji Yang Mulia Malukyaputta dengan mengatakan,
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“Sangat baik, Malukyaputta!” Kemudian, Buddha menasihati Yang
Mulia Malunkyaputta agar selalu ingat akan makna dan penjelasan
terperinci atas pembabaran singkat metode pengamatan pandangan
terang itu. Kemudian, Buddha mengulangi syair di atas sekali lagi.
Segera setelah itu, Yang Mulia Malukyaputta berlatih dengan
mengikuti metode ringkas pengamatan pandangan terang ini, dan
tidak lama kemudian ia mencapai ke-arahatta-an serta menjadi salah
satu murid besar (mahasavaka).

Malurikyaputta Sutta menyampaikan tiga inti utama instruksi
meditasi:

i) Berkenaan dengan fenomena-fenomena yang tidak tampak
jelas dan tidak tercerap melalui salah satu dari enam jenis
kesadaran, kekotoran batin akan padam secara alami. Jadi,
seorang yogi tidak perlu dengan sengaja mencarinya dan
mengamatinya.

ii) Jika seorang yogi gagal mengamati fenomena-fenomena yang
tampak jelas dan tercerap melalui salah satu dari enam jenis
kesadaran, maka kekotoran batin akan muncul. Jadi, seorang
yogi harus mengamati fenomena-fenomena yang jelas ini,
karena hanya dengan pengamatan, kekotoran batin [yang akan
muncul jika gagal mengamatinya] dapat disingkirkan.

iii) Jika seorang yogi penuh perhatian atas sebuah fenomena yang
tampak jelas, maka kekotoran batin tidak akan muncul atas
semua fenomena yang tampak jelas ataupun tidak tampak
jelas. Jadi, ketika seseorang mengamati sebuah fenomena yang
tampak jelas, maka tujuan pengamatan dan pemahaman
menjadi terpenuhi untuk semua fenomena.

Dengan demikian, ketika pengamatan dilakukan setiap kali
terjadi tindakan melihat, jika seorang yogi memahami kemunculan,
kelenyapan, karakteristik ketidakkekalan, dan seterusnya dari salah
satu fenomena, maka tujuan pemahaman dan pembedaan atas lima
fenomena yang ada pada saat melihat telah terpenuhi. Pembabaran
lengkap dapat ditemukan dalam Salayatanasamyutta.>
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Pelenyapan Kekotoran Batin

Meskipun anda berusaha terus-menerus mengamati melihat sebagai
“melihat,” impuls tidak baik atau impuls kekotoran batin (kilesa-
Jjavana) sering kali akan menyelinap ketika pengetahuan pandangan
terang masih belum matang. Akan tetapi, anda jangan merasa
kecewa ataupun mengendurkan usaha pengamatan anda. Anda
dapat menyingkirkan kekotoran batin itu dengan mengamatinya
berulang-ulang. Bagaikan seseorang mencuci pakaian. Meskipun ia
tidak dapat membuatnya bersih dengan mencucinya satu atau dua
kali, ia tidak mengendurkan usahanya. Tetapi, ketika ia menggilas,
menggosok, dan mencucinya berkali-kali, maka kotorannya akan
dapat dihilangkan dan pakaian itu menjadi benar-benar bersih.

Dalam hal ini, seseorang dapat mengetahui seberapa bersih
pakaian itu setelah ia mencucinya satu kali, dan berapa kali masih
dibutuhkan untuk mencucinya lagi. Tetapi berkenaan dengan
pandangan terang, seorang yogi tidak dapat mengetahui berapa
banyak kekotoran yang telah ia bersihkan setiap hari dan berapa
banyak yang masih tersisa. Hanya setelah kita mencapai jalan dan
buah, maka kita dapat mengetahui berapa banyak kekotoran batin
yang telah kita lenyapkan. Untuk mengilustrasikan hal ini Buddha
menjelaskannya dengan perumpamaan gagang kayu kapak dalam
Khandhavagga, Samyutta Nikaya.”* Seperti halnya gagang kayu kapak
yang terkikis terus-menerus ketika digunakan, seorang tukang kayu
tidak mengetahui berapa dalam jari-jari tangannya telah membekas
pada gagang kayu kapak itu setiap harinya. Tetapi, ia dapat
mengetahui adanya bekas jari-jari tangannya pada gagang kayu
kapak itu setelah ia menggunakannya selama beberapa bulan atau
beberapa tahun. Demikian pula, meskipun sebagian kekotoran batin
terkikis setiap kali seorang yogi melakukan pengamatan pandangan
terang, ia tidak dapat mengetahui dengan pasti berapa banyak
kekotoran batin itu telah dilenyapkan. Hanya setelah ia merealisasi-
kan jalan dan buah, ia akan dapat mengetahui berapa banyak
kekotoran batin telah dilenyapkan.
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Akan tetapi, ketika pengetahuan pandangan terang menjadi
matang, kekotoran batin menjadi semakin jarang muncul. Dan,
meskipun muncul, kekotoran batin itu akan lenyap dengan seketika
begitu diamati dan tidak akan pernah muncul lagi. Sebagai gantinya,
hanya pengamatan pandangan terang yang terjadi terus-menerus
hampir sepanjang waktu. Ketika pengetahuan pandangan terang
berkembang menjadi sangat kuat, hanya impuls baik (kusalajavana)
dan kesadaran-penentu (votthabbanacitta)** yang akan muncul pada
seorang yogi. Impuls tidak baik (impuls kekotoran batin) tidak akan
terjadi bahkan, misalnya, dalam proses kognitif melalui pintu-mata
(cakkhudvaravithi) ketika yogi melihat sebuah objek visual menarik
yang berpotensi memunculkan kemelekatan. Dan, ketika yogi
mengamati proses kognitif seshubungan dengan tindakan melihat ini
tanpa jeda, pengamatannya menjadi mantap dan stabil sehingga
pemahaman pandangan terang dapat terjadi terus-menerus.
Dengan demikian, bahkan ia akan dapat dengan jelas melihat
kebebasan dan kepadaman kekotoran batin sewaktu ia melakukan
pengamatan pandangan terang. Hal ini dijelaskan dalam ulasan sutta
ketujuh dari Asivisavagga, Salayatanasamyutta:

Pernyataan “Lambat, para bhikkhu, mungkin
kemunculan perhatian penuhnya™® bermakna bahwa
hanya kemunculan perhatian penuh saja [dalam
mengamati terjadinya kekotoran batin] yang lambat,
[sedangkan kepadaman kekotoran batin tidak lambat].
Tetapi, segera setelah perhatian penuh muncul, beberapa
kekotoran batin akan ditekan dan tidak bisa bertahan lagi.
Misalnya, ketika nafsu kesenangan indria, dan seterusnya
muncul di pintu-mata, ia mengetahui, “kekotoran-
kekotoran batin telah muncul padaku” pada proses
kognitif yang berakhir dengan impuls (javanavara) kedua.
Dan, hal ini menyebabkan munculnya impuls [pandangan
terang] yang terkendali baik pada proses kognitif yang
berakhir dengan impuls ketiga.
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Ini belum begitu menakjubkan bahwa seorang yogi
dapat menekan kekotoran-kekotoran batin pada proses
kognitif yang berakhir dengan impuls ketiga. [Yang
sungguh menakjubkan,] ketika sebuah objek penglihatan
yang disukai [dan dapat menimbulkan kemelekatan]
masuk (dicerap) melalui pintu-mata, [pertama] ini akan
mengusik kesadaran penyambung-kehidupan (bhavanga),
[kemudian diikuti oleh] kemunculan kesadaran pengalih
(avajjana), dan seterusnya, dan segera setelah kesadaran-
penentu (votthabbana), ia bahkan dapat membuat impuls
kekotoran batin terhenti dan membuat hanya impuls baik
terjadi. Ini adalah manfaat bagi para yogi yang giat
berlatih pandangan terang (araddhavipassaka, yogi yang
telah mencapai pengetahuan tentang kemunculan dan
kelenyapan, dan seterusnya) dan yang kokoh dalam
pengembangan batin.*

Pernyataan dari teks Pali dan kitab ulasan ini menunjukkan
bahwa ketika melihat objek visual, impuls kekotoran batin dalam
proses kognitif melalui pintu-mata kadang-kadang muncul pada
seorang yogi dengan tingkat pengetahuan pandangan terang
menengah, tetapi ia dapat mengubahnya menjadi impuls baik dan
impuls pandangan terang pada proses kognitif ketiga jika ia dapat
mengamatinya dengan disertai pemahaman. Pernyataan “ini belum
begitu menakjubkan ...” menunjukkan bahwa selama berlangsung-
nya proses kognitif melihat, tidak ada kekotoran batin atau
kesadaran tidak baik yang muncul pada diri seorang yogi dengan
tingkat pengetahuan pandangan terang yang lebih tinggi;
sebaliknya hanya perenungan dan pengamatan pandangan terang
saja yang akan terjadi terus-menerus. Dengan demikian, ia mampu
mengamati proses kognitif yang terjadi sebelumnya dengan proses
kognitif selanjutnya.



PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH | 51

Pengalaman Indria Tanpa Impuls

Ulasan Mahahatthipadopama Sutta, Miilapanndasa Atthakatha menjelas-
kan bagaimana proses kognitif bahkan dapat berhenti pada saat
penentuan (votthabbana).

Bagi seorang yogi pandangan terang yang kuat
(balavavipassaka),” jika terjadi perhatian tidak bijaksana
ketika suatu objek masuk melalui pintu-mata atau pintu
manapun, dan [ketika proses kognitif] mencapai saat
penentuan, setelah kesadaran-penentu itu berlangsung
selama satu atau dua saat-kesadaran, kesadaran akan
surut ke dalam kesadaran penyambung-kehidupan tanpa
kemunculan nafsu keinginan indria, dan sebagainya. Ini
terjadi pada seorang yogi pandangan terang yang tajam
(tikkhavipassaka) yang mencapai puncak praktiknya.

Pada jenis yogi lain (yogi pandangan terang yang
menengah, majjhimavipassaka) dalam situasi ini, impuls
yang disertai dengan nafsu keinginan indria, dan sebagai-
nya akan terjadi satu kali. Akan tetapi, pada akhir impuls
tersebut ia menyadari bahwa “impuls disertai dengan
nafsu keinginan indria, dan sebagainya telah terjadi
padaku,” dan ia mulai mengamati objek. Kemudian, pada
proses kognitif kedua, nafsu keinginan indria, dan
sebagainya tidak terjadi.

Pada jenis yogi lainnya lagi (yogi pandangan terang
yang tumpul, mandavipassaka), meskipun proses kognitif
telah terjadi satu kali dan pengamatan juga dilakukan
seperti yang telah disebutkan sebelumnya, pada proses
kognitif kedua, impuls disertai dengan nafsu keinginan
indria, dan sebagainya terjadi lagi. Hanya pada akhir
proses kognitif kedua, ia menyadari bahwa “impuls
[disertai dengan nafsu keinginan indria, dan sebagainya]
telah terjadi padaku,” dan ia mulai mengamati objek.
Kemudian, pada proses kognitif ketiga, impuls yang



52 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

disertai dengan nafsu keinginan indria, dan sebagainya
tidak terjadi.*®

Ketiga jenis yogi yang dijelaskan di sini: yang pertama disebut
yogi pandangan terang yang tajam (tikkhavipassaka), yang kedua
disebut yogi pandangan terang yang menengah (majjhimavipassaka),
dan yang ketiga disebut yogi pandangan terang yang tumpul
(mandavipassaka). Atau dalam cara lain, secara berurutan yogi
pertama adalah ia yang memiliki tingkat kekuatan/kematangan
pandangan terang yang tajam (tikkhabalavavipassana), yogi kedua
adalah ia yang memiliki tingkat kekuatan/kematangan pandangan
terang yang menengah (majjhimabalavavipassana), dan yogi ketiga
adalah ia yang memiliki tingkat kekuatan/kematangan pandangan
terang yang tumpul (mandabalavavipassana).

Sehubungan dengan jenis yogi ketiga, meskipun pengamatan
telah dilakukan satu kali atas kekotoran batin yang muncul dalam
proses kognitif ketika melihat, impuls kekotoran batin terjadi lagi
[di proses kognitif kedua]. Dan, hanya ketika kekotoran batin itu
diamati sekali lagi, impuls kekotoran batin berhenti dan tidak
terjadi lagi [di proses kognitif ketiga]. Hanya impuls baik dan impuls
pandangan terang yang akan terjadi. Sehubungan dengan jenis yogi
kedua, terjemahan dari paragraf Pali cukup jelas dan tidak
diperlukan penjelasan tambahan. Untuk jenis yogi pertama, ketika
terjadi kontak dengan objek yang dapat menimbulkan kekotoran
batin, meskipun kesadaran yang mengalihkan (avajjanacitta) ke
objek itu muncul dengan perhatian tidak bijaksana (ayoniso
manasikara), kesadaran itu tidak akan cukup kuat untuk mengambil
objek itu dengan jelas karena kekuatan praktik perenungan dan
pengamatan yang telah dilakukan berulang-ulang sebelumnya.
Demikian pula, kesadaran-kesadaran berikutnya, yaitu: lima jenis
kesadaran indria (paficavififiana), kesadaran penerima (sampatic-
chana), dan kesadaran pemeriksa (santirana) tidak dapat mengambil
objek indria itu dengan jelas. Sebagai akibatnya, kesadaran
pengalih-ke-pintu-batin (manodvdravajjana) yang juga disebut
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kesadaran penentu (votthabbana) menjadi tidak mampu membeda-
kan dan menentukan objek indria dengan jelas apakah objek itu
disukai, tidak disukai, dan sebagainya. Kesadaran ini berlangsung
dua atau tiga kali menjalankan fungsi mempertimbangkan objek
indria itu. Demikianlah, karena objek indria tidak dapat ditentukan
setelah dua atau tiga kali kemunculan kesadaran penentu, maka
kesadaran impuls tidak muncul dan kesadaran penyambung-
kehidupan muncul. Jenis proses kognitif ini disebut “proses kognitif
yang berakhir dengan penentuan” (votthabbanavaravithi).

Proses kognitif ini dapat terjadi bukan hanya dalam kasus
objek-objek indria tetapi juga untuk objek-objek mental pada proses
kognitif melalui pintu-batin (manodvaravithi). Objek-objek tidak
dialami secara jelas dalam jenis proses kognitif ini. Seseorang hanya
mencerap objek-objek secara umum, seperti seolah-olah melihat
sesuatu, atau mendengar suara, atau memikirkan sesuatu. Setelah
keluar dari penyambung-kehidupan (bhavarnga), suatu proses
kognitif pandangan terang melalui pintu-batin mengamati tindakan
melihat yang sangat tidak jelas itu. Bagi seorang yogi seperti itu
impuls baik dan dan tidak baik sama sekali tidak terjadi pada lima-
pintu-indria (paficadvara). Impuls pandangan terang hanya terjadi
pada proses kognitif melalui pintu-batin.

Keseimbangan Batin Berfaktor Enam

Karena kesadaran impuls berhenti pada proses kognitif pertama,
objek indria menjadi sangat tidak jelas. Pada proses kognitif melalui
pintu-batin kedua, keseimbangan batin tentang sikap mental
seimbang (tatramajjhattupekkha)”” menjadi tampak jelas. Dan, ketika
pengetahuan pandangan terang tentang keseimbangan batin pada
fenomena-fenomena berkondisi (sarikharupekkhafiana) menjadi kuat
dan matang, impuls pandangan terang, berupa tindakan
perenungan dan pengamatan yang mantap, akan terjadi dengan
tenang dan seimbang.
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Ketika seorang yogi mencapai tingkat pengetahuan ini melalui
praktik pandangan terangnya, ia akan membuktikannya secara
langsung melalui pengalaman pribadi. Pada saat itu, meskipun ia
masih orang awam, “ia dikatakan memiliki keseimbangan batin
berfaktor enam (chalarnigupekkha)®® seperti seorang Araha.” Berkena-
an dengan ini, Tikandaki Sutta, Paficakanipata dari Anguttara Nikaya
mengatakan:

Para bhikkhu, setelah berpaling dari kedua kondisi
yang menjijikkan (tidak disukai) dan yang tidak menjijik-
kan (disukai), sungguh baik [bagi] seorang bhikkhu
[untuk] dari waktu ke waktu berdiam (tetap melakukan
perenungan dengan) seimbang, penuh perhatian dan
memahami dengan jernih.*

Kitab ulasan Manorathapiirani menjelaskan ini sebagai berikut:

Bagian kelima ini merujuk pada keseimbangan batin
berfaktor enam. Keseimbangan batin berfaktor enam ini
sama seperti keseimbangan batin seorang yang noda
batinnya telah padam (khinasava, Arahd). Akan tetapi, ini
bukanlah benar-benar keseimbangan batin seorang yang
noda batinnya telah padam. ... Berkenaan dengan lima
pokok dalam Sutta ini, Buddha merujuk hanya pada
pandangan terang. Seorang yogi yang giat berlatih
pandangan terang (araddhavipassaka, yogi yang telah
mencapai pengetahuan pandangan terang tentang
kemunculan dan kelenyapan dari fenomena batin dan
materi, dan seterusnya) dapat memiliki jenis keseim-
bangan batin ini.®

Ulasan Mahahatthipadopama Sutta® juga mengatakan:

Frasa “keseimbangan batin yang disokong oleh
kebermanfaatan menjadi kokoh” ini merujuk pada
keseimbangan batin berfaktor enam. Keseimbangan batin
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berfaktor enam ini [biasanya] terjadi pada seorang yang
noda batinnya telah padam (Arahd) yang tidak bernafsu,
dan seterusnya (memiliki sikap seimbang) pada objek-
objek yang disukai ataupun yang tidak disukai. Akan
tetapi, bhikkhu ini dapat menganggap praktik pandangan
terangnya sebagai keseimbangan batin berfaktor enam
seorang yang noda batinnya telah padam karena
keberhasilan pengembangan batinnya tercapai melalui
kekuatan usaha dan ketekunan. Demikianlah, pandangan
terang itu sendiri dijelaskan sebagai keseimbangan batin
berfaktor enam.®

Kisah Yang Mulia Potthila® berikut ini membahas tentang jenis
proses kognitif ini. Dengan menggunakan perumpamaan menang-
kap seekor kadal, seorang samanera muda menginstruksikan Yang
Mulia Potthila untuk berlatih pandangan terang dengan melakukan
perenungan dan pengamatan hingga impuls pada lima pintu-indria
berhenti.

Kisah Yang Mulia Potthila

Pada masa Buddha, ada seorang bhikkhu bernama
Potthila. Ia telah mempelajari Tipitaka dan mengajarkan
Dhamma selama kehidupan enam Buddha masa lampau,
sejak dari Buddha Vipassi. Ia melakukan hal yang sama
pada masa Buddha kita. Akan tetapi, ia tidak berlatih
meditasi. Oleh karena itu, Buddha selalu memanggilnya
“Potthila, yang sia-sia; Potthila, yang tidak berguna”
(Tuccha Potthila) setiap kali Beliau bertemu dengannya.

Sebagai akibatnya, suatu perasaan desakan spiritual
muncul dalam diri Yang Mulia Potthila. Maka ia berpikir,
“Aku telah menghapalkan keseluruhan Tipitaka bersama
dengan ulasannya dan aku mengajarkannya kepada lima
ratus bhikkhu. Namun Buddha menyebutku ‘Potthila,
yang sia-sia.’ Ini pasti karena aku tidak memiliki pencapai-
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an spiritual seperti jhana, pengetahuan pandangan terang,
atau jalan dan buah.”

Kemudian, ia pergi ke suatu tempat 120 yojana®
jauhnya dengan tujuan untuk berlatih meditasi. Di wihara
hutan itu, ia bertemu tiga puluh Arahanta dan dengan
rendah hati ia memohon seorang bhikkhu tersenior untuk
memberinya bimbingan tentang bagaimana berlatih
meditasi. Karena melihat bahwa Potthila akan tetap
memiliki kesombongan atas pencapaian intelektual dalam
pengetahuan Tipitaka, bhikkhu tersenior itu menyerahkan
tugas untuk membimbing meditasi kepada bhikkhu
tersenior kedua. Akan tetapi, bhikkhu tersenior kedua itu
pun menyerahkannya kepada bhikkhu tersenior ketiga,
dan seterusnya. Pada akhirnya, tugas mengajarnya diberi-
kan kepada seorang samanera berusia tujuh tahun yang
juga seorang Araha termuda dalam kelompok itu.

Pada saat itu, Yang Mulia Potthila tidak lagi memiliki
kesombongan atas pengetahuan Tipitaka. Sebaliknya, ia
memberi hormat kepada samanera itu dengan merangkap-
kan tangannya dan dengan rendah hati memohon agar
Araha muda itu memberinya bimbingan dalam meditasi.
Betapa mengagumkan! Seorang bhikkhu senior tidak
perlu bersujud kepada seorang junior, tetapi ia boleh
merangkapkan kedua tangan sebagai tanda penghormat-
an (afijalikamma)® ketika ceramah dibabarkan, atau
mendengarkan nasihat, memohon bimbingan, meminta
maaf, dan sebagainya. Sungguh sangat mengagumkan
bahwa seorang bhikkhu senior yang begitu terpelajar
mampu memperlihatkan rasa hormat dan kerendahan
hati terhadap Dhamma, bukan dengan tinggi hati berpikir,
“Aku akan berlatih seperti yang telah kupelajari daripada
menerima bimbingan dari siapa pun.”
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Tetapi samanera itu menolak permohonannya, dengan
berkata, “Yang Mulia, aku masih muda dan kurang
berpengetahuan. Akulah yang seharusnya belajar dari
Yang Mulia.” Namun Yang Mulia Potthila tetap menunjuk-
kan kerendahan hatinya dan mengulangi permohonan-
nya.

Samanera itu berkata, “Baiklah, jika Yang Mulia
bersedia mengikuti instruksi-instruksi yang aku berikan
dengan cermat, aku akan mengajarkan Yang Mulia
bagaimana berlatih meditasi.”

Yang Mulia Potthila berjanji, “Bahkan jika engkau
menyuruhku berjalan ke dalam api, aku akan melakukan
persis seperti yang engkau katakan.” Untuk menguji
ketulusannya, samanera itu kemudian menyuruhnya
untuk masuk ke dalam sebuah kolam di dekat sana. Tanpa
berpikir dua kali, bhikkhu senior itu segera berjalan
memasuki kolam itu tanpa mengucapkan sepatah kata
pun tentang jubahnya yang berharga sangat mahal. Akan
tetapi, persis ketika ujung jubahnya telah basah, samanera
itu memanggilnya kembali. Kemudian, samanera itu
mengajarkannya untuk cara berlatih meditasi sebagai
berikut:

“Yang Mulia, misalkan terdapat sebuah gundukan
tanah dengan enam lubang pintu dan ada seekor kadal di
dalamnya. Jika Yang Mulia ingin menangkap kadal
tersebut, Yang Mulia harus menutup lima lubang pintu
terlebih dulu dan kemudian menunggu di satu pintu
sisanya. Demikian pula, jika enam objek indria tampak
pada enam pintu-indria, maka setelah menutup lima
pintu-indria, Yang Mulia harus berusaha mengawasinya
hanya pada pintu-batin.”

Menurut instruksi ini “menutup lima pintu indria” bermakna
tidak membiarkan proses kognitif mencapai kesadaran impuls pada
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semua pintu-indria itu. Ini bukan berarti secara harfiah menutup
mata, telinga, dan seterusnya. Ini sebenarnya tidak mungkin
dilakukan. Dan juga, perlu diketahui bahwa tidak ada cara untuk
menutup lidah dan badan. Tetapi, bahkan jika mungkin untuk
melakukan itu, penutupan semacam itu tidak berguna untuk tujuan
apa pun. Itulah sebabnya Buddha menolak cara tersebut dengan
mengatakan dalam Indriyabhavand Sutta sebagai berikut:

“Jika demikian, Uttara, maka seorang buta akan telah
mengembangkan pengendalian indria, seorang yang tuli
akan telah mengembangkan pengendalian indria,
menurut apa yang dikatakan oleh [gurumu] Brahmana
Parasariya (Parasiviya). Sesungguhnya, Uttara, orang buta
tidak melihat objek penglihatan dengan mata, dan orang
tuli tidak mendengar suara dengan telinga.”®

Terlebih lagi, Buddha mengajarkan cara menjaga diri melalui
perenungan dan pengamatan hanya setelah memahami enam objek
indria, dan bukan karena tidak memahami enam objek indria sama
sekali. Ini konsisten dengan sutta ini dan juga sutta-sutta lain yang
berkenaan dengan pandangan terang dalam Kanon Pali, seperti:

Di sini, ... setelah melihat sebuah bentuk penglihatan
dengan mata, seorang bhikkhu tidak bergembira maupun
tidak bersedih, tetapi ia berdiam seimbang, penuh
perhatian, dan memahami dengan jernih. Setelah
mendengar suara dengan telinga ... setelah mencium bau
dengan hidung ... setelah mengecap rasa dengan lidah ...
setelah menyentuh objek sentuhan dengan tubuh ...
setelah mengenali objek dhamma dengan batin, seorang
bhikkhu tidak bergembira maupun tidak bersedih, tetapi
ia berdiam seimbang, penuh perhatian, dan memahami
dengan jernih.’
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Jadi sesuai dengan apa yang dinyatakan dalam teks-teks Pali,
kita dapat menyimpulkan dengan pasti bahwa “menutup pintu-
pintu indria” bermakna tidak membiarkan proses kognitif pada lima
pintu-indria berlanjut hingga kesadaran impuls. Dan, frasa “harus
berusaha mengawasinya hanya pada pintu-batin” bermakna
mengembangkan perenungan dan pengamatan atau membuat
impuls pandangan terang terjadi hanya pada pintu-batin. Secara
singkat, ini berarti bahwa praktik meditasi harus dikembangkan
terus hingga mencapai keseimbangan batin berfaktor enam.

Ketika mendengar instruksi meditasi singkat tersebut, Yang
Mulia Potthila, sebagai seorang bhikkhu yang sangat terpelajar,
segera dapat memahami maknanya secara jelas seolah-olah seperti
sebuah lampu telah dinyalakan di dalam kegelapan. Ketika ia sedang
berlatih sesuai dengan instruksi itu, Buddha memancarkan cahaya
dari tempat sejauh 120 yojana dan membuat Dirinya terlihat oleh
Yang Mulia Potthila, serta memberinya semangat dengan
mengucapkan syair berikut ini:

Kebijaksanaan muncul dari meditasi,

tanpa meditasi, kebijaksanaan akan surut;
Dengan mengetahui dua jalan ini,

kemajuan dan kemunduran;

Seseorang hendaknya berperilaku demikian,
agar kebijaksanaannya tumbuh.®

Dhammapada Atthakatha mengatakan bahwa Yang Mulia
Potthila mencapai ke-arahatta-an dan menjadi seorang Araha di
akhir syair ini. Pernyataan ini menunjukkan secara jelas bahwa
seseorang yang mengembangkan pandangan terang hingga
mencapai keseimbangan batin berfaktor enam dengan mengamati
“melihat” pada saat melihat suatu objek indria, akan dapat terbebas
dari kekotoran batin ketika pengetahuan pandangan terangnya
menjadi kuat dan matang. Demikian juga, pengamatan pandangan
terang harus dikembangkan hingga mencapai keseimbangan batin
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berfaktor enam dengan mengamati “mendengar” pada saat
mendengar suara, dan seterusnya untuk objek-objek indria lainnya.

Bukti-Bukti Lain

Seperti yang telah disebutkan dalam Kanon Pali, kitab ulasan, dan
kitab tafsiran bahwa tujuan pemahaman telah terpenuhi dengan
memahami salah satu fenomena di setiap saat kemunculan
kesadaran. Akan tetapi, di sini saya akan memberikan lagi beberapa
rujukan tambahan dari kitab ulasan dan kitab tafsiran yang
menyebutkan secara langsung makna tersebut untuk lebih
memperkuat pengetahuan yang dapat menentukan fenomena-
fenomena (Dhammavavatthanafiana).

Bagi seorang [yogi] yang telah cukup jelas dalam
pengamatan fenomena materi menurut metode yang
telah disebutkan, maka fenomena-fenomena mental
(arupadhamma) akan tampak (dipahami) melalui tiga
aspek, yaitu: melalui kontak, melalui perasaan, dan
melalui kesadaran.®

Jika seseorang mampu mengamati fenomena materi dengan
baik, maka tindakan pengamatan itu—yang merupakan fenomena-
fenomena mental—akan muncul secara otomatis setiap kali ia
mengamati fenomena materi itu. Sewaktu ia mengambil sebuah
fenomena materi sebagai objeknya, fenomena-fenomena batin di
lima pintu-indria, seperti: kesadaran-tubuh, kesadaran-mata, dan
seterusnya juga muncul dengan sendirinya. Akan tetapi, fenomena-
fenomena itu tidak muncul sekaligus dalam satu kumpulan. Ketika
kontak tampak jelas, maka fenomena itu akan muncul dan dipahami
olehnya; ketika perasaan tampak jelas, fenomena itu akan muncul
dan dipahami olehnya; ketika kesadaran tampak jelas, fenomena itu
akan muncul dan dipahami olehnya.

Salah satu dari kontak, perasaan, atau kesadaran akan tampak
jelas pada seorang yogi pemula. Misalnya, ketika anda mengalami
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keras, kasar, atau lunak dari unsur tanah, anda mengamatinya
sebagai “menyentuh, menyentuh,” “keras, keras,” “kasar, kasar,”
atau “lunak, lunak.” Bagi beberapa orang, kontak yang dirasakan
sebagai pertemuan, tumbukan, atau sentuhan dengan sifat keras,
kasar, atau lunak dari objek itu tampak jelas. Bagi beberapa orang
lain, perasaan yang mengalami sifat kasar, keras, atau lunak dari
objek itu tampak jelas. Bagi beberapa orang lain lagi, kesadaran yang
hanya mengenali sifat kasar, keras atau lunak dari objek itu tampak
jelas.

Demikianlah, ketika kontak tampak jelas, ia hanya dapat secara
empiris mengamati sifat sejati kontak. Akan tetapi, kontak tidak
pernah muncul sendirian. Di samping kontak, faktor-faktor mental
seperti perasaan, pencerapan, bentukan-bentukan mental seperti
kehendak, dan lain-lain, serta kesadaran juga muncul bertautan
dengan kontak. Kontak tidak mungkin berdiri sendiri dan terpisah.
Oleh karena itu, ketika kontak, sebagai fenomena yang tampak jelas,
dipahami, maka perasaan, pencerapan, dan bentukan-bentukan
mental, serta kesadaran yang muncul bersama dengan kontak itu
juga dikatakan tampak dan dipahami. Jadi, bukan berarti bahwa
fenomena-fenomena itu tidak dipahami jika tidak tampak.

Sebagai contoh: Ada lima utas tali yang terjalin dan terikat
menjadi satu, empat di antaranya terendam di dalam air, dan hanya
seutas yang tampak terapung. Jika anda menarik ujung tali yang
tampak terapung ini, anda bukan hanya menarik seutas tali itu saja
tetapi menarik seluruh lima utas tali itu bersama-sama. Dalam
contoh ini, tali yang terapung di permukaan adalah bagaikan kontak
yang tampak jelas. Tali-tali yang tenggelam dalam air adalah
bagaikan perasaan, pencerapan, dan seterusnya yang tidak tampak.
Seperti halnya dengan menarik tali yang tampak terapung, anda
juga menarik semua tali yang tenggelam dalam air. Demikian juga,
dengan mengamati dan memahami kontak yang tampak jelas, ini
juga termasuk perasaan, dan seterusnya yang tidak tampak. Ketika
perasaan atau kesadaran tampak jelas, ini dapat dipahami dengan
cara serupa. Oleh karena itu, Visuddhimagga Mahatika mengatakan:
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Dengan pernyataan “kontak tampak (dipahami),” kitab
ulasan secara eksplisit menunjukkan bahwa kontak
tampak dengan jelas sehingga memungkinkan untuk
dipahami [melalui pengetahuan empiris] sebagai memiliki
karakteristik menyentuh. Akan tetapi, ketika kontak
dipahami, kontak ini muncul berkenaan dengan objek itu.
Fenomena-fenomena batin [lainnya] ini juga tampak
dengan jelas, yaitu: perasaan memiliki karakteristik
merasakan, persepsi memiliki karakteristik mencerap,
kehendak memiliki karakteristik memotivasi, dan
kesadaran memiliki karakteristik mengetahui objek itu.”

Pernyataan “kontak tampak (dipahami)” yang disebutkan
dalam ulasan di atas menunjukkan bahwa ketika kontak tampak
dengan jelas, seseorang dapat mengamatinya dalam aspek
karakteristik spesifiknya. Namun, ketika kontak tampak, fenomena-
fenomena lain yang muncul bersamanya, yaitu: perasaan,
pencerapan, kehendak, dan kesadaran yang berkenaan dengan
objek itu juga tampak. Ini juga disebut sebagai “menjadi nyata,
terwujud.” Ini berarti bahwa karena telah nyata atau terwujud,
maka tujuan terpenuhi.

Ulasan Sakkapafiha Sutta,* ulasan Satipatthana Sutta,”* serta
ulasan Satipatthanavibhariga dari Vibhariga Atthakatha mengatakan:

Ketika kontak tampak jelas pada seseorang, bukan
hanya kontak saja yang muncul padanya, tetapi perasaan
yang merasakan, persepsi yang mencerap, kehendak yang
memotivasi, serta kesadaran yang mengenali objek yang
sama itu juga muncul bersama dengannya. Oleh karena
itu, ini dikatakan bahwa ia mengambil (mengamati)
fenomena-fenomena dengan kontak sebagai yang kelima
(seluruh lima fenomena yang diawali oleh kontak).”

Anda harus memahami makna dua paragraf yang dikutip dari
kitab ulasan di atas sebagai berikut: Ketika kontak tampak jelas pada
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seseorang, maka ia hanya mengamati kontak dalam aspek
karakteristik spesifik, dan seterusnya. Namun demikian, ini
dikatakan bahwa ia mengamati fenomena-fenomena dengan kontak
sebagai yang kelima atau lima fenomena yang diawali oleh kontak
(phassa paficamaka), karena kontak tidak pernah muncul sendirian.
Kontak selalu muncul bersama dengan perasaan, pencerapan,
kehendak, dan kesadaran.

Tetapi, anda tidak boleh menginterpretasikan dua paragraf itu
sebagai berikut: “Ketika kontak tampak jelas pada seseorang, ia
kemudian merenungkan lima fenomena yang diawali oleh kontak
dengan merefleksikan fenomena-fenomena lain yang tidak tampak
berdasarkan pengetahuan yang diperoleh melalui pembelajaran
(sutamayafiana) bahwa ‘kontak tidak pernah muncul sendirian,
tetapi perasaan, dan seterusnya juga selalu muncul menyertainya.”
Tidak ada di mana pun dalam teks Pali, ulasan, atau tafsiran yang
menunjukkan bahwa seseorang harus melakukan pengamatan
melalui refleksi berdasarkan pengetahuan yang diperoleh melalui
pembelajaran. Teks-teks itu selalu menjelaskan bahwa pengamatan
harus dilakukan hanya melalui pengetahuan empiris yang diperoleh
melalui pengembangan batin (bhavanamaya paccakkhafiana).

Di samping itu, jika dikatakan, “bulan tampak jelas pada orang-
orang melalui bentuk penampakannya,” ini berarti bahwa hanya
bentuk penampakan bulan yang tampak jelas. Orang-orang hanya
dapat melihat dan mengetahui bentuk penampakannya saja. Bau,
rasa, dan sentuhan, dan lain-lainnya tidak jelas. Akan tetapi, dengan
melihat dan mengetahui bentuk penampakan bulan, kita dapat
mengatakan bahwa mereka melihat dan mengetahui bulan secara
keseluruhan. Demikian pula, frasa “tampak (dipahami) melalui
kontak (phassavasena)” pada kutipan paragraf sebelumnya, ini
berarti bahwa hanya kontak yang tampak jelas, fenomena-
fenomena lainnya tidak tampak jelas. Akan tetapi, dengan
mengamati dan memahami kontak yang tampak, kita dapat
mengatakan bahwa fenomena-fenomena lainnya juga tampak jelas
karena semua fenomena itu muncul bersama dengan kontak.
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Jika fenomena-fenomena dapat dipahami setelah melakukan
perenungan melalui refleksi berdasarkan pengetahuan yang
diperoleh melalui pembelajaran, maka tidak perlu untuk menyebut-
kan bahwa kontak tampak (dipahami). Alasannya, jika pengamatan
dapat dilakukan melalui refleksi meskipun kontak tidak tampak,
maka semua fenomena akan dapat dipahami melalui cara
pengamatan demikian. Tetapi, coba kita mengingat kembali
Anupada Sutta. Dalam sutta itu disebutkan bahwa Bhante Sariputta
hanya mengamati enam belas fenomena pada saat pencapaian jhana
pertama dan tidak ada perenungan atas fenomena-fenomena lain
sisanya. Dan juga, tidak ada perenungan yang dilakukan atas
fenomena-fenomena yang sangat halus (tidak tampak jelas) yang
muncul pada saat pencapaian jhana bukan pencerapan maupun
bukan tanpa pencerapan. Demikian pula, Visuddhimagga tidak
menyebutkan tentang pengamatan jhana bukan pencerapan
maupun bukan tanpa pencerapan. Oleh karena itu, ulasan-ulasan di
atas hanya menunjukkan bahwa semua fenomena lain sisanya
secara otomatis tercakup ketika seseorang mengamati kontak yang
tampak jelas.

Saya telah menjelaskan pokok ini beberapa kali sebelumnya,
tetapi berikut ini adalah teks-teks lain yang mendukungnya:

Di sini, tiga gugus kehidupan (perasaan, pencerapan,
dan Dbentukan-bentukan mental) bertautan dengan
kesadaran-mata. Gugus-gugus kehidupan ini dapat
dipahami bersama dengan kesadaran-mata. Oleh karena
itu, gugus-gugus kehidupan ini disebut “fenomena-
fenomena mental yang dapat dipahami bersama dengan
kesadaran mata” (cakkhuvififiana vififiatabba).”

Jika nutrisi kontak sepenuhnya dipahami dengan tiga
jenis pemahaman penuh (pemahaman penuh tentang
[fenomena] yang diketahui, pemahaman penuh melalui
penyelidikan, dan pemahaman penuh dengan melenyap-
kan), maka tiga jenis perasaan juga sepenuhnya dipahami,
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karena perasaan-perasaan itu berakar mula dari kontak
dan bertautan dengan kontak.”

Tiga jenis pemahaman penuh (parififia) yang disebutkan di atas
adalah: “Pemahaman penuh tentang [fenomena] yang diketahui
(Aataparifiia)” merujuk pada pengetahuan pandangan terang
tentang pembedaan batin dan materi (namartipaparicchedafiana) dan
pengetahuan pandangan terang tentang pemahaman kondisiona-
litas (paccayapariggahafiana). “Pemahaman penuh melalui penyeli-
dikan (tiranaparififia)” merujuk pada pengetahuan pandangan
terang tentang daya paham batin dan materi (sammasanafiana) dan
pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan dan kelenyap-
an batin dan materi (udayabbayafiana). “Pemahaman penuh dengan
melenyapkan (pahdnaparifiia)” merujuk pada pengetahuan
pandangan terang yang lebih tinggi lainnya dan pengetahuan jalan
(maggariana).

Ketika kesadaran jenis tertentu dipahami, maka
fenomena yang menyertainya-baik batin ataupun materi-
juga dipahami, karena fenomena-fenomena itu berakar
mula dari dan muncul bersama dengan kesadaran.”

Berdasarkan penjelasan dari ulasan Samyutta Nikaya di atas
yang mengatakan bahwa “faktor-faktor mental yang bertautan
bersama dengan kesadaran akan dipahami dalam satu kesatuan,”
atau “jika kontak dipahami, maka perasaan yang muncul karena
kontak dan perasaan yang bertautan dengan kontak akan telah
dipahami,” atau “jika kesadaran dipahami, maka fenomena batin
dan materi yang muncul karena kesadaran dan fenomena batin dan
materi yang muncul bersama dengan kesadaran akan telah
dipahami,” kita mengetahui bahwa jika seseorang mengamati dan
memahami fenomena apa pun dari suatu objek yang jelas, maka
tujuan pemahaman telah terpenuhi. Ini bukan hanya mencakup
pemahaman atas lima fenomena yang diawali oleh kontak, tetapi
juga seluruh kesadaran dan faktor-faktor mental yang terlibat
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dalam satu proses kognitif tersebut. Terlebih lagi, berdasarkan kata
“muncul bersama dengan (sahuppannatta),” maka sangat beralasan
untuk berasumsi bahwa jika seseorang mengamati dan memahami
fenomena apa pun dari suatu objek yang jelas, apakah fenomena
batin atau materi, maka tujuan untuk memahami semua fenomena
batin dan materi yang muncul bersama-sama juga terpenuhi.

Paragraf berikut ini dikutip dari Bahudhatuka Sutta,” Majjhima
Nikaya:

“Ananda, terdapat enam unsur ini: unsur tanah, unsur
air, unsur api, unsur udara, unsur ruang, unsur kesadaran.
Ananda, ketika [seorang bhikkhu] mengetahui dan
melihat enam unsur ini [melalui pengetahuan pandangan
terang dan pengetahuan jalan], maka sejauh itu, Ananda,
ia pantas disebut sebagai ‘seorang bhikkhu yang terampil

dalam unsur-unsur.””’®

Ulasan dari sutta tersebut menjelaskan:

Di sini, “mengetahui dan melihat” merujuk pada jalan
(magga) dan pandangan terang (vipassana).” Kata-kata
“unsur tanah, unsur air, ...” disebutkan [oleh Bhagava]
untuk menunjukkan bahwa keberadaan tubuh materi
bersama dengan [daya hidup dan] kesadaran bukanlah
makhluk hidup dan tanpa adanya ‘diri’, [melainkan hanya
unsur-unsur]. Dan juga, enam unsur ini harus dilengkapi
dengan delapan belas unsur® yang telah disebutkan
sebelumnya. Agar menjadi sepenuhnya lengkap, [unsur-
unsur lainnya yang berkaitan] harus diambil dari unsur
kesadaran [dan ditambahkan pada enam unsur ini]
sehingga menjadi sepenuhnya lengkap.

[Bagaimana cara melengkapinya?] Unsur kesadaran
(vifiianadhatu)® terdiri dari enam jenis, yaitu: unsur
kesadaran-mata, dan seterusnya. Di antara enam unsur
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itu, ketika unsur kesadaran-mata (cakkhuvififianadhatu)
diamati, maka pengamatan dua unsur lainnya—unsur
mata (cakkhudhatu) yang merupakan landasannya dan
unsur bentuk penglihatan (ripadhatu) yang merupakan
objeknya—juga terpenuhi. Hal yang sama berlaku untuk
jenis unsur kesadaran lainnya. Ketika unsur kesadaran-
batin (manovififianadhatu) diamati, maka pengamatan dua
unsur lainnya—unsur batin (manodhatu) [kesadaran
penerima (sampaticchana)] yang muncul sebelum dan
[kesadaran pengalih-ke-lima-pintu-indria (paficadvara-
vajjana)] yang muncul sesudah [unsur kesadaran-batin]
dan unsur objek dhamma (dhammadhatu) yang merupakan
objeknya—juga terpenuhi. Demikianlah, ... ajaran [enam
unsur] ini dibabarkan agar seorang bhikkhu dapat
mencapai kebebasan akhir dalam praktik meditasinya.®

Dalam teks Pali menyebutkan bahwa jika seorang bhikkhu
memahami dan melihat enam unsur melalui pengetahuan
pandangan terang dan pengetahuan jalan, maka ia dapat disebut
sebagai seorang bhikkhu yang telah memahami dan melihat unsur-
unsur dengan terampil.** Dengan menyebutkan demikian, seseorang
yang memahami enam unsur mungkin [tampak seperti] hanya
memahami unsur sentuhan (photthabbadhatu)® dan unsur
% ja [tampak
seperti] hanya memahami unsur air dan unsur ruang. Unsur-unsur

kesadaran. Berkenaan dengan unsur objek dhamma,

lainnya dari unsur objek dhamma serta unsur mata, unsur telinga,
unsur hidung, unsur lidah, unsur tubuh, unsur bentuk penglihatan,
unsur suara, unsur bau, dan unsur rasa tidak dapat dipahami. Jika
demikian, maka keragu-raguan dapat muncul sehubungan dengan
pernyataan bahwa seseorang dapat memahami delapan belas unsur.
Untuk menyingkirkan keragu-raguan ini, ulasan Majjhima Nikaya
mengatakan, “Dan juga, enam unsur ini (tapi purimahi) ...,” dan
seterusnya.
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Hal tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut: Ada enam jenis
unsur kesadaran—unsur kesadaran-mata, unsur kesadaran-telinga,
unsur kesadaran-hidung, unsur kesadaran-lidah, unsur kesadaran-
tubuh, dan unsur kesadaran-batin. Di antara enam jenis unsur
kesadaran itu, jika seseorang memahami unsur kesadaran-mata
(tindakan melihat), maka pemahaman unsur mata (materi
sensitivitas-mata sebagai landasan melihat) dan unsur bentuk
penglihatan (objek visual yang dilihat) terpenuhi. Jika ia memahami
unsur kesadaran-telinga (tindakan mendengar), maka pemahaman
unsur telinga (materi sensitivitas-telinga sebagai landasan
mendengar) dan unsur suara (objek suara yang didengar) terpenuhi.
Jika ia memahami unsur kesadaran-hidung (tindakan mencium),
maka pemahaman unsur hidung (materi sensitivitas-hidung sebagai
landasan mencium) dan unsur bau (objek bau yang dicium)
terpenuhi. Jika ia memahami unsur kesadaran-lidah (tindakan
mengecap), maka pemahaman unsur lidah (materi sensitivitas-lidah
sebagai landasan mengecap) dan unsur rasa (objek rasa yang
dikecap) terpenuhi. Jika ia memahami unsur kesadaran-tubuh
(tindakan menyentuh), maka pemahaman unsur tubuh (materi
sensitivitas-tubuh sebagai landasan menyentuh) dan unsur objek
sentuhan (objek sentuhan yang dirasakan) terpenuhi. Teks Pali
secara langsung menyebutkan unsur objek sentuhan ini. Oleh
karena itu, pada saat menyentuh, ia dapat secara empiris
mengamati dan memahami keras, kasar, lunak, panas, hangat,
dingin, kaku, dan lentur. Jika ia memahami unsur kesadaran-batin
(tindakan berpikir), maka pemahaman unsur batin (yang terdiri dari
kesadaran penerima yang muncul sebelum dan kesadaran pengalih-
ke-lima-pintu-indria yang muncul setelah unsur kesadaran-batin)
dan unsur objek dhamma (objek pikiran, gagasan) terpenuhi.®
Demikianlah, walaupun pada dasarnya ia memahami hanya enam
unsur, tetapi karena tujuan memahami unsur-unsur lainnya juga
terpenuhi, maka ia dapat dikatakan sebagai seorang yang
memahami seluruh delapan belas unsur.
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Menurut apa yang dikatakan dalam teks-teks Pali dan ulasan:
“Jika seseorang memahami salah satu unsur kesadaran, maka
pemahaman fenomena-fenomena batin dan materi, seperti:
landasan materinya, fenomena batin atau materi sebagai objeknya,
fenomena batin berupa kesadaran sebelum dan sesudahnya juga
terpenuhi.” Oleh karena itu, berdasarkan kondisi “muncul bersama
dengan (sahuppannattd),” ini berarti bahwa jika seseorang
memahami melalui pengamatan salah satu dari fenomena batin atau
materi yang tampak jelas, maka ia juga memenuhi tujuan
pemahaman semua fenomena batin dan materi lainnya yang muncul
secara serempak.

Pengamatan Saat Mendengar

Seperti halnya penjelasan tentang pengamatan saat melihat, ketika
kita melakukan pengamatan saat mendengar sebagai “mendengar,”
salah satu dari lima fenomena yang menonjol pada saat mendengar
akan tampak dalam aspek karakteristiknya, dan lain-lain.
Demikianlah, kita melihat dan memahami fenomena itu
sebagaimana adanya; ini adalah “pemahaman penuh tentang
[fenomena] yang diketahui.,” Kita juga melihat dan memahami
sebagaimana adanya kemunculan dan kelenyapan fenomena-
fenomena, serta karakteristik ketidakkekalan, dan seterusnya. Ini
berkenaan dengan “pemahaman penuh melalui penyelidikan” dan
“pemahaman penuh dengan melenyapkan.”

Sensitivitas-Telinga

Ketika seseorang memahami materi sensitivitas-telinga (sotapasada)
dengan benar, ia mengetahui bahwa pendengaran telinganya dalam
kondisi yang baik dan normal, serta cukup sensitif untuk men-
dengar suara (karakteristik); materi sensitivitas ini menghantarkan
seseorang ke tempat suara berasal atau menyebabkan seseorang
mendengar (fungsi); materi sensitivitas ini adalah landasan dari
tindakan mendengar atau landasan yang darinya terjadi mendengar
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(manifestasi); dan penyebab terdekatnya adalah materi unsur pokok
yang dihasilkan oleh kamma (kammaja bhiitariipa) [yang bersumber
dari keinginan untuk mendengar] yang disebut telinga, yang
karenanya seseorang dapat mendengar dengan jelas (penyebab
terdekat). Ini adalah apa yang dimaksud dengan “ia memahami
telinga” (sotafica pajanati) dalam Satipatthana Sutta.””

Landasan Suara

Ketika seseorang memahami objek suara atau landasan suara
(saddayatana) dengan benar, ia mengetahui bahwa suara itu muncul
atau menjadi jelas di dalam telinga (karakteristik); suara itu
terdengar (fungsi); suara itu adalah sebuah ranah untuk tindakan
mendengar atau tindakan mendengar selalu tertuju pada suara itu
(manifestasi); dan keberadaan suara itu bergantung pada empat
materi unsur pokok (penyebab terdekat). Ini adalah apa yang
dimaksudkan dengan “ia memahami suara” (sadde ca pajanati) dalam
Satipatthana Sutta.

Kesadaran-Telinga

Ketika seseorang memahami kesadaran-telinga (sotavififiana)
dengan benar, ia mengetahui bahwa kesadaran itu terjadi di dalam
telinga atau mendengar suara (karakteristik); kesadaran itu hanya
mengambil suara sebagai objeknya atau kesadaran itu sekedar
mendengar (fungsi); kesadaran itu terarah ke tempat suara berasal
(manifestasi); dan kesadaran itu muncul karena adanya perhatian,
karena adanya materi sensitivitas-telinga dan suara, atau karena
kamma baik atau buruk (penyebab terdekat).

Pengamatan Saat Mencium

Ketika kita mengamati mencium sebagai “mencium,” salah satu dari
lima fenomena yang menonjol pada saat mencium akan tampak
dalam aspek karakteristiknya, dan lain-lain. Demikianlah, kita
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melihat dan memahami fenomena itu sebagaimana adanya; ini
adalah “pemahaman penuh tentang [fenomena] yang diketahui.”
Kita juga melihat dan memahami sebagaimana adanya kemunculan
dan kelenyapan fenomena-fenomena, karakteristik ketidakkekalan,
dan seterusnya. Ini berkenaan dengan “pemahaman penuh melalui
penyelidikan” dan “pemahaman penuh dengan melenyapkan.”

Sensitivitas-Hidung

Ketika seseorang memahami materi sensitivitas-hidung (ghana-
pasada) dengan benar, ia mengetahui bahwa penciuman hidungnya
dalam kondisi yang baik dan normal, serta cukup sensitif untuk
mencium bau (karakteristik); materi sensitivitas ini menghantarkan
seseorang ke tempat bau berasal atau menyebabkan seseorang
mencium (fungsi); materi sensitivitas ini adalah landasan dari
tindakan mencium atau landasan yang darinya terjadi mencium
(manifestasi); dan penyebab terdekatnya adalah materi unsur pokok
yang dihasilkan oleh kamma (kammaja bhitariipa) [yang bersumber
dari keinginan untuk mencium] yang disebut hidung, yang
karenanya seseorang dapat mencium dengan jelas (penyebab
terdekat). Ini adalah apa yang dimaksud dengan “ia memahami
hidung” (ghanafica pajanati) dalam Satipatthana Sutta.

Landasan Bau

Ketika seseorang memahami objek bau atau landasan bau
(gandhayatana) dengan benar, ia mengetahui bahwa bau itu muncul
atau menjadi jelas di dalam hidung (karakteristik); bau itu tercium
(fungsi); bau itu adalah sebuah ranah untuk tindakan mencium atau
tindakan mencium selalu tertuju pada bau itu (manifestasi); dan
keberadaan bau itu bergantung pada empat materi unsur pokok
(penyebab terdekat). Ini adalah apa yang dimaksudkan dengan “ia
memahami bau” (gandhe ca pajanati) dalam Satipatthana Sutta.
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Kesadaran-Hidung

Ketika seseorang memahami kesadaran-hidung (ghanavififiana)
dengan benar, ia mengetahui bahwa kesadaran itu terjadi di dalam
hidung atau mencium bau (karakteristik); kesadaran itu hanya
mengambil bau sebagai objeknya atau kesadaran itu sekedar
mencium (fungsi); kesadaran itu terarah ke tempat bau berasal
(manifestasi); dan kesadaran itu muncul karena adanya perhatian,
karena adanya materi sensitivitas-hidung dan bau, atau karena
kamma baik atau buruk (penyebab terdekat).

Pengamatan Saat Mengecap

Ketika kita mengkonsumsi makanan, kita mengenali bermacam-
macam rasanya, seperti: manis, asam, pedas, pahit, asin, dan
sebagainya. Demikianlah, ketika kita memakan sesuatu, kita harus

” «

mengamatinya sebagai “makan,” atau sebagai “manis,” “asam,” dan
sebagainya sesuai dengan rasanya. Dengan melakukan pengamatan
demikian, salah satu dari lima fenomena yang menonjol pada saat
makan akan tampak dalam aspek karakteristiknya, dan lain-lain.
Demikianlah, kita melihat dan memahami fenomena itu
sebagaimana adanya; ini adalah “pemahaman penuh tentang
[fenomena] yang diketahui.” Kita juga melihat dan memahami
sebagaimana adanya kemunculan dan kelenyapan fenomena-
fenomena, karakteristik ketidakkekalan, dan seterusnya. Ini
berkenaan dengan “pemahaman penuh melalui penyelidikan” dan
“pemahaman penuh dengan melenyapkan.”

Sensitivitas-Lidah

Ketika seseorang memahami materi sensitivitas-lidah (jivhapasada)
dengan benar, ia mengetahui bahwa pengecapan lidahnya dalam
kondisi yang baik dan normal, serta cukup sensitif untuk men-
deteksi rasa (karakteristik); materi sensitivitas ini menghantarkan
seseorang ke tempat rasa berasal atau menyebabkan seseorang
mengecap (fungsi); materi sensitivitas ini adalah landasan dari
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tindakan mengecap atau landasan yang darinya terjadi mengecap
(manifestasi); dan penyebab terdekatnya adalah materi unsur pokok
yang dihasilkan oleh kamma (kammaja bhiitariipa) [yang bersumber
dari keinginan untuk mengecap] yang disebut lidah, yang karenanya
seseorang dapat mengecap dengan jelas (penyebab terdekat). Ini
adalah apa yang dimaksud dengan “ia memahami lidah” (jivharica
pajanati) dalam Satipatthana Sutta.

Landasan Rasa

Ketika seseorang memahami objek rasa atau landasan rasa
(rasayatana) dengan benar, ia mengetahui bahwa rasa itu muncul
atau menjadi jelas di lidah (karakteristik); rasa itu dikecap sebagai
sesuatu yang manis, sesuatu yang asam, dan sebagainya (fungsi);
rasa itu adalah sebuah ranah untuk tindakan mengecap atau
tindakan mengecap selalu tertuju pada rasa itu (manifestasi); dan
keberadaan rasa itu bergantung pada empat materi unsur pokok
(penyebab terdekat). Ini adalah apa yang dimaksudkan dengan “ia
memahami rasa” (rase ca pajanati) dalam Satipatthana Sutta.

Kesadaran-Lidah

Ketika seseorang memahami kesadaran-lidah (jivhavififiana) dengan
benar, ia mengetahui bahwa kesadaran itu terjadi di lidah atau
mengecap rasa manis, asam, dan sebagainya (karakteristik);
kesadaran itu hanya mengambil rasa sebagai objeknya atau
kesadaran itu sekedar mengecap (fungsi); kesadaran itu terarah ke
tempat rasa berasal (manifestasi); dan kesadaran itu muncul karena
adanya perhatian, karena adanya materi sensitivitas-lidah dan rasa,
atau karena kamma baik atau buruk (penyebab terdekat).

Ketika kita sedang makan, melihat makanan berkaitan dengan
saat terjadinya melihat; menyadari aroma makanan berkaitan
dengan saat terjadinya mencium; menyadari sentuhan makanan
pada tangan, bibir, lidah, tenggorokan, dan sebagainya berkaitan
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dengan saat terjadinya menyentuh; tindakan melihat, menggerak-
kan tangan, membuka dan menutup mulut, mengunyah, dan
menelan makanan berkaitan dengan saat terjadinya pikiran yang
menyadari dan saat terjadinya menyentuh. Memeriksa makanan
dianggap sebagai saat berpikir.

Oleh karena itu, dengan perenungan dan pengamatan seperti
yang telah ditunjukkan pada pengamatan saat melihat, dan
semacamnya, kita dapat memahami semua gerakan dan aktivitas
dalam sifat hakikinya. Lebih dari itu, kita juga dapat memahami
faktor-faktor mental, seperti: kontak, perasaan, dan lain-lain yang
terlibat pada saat mendengar, mencium, dan mengecap, dalam
aspek karakteristik, dan sebagainya.

Pengamatan Saat Menyentuh

Sensasi sentuhan tersebar di seluruh tubuh baik bagian dalam dan
luar. Kaki saling menyentuh satu sama lain, tangan saling
menyentuh satu sama lain, dan tangan menyentuh kaki. Tangan,
kaki, dan rambut menyentuh badan, dan lidah menyentuh gigi dan
langit-langit mulut. Dahak, ludah, makanan, dan air menyentuh
kerongkongan dan langit-langit mulut. Banyak organ tubuh dan zat
dalam tubuh saling menyentuh satu sama lain, seperti: makanan
yang belum dicerna, makanan sudah dicerna, dan udara dalam perut
yang menyentuh usus. Darah, udara internal, daging, urat, dan
tulang-belulang saling menyentuh satu sama lain. Demikianlah,
terjadi berbagai macam sentuhan di bagian tubuh internal. Tubuh
kita juga selalu bersentuhan secara fisik dengan benda-benda
eksternal, seperti: baju, sepatu, tempat tidur, bantal, selimut, lantai,
tanah, dinding, payung, tongkat, batu, tanaman, angin, cahaya
matahari, air, perkakas dan perabotan, dan sebagainya. Binatang-
binatang dan serangga, seperti: nyamuk, lalat, atau kutu menyentuh
tubuh kita juga. Jika sentuhan-sentuhan itu tidak terlalu jelas atau
bukan suatu sensasi yang khusus, maka setiap kali terjadi sensasi
sentuhan cukup diamati sebagai “menyentuh, menyentuh.”
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Jika sensasi sentuhan dirasakan sangat jelas atas suatu objek
tertentu atau suatu perasaan senang atau tidak senang tertentu,
maka kita harus mengamati objek dan perasaan itu dengan cara
yang sesuai. Jika merasa panas, amati sebagai “panas, panas.” Jika
dingin, amati sebagai “dingin, dingin.” Jika hangat, amati sebagai
“hangat, hangat.” Jika sejuk, amati sebagai “sejuk, sejuk.” Jika
berbaring, amati sebagai “gerah, gerah.” Jika lelah, amati sebagai
“lelah, lelah.” Jika terasa sakit, amati sebagai “sakit, sakit.” Jika
kebas, amati sebagai “kebas, kebas.” Jika nyeri, amati sebagai “nyeri,
nyeri.” Jika gatal, amati sebagai “gatal, gatal.” Jika kaku, amati
sebagai “kaku, kaku.” Jika pusing, amati sebagai “pusing, pusing.”
Jika merasa senang/nyaman karena sentuhan, amati sebagai
“senang,” atau “nyaman.” Dengan cara ini, kita harus mengamati
sentuhan-sentuhan ini bagian per bagian secara terpisah dengan
jelas, tepat, dan akurat. Kita dapat melakukan pengamatan dan
disertai pencatatan mental dengan menggunakan kata-kata dalam
bahasa sehari-hari yang menunjukkan realitas tertinggi (tajja
pafifiatti) sesuai dengan sensasi yang dirasakan pada saat setiap
kemunculannya.

Sensitivitas-Tubuh

Ketika seseorang memahami materi sensitivitas-tubuh (kayapasada)
dengan benar, ia mengetahui bahwa sentuhan tubuhnya dalam
kondisi yang baik dan normal, serta cukup sensitif untuk
mendeteksi sentuhan (karakteristik); materi sensitivitas ini
menghantarkan seseorang ke tempat sentuhan berasal atau
menyebabkan seseorang menyentuh (fungsi); materi sensitivitas ini
adalah landasan dari tindakan menyentuh atau landasan yang
darinya terjadi menyentuh (manifestasi); dan penyebab terdekatnya
adalah materi unsur pokok yang dihasilkan oleh kamma (kammaja
bhitariipa) [yang bersumber dari keinginan untuk menyentuh] yang
disebut tubuh, yang karenanya seseorang dapat menyentuh dengan
jelas (penyebab terdekat). Ini adalah apa yang dimaksud dengan “ia
memahami tubuh” (kayafica pajanati) dalam Satipatthana Sutta.
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Landasan Sentuhan Umum

Ketika seseorang memahami objek sentuhan atau landasan
sentuhan umum (samafifia photthabbayatana) dengan benar, ia
mengetahui bahwa sentuhan itu menjadi jelas di tubuh
(karakteristik); objek sentuhan itu dirasakan menyentuh (fungsi);
dan objek sentuhan itu adalah suatu ranah untuk tindakan
menyentuh atau tindakan menyentuh selalu tertuju pada objek
sentuhan itu (manifestasi).

Landasan Sentuhan Khusus

Objek sentuhan atau landasan sentuhan secara khusus (visesa
photthabbayatana) terbentuk oleh tiga materi unsur pokok, yaitu:
unsur tanah, unsur api, dan unsur udara. Ketika seseorang
memahami unsur tanah (pathavidhatu) dengan benar, ia mengetahui
bahwa unsur tanah itu keras, kasar, lunak, atau halus
(karakteristik); unsur tanah itu adalah fondasi bagi semua materi
lainnya (fungsi); unsur tanah itu menerima atau menyokong semua
materi lainnya (manifestasi); dan unsur tanah itu keras, kasar, atau
lunak karena adanya tiga materi unsur pokok lainnya, yaitu: unsur
tanah itu keras dan kasar karena sifat keterikatan (kohesi), karena
dingin, dan karena tekanan mengembang (meluas); dan unsur tanah
itu lunak karena kelembapan, karena panas atau kehangatan, dan
karena kelenturannya (penyebab terdekat). Pemahaman tentang
penyebab terdekat (padatthana) di atas, yang pertama adalah
pemahaman secara umum, yang kedua adalah tiga hal yang
menjelaskan pemahaman sifat keras dan kasar unsur tanah melalui
tiga materi unsur pokok lainnya, dan yang ketiga adalah tiga hal
yang menjelaskan pemahaman sifat lunak unsur tanah melalui tiga
materi unsur pokok lainnya.

Selain itu, menyadari berat atau ringan adalah juga
pemahaman atas unsur tanah. Akan tetapi, sensasi sentuhan yang
menyenangkan dan tidak menyenangkan berkaitan dengan tiga
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unsur, yaitu: tanah, api, dan udara. Kitab ulasan Atthasalini
mengatakan:

Dan di sini, [analisis berkenaan dengan landasan
sentuhan] dengan menyebutkan [enam] sifat: “keras,
lunak, halus, kasar, berat, dan ringan,” hanya [merujuk
pada] analisis unsur tanah. ... Sedangkan, dua sifat:
“sentuhan yang menyenangkan dan sentuhan yang tidak
menyenangkan,” merupakan bagian dari analisis tiga
materi unsur pokok [yaitu: tanah, api, udara].®

Ketika seseorang memahami unsur api (tejodhatu) dengan
benar, ia mengetahui bahwa unsur api ini panas, hangat, atau dingin
(karakteristik); unsur api ini menyebabkan matang [menjadi tua dan
lapuk] (fungsi); unsur api ini menyebabkan lunak (manifestasi); dan
unsur api ini panas, hangat, atau dingin karena adanya tiga materi
unsur pokok lainnya, unsur api itu panas, hangat, atau dingin
karena adanya sifat keras dan kasar, unsur api itu panas, hangat,
atau dingin karena adanya sifat keterikatan (kohesi), unsur api itu
panas, hangat, atau dingin karena adanya tekanan mengembang
(meluas) (penyebab terdekat).

Ketika seseorang memahami unsur udara (vayodhatu) dengan
benar, ia mengetahui bahwa unsur udara ini bersifat menyokong,
kaku, lentur, atau lunak [karena sedikit tekanan] (karakteristik);
unsur udara ini mendorong, menggerakkan, atau menggeser materi
(fungsi); unsur udara ini tampak sebagai pergerakan atau
perpindahan ke tempat lain (manifestasi); dan unsur udara ini
menyokong atau menyebabkan kaku karena adanya tiga materi
unsur pokok lainnya, unsur udara ini menyokong atau
menyebabkan kaku karena adanya sifat keras dan kasar, unsur
udara ini menyokong atau menyebabkan kaku karena adanya sifat
keterikatan (kohesi), unsur udara ini menyokong atau menyebab-
kan kaku karena adanya sifat panas, hangat, atau dingin (penyebab
terdekat). Ini adalah apa yang dimaksud dengan “ia memahami
objek-objek sentuhan” (photthabbe ca pajanati) dalam Satipatthana
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Sutta. Pernyataan teks Pali ini mencakup pemahaman atas gerakan
perut mengembung dan mengempis.

Kesadaran-Tubuh

Ketika seseorang memahami kesadaran-tubuh (kayavififiana)
dengan benar, ia mengetahui bahwa kesadaran itu terjadi di dalam
tubuh atau mengalami sentuhan (karakteristik); kesadaran itu
hanya mengambil sentuhan sebagai objeknya atau kesadaran itu
sekedar menyentuh (fungsi); kesadaran itu terarah ke tempat
sentuhan berasal (manifestasi); dan kesadaran itu muncul karena
adanya perhatian, karena adanya materi sensitivitas-tubuh dan
sentuhan, dan karena kamma baik atau buruk (penyebab terdekat).
Cara memahami kontak-tubuh (kayasamphassa) dapat dipahami
menurut metode yang telah ditunjukkan sebelumnya pada
pengamatan saat melihat.

Sensasi Sakit Fisik

Ketika seseorang dengan benar memahami sensasi sakit fisik
(kayikadukkha), ia mengetahui bahwa sensasi sakit itu muncul atau
dirasakan berkenaan dengan sentuhan yang tidak menyenangkan
(karakteristik);* sensasi sakit itu melayukan atau melemahkan
kondisi-kondisi batin (kesadaran dan faktor-faktor mental) yang
bertautan (fungsi);* sensasi sakit dan tak tertahankan pada tubuh
(manifestasi);”* dan sensasi sakit itu karena adanya sensitivitas-
tubuh, jaringan urat daging dan darah yang baik, atau sentuhan
yang tidak menyenangkan (penyebab terdekat).*

Sensasi Nyaman Fisik

Ketika seseorang dengan benar memahami sensasi nyaman dan
nikmat fisik (kayikasukha), ia mengetahui bahwa sensasi nyaman itu
muncul atau dirasakan berkenaan dengan sentuhan yang
menyenangkan (karakteristik); sensasi nyaman itu memperkuat
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kondisi-kondisi batin (kesadaran dan faktor-faktor mental) yang
bertautan (fungsi); sensasi nyaman dan nikmat pada tubuh
(manifestasi); dan sensasi nyaman itu karena adanya sensitivitas-
tubuh, jaringan urat daging dan darah yang baik, atau sentuhan
yang menyenangkan (penyebab terdekat).

Perhatian Penuh pada Pernafasan (Anapanasati)

Dengan penuh perhatian ia menarik nafas, dengan penuh
perhatian ia mengembuskan nafas.”

Menurut kutipan dari teks Pali di atas, setiap kali kita
mengamati pergerakan nafas yang masuk dan keluar sebagai
“masuk, keluar,” kita merasakan adanya sentuhan udara dan
mengetahui adanya kesadaran-tubuh pada saat terjadinya sentuhan
yang singkat itu. Jadi, perhatian penuh pada pernafasan setara
dengan pengamatan pada saat menyentuh. Dan, pengamatan nafas-
masuk dan nafas-keluar ini juga dapat berfungsi sebagai
pengembangan pandangan terang.

Ketika kita mengamati nafas-masuk dan nafas-keluar, kita
menyadari sentuhan udara yang mendorong dan menggesek di
dalam hidung dan ujung lubang hidung. Ini adalah pemahaman
benar atas karakteristik materi sentuhan unsur udara (vayo
photthabbaripa), yaitu pengembangan (vitthambhana lakkhana).
Ketika kita menyadari adanya gerakan bertahap atau kita merasa
bergerak, ini adalah pemahaman benar atas fungsi unsur udara
(samudirana rasa). Dan, ketika kita menyadari adanya pergeseran
atau perpindahan, ini adalah pemahaman benar atas manifestasi
unsur udara (abhinihdara paccupatthana).

Kita melihat adanya gerakan-gerakan yang terpisah dari nafas-
masuk dan nafas-keluar karena keberadaan tububh fisik, hidung, dan
kesadaran berupa keinginan untuk bernafas. Mengetahui tahap-
tahap gerakan nafas yang sedang terjadi demikian adalah
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pemahaman benar atas penyebab kemunculannya. Ini sesuai dengan
pernyataan:

Atau, ia berdiam merenungkan faktor-faktor
kemunculan pada tubuh,*

Kita mengetahui bahwa gerakan sebelumnya tidak mencapai
gerakan selanjutnya (gerakan terputus-putus), terpisah-pisah
menjadi bagian-bagian dan kemudian lenyap. Kita juga mengetahui
bahwa nafas-masuk dan nafas-keluar tidak dapat terjadi tanpa
adanya tubuh fisik, hidung, dan kesadaran berupa keinginan untuk
bernafas. Ini adalah pemahaman benar atas penyebab kelenyapan-
nya dan sesuai dengan pernyataan:

Atau, ia berdiam merenungkan faktor-faktor
kelenyapan pada tubuh,”

Ketika setiap kali kita mengamati pergerakan nafas sebagai
“masuk, keluar,” kita tidak berpikir hal itu sebagai individu, sesosok
makhluk, seorang perempuan, seorang laki-laki, aku, atau milikku,
melainkan kita melihat dan memahaminya hanya sebagai sebuah
kumpulan gerakan-gerakan yang dirasakan dalam sentuhan. Hal ini
sesuai dengan pernyataan:

Atau, perhatian penuhnya kukuh terarah sebagai
“hanya ada tubuh.”*

Dalam pengertian bahwa bagi seseorang yang melakukan
pengamatan, perhatian penuhnya muncul terarah bahwa hanya ada
gugus materi.

Gerakan perut mengembung dan mengempis (atau naik dan
turun) adalah akibat dari nafas-masuk yang mendorong dan nafas-
keluar yang mengendur. Dengan mengamati setiap saat terjadinya
gerakan itu sebagai “mengembung” dan “mengempis,” atau
“menegang” dan “mengendur,” kita menjadi menyadari sifat-sifat



PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH | 81

tegang, kendur, pergerakan, dan dorongan atau pergeseran. Ketika
kita mengetahui sifat tegang dan kendur, ini adalah pemahaman
benar atas karakteristik pengembangan (vitthambhana lakkhana)
dari materi sentuhan unsur udara (vayo photthabbariipa). Ketika kita
menyadari adanya pergerakan dan dorongan atau pergeseran, ini
adalah pemahaman benar atas fungsi (samudirana rasa) dan
manifestasi (abhinihara paccupatthana) dari unsur udara. Ketika kita
melihat dan mengetahui bahwa gerakan perut mengembung dan
mengempis muncul dan lenyap dalam unit-unit terpisah, ini adalah
pemahaman benar tentang kemunculan (samudaya) dan kelenyapan
(vaya) tubuh udara (vayokaya). Dengan kata lain, kita harus
mengetahui semua tindakan dan gerakan tubuh kita seperti yang
diinstruksikan pada bagian sikap tubuh (iriyapathapabba) dari
Satipatthana Sutta sebagai:

Dalam sikap apa pun tubuhnya berposisi, ia
mengetahui sebagaimana adanya.”

Tubuh, yang merupakan gugus materi, berposisi dalam
berbagai sikap dan seorang yogi harus mengamati apa pun sikap
tubuh yang ia lakukan selama berlatih meditasi. Sifat tegang,
tekanan, atau gerakan yang disebut sebagai perut mengembung dan
mengempis sebenarnya adalah unsur udara dalam makna tertinggi.
Ini merupakan bagian dari gugus materi (ripakkhandha), landasan
sentuhan (photthabbayatana), unsur sentuhan (photthabbadhatu), dan
kebenaran mulia tentang penderitaan (dukkhasacca). Dengan
demikian, pemahaman benar yang diperoleh dengan mengamati-
nya, sejalan dengan pembabaran tentang gugus, landasan, unsur,
dan kebenaran mulia. Oleh karena itu, gerakan perut yang
mengembung dan mengempis sungguh merupakan objek meditasi
yang sesuai untuk pengembangan pandangan terang.

Terlebih lagi, berdasarkan kalimat dari kutipan terakhir di atas
jelas mengatakan bahwa apa pun tingkah laku tubuh atau gerakan
dapat digunakan sebagai sebuah objek bagi meditasi pandangan
terang. Dengan melakukan pengamatan pandangan terang yang
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sesuai dengan Ajaran Buddha, seseorang bukan saja terbebas dari
kesalahan, tetapi ia juga akan mendapatkan manfaat yang besar,
yaitu: ia memperoleh pandangan benar (sammaditthi) dan
pengetahuan sejati (vijjafiana), ia dapat melenyapkan kekotoran-
kekotoran batin (kilesa) seperti kebodohan batin (avijja), dan lain-
lain, serta dapat mencapai buah ke-arahatta-an (arahattaphala) dan

Nibbana yang merupakan akhir dari semua penderitaan.

Saya perlu menyebutkan paragraf Pali di atas, bukan karena
pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis adalah
bagian dari praktik pengamatan nafas-masuk dan nafas-keluar
(anapanasati), melainkan karena gerakan perut tersebut adalah
akibat dari tarikan nafas-masuk dan hembusan nafas-keluar, yaitu
menyebabkan perut mengembung dan mengempis. Sebenarnya,
karena berdasarkan rujukan instruksi dari bagian sikap tubuh
(irtyapatha) di atas dan karena gerakan perut mengembung dan
mengempis termasuk dalam gugus materi (riipakkhandha), maka
pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis ini
merupakan perenungan tubuh (kayanupassana) berkenaan dengan
sikap tubuh (iriyapatha) dan perhatian pada materi unsur pokok
(dhatumanasikara). Dan, pengamatan gerakan perut mengembung
dan mengempis juga termasuk dalam perenungan dhamma
(dhammanupassana) berkenaan dengan gugus (khandha), landasan
(ayatana), dan kebenaran mulia (ariyasacca).

Empat Materi Unsur Pokok

Kita dapat mengalami salah satu dari empat puluh dua bagian tubuh
(kotthasa) dengan mengamati sentuhan, dan lain-lain setiap kali
terjadi kontak ketika duduk, berdiri, berjalan, atau berbaring, serta
setiap kali terjadi kontak dengan rambut kepala, bulu tubuh, kuku
kaki, kuku tangan, gigi, kulit, daging, otot, tulang, dan lain-lain.
Bagian-bagian tubuh (kotthdsa) ini, terdiri dari: dua puluh bagian
yang didominasi oleh unsur tanah,’”® dua belas yang didominasi oleh
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unsur air,” empat yang didominasi oleh unsur api,'® dan enam yang
didominasi oleh unsur udara.’

Ketika setiap kali seseorang menyentuh salah satu dari bagian-
bagian tubuh ini dan mengamatinya sebagai “menyentuh,
menyentuh,” ia menyadari adanya sifat keras, kasar, lunak, atau
halus, ini adalah pemahaman benar tentang unsur tanah menurut
karakteristiknya (kakkhalatta lakkhana); menyadari adanya sifat
panas, hangat, atau dingin adalah pemahaman benar tentang unsur
api menurut karakteristiknya (unhatta lakkhana); menyadari adanya
sifat kaku, diam tenang, tidak bergerak adalah pemahaman benar
tentang unsur udara menurut karakteristiknya (vitthambhana
lakkhana); dan bergerak, bergetar adalah pemahaman benar tentang
unsur udara menurut fungsinya (samudirana rasa), serta bergeser,
berpindah adalah pemahaman benar tentang unsur udara menurut
manifestasinya (abhinihdra paccupatthana).

Ketika seseorang menyadari adanya sifat mengalir, menetes,
atau mencair, ini adalah pemahaman benar tentang unsur air
menurut karakteristiknya (paggharana lakkhana). Jenis sensasi ini
khususnya terlihat ketika keringat, ingus, atau air mata mengalir,
ketika meludah atau menelan dahak atau air liur, atau ketika buang
air kecil, dan lain-lain. Ketika seseorang menyadarinya sebagai
menyebabkan perluasan, penggembungan, pelebaran, atau
merembes, atau menyebabkan basah atau lembab, ini adalah
pemahaman benar tentang unsur air menurut fungsinya (brithana
rasa). Kita merasakannya terutama ketika kita mandi, minum, dan
sebagainya. Dan, menyadarinya sebagai melekat, atau mengeras,
atau mengikat adalah pemahaman benar tentang unsur air menurut
manifestasinya (sarigaha paccupatthana). Kadang-kadang, manifes-
tasi ini disebutkan sebagai karakteristik kohesi (abandhana lakkhana)
dalam kitab ulasan. Dan juga, ketika menyentuh wajah, dan bagian
tubuh lainnya yang berkeringat kita menyadari adanya sifat basah
atau lembab adalah pemahaman tentang karakteristik menetes dari
unsur air (paggharana lakkhana). Unsur air, dalam kenyataannya,
bukanlah sejenis materi sentuhan yang dapat kita alami secara
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langsung melalui indria fisik atau sentuhan. Tetapi berkat daya
kemampuan unsur ini, kita dapat mengetahui sifat sejatinya [secara
inferensial] melalui kesadaran-batin (manovifiiana) hanya setelah
terjadi kontak dengan unsur tanah, api, dan udara yang muncul
karena unsur ini. Oleh karena itu, hal ini dijelaskan bahwa dengan
mengamati sentuhan, unsur air dapat dipahami.

Demikianlah, setiap kali seseorang mengamati sentuhan atau
sensasi tubuh, ia akan memahami dengan pengetahuan pandangan
terang bahwa hanya ada empat materi unsur pokok. Ia akan
memahami bahwa hanya ada sekumpulan unsur fisik seperti keras,
kasar, lunak, halus; panas, hangat, dingin; kaku, lentur, diam,
gerakan, dorongan; menetes, mencair, basah atau lembab,
perluasan, keterikatan atau kohesi, dan kepadatan. Dan, ia
memahami bahwa tidak ada individu, makhluk, perempuan, laki-
laki, “aku,” atau “milikku.” Pemahaman ini selaras dengan paragraf
Kanon Pali berikut ini:

Seorang bhikkhu merenungkan tubuh yang sama ini,
sebagaimana [tubuh] ditempatkan, sebagaimana [tubuh]
bersikap, dalam hubungannya dengan unsur-unsur
pokok, sebagai berikut: “Dalam tubuh ini terdapat unsur
tanah, unsur air, unsur api, dan unsur udara.”**

Kutipan Pali di atas mencakup pemahaman berdasarkan
pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis.
Pengamatan ketika berjalan, menekuk, dan gerakan lainnya juga
berkaitan dengan saat-kesadaraan terjadinya sentuhan. Akan
tetapi, pengamatan atas keinginan untuk berjalan, keinginan untuk
menekuk, dan seterusnya hanya berkaitan dengan saat-kesadaran
dari batin yang menyadari. Oleh karena itu, hal itu akan dijelaskan
pada bagian berikutnya tentang sikap tubuh (iriyapatha) dan
pemahaman jernih (sampajafifia).
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Cara Mengamati Pikiran

Saya telah menjelaskan sebelumnya bahwa “batin yang berpikir dan
mengetahui” merujuk pada semua aktivitas mental pada proses
kognitif melalui pintu-batin (manodvaravithi) yang disebut sebagai
memikirkan, mempertimbangkan, merefleksikan, memperhatikan,
merenungkan, mengamati, dan sebagainya. Bagi seseorang yang
mengamati setiap kali aktivitas mental itu terjadi sebagai

M7«

merefleksikan,” “memper-

” «w M7«

“memikirkan,” “mempertimbangkan,
hatikan,” “merenungkan,” “mengamati,” “mengetahui,” dan
seterusnya, maka salah satu dari fenomena-fenomena itu, seperti:
pintu-batin  (manodvara), objek dhamma (dhammarammana),
kesadaran-batin (manovififiana), kontak (phassa), atau perasaan
(vedana) yang muncul dengan jelas pada saat berpikir dan
mengetahui itu akan tampak menurut salah satu aspek dhamma,
seperti: karakteristiknya, dan sebagainya. Dengan demikian,
seseorang akan melihat dan memahami salah satu fenomena ini
sebagaimana adanya, ini adalah pemahaman penuh tentang
fenomena yang diketahui (fiataparififia). Ia juga akan melihat dan
memahaminya sebagai kemunculan dan kelenyapan, karakteristik
ketidakkekalan, dan lain-lain, ini adalah pemahaman penuh melalui
penyelidikan (tiranaparifiia) dan pemahaman penuh dengan
melenyapkan (pahanaparifiia).

1% menjelaskan bahwa “pintu-

Kitab ulasan dan kitab tafsiran
batin” (manodvara) merujuk pada kesadaran pengalih-ke-pintu-
batin (manodvaravajjana) dan kesadaran penyambung-kehidupan
(bhavanga) yang muncul sebelumnya, yang merefleksikan dan
mengarah ke objek kesadaran. Selain itu, karena materi landasan
hati (hadayavatthu) juga merupakan landasan bagi kesadaran
penyambung-kehidupan dan kesadaran pengalih-ke-pintu-batin,
maka materi ini secara figuratif juga disebut pintu-batin

(manodvara).

Objek dhamma (dhammarammana) terdiri dari: lima materi
sensitivitas (pasadariipa), yaitu: sensitivitas-mata, telinga, hidung,
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lidah, dan tubuh; enam jenis materi halus (sammasanupaga
sukhumariipa), yaitu: unsur air (@podhdtu), pembawa sifat wanita
(itthibhava), pembawa sifat pria (pumbhava), landasan-hati
(hadayavatthu), vitalitas (jivita), dan nutrisi (ahdra); serta semua
kesadaran duniawi (lokiya citta), dan semua faktor mental duniawi
(lokiya cetasika). Semua ini adalah objek-objek dhamma yang harus
diamati dalam pengembangan pandangan terang.

Kesadaran impuls (javana) yang terdiri dari kesadaran baik dan
tidak baik alam indriawi, serta kesadaran mengambil objek javana
(tadarammana) disebut kesadaran-batin (manovififiana). Kontak
(phassa) dan perasaan (vedand) yang termasuk di sini adalah yang
bertautan dengan kesadaran impuls dan kesadaran mengambil
objek javana.

Memahami Pintu-Batin

Ketika pengetahuan pandangan terang menjadi sangat tajam dan
murni, kesadaran yang telah muncul sebelumnya dan setelahnya
akan tampak terpisah satu sama lainnya. Misalnya, ketika seseorang
menekukkan lengannya, ia harus mengamatinya berkali-kali
sebagai “menekuk, menekuk,” setiap kali lengan ini bergerak.
Ketika ia mengamati gerakan ini, ia mengetahui bahwa pengamatan
yang terjadi sebelumnya, kemudian keinginan untuk menekuk yang
terjadi berikutnya, dan aktual gerakan menekuk tampak terjadi
berjeda satu dan lainnya. Oleh karenanya, ia mungkin berpikir
bahwa objek yang diamati menjadi semakin sedikit dan terjadi jeda
dalam pengamatan. Sebenarnya, objek-objek yang diamati tidak
menjadi lebih sedikit dan tidak terjadi jeda dalam pengamatannya.
Melainkan, karena cepatnya pengamatan yang terjadi, maka
kesadaran penyambung-kehidupan yang muncul di antara proses
kognitif sebelumnya dan proses kognitif berikutnya menjadi
tampak jelas. Saat ketika ia menyadari adanya ketidaksinambungan
antara dua proses kognitif yang berurutan itu disebut “memahami
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kesadaran penyambung-kehidupan sebagai pintu-batin” (bhavanga
manodvara).

Pintu-batin lainnya adalah kesadaran pengalih-ke-pintu-batin
(manodvaravajjana). Ketika seseorang memahami kesadaran
pengalih sebagai pintu-batin (avajjana manodvara) dengan benar, ia
menyadari awal terjadinya perhatian pada objek (karakteristik),
atau awal untuk melakukan pengalihan perhatian atau perenungan
(fungsi), atau dimulainya tindakan perenungan (manifestasi), dan
perhatian penuh mulai terjadi karena berakhirnya atau terpotong-
nya kesadaran penyambung-kehidupan (penyebab terdekat).!**

Seperti yang disebutkan sebelumnya, materi landasan hati
(hadayavatthu) juga secara figuratif disebut sebagai pintu-batin
(upacara manodvara) karena berfungsi sebagai landasan bagi
kesadaran-batin. Ketika seseorang memahami landasan hati dengan
benar, maka ia mengetahui bahwa landasan hati ini adalah materi
penyokong bagi batin yang berpikir, batin yang merenung dan
mengamati (karakteristik); landasan hati ini menyokong atau
menguatkan keberadaan batin yang berpikir atau batin yang
mengamati (fungsi); landasan hati ini menyangga atau menyokong
batin yang berpikir (manifestasi); dan kemunculan landasan hati ini
bergantung pada empat materi unsur pokok (penyebab terdekat).
Ini adalah apa yang dimaksudkan dengan “ia memahami batin”
(manafica pajanati) dalam Satipatthana Sutta.

Memahami Objek Dhamma

Pada paragraf di atas saya telah menyebutkan jenis-jenis objek
dhamma (dhammarammana) yang harus dipahami melalui pengem-
bangan pandangan terang. Di antara objek-objek tersebut, saya
telah menjelaskan pengamatan dan pemahaman atas lima jenis
materi sensitivitas (pasadariipa)—mata, telinga, hidung, lidah, dan
tubuh—dan unsur air, serta landasan hati. Berikut adalah penjelasan
objek-objek dhamma yang lainnya.
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Materi Sifat Kelamin

Seseorang yang melakukan perenungan dan pengamatan ketika
tersenyum, berpikir, dan sebagainya disertai dengan menyadari
dirinya sebagai seorang perempuan atau seorang laki-laki, maka ia
memahami materi pembawa sifat kelamin (bhavariipa) dengan benar
bahwa materi ini membawa sifat wanita atau sifat laki-laki, dan
karena keberadaannya, ia menjadi seorang perempuan atau seorang
laki-laki (karakteristik); materi ini menunjukkan sifat wanita atau
sifat laki-laki (fungsi); materi ini bermanifestasi sebagai struktur
tububh, ciri-ciri, tingkah laku, pekerjaan, dan kecenderungan watak
wanita atau laki-laki (manifestasi); dan kemunculan materi ini
bergantung pada keberadaan empat materi unsur pokok (penyebab
terdekat).

Materi Kehidupan

Fenomena daya hidup atau vitalitas (jivitindriya) yang disebut materi
kehidupan (jivitaruipa) menyebabkan keberlangsungan keberadaan
sensitivitas-mata, sensitivitas-telinga, sensitivitas-hidung, sensiti-
vitas-lidah, sensitivitas-tubuh, landasan-hati, dan materi sifat
kelamin. Keberadaan materi kehidupan akan tampak jelas bersama
dengan materi-materi tersebut ketika seseorang mengamati suatu
objek penglihatan, suara, dan sebagainya secara terus-menerus. Hal
tersebut karena materi kehidupan muncul dan lenyap bersama
dengan materi sensitivitas-mata, dan lain-lain. Akan tetapi sebelum
lenyap, pada saat-keberlangsungannya materi kehidupan melaku-
kan fungsi memelihara dan menyokong keberadaan materi-materi
yang lain yang muncul bersamanya, seperti sensitivitas-mata, dan
sebagainya. Karena kemampuannya memelihara dan menyokong
tersebut, meskipun materi sensitivitas-mata yang lama lenyap,
materi sensitivitas-mata yang baru akan muncul menggantikan
yang lama. Hal yang sama juga berlaku untuk materi-materi yang
lain seperti yang disebutkan di atas. Proses tersebut akan
berlangsung terus-menerus hingga seseorang meninggal.
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Keberadaan dan kemunculan materi-materi baru itu dapat terjadi
karena ditopang oleh materi kehidupan. Oleh karena itu, ketika
seseorang memahami materi kehidupan dengan benar, ia
mengetahui bahwa materi ini memelihara dan menjaga materi
sensitivitas-mata, dan lain-lain yang muncul bersamanya
(karakteristik); materi ini menyebabkan munculnya materi
sensitivitas-mata, dan lain-lain secara terus-menerus (fungsi);
materi ini menyokong keberadaan materi sensitivitas-mata, dan
lain-lain secara terus-menerus (manifestasi); dan kemunculan
materi ini bergantung pada keberadaan empat materi unsur pokok
(penyebab terdekat).

Materi Nutrisi

Seseorang yang melakukan perenungan dan pengamatan pada
tubuh fisiknya yang menjadi bertenaga dan batinnya yang menjadi
segar dan bersemangat setelah mengkonsumsi makanan dan
minuman, akan menyadari dengan jelas keberadaan materi nutrisi
(ahararupa). Ketika seseorang memahami materi nutrisi dengan
benar, ia mengetahui bahwa materi itu memiliki esensi nutrisi (0ja)
(karakteristik); materi itu menyebabkan materi-materi lain tumbuh
dan berkembang, atau menyebabkan menjadi kuat dan energetik
(fungsi); materi itu menyokong dan menopang kekuatan tubuh
sehingga tidak menjadi lemah dan merosot (manifestasi); dan
materi itu muncul disebabkan oleh substansi makanan, seperti nasi,
lauk-pauk, penganan, dan lain-lain (penyebab terdekat).

Keberadaan kesadaran dan faktor-faktor mental yang
merupakan objek-objek dhamma sangat banyak dan bermacam-
macam. Cara untuk memahami beberapa kesadaran dan faktor
mental juga telah dijelaskan di bagian sebelumnya. Namun, masih
banyak lagi yang akan dijelaskan pada bagian berikutnya. Oleh
karena itu, cara memahami objek-objek dhamma—kesadaran dan
faktor-faktor mental—tidak akan dijelaskan secara terpisah. Ini
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adalah apa yang dimaksudkan dengan “ia memahami objek-objek
dhamma” (dhamme ca pajanati) dalam Satipatthana Sutta.

Kesadaran-Batin

Ketika seseorang memahami kesadaran-batin (manovififiana) dengan
benar, ia mengetahui bahwa kesadaran itu memikirkan, merefleksi-
kan, mempertimbangkan, mengetahui, mencapai, mengembara,
dan sebagainya (karakteristik); kesadaran itu hanya memperhati-
kan sifat hakiki dari objek, atau hanya sekedar tahu atau mengenali
(fungsi); kesadaran itu terarah ke objek dhamma (manifestasi); dan
kesadaran itu memikirkan, mengetahui, dan mencapai objek karena
kesadaran itu mulai memberikan perhatian, serta kesadaran itu
memikirkan dan mengetahui objek karena adanya materi landasan
hati dan suatu objek dhamma (penyebab terdekat).

Kontak-Batin

Ketika seseorang memahami kontak-batin (manosamphassa) dengan
benar, ia mengetahui bahwa telah terjadi kontak atau pertemuan
antara batin (kesadaran dan faktor-faktor mental) dengan suatu
objek (karakteristik); batin menyentuh atau mengenai objek
dhamma (fungsi); pintu-batin, kesadaran-batin, dan objek dhamma
bertemu bersama (manifestasi); dan kontak terjadi karena
munculnya objek (penyebab terdekat).

Gugus Perasaan

Ketika seseorang memahami perasaan bahagia (somanassa vedana)
dengan benar, ia mengetahui bahwa perasaan itu mengalami sensasi
objek yang menyenangkan, atau merasa nyaman ketika berpikir,
atau merasa gembira dan bahagia (karakteristik); perasaan itu
menikmati objek yang menyenangkan (fungsi); perasaan itu
membawa kebahagiaan dan memberikan kesenangan dalam batin
(manifestasi); dan perasaan bahagia terjadi karena ketenangan
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batin, perasaan bahagia terjadi karena kedamaian batin, perasaan
bahagia dan gembira terjadi karena bertemu dengan objek-objek
yang menyenangkan dan disukai (penyebab terdekat).

Ketika seseorang memahami perasaan tidak bahagia atau tidak
senang (domanassa vedand) dengan benar, ia mengetahui bahwa
perasaan itu mengalami sensasi objek yang tidak menyenangkan,
atau merasakan ketidakbahagiaan ketika berpikir, atau merasakan
kekecewaan, tertekan, kelelahan mental, khawatir, kesedihan
mendalam, dukacita, kecemasan (karakteristik); perasaan itu
merasakan ketidakbahagiaan, ketidaksukaan, atau kejijikan
sehubungan dengan suatu objek (fungsi); perasaan itu membawa
kesusahan mental, kondisi batin yang sulit untuk bertahan,
merasakan penderitaan atau ketidakbahagiaan dalam batin
(manifestasi); dan perasaan itu terjadi karena adanya landasan hati
yang juga berfungsi sebagai tumpuannya, dan karena bertemu
dengan objek-objek yang tidak menyenangkan dan tidak disukai
(penyebab terdekat).

Ketika seseorang memahami perasaan netral (upekkha vedana,
adukkhamasukha vedand) dengan benar, ia mengetahui bahwa
perasaan itu mengalami sensasi objek yang netral atau yang bukan
tidak menyenangkan maupun bukan menyenangkan, atau
merasakan keadaan batin yang seimbang, yaitu bukan bahagia juga
bukan tidak bahagia, atau ketiadaan dari penderitaan maupun
kebahagiaan (karakteristik); perasaan itu menjaga batin tetap
seimbang antara kebahagiaan maupun ketidaksukaan (fungsi);
perasaan itu halus dan tenang (manifestasi); dan perasaan itu terjadi
karena batin yang tidak diliputi kegembiraan dan kegairahan; atau
perasaan itu terjadi karena bertemu dengan objek yang bersifat
biasa atau bukan tidak menyenangkan maupun bukan
menyenangkan (penyebab terdekat).
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Gugus Pencerapan

Tindakan mengenali, mengingat, dan mengidentifikasi suatu objek
sehingga tidak lupa setiap kali terjadi kontak dengan objek tersebut
disebut sebagai pencerapan (persepsi) atau gugus pencerapan
(safifiakkhandha). Pencerapan ini tampak sangat jelas ketika
seseorang menjumpai sebuah objek baru, asing, istimewa, atau
ketika mendengarkan instruksi, dan lain-lain. Ketika seseorang
memahami pencerapan dengan benar, ia mengetahui bahwa
pencerapan mengenali suatu objek dengan kuat sehingga tidak
melupakannya (karakteristik); mencerap suatu objek sehingga ingat
kembali atas objek yang pernah dijumpai sebelumnya (fungsi);
pencerapan terus mengingat dengan kuat gambaran batin dari
objek sesuai dengan tanda-tanda yang dikenali atau dicerap
(manifestasi); dan pencerapan terjadi karena munculnya objek-
objek apa pun (penyebab terdekat).

Gugus Bentukan-Bentukan Mental

Lima puluh faktor mental (cetasika) selain dari perasaan dan
pencerapan'® termasuk dalam gugus bentukan-bentukan mental
(sankharakkhandha). Ini merupakan suatu kumpulan fenomena-
fenomena yang memiliki kemampuan membuat suatu tindakan
terlaksana, dilakukan, dan terjadi, seperti: melihat, mendengar, dan
seterusnya, atau pergi, berdiri, duduk, berbaring, atau menekuk,
dan seterusnya. Di antara lima puluh faktor mental ini, saya hanya
akan menjelaskan faktor mental kehendak (cetana) yang berperan
besar dalam memimpin faktor-faktor mental lainnya. Kehendak
adalah bagaikan seorang pemimpin yang melakukan tugasnya
sendiri sambil pada saat yang bersamaan juga mengarahkan dan
mendorong para pekerja lainnya melakukan tugas-tugas mereka.
Analogi lainnya, kehendak adalah bagaikan seorang petani yang
melakukan pekerjaannya sendiri di sawah sambil mengarahkan dan
mendorong para pekerja hariannya untuk berkerja secara harmonis
memanen padi. Dengan cara yang sama, kehendak bersifat
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mendorong kesadaran dan faktor-faktor mental lain yang bertautan
dengannya untuk melakukan tugasnya masing-masing dan secara
bersama-sama berhubungan dengan objek. Kehendak tampak jelas
ketika seseorang merasa seolah-olah didesak dan didorong untuk
melakukan pekerjaan dengan segera dan menyelesaikannya dengan
cepat dalam suatu situasi mendesak.

Ketika seseorang memahami kehendak dengan benar, ia
mengetahui bahwa kehendak memiliki karakteristik mendorong,
memotivasi, mendesak faktor-faktor mental lain (cetayita lakkhana);
kehendak menjalankan fungsi kemampuan mengusahakan,
melaksanakan, menyelesaikan (ayithana rasa); kehendak memiliki
manifestasi sebagai mengkoordinasi, mengatur aktivitas-aktivitas
bagaikan seorang raja yang memerintahkan hukuman mati, atau
seorang pendana yang memperbolehkan [orang-orang] untuk
mengambil dan menerima barang persembahannya agar mereka
memperoleh kesejahteraan dan kebahagiaan (sarividahana
paccupatthana); dan kehendak mendorong terjadinya perbuatan
baik karena adanya perhatian yang bijaksana, atau kehendak
mendorong terjadinya perbuatan tidak baik karena adanya
perhatian tidak bijaksana (manasikara padatthana), atau kehendak
mendorong terjadinya perbuatan baik atau tidak baik karena
ketidaktahuan atas kebenaran sejati sehubungan dengan
kebahagiaan dan penderitaan (avijja padatthana), atau kehendak
muncul karena keberadaan landasan-landasan indria dan objek-
objek indria (vattharammana padatthana), atau kehendak muncul
karena keberadaan kesadaran (vififiana padatthana) (penyebab
terdekat).

Pengamatan Sikap Tubuh (Iriyapatha)

Ketika sedang berjalan, anda harus mengamati setiap langkah
sebagai “berjalan, berjalan” atau “melangkah, melangkah” atau
“kanan, kiri” atau “mengangkat, melangkah, menurunkan.” Ketika
perhatian penuh dan konsentrasi anda tumbuh semakin kuat, anda
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akan mampu mengamati dan mengetahui adanya keinginan untuk
berjalan atau keinginan untuk melangkah sebelum mulai berjalan
atau melangkah. Hal ini seperti yang disebutkan dalam kalimat Pali
yang dikutip dari Mahdsatipatthana dan Satipatthana Sutta:

Ketika sedang berjalan, seorang bhikkhu memahami:
“Aku sedang berjalan.”%

Kesadaran yang disertai keinginan untuk berjalan terjadi
terlebih dahulu. Kondisi batin ini menyebabkan terjadinya perilaku
tertentu yang mendorong disertai dengan sokongan dan gerakan
secara bertahap. Karena daya gerak ini menyebar ke seluruh
fenomena materi yang disebut “tubuh,” maka menyebabkan
terjadinya gerakan-gerakan kecil bertahap yang muncul dan lenyap,
ini yang disebut sebagai “berjalan.” Aktivitas ini akan dapat
diketahui dan dipahami oleh diri sendiri dalam praktik. Kitab ulasan
Digha Nikaya menjelaskan sebagai berikut:

Seseorang [yogi yang mengamati dan menyadari
“berjalan” ketika sedang berjalan] memahami munculnya
kesadaran (keinginan) untuk Dberjalan. [Kesadaran
(keinginan)] ini menyebabkan munculnya unsur udara
(vayodhatu) [berupa dorongan dan gerakan]. Unsur udara
ini menyebabkan munculnya [materi] isyarat (vififiatti)'’
[berupa gerakan tubuh karena keinginan untuk bergerak
atau berjalan]. Karena penyebaran unsur udara sebagai
kekuatan pendorong yang dihasilkan oleh kesadaran
(keinginan) untuk berjalan, maka seluruh tubuh (semua
fenomena materi yang disebut “tubuh”) bergerak secara
bertahap [dalam gerakan-gerakan kecil yang terpisah]

menuju tempat yang diinginkan. Ini disebut “berjalan.”*%
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Bukan Pemahaman Orang Awam

Mereka yang belum pernah mengembangkan pengamatan meditasi
dalam cara ini atau belum memperoleh pemahaman Dhamma apa
pun mungkin memiliki keragu-raguan atas instruksi yang diberikan
dalam teks Pali sebagai, “Ketika sedang berjalan, seorang bhikkhu
mengetahui: ‘Aku sedang berjalan.”
di sini menurut kitab ulasan.

Saya akan menjelaskan hal ini

Seseorang mungkin bertanya, “Bukankah bahkan seekor anjing
atau rubah mengetahui berjalan ketika ia sedang berjalan?” Itu
benar. Tetapi, Buddha sama sekali bukan merujuk pada jenis
pemahaman umum seperti ini. Sebenarnya anjing, rubah, dan
orang-orang awam tidak mengetahui keinginan mereka untuk
berjalan atau gerakan yang terjadi dalam gerakan-gerakan kecil
terpisah. Mereka tidak dapat membedakan antara batin dan materi
dan tidak mengetahui bahwa keinginan menyebabkan gerakan
terjadi. Mereka tidak mengetahui bahwa hanya ada serangkaian
keinginan berturut-turut dan gerakan berturut-turut. Mereka juga
tidak mengetahui bahwa semua fenomena itu terpisah-pisah dalam
unit-unit kecil dan lenyap satu demi satu.

Sebenarnya, anjing, rubah, dan orang-orang awam hanya
kadang-kadang mengetahui bahwa mereka sedang berjalan, dan ini
pun mungkin terjadi di awal, di pertengahan, atau di akhir. Pada
umumnya, pikiran mereka mengembara ke tempat lain sewaktu
mereka sedang berjalan. Dan, meskipun mereka kadang-kadang
mengetahui sedang berjalan pun, mereka melihatnya sebagai aku
atau individu yang sedang berjalan dan menganggap bahwa individu
itu tidak berubah. Mereka berpikir bahwa mereka adalah orang
yang sama sebelum, selama, dan setelah berjalan. Bahkan setelah
berjalan seratus mil, mereka berpikir bahwa mereka pasti adalah
individu yang sama dengan mereka sebelum pergi, bahkan setelah
tiba di lokasi berbeda. Mereka berpikir bahwa mereka masih tetap
sama seperti sebelumnya. Oleh karena itu, seseorang tidak dapat
meninggalkan pandangan salah tentang makhluk dan tidak dapat
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melepaskan diri dari kemelekatan pada pandangan salah tentang
“diri” atau “aku.” Pengetahuan pandangan terang tidak dapat
muncul dalam dirinya jika ia memiliki perhatian dan pemahaman
seperti itu.

Karena pemahaman seperti ini bukan objek bagi praktik
pengembangan batin (bhavanakamma) dan juga bukan kondisi bagi
praktik pengembangan pandangan terang (vipassanakamma)
selanjutnya, maka pemahaman ini tidak dapat disebut suatu dasar
atau landasan untuk berlatih meditasi (kammatthana). Karena
pemahaman ini tidak berdasarkan perhatian penuh maupun
pengamatan pandangan terang, maka ini bukanlah pengembangan
landasan perhatian penuh (satipatthana bhavana). Jadi, seseorang
harus memahami bahwa dalam paragraf di atas Buddha bukan
merujuk pada pemahaman biasa yang dimiliki oleh anjing, rubah,
dan orang-orang awam.

Akan tetapi, jika seorang yogi melakukan pengamatan kapan
pun ia berjalan sebagai “keinginan [untuk berjalan]” dan “berjalan,”
maka keinginan untuk berjalan dan gerakan tubuh (materi) yang
terjadi akan tampak sangat jelas melalui tindakan yang mendorong
dan bergerak. Oleh karena itu, ia tidak akan terbaur dalam melihat
keinginan untuk berjalan (proses batin) dengan materi, melainkan
akan memahaminya sebagai proses yang berbeda. Demikian pula, ia
tidak akan terbaur dalam melihat gerakan-gerakan tubuh (materi)
dengan proses batin, melainkan akan memahaminya sebagai proses
yang berbeda. Ia akan memahami bahwa hanya ada unit-unit
keinginan untuk berjalan dan gerakan-gerakan kecil yang terpisah,
dan ia juga akan memahami bahwa keinginan untuk berjalan
menyebabkan terjadinya tahapan-tahapan gerakan kecil yang
terpisah. Lebih jauh lagi, ia memahami bahwa keinginan untuk
berjalan tidak akan mencapai atau bergabung dalam gerakan-
gerakan yang terjadi. Demikian juga, gerakan-gerakan kecil yang
terjadi di awal tidak akan mencapai atau bergabung dalam gerakan-
gerakan kecil berikutnya, melainkan semua fenomena itu
berlangsung tahap demi tahap, bagian demi bagian, terpotong-
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potong dan lenyap satu demi satu. Seperti yang dijelaskan dalam
kitab ulasan bahwa dalam setiap langkah kaki yang bergerak ke
depan, yogi dapat melihat enam atau lebih gerakan-gerakan kecil
yang terjadi secara terpisah-pisah dan yang kemudian lenyap.

Berdasarkan pengetahuan empiris ini, yogi akan dapat
memastikan bahwa “Ucapan ‘aku sedang berjalan’ atau ‘ia sedang
berjalan’ hanyalah suatu penyebutan konvensional. Sebenarnya
tidak ada makhluk atau orang yang berjalan, tetapi yang ada
hanyalah keinginan untuk berjalan dan sekumpulan fenomena
materi yang tampak sebagai gerakan-gerakan. Tidak ada fenomena
apa pun yang bertahan bahkan selama sekedipan mata. Segalanya
tunduk pada ketidakkekalan, dan karena segalanya muncul dan
lenyap seketika, ini hanyalah sekumpulan penderitaan, semua ini
hanyalah kondisi-kondisi yang tidak menyenangkan.” Pemahaman
ini disebut “pemahaman jernih tentang nondelusi” (asammoha
sampajafifia) yang merupakan satu dari empat jenis pemahaman
jernih.'” Pemahaman yang muncul dari pengamatan “keinginan”
atau “berjalan” merupakan bagian dari “pemahaman jernih tentang
ranah meditasi” (gocara sampajafifia). Pemahaman jernih yang kedua
adalah penyebab bagi yang pertama. Yogi harus berulang-ulang
melatih dan mengembangkan pemahaman jernih tentang ranah
meditasi. Ketika pemahaman jernih ini menjadi matang dan
sempurna, pemahaman jernih tentang nondelusi akan muncul
secara otomatis dan tercapai sepenuhnya.

Ini adalah bagaimana seorang yogi dapat menyingkirkan
pandangan salah tentang keberadaan “makhluk” dan melepaskan
kemelekatan pada pandangan tentang “diri” melalui pengetahuan
pandangan terang yang dikembangkan terus-menerus dengan
mengamati keinginan untuk berjalan dan fenomena materi dalam
bentuk gerakan-gerakan. Karena selain menjadi sebuah objek bagi
pengamatan pandangan terang yang berulang (pativipasssana), ini
juga dapat menyebabkan pengetahuan pandangan terang muncul
dengan kuat, maka ini juga disebut “landasan untuk berlatih
meditasi” (kammatthdna). Dan, karena pengetahuan sejati ini
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dikembangkan melalui perhatian penuh dalam pandangan terang,
maka ini disebut “pengembangan landasan perhatian penuh”
(satipatthana bhavand). Oleh karena itu, kita harus selalu mengingat
dan tanpa keragu-raguan bahwa instruksi “ketika sedang berjalan,
seorang bhikkhu memahami ‘aku sedang berjalan™ adalah kata-
kata otentik yang diucapkan oleh Buddha yang merujuk pada
tindakan pengamatan pandangan terang.

Persamaan Antara Kammatthana & Satipatthana Bhavana

Pemahaman (yogi) bhikkhu ini dapat melenyapkan
pandangan [salah] tentang makhluk hidup dan meng-
hilangkan persepsi tentang “diri” (sebagai entitas
kehidupan). Jadi, ini adalah landasan untuk berlatih
meditasi (kammatthana) dan juga pengembangan landasan
perhatian penuh (satipatthana bhavana).*°

Menurut kutipan paragraf dari kitab ulasan di atas, frasa
“landasan untuk berlatih meditasi” dan “pengembangan landasan
perhatian penuh” adalah identik dalam makna tertinggi, yaitu
hanya menunjukkan sebuah pengetahuan yang mengamati dan
memahami adanya keinginan untuk berjalan dan proses fisik
(fenomena materi) berjalan. Hal itu bukanlah sebuah landasan
untuk berlatih meditasi dan sebuah pengembangan landasan
perhatian penuh yang terpisah dan berbeda.

Namun demikian, keduanya berbeda dalam makna teknis.
Karena pengamatan itu terjadi seolah-olah perhatian penuh
bergegas menuju objek-objek, seperti: keinginan untuk berjalan dan
proses fisik (fenomena materi) berjalan, maka hal itu disebut
“landasan perhatian penuh” (satipatthana). Dan, karena perhatian
penuh itu harus dimunculkan atau dikembangkan, maka disebut
“pengembangan batin atau meditasi” (bhavand). Berdasarkan dua
alasan ini, maka ini disebut “pengembangan landasan perhatian
penuh” (satipatthana bhavana) yang berarti perhatian penuh yang
harus dikembangkan dan yang menembus objek-objek.
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Kemunculan pengetahuan pandangan terang pasti bertautan
dengan perhatian penuh. Tidak ada pengetahuan pandangan terang
tanpa perhatian penuh. Berkenaan dengan hal ini, hanya pengeta-
huan pandangan terang yang dilandasi perhatian penuh sebagai
faktor utamanya saja yang layak disebut sebagai “pengembangan
landasan perhatian penuh” (satipatthana bhavana). Karena pengeta-
huan pandangan terang itu sendiri akan menjadi objek pengem-
bangan batin di waktu-waktu selanjutnya (pativipassana) dan karena
dapat menyebabkan munculnya pengetahuan pandangan terang
selanjutnya dengan kuat, maka ini disebut juga sebagai “landasan
untuk berlatih meditasi” (kammatthana). Objek pengembangan batin
dan bagaimana pengembangan batin itu terjadi dapat dijelaskan
sebagai berikut: Ketika “keinginan untuk berjalan” diamati, batin
yang mengamati itu pada gilirannya diamati kembali sebagai
“mengamati” atau ‘“mengetahui.” Ini disebut “pengembangan
pandangan terang berulang” (pativipassand bhavana). Demikian juga,
ketika ia mengamati gerakan “berjalan,” ia kemudian mengamati
batin yang mengamati gerakan “berjalan” itu. Ini juga disebut
“pengembangan pandangan terang berulang” (pativipassand
bhavana).

Dengan menerapkan cara demikian, dimulai dari tingkat
pengetahuan pandangan terang tentang keleburan (bhangafiana),
batin yang mengamati itu menjadi objek dari pengembangan batin
selanjutnya. Karena tindakan pengamatan yang telah dilakukan
sebelumnya, maka pengamatan pandangan terang yang dilakukan
selanjutnya menjadi semakin tajam dan kuat. Dengan kata lain,
pengamatan dan pengetahuan pandangan terang tumbuh semakin
kuat dengan mengambil batin yang mengamati itu sendiri sebagai
sebuah objek pengamatan. Itulah sebabnya pemahaman yang
muncul karena perhatian penuh atau pengamatan pada proses-
proses batin dan materi yang terlibat dalam tindakan “berjalan”
disebut “landasan untuk berlatih meditasi” dan “pengembangan
landasan perhatian penuh.”
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Pemahaman Jernih (Sampajafifia
Ketika Bergerak

Instruksi Pali berikut ini menjelaskan bagaimana pemahaman jernih
tentang nondelusi (asammoha sampajafifia) muncul:

Dan lagi, para bhikkhu, seorang bhikkhu, ketika
bergerak ke depan dan bergerak ke belakang,"* menerap-
kan pemahaman jernih."?

Akan tetapi, dengan merujuk pada frasa “kumpulan tulang-
tulang (ini) bergerak ke depan,” “hanya unsur-unsur yang berjalan,”
“hanya unsur-unsur yang berdiri,” “hanya unsur-unsur yang
duduk,” dan “hanya unsur-unsur yang berbaring” yang disebutkan
dalam kitab ulasan,"® beberapa orang mengatakan bahwa instruksi
Pali di atas adalah penjelasan tentang subjek meditasi unsur dalam
ketenangan batin (samatha dhatukammatthana). Sehubungan dengan
hal ini, agar dapat menimbang dan membandingkan dengan benar,
maka berikut adalah penjelasan terperinci dari kitab ulasan:

Pemahaman benar ketika bergerak ke depan, dan lain-
lain disebut “pemahaman jernih tentang nondelusi.”
Pemahaman jernih itu harus dimengerti menurut cara
berikut ini:

Di sini, seorang bhikkhu (yogi pandangan terang)—
ketika bergerak ke depan atau bergerak ke belakang—
tidak memiliki delusi (pandangan salah) “seperti orang
awam yang—ketika bergerak ke depan, dan seterusnya—
memiliki delusi bahwa ‘diri’ (makhluk hidup, atta) sedang
bergerak ke depan, ‘diri’ yang menyebabkan terjadinya
gerakan ke depan atau ‘aku’ sedang bergerak ke depan,
‘aku’ yang menyebabkan terjadinya gerakan ke depan.”
[Sesungguhnya, ia memiliki pandangan benar bahwa]
ketika muncul kesadaran (keinginan) untuk bergerak ke
depan, maka kesadaran (keinginan) itu bersama dengan
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unsur udara yang dihasilkan oleh kesadaran (keinginan
untuk bergerak ke depan) menyebabkan terjadinya
gerakan tubuh [menuju arah yang diinginkan]. Karena
kekuatan unsur udara (gerakan) yang ditimbulkan oleh
kesadaran (keinginan untuk bergerak ke depan itu)
menyebar [ke seluruh tubuh], kumpulan tulang-tulang
(atthisanghato)"* ini yang disebut “tubuh” bergerak ke
depan. Sewaktu bergerak ke depan, setiap kali ia
mengangkat kaki (uddharana), unsur tanah dan unsur air
menjadi lemah dan terbatas (tidak aktif), sedangkan dua
unsur lainnya (unsur api dan unsur udara) menjadi kuat
dan berlimpah (aktif). Hal yang sama berlaku ketika
melangkahkan kaki ke depan (atiharana) dan bergeser ke
samping (vitiharana). Ketika ia melepaskan momentum
dorongan kaki ke depan (vossajjana), unsur api dan unsur
udara menjadi lemah dan terbatas (tidak aktif), sedangkan
dua unsur lainnya (unsur tanah dan unsur air) menjadi
kuat dan berlimpah (aktif). Hal yang sama berlaku ketika
menurunkan kaki (sannikkhepana) dan menekan (sanni-
rujjhana).*®

Menurut apa yang dijelaskan dalam kitab tafsiran:

Gerakan mengangkat kaki terjadi karena peran unsur
api yang dominan [diikuti dengan unsur udara], gerakan
melangkah atau mendorong kaki terjadi karena peran
unsur udara yang dominan [diikuti dengan unsur apil,
melepaskan momentum dorongan kaki ke depan terjadi
karena unsur air yang dominan [diikuti dengan unsur
tanah]."'¢

Kitab ulasan Atthasalini mengatakan bahwa unsur tanah adalah
berat.’’ Di sini, dengan kata rujukan ‘garutarasabhava’ pada kutipan
di atas berarti bahwa unsur air lebih berat daripada unsur tanah.
Gerakan menurunkan kaki dan menekan terjadi karena unsur tanah
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yang dominan diikuti dengan unsur air. Oleh karena itu, ketika kita
menyadari gerakan mengangkat kaki, maka unsur api dipahami;
ketika kita menyadari gerakan melangkah dan mendorong kaki,
maka unsur udara dipahami; ketika kita menyadari melepaskan
momentum dorongan kaki ke depan, maka unsur air dipahami; dan
ketika kita menyadari gerakan menurunkan kaki dan menekan,
maka unsur tanah dipahami. Demikianlah, hal-hal khusus ini
hendaknya juga diingat.

Sewaktu mengangkat kaki, fenomena-fenomena batin
dan materi [yang muncul karena keinginan untuk
mengangkat kaki dan gerakan mengangkat kaki] tidak
mencapai atau berlanjut hingga proses melangkah.
Demikian pula, [fenomena-fenomena batin dan materi
yang terjadi] sewaktu melangkah tidak mencapai atau
berlanjut hingga proses bergeser ke samping. [Fenomena-
fenomena batin dan materi yang terjadi] sewaktu bergeser
ke samping tidak mencapai atau berlanjut hingga proses
melepaskan. [Fenomena-fenomena batin dan materi yang
terjadi] sewaktu melepaskan momentum tidak mencapai
atau berlanjut hingga proses menurunkan. [Fenomena-
fenomena batin dan materi yang terjadi] sewaktu
menurunkan tidak mencapai atau berlanjut hingga proses
menekan. Fenomena-fenomena [batin dan materi] itu
muncul dan lenyap sekali saja setiap, saat sedikit demi
sedikit, sebagian demi sebagian, sepotong demi sepotong
[terpisah satu sama lain secara berurutan]. Kemunculan
dan kelenyapan yang jelas itu bagaikan biji wijen, yang
berada dalam wajan yang sangat panas, meletus-letus
dengan mengeluarkan bunyi pata-pata. Jadi, siapakah yang
bergerak (berjalan) ke depan? Milik siapakah gerakan
(jalan) ke depan itu? Dalam makna tertinggi, hanya unsur-
unsur [yang bukan makhluk atau “aku” atau “diri”] yang
bergerak (berjalan) ke depan, hanya unsur-unsur yang
berdiri, hanya unsur-unsur yang duduk, hanya unsur-
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unsur yang berbaring. Demikianlah, berkenaan dengan
[gerakan mengangkat kaki, dan seterusnya] ini, bersama
dengan fenomena materi—

Kesadaran yang sebelumnya lenyap,

kesadaran yang berikutnya muncul;

[rangkaian kesadaran] berlangsung terus-menerus,
bagaikan arus sungai yang mengalir tanpa jeda.

Demikianlah, pemahaman benar ketika bergerak ke
depan, dan lain-lain disebut “pemahaman jernih tentang
nondelusi.”"*

Paragraf-paragraf dari kitab ulasan di atas yang menyatakan,
“ketika seseorang ingin bergerak ke depan, kesadaran [yang disertai
keinginan] itu bersama dengan unsur udara yang dihasilkan oleh
kesadaran (cittaja vayodhatu) itu menyebabkan terjadinya gerakan
(vififiatti) atau perpindahan ke tempat lain,” dan juga “fenomena-
fenomena batin dan materi yang muncul ketika mengangkat kaki
(keinginan untuk mengangkat kaki dan unsur udara (gerakan)
mengangkat kaki) tidak mencapai atau berlanjut hingga proses
melangkah,” jelas bukan merujuk pada meditasi ketenangan batin
tentang analisis empat materi unsur pokok (dhatuvavatthana),
melainkan pada praktik meditasi pandangan terang. Hal ini karena
pemahaman seperti ini tidak akan dicapai oleh para yogi
ketenangan batin, tetapi hanya dapat dimiliki oleh para yogi
pandangan terang. Semua pernyataan dari kitab ulasan di atas
hanya menjelaskan bagaimana pengetahuan pandangan terang
khusus yang dapat memahami realitas (pemahaman jernih tentang
nondelusi) terjadi ketika pengetahuan pandangan terang, yang
merupakan “pemahaman jernih tentang ranah meditasi” (gocara
sampajafifia) menjadi matang dan kuat.

Kata “unsur” (dhatu) dari frasa “unsur-unsur yang bergerak ke
depan,” dan seterusnya, menunjukkan makna yang berlawanan
dengan kata “diri (atta), makhluk (satta), atau jiwa (jiva).” Oleh
karena itu, seperti halnya makna yang ditunjukkan melalui “analisis
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pembedaan unsur-unsur” (nanadhatuvinibbhoga), maka ini juga tepat
untuk mengatakan bahwa fenomena batin dan materi itu memiliki
makna sebagai “unsur.” Karena kuantitas unsur tanah, dan lain-lain
berlimpah ketika sedang berjalan, dan seterusnya, maka pada
umumnya hal itu akan tampak sangat jelas bagi yogi pandangan
terang. Oleh karena itu, hal ini tepat untuk mengatakan bahwa
pergerakan yang terjadi itu merujuk hanya pada empat materi
unsur pokok.

Penggunaan frasa “kumpulan tulang-tulang” (atthisanighdto)
dalam instruksi ini adalah selaras dengan kitab ulasan. Namun,
tidaklah tepat untuk mengatakan bahwa “kumpulan tulang-tulang
akan tampak jelas pada seorang yogi pandangan terang dan bahwa
pengetahuan tentang kumpulan tulang-tulang telah direalisasikan.”
Dan juga, tidaklah tepat untuk mengatakan bahwa “seorang yogi
ketenangan batin yang merenungkan kumpulan tulang-tulang akan
memperoleh pengetahuan pandangan terang tentang fenomena-
fenomena seperti keinginan untuk berjalan, dan sebagainya.” Oleh
karena itu, frasa yang lebih tepat untuk digunakan di sini adalah
“kumpulan fenomena-fenomena materi” (riipasanghato) daripada
“kumpulan tulang-tulang” (atthisanghato). Bahkan jika seseorang
menganggap frasa “kumpulan tulang-tulang” sebagai frasa yang
benar, namun tetap tidak tepat untuk mengatakan bahwa
“kumpulan tulang-tulang tampak” atau “ia memahami kumpulan

”

tulang-tulang.” Ini hanya sebuah metafora yang menunjukkan
bahwa gugus materi seolah-olah tampak dan dipahami sebagai
kumpulan tulang-tulang [yang menjijikkan] untuk menjelaskan
keadaan yang tidak perlu dilekati oleh nafsu keserakahan dan yang

bebas dari nafsu kesenangan indriawi.

Dengan mengambil contoh metode perhatian dekonstruksi
pada partikel-partikel (cunna manasikara) yang digunakan dalam
meditasi ketenangan batin tentang analisis empat materi unsur
pokok (dhatuvavatthana), beberapa guru mengatakan bahwa dalam
meditasi pandangan terang, seorang yogi juga harus memberikan
perhatian penuh pada kaki yang melangkah, dan seterusnya



PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH | 105

[dengan membayangkannya] sebagai partikel-partikel. Seperti yang
telah dijelaskan di depan bahwa perhatian semacam ini tidak benar,
karena kitab ulasan telah menginstruksikan agar kita terutama
hanya mengamati unsur udara yang bersifat dominan pada saat
melangkahkan kaki ke depan. Ketika seseorang mengamati unsur
udara ini, maka ia akan memahami sifat hakikinya sebagai
menyokong, kaku (karakteristik), memahaminya sebagai memiliki
kekuatan untuk menggerakkan (fungsi), dan memahaminya sebagai
memiliki perilaku mendorong, menggeser, atau memindahkan ke
arah yang diinginkan (manifestasi). Demikian juga, ketika sedang
bergerak ke depan, jika seseorang hanya memahaminya sebagai
menyokong, menggerakkan, mendorong dan menggeser, maka ia
telah memahami unsur udara secara benar dalam aspek
karakteristik, fungsi, dan manifestasi. Mengetahui [bentuk kaki
sebagai] partikel-partikel sebenarnya adalah sebuah konsep;
dengan demikian, tidak terjadi pemahaman benar atas materi unsur
udara dan fenomena materi lainnya menurut aspek karakteristik,
dan lain-lain.

Ketika anda sedang berdiri, duduk, atau berbaring, anda harus
mengamatinya sebagai “berdiri,” “duduk,” atau “berbaring” sesuai
dengan teks Satipatthana Pali.'® Ketika perhatian penubh,
konsentrasi, dan pengetahuan pandangan terang menjadi matang
dan kuat, anda akan mampu memahami dengan jelas keinginan
untuk berdiri dan unsur udara yang menyokong sikap tubuh berdiri,
keinginan untuk duduk dan unsur udara yang menyokong sikap
tubuh duduk. Ketika anda berbaring, anda akan mampu memahami
dengan jelas keinginan untuk berbaring dan unsur udara dan unsur
tanah yang terjadi pada saat berbaring. Berkenaan dengan hal ini,
perbedaan pemahaman yang diperoleh seorang yogi pandangan
terang dan orang awam yang tidak melakukan pengamatan
dijelaskan dalam Jhanavibhanga Atthakatha:

Ketika seorang bhikkhu sedang berjalan, ia berjalan
dengan [pikiran] memikirkan hal lain dan mengembara ke
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hal-hal lain, sementara seorang bhikkhu lainnya berjalan
tanpa meninggalkan subjek meditasinya. Demikian juga,
ketika seorang bhikkhu sedang berdiri, duduk, atau
berbaring, ia [berdiri, duduk, atau] berbaring dengan
pikiran memikirkan hal lain dan mengembara ke hal-hal
lain, sementara seorang bhikkhu lainnya [berdiri, duduk,
atau] berbaring tanpa meninggalkan subjek meditasi-
1,I}Ia'IZO

Jadi, selaras dengan instruksi “seorang bhikkhu menerapkan
pemahaman jernih ketika bergerak ke depan dan bergerak ke
belakang,” maka anda harus mengamati ketika bergerak ke depan,
bergerak ke belakang, bergerak ke samping, membungkuk,
menunduk, atau mendongak. Ketika latihan anda menjadi matang
dan kuat, maka anda juga akan menyadari dengan jelas adanya
keinginan untuk bergerak, dan lain-lain, serta unsur udara yang
terwujud dalam pergerakan maju, mundur, ke samping, dan
seterusnya.

Ketika Melihat

Ketika melihat ke depan dan melihat ke arah lain, [ia]
menerapkan pemahaman jernih.**!

Menurut instruksi yang diberikan di atas, seorang yogi harus
penuh perhatian ketika melihat ke depan, ke samping, ke bawah, ke
atas, atau ke belakang. Ketika ia melihat ia harus mengamatinya
sebagai “melihat.” Demikianlah, ia menerapkan pemahaman jernih
dan tidak meninggalkan subjek meditasi pandangan terangnya. Ini
adalah pemahaman jernih tentang ranah meditasi (gocara
sampajafifia).

Tidak meninggalkan subjek meditasi [pandangan
terang dan ketenangan batin] adalah pemahaman jernih
tentang ranah meditasi. [Ini berarti memahami ranah
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meditasi yang merupakan objek dari perhatian penubh,
konsentrasi, dan kebijaksanaan.] Oleh karena itu,
seseorang yang mengamati [fenomena-fenomena] gugus
kehidupan (khandha), unsur (dhatu), atau landasan indria
(ayatana), harus melakukannya sesuai dengan praktik
meditasi [pandangan terang]nya saja ketika melihat ke
depan atau ke samping. Akan tetapi, seseorang yang
mengamati objek kasina, dan sebagainya, harus memberi
prioritas hanya pada praktik meditasi [ketenangan
batin]nya ketika melihat ke depan atau ke samping.'?

Jika seorang yogi yang berlatih meditasi ketenangan batin
ingin melihat sesuatu, ia harus melakukannya tanpa meninggalkan
subjek meditasinya, bagaikan seekor induk sapi yang selalu waspada
menjaga anaknya, bahkan sewaktu ia sedang makan; demikian juga,
seorang yogi harus selalu menjaga perhatiannya dan menjaga
subjek meditasinya dengan saksama ketika melihat sesuatu. Akan
tetapi, bagi seorang yogi pandangan terang, karena apa pun juga
dapat berfungsi sebagai objek meditasi pandangan terang, maka
pengamatan atas keinginan untuk melihat tersebut dapat
menyebabkan munculnya pengetahuan pandangan terang yang
memahami empat jenis gugus batin (namakkhandha), dua jenis
landasan indria mental (nama dyatana), dan dua jenis unsur mental
(nama dhatu). Dengan mengamati gerakan atau perilaku yang terjadi
karena keinginan itu, seperti: membuka mata, menggerakkan mata,
atau memutar kepala, maka pengamatan ini akan dapat
menyebabkan munculnya pengetahuan pandangan terang yang
memahami gugus materi (riipakkhandha), landasan indria materi
(rtipa ayatana), dan unsur materi (ripa dhatu). Dengan mengamati
kesadaran-mata, dan lain-lain yang terjadi ketika melihat, ini akan
dapat menyebabkan munculnya pengetahuan pandangan terang
yang memahami lima jenis gugus kehidupan (khandha), empat jenis
landasan indria (ayatana), dan empat jenis unsur (dhatu). Jika
muncul pemikiran atau refleksi, maka dengan mengamati batin
yang berpikir tersebut juga dapat menyebabkan munculnya
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pengetahuan pandangan terang yang memahami gugus kehidupan,
landasan indria, dan unsur.

Jadi, objek meditasi pandangan terang tidak lain adalah
keinginan untuk melihat, dan lain-lain. Tidak seperti objek dalam
meditasi ketenangan batin yang terjadi secara terpisah, objek ini
tidak terjadi secara terpisah dari objek meditasi pandangan terang
lainnya. Karena alasan ini, maka dikatakan bahwa seorang yogi
harus memperlakukan tindakan melihat, misalnya, sesuai dengan
praktik meditasinya. Tidak ada hal yang perlu dilakukan secara
khusus, dengan sesaat menyadari tindakan melihat dan sesaat
memperhatikan subjek meditasinya seperti apa yang dilakukan oleh
seorang yogi ketenangan batin. Ini berarti bahwa seorang yogi
pandangan terang harus melihat dan mengamati setiap kemunculan
fenomena batin dan materi secara terus-menerus. Dengan
melakukan pengamatan demikian, ketika pengetahuan pandangan
terang menjadi matang, yogi akan memahami dengan jelas adanya
keinginan untuk melihat dan unsur udara yang bermanifestasi
sebagai gerakan membuka mata, menggerakkan mata, menolehkan
muka, dan lain-lain.

Ketika Menekuk dan Merentang

Ketika menekukkan dan merentangkan [anggota
tubuhnya], [ia] menerapkan pemahaman jernih.'*

Menurut instruksi yang diberikan di atas, ketika seseorang
menekukkan tangan dan kakinya, ia harus mengamatinya sebagai
“menekuk.” Ketika merentangkan tangan dan kakinya, ia harus
mengamatinya sebagai “merentang.” Ketika melambaikan, meng-
goyangkan, mendorong, menarik, atau menggerakkan [anggota
tubuhnya], ia harus mengamatinya sebagai “melambaikan,”
“menggoyangkan,
kan.” Ketika ia mengangkat, menaikkan, atau menurunkan
[angggota tubuhnya], ia harus mengamatinya sebagai “meng-
angkat,” “menaikkan,” atau “menurunkan.” Ketika pengetahuan
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mendorong,” “menarik,” atau “menggerak-
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pandangan terangnya menjadi matang, ia akan dengan jelas
mengetahui adanya keinginan untuk menekuk atau merentang dan
unsur udara yang bermanifestasi sebagai gerakan menekuk dan
merentang. Kitab ulasan Milapanndsa dari Majjhima Nikdya
menceritakan kisah tentang seorang bhikkhu senior untuk
menjelaskan pemahaman jernih tentang ranah meditasi:

Ketika seorang bhikkhu senior sedang berbicara
dengan murid-muridnya, ia tiba-tiba menekukkan
tangannya. Kemudian, ia mengembalikan tangannya ke
posisi semula dan menekukkannya lagi secara perlahan.
Melihat perilaku gurunya yang aneh ini, murid-muridnya
bertanya dengan sopan, “Bhante, mengapa anda
mengembalikan tangan anda ke posisi semula dan
kemudian menekukkannya lagi secara perlahan?”

Guru itu menjelaskan, “Murid-muridku, sejak aku
mulai berlatih meditasi, aku tidak pernah lalai menerap-
kan perhatian penuh kapan pun aku menekukkan tangan.
Tetapi ketika aku sedang berbicara dengan kalian saat ini,
aku telah lalai menerapkan perhatian penuh ketika
menekukkan tangan. Itulah sebabnya aku mengembalikan
tanganku ke posisi semula dan menekukkannya lagi
dengan penuh perhatian.” Murid-muridnya merasa
sangat kagum atas apa yang dilakukan gurunya dan
berkata, “Sangat baik, Guru! Sungguh sangat sesuai bagi
seorang bhikkhu untuk memiliki perilaku mulia seperti
itu.”'*

Seperti apa yang dilakukan oleh bhikkhu senior ini, jika
seseorang menekukkan dan merentangkan anggota tubuhnya tanpa
meninggalkan subjek meditasinya, dengan mengamatinya sebagai
“menekuk” atau “merentang,” maka ia memahami keinginan untuk
menekuk, keinginan untuk merentang, dan fenomena materi
berupa gerakan menekuk atau merentang yang tampak sebagai
gerakan-gerakan kecil terpisah yang terjadi satu demi satu. Ini
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adalah pemahaman jernih tentang ranah meditasi (gocara
sampajafifia). Ketika pemahaman jernih ini menjadi kuat dan tajam,
maka akan muncul pengetahuan empiris bahwa tidak ada “diri”
atau “aku” dalam tubuh ini yang dapat menyebabkan terjadinya
tindakan menekuk atau merentang. Akan tetapi, karena adanya
keinginan untuk menekuk atau merentang menyebabkan terjadinya
gerakan-gerakan kecil yang berlangsung secara bertahap. Terlebih
lagi, ia mengetahui bahwa keinginan untuk menekuk atau
merentang itu lenyap sebelum terjadinya aktual gerakan menekuk
atau merentang. Dan, bahwa gerakan menekuk atau merentang
yang bertahap itu muncul dan lenyap sebelum terjadinya gerakan
menekuk atau merentang berikutnya. Demikianlah, ia memahami
bahwa segala fenomena adalah tidak kekal, tidak memuaskan, dan
bukan-diri. Ini adalah pemahaman jernih tentang nondelusi
(asammoha sampajafifia).

Anda mungkin bertanya, “Ketika mengamati ‘menekuk’ atau
‘merentang,’” bukankah saya hanya sekedar melihat konsep nama
(nama pafifiatti) dan konsep wujud atau bentuk tangan dan kaki saya
(santhana pafifiatti) yang menekuk atau merentang?” Pada awal anda
bermeditasi, anda mungkin saja akan memperhatikan konsep nama
dan konsep wujud, tetapi anda juga akan melihat gerakan sebagai
manifestasi dari unsur udara. Jadi, pada awalnya pemahaman anda
akan bercampur dengan konsep. Namun, ketika perhatian penubh,
konsentrasi, dan pengetahuan pandangan terang anda tumbuh
semakin matang dan kuat, anda tidak akan lagi berfokus pada
konsep. Anda hanya akan melihat keinginan untuk menekuk atau
merentang, serta gerakan-gerakan bertahap yang muncul dan
lenyap satu demi satu, dengan demikian pengetahuan pandangan
terang dapat muncul dengan murni sepenuhnya. Saya telah
menjelaskan hal ini di awal bab ini.
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Ketika Mengenakan dan Membawa

Ketika mengenakan jubah rangkap dan jubah lainnya,
serta membawa mangkuk, [ia] menerapkan pemahaman
jernih.'»

Ketika seseorang mengenakan jubah ia mengamatinya sebagai
“mengenakan.” Ketika ia menggunakan mangkuk, cangkir, piring,
atau sendok, ia mengamatinya sebagai “menyentuh,” “memegang,”
“mengangkat,” meletakkan,” dan seterusnya sesuai dengan
situasinya. Ketika pengetahuan pandangan terangnya berkembang
semakin matang dan kuat, ia akan mengetahui dengan jelas
keinginan untuk mengenakan, keinginan untuk membawa, dan
seterusnya, dan gerakan-gerakan yang terjadi [sebagai manifestasi
dari unsur udara] yang disebabkan oleh keinginan-keinginan
tersebut, serta sensasi sentuhan (materi sentuhan) dan kesadaran-
tubuh yang mengenali sentuhan, dan lain-lain.

Ketika Makan dan Minum

Ketika makan, minum, mengunyah, dan mengecap, [ia]
menerapkan pemahaman jernih.'*

Ketika seseorang makan, minum, mengunyah, menjilat, atau
menelan, ia mengamatinya sebagai “makan,” “minum,”
“mengunyah,” “menjilat,” dan “menelan.” Ketika pengetahuan
pandangan terangnya menjadi matang, ia akan mengetahui dengan
jelas keinginan untuk makan, dan seterusnya, dan perilaku makan
seperti bergerak dan mendorong [sebagai manifestasi dari unsur
udara] yang disebabkan oleh keinginan itu, serta materi rasa dan
kesadaran-lidah yang mengenali rasa, dan lain-lain.

Beberapa orang berpendapat bahwa seseorang harus
bermeditasi pandangan terang [ketika makan] menurut metode
yang diberikan dalam kitab ulasan tentang cara terjadinya
pemahaman jernih tentang nondelusi. Pendapat ini harus diperiksa



112 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

dan dipertimbangkan berdasarkan kitab ulasan yang menjelaskan
tentang bagaimana mengembangkan pemahaman jernih tentang
nondelusi melalui [meditasi] persepsi kejijikan atas makanan (ahare
patikilasafifia). Tetapi, ini sebenarnya adalah meditasi ketenangan
batin berkenaan dengan perenungan sepuluh aspek kejijikan
makanan,'” seperti: sulitnya mencari makanan, usaha yang
dikerahkan untuk memperoleh makanan, proses mengkonsumsi-
nya, sifat menjijikkan di dalam perut ketika tercampur dengan
empedu, dahak, darah, dan sebagainya.

Di pihak lain, ketika pemahaman jernih tentang ranah meditasi
seseorang menjadi tajam dan matang melalui tindakan pengamatan
yang dilakukan setiap kali ia mengkonsumsi makanan, sebagai
menelan,” dan sebagainya,
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“makan,” “mengunyah,” “mengecap,
ia menjadi tidak menemukan kesenangan dalam makanan dan
memandangnya sebagai kejijikan. Beberapa yogi dengan
pengetahuan pandangan terang yang matang merasakan secara
jelas kejijikan dan ketidaksukaan atas makanan ketika melakukan
pengamatan sejak dari mempersiapkan makanan, menyajikan
hingga saat mengkonsumsi makanan. Mereka berpikir bahwa
tindakan itu sebagai suatu beban yang berat dan sungguh
merupakan kesengsaraan. Para yogi itu menjadi tidak menikmati
makanan, berhenti makan, duduk diam di sana, dan terus
melakukan pengamatan walaupun mereka belum selesai makan.
Jenis pengalaman ini sering terjadi di antara para yogi bahkan pada
masa sekarang. Dengan melakukan pengamatan terus-menerus
ketika makan, beberapa yogi berpikir bahwa makanan adalah
sesuatu yang menjijikkan meskipun pengetahuan yang diperoleh
dari meditasinya masih belum matang. Oleh karena itu, mereka
menjadi tidak menikmati makanan atau tidak ingin makan.
Sehubungan dengan hal ini, perasaan jijik yang timbul hingga
seperti ingin muntah karena berpikir bahwa makanan itu adalah
seperti tinja, ini sebenarnya bukanlah pemahaman jernih
melainkan bentuk ketidaksenangan (domanassa). Demikianlah,
karena persepsi kejijikan atas makanan dapat muncul secara
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spontan ketika pemahaman jernih tentang ranah meditasi
seseorang menjadi tajam dan matang, maka kita dapat menerima
pendapat para guru pengulas yang dengan sengaja menjelaskan dan
memasukkan persepsi kejijikan atas makanan dalam pemahaman
jernih tentang nondelusi.

Ketika Buang Air Besar dan Buang Air Kecil

Ketika buang air besar dan buang air kecil, [ia]
menerapkan pemahaman jernih.'?

Ketika seseorang buang air besar atau buang air kecil, ia
mengamatinya sebagai “buang,” dan seterusnya. Tidak ada objek
yang dianggap baik atau buruk dalam meditasi pandangan terang.
Seseorang hanya perlu mengembangkan pengamatan secara
berkesinambungan pada setiap fenomena batin dan materi yang
muncul sebagaimana adanya. Ketika pengetahuan pandangan
terangnya menjadi kuat, ia mengetahui dengan jelas adanya
keinginan untuk buang air besar atau buang air kecil, gerakan dan
dorongan yang terjadi [sebagai manifestasi dari unsur udara], serta
kesadaran-tubuh dan sensasi tidak menyenangkan, dan seterusnya.

Ketika Berjalan, dll.

Ketika berjalan, berdiri, duduk, tidur, terjaga, berbicara,
dan berdiam diri, [ia] menerapkan pemahaman jernih.'®

Metode meditasi dan pemahaman tentang berjalan, berdiri,
dan duduk tidak berbeda seperti yang telah dijelaskan di atas. Ketika
seseorang merasa ingin tidur, ia harus mengamatinya sebagai “ingin
tidur,” “mengantuk,” “letih,” “berat,” dan sebagainya. Ketika ia
merasa sangat mengantuk, setelah berbaring di tempat tidur, ia
mengamatinya sebagai “berbaring, berbaring,” dan juga mengamati
semua fenomena batin dan materi yang jelas lainnya sebagai “tidur,
tidur.” Pengamatan hendaknya dilakukan terus-menerus hingga ia
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jatuh tertidur. Ketika ia terbangun dari tidur, ia harus berusaha
untuk mengamati keadaan batin yang muncul pertama kali sebagai
“terjaga” atau “terbangun.”

Ini mungkin sulit pada tahap awal berlatih meditasi. Jika anda
masih belum dapat mengamatinya, anda dapat mulai mengamatinya
pada saat anda sepenuhnya terjaga atau berperhatian penuh. Akan
tetapi, ketika pengetahuan anda berkembang kuat, anda akan
mampu menyadari pada saat anda terjaga. Kemudian, anda akan
memahami bahwa fenomena-fenomena batin dan materi yang
muncul persis sebelum tertidur telah lenyap dan tidak berlanjut
hingga saat tertidur. Munculnya kesadaran-kesadaran selanjutnya
yang tidak mampu berpikir, mengamati, melihat, mendengar,
mengetahui sentuhan, dan seterusnya disebut “tidur.” Demikian
pula, fenomena-fenomena batin dan materi yang muncul selama
tidur tidak berlanjut hingga saat terjaga. Di sini “terjaga”
menunjukkan kemunculan kembali aktivitas-aktivitas yang sadar
sepenuhnya, seperti: berpikir, mengamati, dan seterusnya. Tidak
ada “diri” atau “aku” yang tertidur atau terjaga. Anda akan
memahami bahwa tidak ada fenomena yang kekal atau
menyenangkan. Pemahaman ini disebut pemahaman jernih tentang
nondelusi.

Ketika seseorang berbicara, ia harus mengamatinya sebagai
“ingin berbicara” dan “berbicara.” Namun perlu diketahui bahwa
sungguh sulit untuk dapat mengamati aktivitas berbicara secara
detail. Oleh karena itu, seorang yogi sebaiknya tidak berbicara jika
tidak benar-benar perlu. Ketika pengetahuan pandangan terangnya
menjadi kuat, terutama keinginan untuk berbicara, gerakan-
gerakan yang terjadi [sebagai manifestasi dari unsur udara] karena
keinginan itu, dan sensasi-sensasi sentuhan [sebagai manifestasi
dari unsur tanah] akan menjadi jelas. Ketika yogi berhenti berbicara
dan diam, amati itu sebagai “ingin berhenti,” “berhenti,” dan
“menjadi diam,” dan kemudian lanjutkan mengamati objek-objek
(fenomena batin dan materi) yang jelas lainnya. Ketika pengetahuan
pandangan terangnya menjadi kuat, ia akan memahami bahwa
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fenomena-fenomena batin dan materi pada saat berbicara tidak
berlanjut dan telah lenyap pada saat ia diam; dan bahwa keinginan
untuk berhenti berbicara dan fenomena-fenomena materi ketika
diam telah lenyap pada saat itu juga. Pemahaman ini adalah
pemahaman jernih tentang nondelusi.

Pengamatan Fenomena Internal dan Eksternal

Ketika pemahaman jernih tentang ranah meditasi menjadi kuat dan
tumbuh semakin tajam melalui pengamatan “ingin berjalan,”
“berjalan,” dan seterusnya, maka seorang yogi memahami bahwa
hanya ada keinginan untuk berjalan dan gugus materi berupa
gerakan-gerakan kecil bertahap yang terpisah satu dengan lainnya.
Tidak ada diri atau makhluk yang berjalan. Ucapan “aku berjalan”
yang digunakan oleh orang-orang sebenarnya hanyalah ungkapan
dalam percakapan. Hal itu sama seperti ungkapan sopan santun
yang digunakan oleh seseorang untuk memanggil orang lain yang
bukan anggota keluarganya sebagai ‘“keponakanku,
“pamanku,” atau “kakekku”.**
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cucuku,”

Ketika pemahaman jernih tentang nondelusi muncul,
seseorang memahami bahwa frasa-frasa seperti “ia berjalan,”
“seorang perempuan berjalan,” atau “seorang laki-laki berjalan”
hanyalah sekedar ungkapan konvensional dan bahwa tidak ada
makhluk atau diri yang berjalan. Ia mengetahui bahwa yang ada
hanyalah keinginan untuk berjalan dan gugus materi yang terdiri
dari rangkaian gerakan-gerakan terpisah yang terjadi secara
bertahap. Ia juga memahami bahwa gugus materi yang ada pada
orang lain adalah serupa dengan gugus materi yang ada pada diri
sendiri. Pemahaman ini selaras dengan kalimat Pali:

Atau, ia berdiam merenungkan tubuh pada tubuh
secara eksternal.™*!

Yogi tidak perlu untuk mengamati fenomena-fenomena yang
terjadi pada rangkaian kehidupan orang lain dengan membedakan
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setiap tindakan yang terjadi secara terpisah. Kadang-kadang,
pemahaman jernih tentang nondelusi muncul ketika melakukan
pengamatan pada “keinginan untuk berjalan” dan “berjalan” dalam
rangkaian kehidupan diri sendiri, dan setiap kali setelah mengamati
demikian, ia kemudian mengamati dan menyadari bahwa hal yang
sama juga berlaku pada rangkaian kehidupan orang lain. Pada saat
itu, ia mengamati fenomena-fenomena internal dan eksternal
secara bergantian. Ini selaras dengan apa yang dinyatakan dalam
kalimat Pali sebagai:

Atau, ia berdiam merenungkan tubuh pada tubuh baik
secara internal maupun secara eksternal.”*

Pengamatan Kemunculan dan Kelenyapan

Setiap kali melakukan pengamatan, seorang yogi mengetahui bahwa
keinginan untuk berjalan maupun gerakan tubuh [yang dihasilkan]
muncul dan lenyap seketika secara berulang-ulang. Ini adalah
pemahaman tentang kemunculan (samudaya) dan kelenyapan
(vaya). Sewaktu seseorang melakukan pengamatan, ia memahami
bahwa: fenomena-fenomena materi ini muncul karena suatu sebab;
fenomena-fenomena ini tidak dapat muncul tanpa sebab. Atau,
fenomena-fenomena materi ini muncul karena adanya kesadaran
(keinginan); fenomena-fenomena ini tidak dapat muncul jika tidak
adanya kesadaran (keinginan). Atau, fenomena-fenomena materi ini
muncul karena adanya kamma lampau; fenomena-fenomena ini
tidak dapat muncul jika tidak adanya kamma lampau. Atau,
fenomena-fenomena materi ini muncul karena belum terbebas dari
kebodohan batin; fenomena-fenomena ini tidak dapat muncul jika
terbebas dari kebodohan batin. Atau, fenomena-fenomena materi
ini muncul karena belum terbebas dari nafsu kesenangan dan
kemelekatan; fenomena-fenomena ini tidak dapat muncul jika
terbebas dari nafsu kesenangan dan kemelekatan. Atau, fenomena-
fenomena materi ini muncul karena adanya nutrisi; fenomena-
fenomena ini tidak dapat muncul jika tidak adanya nutrisi.
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Demikianlah, pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan
fenomena-fenomena yang diperoleh atas dasar apa yang ia lihat dan
amati sendiri secara berulang-ulang, serta apa yang telah ia pelajari.
Ini selaras dengan apa yang dinyatakan dalam kalimat Pali sebagai:

la berdiam merenungkan faktor-faktor kemunculan
dan faktor-faktor kelenyapan pada tubuh.'**

Perhatian-Penuh Akurat

Setiap kali seorang yogi mengamati “keinginan untuk berjalan,”
“berjalan,” dan lain-lain, ia menyadari bahwa yang ada hanyalah
fenomena-fenomena materi yang bergerak, dan bukan sesosok
makhluk, orang, diri, perempuan, atau laki-laki. Ini berarti bahwa
perhatian penuhnya terus-menerus berdiam pada kemunculan
keinginan untuk berjalan, perilaku berjalan, dan lain-lain yang
berkesinambungan dan tidak terputus tanpa mencapai konsep
wujud (santhana pafifiatti) yang disebut tanda kepadatan bentukan
yang berkondisi (sarikharaghana nimitta). Ketika pengetahuan yang
disertai perhatian penuh mulai menjadi sangat tajam, beberapa yogi
memeriksa dan merefleksikan, “Apakah aku masih memiliki badan,
kepala, lengan, atau kaki?” Perhatian penuh dan pengetahuan
pandangan terang mereka maju setahap demi setahap dan tumbuh
meningkat tajam karena penerapan perhatian penuh yang akurat.
Setiap pengamatan yang dilakukannya bebas dari kemelekatan. Ini
selaras dengan apa yang dinyatakan dalam kalimat Pali sebagai:

Atau, perhatian penuhnya kokoh sebagai: “[hanya] ada
tubuh.”***

Perenungan tubuh (kayanupassana) selesai.
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PERENUNGAN PERASAAN (VEDANANUPASSANA)
Perasaan Senang

Di sini, para bhikkhu, ketika merasakan suatu perasaan
yang menyenangkan, seorang bhikkhu mengetahui: “Aku
merasakan suatu perasaan yang menyenangkan.”***

Menurut paragraf dari Satipatthana Sutta ini, ketika perasaan
yang menyenangkan (sukhavedana) melingkupi tubuh atau batin,
yogi harus mengamatinya sebagai “senang,” “nyaman,” “baik,” atau
“bahagia.” Dengan mengamatinya demikian, ia akan memahami
perasaan senang sebagaimana adanya. Saya telah menjelaskan
secara lengkap bagaimana pemahaman ini muncul pada bagian
pengamatan sewaktu melihat, menyentuh, atau berpikir. Seseorang
yang belum mencapai pengetahuan pandangan terang dengan
sempurna mungkin memiliki keragu-raguan atas pernyataan,
“Ketika merasa senang dan nyaman, ia mengetahui perasaannya
senang dan nyaman.” Kitab ulasan Malapanndsa dari Majjhima Nikaya
telah menjelaskannya untuk menghalau keragu-raguan tentang hal
ini. Penjelasan berikut ini adalah berdasarkan kitab ulasan tersebut.

Anda mungkin bertanya, “Bukankah seorang bayi yang masih
hanya bisa berbaring, ketika disusui oleh ibunya, mengetahui
‘senang’ dan ‘nyaman’ sewaktu merasa senang dan nyaman?” Itu
benar, tetapi Buddha sama sekali tidak merujuk pada perasaan
senang jenis itu. Anak yang masih bayi ini serta orang-orang awam
biasanya tidak menyadari setiap kali perasaan yang menyenangkan
muncul pada diri mereka. Sebagian besar dari mereka
menghabiskan waktunya dengan berpikir atau pikirannya tertuju
pada hal-hal lain. Bahkan ketika mereka kadang-kadang
menyadarinya, mereka tidak melihatnya sebagai sebuah fenomena
dhamma. Mereka hanya mengetahuinya atas dasar “diri” atau “aku”
yang merasakan senang atau nyaman. Karena tidak melihat sifat
kesementaraannya, maka mereka menganggapnya sebagai sesuatu
yang kekal dan abadi. Mereka tidak dapat meninggalkan pandangan
salah tentang “aku,” “diri (sebagai atta),” “makhluk,” atau

«
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“individu.” Sebagai akibatnya, ketika mereka mengamati suatu
objek dengan pemahaman seperti ini, pengetahuan pandangan
terang tidak akan muncul dalam diri mereka. Karena pemahaman
ini bukan sebuah objek untuk pengembangan pandangan terang
(vipassanabhavanakamma) ataupun pemahaman yang dapat
menyebabkan munculnya pengetahuan pandangan terang, maka
pemahaman jenis ini tidak dapat disebut sebagai “landasan untuk
berlatih meditasi” (kammatthana). Karena ini bukanlah pemahaman
yang berdasarkan pengamatan, maka ini juga tidak memunculkan
pengembangan landasan perhatian penuh (satipatthana bhavana).
Jadi, anda harus memahami bahwa Buddha tidak merujuk pada jenis
pemahaman yang dimiliki oleh bayi dan orang-orang awam.

Seorang yogi yang melakukan pengamatan secara terus-
menerus akan menyadari perasaan senang atau bahagia di setiap
kemunculannya. Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, ia akan
memahaminya sebagai hanya sebuah fenomena berkondisi lain
dalam aspek karakteristik, dan seterusnya. Ia juga mengetahui
bahwa rangkaian kemunculan perasaan senang sesungguhnya tidak
berlanjut, tetapi terpisah antara satu dengan lainnya, dan lenyap
satu demi satu. Karena melihat fenomena-fenomena dengan cara
ini, maka konsep kesinambungan (santati pafifiatti) yang melihat
sesuatu sebagai proses berkesinambungan yang tidak terputus,
tidak dapat menutupi atau menyembunyikan fakta atau kebenaran
bahwa perasaan-perasaan adalah tidak kekal, tidak memuaskan,
dan bukan-diri. Dengan jenis pemahaman ini, ia dapat membuang
pandangan salah tentang makhluk hidup atau diri. Seperti yang
telah saya jelaskan pada bagian tentang pengamatan sikap tubuh
(iriyapatha), pemahaman ini disebut “landasan untuk berlatih
meditasi,” dan termasuk dalam “pengembangan landasan perhatian
penuh.” Oleh karena itu, dengan merujuk hanya pada jenis
pemahaman ini, Buddha mengatakan, “Ketika merasakan suatu
perasaan yang menyenangkan, seorang bhikkhu mengetahui: ‘Aku
merasakan suatu perasaan yang menyenangkan.””
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Ketika pengetahuan seseorang menjadi matang, ia memahami
melalui pengalamannya sendiri bahwa ungkapan seperti “aku
senang” dan “aku bahagia” hanyalah ungkapan konvensional.
Sesungguhnya tidak ada “aku” atau “makhluk” yang dapat
merasakan senang atau bahagia. Dan, semua yang ada hanyalah

”

perasaan senang, nyaman, atau bahagia yang muncul sesaat ketika
perhatiannya terkonsentrasi pada objek yang menyenangkan.
Itulah sebabnya kitab ulasan mengatakan:

Seseorang yang, dengan mengamati suatu objek [yang
menyebabkan munculnya perasaan senang], menyadari
bahwa “hanya perasaan yang merasakan [sensasi]” adalah
ia yang mengetahui: “Aku merasakan suatu perasaan yang

menyenangkan.”**

Perasaan Tidak Senang

Perasaan tidak menyenangkan (dukkhavedana) yang terjadi pada
tubuh, seperti: pegal, sakit, pusing, panas, dingin, kebas, nyeri,
sesak, gatal, lelah, dan lain-lain adalah semua keadaan tidak nyaman
dari tubuh fisik yang disebut perasaan sakit fisik (kayikadukkha).
Seseorang harus mengamatinya bagian per bagian dengan tepat dan
akurat sebagai “pegal, pegal,” dan seterusnya. Sedangkan, perasaan
yang tidak menyenangkan secara mental, seperti: sedih, stress,
depresi, dukacita, gelisah, khawatir, takut, dan lain-lain adalah
semua keadaan batin tidak nyaman yang disebut perasaan sakit
mental (cetasikadukkha) atau ketidakbahagiaan (domanassa).
Perasaan-perasaan ini harus diamati dengan disertai pencatatan
mental dalam bahasa sehari-hari seperti “sedih,” “stres,” “depresi,”
dan seterusnya. Saya telah menjelaskan bagaimana perasaan ini
dialami dan dipahami pada bagian tentang pengamatan sewaktu
melihat, menyentuh, atau berpikir.

Beberapa orang berpendapat bahwa realitas tertinggi—batin
dan materi—hanya dapat dipahami jika seseorang melakukan
pencatatan mental dengan menggunakan istilah teknis Pali seperti:
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nama, ripa, pathavi, apo, phassa, vedand, sukha, dukkha, somanassa, dan
sebagainya. Ini salah besar. Yang paling penting adalah perhatian
penuh dan pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan batin
dan materi sebagaimana adanya. Terminologi teknis [yang
merupakan konsep nama] tidak penting. Istilah-istilah Pali dapat
memberikan manfaat bagi orang-orang yang memahami bahasa Pali
tetapi tidak untuk orang-orang lainnya. Istilah-istilah Myanmar
akan memberikan banyak manfaat untuk orang-orang Myanmar
saja. Orang-orang yang berbahasa Inggris akan mendapatkan
manfaat dengan menggunakan bahasa Inggris.

Ketika seseorang mengalami rasa sakit dan ia mengamatinya
dengan disertai pencatatan mental “sakit, sakit,” maka ia akan
memahami perasaan sakit itu dengan benar dalam aspek
karakteristik, dan lain-lain. Apa masalahnya jika ia tidak
mengetahui istilah Pali ‘dukkhavedana’ untuk itu? Apakah
pengetahuan pandangan terang yang ia peroleh akan hilang karena
tidak mengetahui istilah Pali tersebut? Sama sekali tidak. Selain itu,
apakah pengetahuan istilah Pali yang benar dapat membantu
meningkatkan pengetahuan pandangan terangnya? Itu tidak
mungkin. Bagaimanapun, ketika pengetahuan pandangan terang
seorang yogi menjadi matang dan kuat, ia akan melihat bahwa
kemunculan dan kelenyapan fenomena-fenomena batin dan materi
berlangsung sangat cepat sehingga tidak ada waktu lagi untuk
melakukan pencatatan mental. Pada saat seperti itu, ia hanya perlu
untuk tetap menyadarinya terus-menerus. Dengan mengetahui
demikian, pengetahuan pandangan terangnya akan meningkat,
bukan menurun. Jadi, sama sekali keliru berpikir bahwa seseorang
hanya akan memahami realitas tertinggi—batin dan materi—jika ia
melakukan pencatatan mental sebuah objek dengan menggunakan
istilah Pali.

Perasaan Netral

Perasaan netral (upekkhavedand) atau juga disebut perasaan bukan
tidak senang maupun bukan senang (adukkhamasukhavedana)
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merupakan jenis perasaan yang sulit untuk dipahami dengan jelas
melalui pengetahuan empiris (paccakkhafiana) karena perasaan itu
bukan tidak menyenangkan juga bukan menyenangkan. Ulasan
Culavedalla Sutta'’ dan ulasan Sangiti Sutta'®® mengatakan bahwa
seperti halnya dengan ketidaktahuan batin (avijja), demikian juga
perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang sangat sulit
untuk diketahui atau dipahami. Selain itu, ulasan Bahudhatuka
Sutta' juga mengatakan bahwa perasaan netral adalah sama seperti
ketidaktahuan batin karena sifatnya yang tidak jelas. Berkenaan
dengan ini, jika seseorang melakukan perenungan dengan
pengetahuan yang diperoleh melalui pembelajaran (sutamayafiana),
perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang dan
ketidaktahuan batin tampak cukup jelas dan tidak sulit untuk
memahaminya. Akan tetapi, perasaan bukan tidak senang maupun
bukan senang dan ketidaktahuan batin yang muncul dalam diri
seseorang bersifat tidak jelas dan sulit diketahui melalui
pengamatan secara empiris yang dikembangkan oleh seorang yogi.

Ketidaktahuan batin tidak sejelas dan semudah untuk
diketahui seperti keserakahan dan kebencian. Demikian pula,
perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang tidak sejelas
dan semudah dikenali seperti perasaan senang dan perasaan tidak
senang. Kitab ulasan telah mengatakan bahwa perasaan bukan tidak
senang maupun bukan senang dan ketidaktahuan batin “bersifat
tidak jelas dan sulit dipahami.” Hal ini menunjukkan betapa sulitnya
untuk memahaminya dengan pengetahuan empiris yang diperoleh
melalui pengembangan batin (bhavanamaya paccakkhafiana). Dengan
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merujuk pada hal-hal ini, ulasan Sakkapaiiha Sutta'*® dan ulasan

Satipatthana Sutta'*' mengatakan:

Perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang
adalah hampir tidak nyata (sulit untuk dipahami melalui
pengetahuan empiris), bagaikan kegelapan (bagaikan
sebuah objek dalam kegelapan'?), tidak jelas [dalam
pengamatan seseorang]. Akan tetapi, ketika tidak ada
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perasaan senang dan perasaan tidak senang, dengan
meninggalkan apa yang menyenangkan dan tidak
menyenangkan, seseorang akan mendapatkan perasaan
bukan tidak senang maupun bukan senang yang bersifat
medial. Bagi seorang yang mengambil cara pendekatan
(menyimpulkan jejak kaki rusa) ini, perasaan netral
menjadi tampak jelas.'*

Kitab tafsiran Digha Nikdya menjelaskan:

“Hampir tidak nyata” di sini bermakna bahwa seseorang
tidak mampu atau sulit mengetahui [perasaan netral],
untuk membuatnya menjadi jelas, melalui pengetahuan
[empiris yang diperoleh melalui pengembangan batin].
Karena alasan tersebut, kitab ulasan mengatakan:
“[perasaan itu] tidak jelas [untuk dipahami] bagaikan
[sebuah objek dalam] kegelapan.”***

Penjelasan yang diberikan oleh kitab ulasan: “Perasaan senang
dan perasaan tidak senang tampak jelas dan dapat dipahami dengan
jelas melalui pengamatan empiris.” Akan tetapi, perasaan netral
adalah samar-samar dan tidak jelas, seperti kegelapan atau sebuah
objek dalam kegelapan. Perasaan ini tidak jelas atau sulit dipahami
dengan jelas melalui pengetahuan empiris. Namun, ketika perasaan
senang dan perasaan tidak senang telah lenyap, perasaan netral
masih tampak jelas dalam pengamatan seorang yogi yang
menggunakan pendekatan “metode menyimpulkan jejak kaki rusa”
(migapadavalafijananaya) sebagai: “selain dari perasaan yang
menyenangkan dan tidak menyenangkan itu, kemunculan suatu
perasaan lain yang bersifat medial adalah sesungguhnya perasaan
netral.”

Seperti halnya seorang pemburu yang menemukan jejak kaki
seekor rusa menuju ke sisi dekat sebuah lempengan batu besar dan
jejak kaki meninggalkannya di sisi seberang. Meskipun ia tidak
menemukan jejak-jejak kakinya di atas permukaan batu itu, ia dapat
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mengambil kesimpulan: “Tidak ada jejak kaki yang ditinggalkan
karena permukaan batu yang keras, namun rusa itu pasti telah lari
melintasi lempengan batu ini.” Demikian juga, seorang yogi akan
mengetahui dengan jelas perasaan sakit dengan mengamatinya
ketika muncul sebagai “sakit, sakit,” dan seterusnya. Dengan
memberikan pengamatan demikian, perasaan sakit itu secara
bertahap memudar dan akhirnya hilang. Pada saat itu perasaan
tidak nyaman tidak lagi jelas dan juga tidak ada perasaan nyaman
yang jelas. Akan tetapi, ada suatu jenis kesadaran dan faktor mental
yang jelas. Untuk itu, yogi harus terus mengamati fenomena yang
jelas itu saja. Setelah beberapa saat, perasaan sakit atau perasaan
senang akan muncul lagi, dan yogi harus kembali mengamatinya.

Atas dasar perasaan senang dan tidak senang yang dapat
dengan jelas dirasakan dan diketahui secara empiris pada saat ini,
seorang yogi akan menyadari bahwa: “Setelah kelenyapan perasaan
tidak menyenangkan yang lampau dan sebelum kemunculan
kembali perasaan tidak menyenangkan ataupun perasaan
menyenangkan, di antara dua saat itu ada suatu jenis perasaan yang
bertautan dengan kesadaran dan faktor-faktor mentalnya yang
sedang diamati, perasaan itu tidak nyata karena bersifat sangat
halus. Seperti halnya perasaan senang dan tidak senang dialami
melalui kontak dengan objek yang menyenangkan dan tidak
menyenangkan, demikian juga perasaan netral dialami melalui
kontak dengan objek yang bersifat medial. Karena fenomena batin
yang mengamati objek selalu bertautan dengan perasaan, maka
perasaan yang bersifat samar-samar dan halus ketika mengamati
objek yang bersifat medial itu bukan lain adalah perasaan netral
(upekkhavedana).” Karena proses pemahaman ini serupa dengan cara
pemahaman yang diperoleh berdasarkan jejak kaki seekor rusa,
maka kitab ulasan menyebutkannya sebagai pemahaman melalui
“metode menyimpulkan jejak kaki rusa.”

Namun demikian, pemahaman dengan cara berpikir seperti
yang ditunjukkan dalam menelusuri jejak kaki seekor rusa bukanlah
pemahaman yang terjadi ketika melakukan pengamatan pandangan
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terang. Pernyataan bahwa perasaan netral adalah tidak jelas dan
sulit dipahami hanya ditujukan bagi individu yang tumpul dalam
kebijaksanaan (mandapuggala) yang baru memulai praktik meditasi.
Oleh karena itu, perasaan netral akan tetap jelas dan dapat dialami
secara empiris oleh individu yang tajam (tikkhapuggala) dan yogi
pandangan terang yang kuat tingkat rendah (balavavipassaka
mandapuggala). Saya telah menjelaskan bagaimana pemahaman ini
dapat terjadi dalam kaitannya dengan pengamatan sewaktu melihat
dan berpikir.

Perasaan Senang Duniawi

Perasaan senang atau kebahagiaan yang berhubungan dengan hal-
hal eksternal yang diinginkan, disayangi, atau disukai, seperti:
suami, istri, anak-anak, pakaian, harta, ternak, binatang piaraan,
emas, perak, dan sebagainya; dan juga, dengan hal-hal internal yang
digemari, seperti: penampilan (objek visual), daya penglihatan
mata, kenyamanan, bakat, keterampilan, dan sebagainya disebut
“perasaan senang duniawi” (samisa sukha). Kata Pali ini secara
harfiah berarti “kebahagiaan yang bertautan dengan kesenangan
indriawi (kamaguna).” Ini juga disebut “perasaan bahagia yang
berhubungan dengan rumah tangga” (gehassita somanassa), yaitu
kebahagiaan yang berhubungan dengan kehidupan rumah tangga
atau kebahagiaan yang bersemayam dalam rumah kepuasan indria.

Ketika seseorang menikmati kecantikan dan keindahan tubuh
atau suara merdu pasangannya, misalnya, maka objek visual atau
suara itu menyebabkan munculnya perasaan bahagia atau senang.
Atau, perasaan bahagia juga dapat terjadi ketika berpikir tentang
terpenuhinya kesenangan indriawi yang diinginkan saat ini atau
tentang masa-masa indah yang pernah ia alami di masa lalu. Ketika
perasaan bahagia ini muncul, ia harus mengamati semua perasaan
ini sebagai “bahagia, bahagia,” sesuai dengan instruksi:
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Ketika merasakan suatu perasaan senang duniawi
[yang berhubungan dengan objek indriawi], ia memahami:
“Aku merasakan suatu perasaan senang duniawi.”***

Perasaan Senang Nonduniawi

Seorang yogi yang secara berkesinambungan melakukan
pengamatan enam objek indria yang tampak di enam pintu indria,
dan yang pengetahuan pandangan terangnya telah matang, ia akan
melihat kemunculan dan kelenyapan enam objek indria tersebut,
serta memahami sifat ketidakkekalannya. Pada waktu itu, dengan
membandingkan enam objek indria yang pernah ia alami di masa
lalu dengan objek-objek yang ia lihat dan ketahui secara empiris di
saat ini, ia melihat dan mengetahui bahwa semua fenomena itu
adalah tidak kekal, tidak memuaskan, dan berubah sepanjang
waktu. Seseorang yang mengalami dan memahami demikian
mungkin akan merasakan kebahagiaan di setiap kesadaran dan
pengamatan yang dilakukannya. Perasaan bahagia atau senang
seperti itu disebut “perasaan senang nonduniawi” (niramisa sukha),
yang secara harfiah berarti “kebahagiaan yang tidak bertautan
dengan kesenangan indriawi.” Ini juga disebut “perasaan bahagia
yang berhubungan dengan pelepasan” (nekkhammassita somanassa),
yaitu kebahagiaan yang berhubungan dengan pelepasan
kesenangan indriawi atau kebahagiaan yang berhubungan dengan
praktik pandangan terang. Berkenaan dengan jenis perasaan
bahagia ini, Buddha mengatakan dalam Salayatanavibhanga Sutta:

Setelah mengetahui ketidakkekalan, perubahan,
ketiadaan keinginan, dan penghentian dari bentuk-
bentuk penglihatan, seseorang mengetahui sebagaimana
adanya melalui kebijaksanaan (pengetahuan pandangan
terang) bahwa: “Bentuk penglihatan di masa lampau dan
di masa sekarang, semua bentuk penglihatan itu adalah
tidak kekal, tidak memuaskan, dan tunduk pada
perubahan,” maka muncul kebahagiaan [padanya].
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Kebahagiaan seperti ini disebut kebahagiaan yang
berhubungan dengan pelepasan (praktik pandangan
terang).'*®

Buddha kemudian mengulangi pernyataan yang sama
berkenaan dengan cara pengamatan lima objek indria lainnya serta
kemunculan kebahagiaan yang berhubungan dengan pelepasan.

Perasaan bahagia ini dapat terjadi begitu kuat mulai dari saat
munculnya pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan
dan kelenyapan sehingga anda tidak dapat mencegahnya. Dalam hal
ini, cukup sadari sebagaimana adanya dengan mengamatinya
sebagai “bahagia, bahagia,” sesuai dengan kalimat Pali:

Ketika merasakan suatu perasaan senang nonduniawi,
ia memahami: “Aku merasakan suatu perasaan senang

nonduniawi.”¥’

Perasaan Tidak Senang Duniawi

Ketika seseorang tidak mendapatkan objek-objek kesenangan
indriawi baik internal maupun eksternal yang ia inginkan, ia merasa
kecewa, sedih, dan berpikir, “Aku sungguh tidak beruntung.” Atau,
seseorang mungkin merasakan ketidakbahagiaan ketika ia sedang
menghadapi kesusahan dan penderitaan. Demikian juga, ketidak-
bahagiaan dapat muncul ketika seseorang berpikir tentang
keinginannya yang tidak terpenuhi atau ketika teringat akan
penderitaan dan kesengsaraan yang ia alami di masa lalu. Semua
bentuk keadaan batin, seperti: kesedihan, ketidakbahagiaan, stres,
frustasi, dukacita, ratap tangis, dan sebagainya yang terjadi karena
tidak terpenuhinya kesenangan indriawi disebut “perasaan tidak
senang duniawi” (samisa dukkha), yang secara harfiah berarti
“ketidakbahagiaan atau ketidakpuasan yang berhubungan dengan
kesenangan indriawi.” Ini juga disebut “perasaan tidak bahagia yang
berhubungan dengan rumah tangga” (gehassita domanassa), yaitu
ketidakbahagiaan yang berhubungan dengan kehidupan rumah
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tangga atau ketidakbahagiaan yang bersemayam dalam rumah
ketidakpuasan indria. Setiap kali kesedihan ini muncul, amati itu
sebagai “sedih, sedih,” seperti yang dikatakan dalam kalimat Pali
berikut ini:

Ketika merasakan suatu perasaan tidak senang
duniawi, ia memahami: “Aku merasakan suatu perasaan
tidak senang duniawi.”**®

Perasaan Tidak Bahagia Nonduniawi

Seorang yogi yang telah mencapai pengetahuan pandangan terang
mulai dari pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan, dan
seterusnya, setelah melewatkan waktu cukup lama bermeditasi, ia
mungkin berpikir dan mendambakan, “Kapan aku akan dapat
menjadi seorang mulia (ariya) yang merealisasikan pengetahuan
jalan (maggafiana)dan pengetahuan buah (phalafiana)?” Ia mungkin
menjadi diliputi perasaan kecewa dan sedih karena belum mencapai
apa yang ia inginkan, meskipun ia telah bermeditasi cukup lama. Ia
berpikir, “Aku tidak akan mampu mencapai pengetahuan jalan dan
pengetahuan buah dalam kehidupan ini.” Demikian juga, seorang
yogi mungkin menjadi kecewa dan sedih karena tidak mencapai
pengetahuan pandangan terang, meskipun ia telah berlatih
meditasi cukup lama. Ketidakbahagiaan semacam ini disebut
“perasaan tidak senang nonduniawi” (niramisa dukkha), yaitu
ketidakbahagiaan atau kesedihan yang terjadi dalam hubungannya
dengan praktik pandangan terang atau ketidakpuasan yang tidak
berhubungan dengan kesenangan indriawi. Ini juga disebut
“perasaan tidak bahagia yang berhubungan dengan pelepasan”
(nekkhammassita ~ domanassa), yaitu ketidakbahagiaan yang
berhubungan dengan pelepasan kesenangan indriawi atau
ketidakbahagiaan yang berhubungan dengan praktik pandangan
terang. Setiap kali ketidakbahagiaan atau ketidakpuasan ini muncul,
amati itu sebagaimana adanya. Ini sesuai kalimat Pali berikut:
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Ketika merasakan suatu perasaan tidak senang
nonduniawi, ia memahami: “Aku merasakan suatu
perasaan tidak senang nonduniawi.”**

Sehubungan dengan perasaan tidak senang nonduniawi, ulasan
Sakkapafiha Sutta™®® mengilustrasikannya dengan kisah seorang
bhikkhu terpelajar bernama Mahasiva. Saya akan menceritakan
kisahnya secara singkat di sini:

Kisah Yang Mulia Mahasiva

Yang Mulia Mahasiva adalah seorang guru besar yang
mengajarkan kitab-kitab Buddhis kepada delapan belas
sekte Buddhis. Dikatakan bahwa dengan mengikuti
nasihat dan instruksinya dengan taat, sebanyak tiga puluh
ribu bhikkhu menjadi tercerahkan dengan merealisasikan
pengetahuan jalan dan pengetahuan buah ke-arahatta-an.

Pada suatu hari, salah satu di antara mereka
merefleksikan pencapaian spiritualnya dan mendapati,
“Pencapaian kualitas kebajikan muliaku adalah tidak
terukur, dan sekarang bagaimanakah dengan kualitas
kebajikan guruku, pasti jauh lebih unggul.” Ketika ia
menyelidiki kualitas kebajikan gurunya dengan
menggunakan kekuatan batinnya, ia terkejut mendapati
bahwa gurunya masih berstatus sebagai orang awam
(puthujjana) yang belum tercerahkan. Ia berpikir, “0, guru
besar kita adalah orang yang telah menjadi pelindung bagi
banyak orang, namun ia tidak mampu menjadi pelindung
bagi dirinya sendiri. Aku sebaiknya mengingatkannya dan
memberikan nasihat padanya.”

la segera pergi melakukan perjalanan melalui angkasa
dengan menggunakan kekuatan supernormalnya untuk
mendatangi guru besarnya. Kemudian, ia turun dari
angkasa di suatu tempat dekat dengan wihara tempat
gurunya menetap dan segera mendatanginya. Ketika
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siswa Arahd itu ditanya tujuan dari kunjungannya, ia
berkata bahwa ia datang untuk tujuan mempelajari
sebuah ajaran tentang apresiasi (anumodana). Akan tetapi,
guru itu menjawab bahwa ia tidak memiliki waktu untuk
mengajarnya pada saat itu.

Ia kemudian memohon dengan mengatakan bahwa ia
akan bertanya ketika beliau sedang berdiri di pelataran
sebuah pagoda di pinggiran desa untuk menentukan
tempat untuk mengumpulkan dana makanan. Sekali lagi
guru itu menolak dengan mengatakan bahwa ia akan
sibuk dengan beberapa bhikkhu lain di tempat itu yang
bertanya kepadanya. Bhikkhu itu kembali mengatakan
bahwa ia akan bertanya kepadanya dalam perjalanan
beliau menuju desa untuk menerima dana makanan.
Sekali lagi ia memberikan jawaban yang sama.

Bhikkhu itu dengan rendah hati terus memohon agar
ia diizinkan bertanya di tempat ketika beliau mengenakan
jubahnya, atau di tempat ketika beliau mengeluarkan
mangkuk dananya dari dalam tas, atau ketika beliau telah
selesai mengonsumsi bubur nasinya. Guru itu selalu
menjawab bahwa ia akan sibuk di tempat itu juga karena
banyak bhikkhu lain yang datang untuk bertanya tentang
makna dari kitab ulasan yang mereka pelajari untuk
menyingkirkan keragu-raguan mereka.

la terus memohon agar diberi sedikit waktu untuk
bertanya ketika beliau dalam perjalanan pulang dari
mengumpulkan dana makanan di desa, atau setelah
makan, atau selama istirahat siang, atau sesaat sebelum
istirahat tidur malam ketika mencuci kaki, atau sesaat
sebelum mencuci muka setelah bangun tidur di pagi hari,
atau setelah mencuci muka, atau ketika duduk sejenak di
kamarnya. Beliau berkeras mengatakan bahwa pada
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setiap kesempatan itu, beliau akan sibuk dengan orang-
orang yang datang untuk bertanya kepadanya.

Setelah mendengar jawaban penolakan dari gurunya,
bhikkhu itu kemudian mengucapkan komentar tajam
tentang gaya hidup gurunya, dengan mengatakan, “Yang
Mulia, anda seharusnya meluangkan sedikit waktu untuk
memberikan perhatian bijaksana pada Dhamma dengan
berlatih meditasi di pagi hari, setelah mencuci muka dan
masuk ke dalam kamar, mengambil posisi duduk bersila
selama tiga atau empat kali duduk saja yang merupakan
waktu singkat dan sekedar cukup untuk membuat hangat
tempat duduk anda. Sekarang ini, anda tampaknya
bahkan tidak memiliki waktu untuk mati! Yang Mulia,
anda bagaikan sandaran sebuah kursi. Anda hanya dapat
menjadi tempat bersandar bagi orang-orang lain, tetapi
anda tidak dapat menjadi tempat bersandar bagi diri anda
sendiri. Yang Mulia, aku tidak membutuhkan lagi ajaran
tentang apresiasi dari anda.” Setelah berkata demikian ia
terbang ke angkasa dan pulang.

Guru besar itu segera menyadari bahwa bhikkhu itu
telah datang, bukan untuk mempelajari apa pun darinya,
melainkan untuk mengingatkannya pada apa yang
seharusnya ia lakukan. Pagi-pagi keesokan harinya,
dengan membawa mangkuk dana dan jubah, beliau pergi
meninggalkan wihara untuk berlatih meditasi. Ia tidak
memberitahu murid-muridnya tentang perjalanannya,
dengan berpikir, “Bagi seorang sepertiku, tidak akan sulit
untuk mencapai buah ke-arahatta-an (arahattaphala). Aku
akan kembali ke wihara setelah merealisasikan
pencerahan sempurna dalam dua atau tiga hari.”

Guru besar itu tinggal di sebuah lembah di dekat
sebuah desa dan mulai berlatih meditasi pada hari ketiga
belas paruh bulan terang di bulan Asalha. Akan tetapi ia
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tidak mampu merealisasikan pencerahan pada malam
bulan purnama sesuai harapannya. Ia berpikir kembali,
“0, aku datang ke sini dengan pengharapan bahwa aku
pasti akan mencapai buah ke-arahatta-an dalam dua atau
tiga hari saja, tetapi ternyata sekarang aku belum berhasil
mencapai tujuanku. Biarlah, aku akan melanjutkan
praktik meditasi ini selama masa kediaman musim hujan
(vassavasa) dengan menganggap bahwa tiga bulan musim
hujan ini sama dengan tiga hari. Pada akhir dari kediaman
musim hujan, aku akan mengetahui hasilnya.” Dengan
pemikiran demikian, ia melanjutkan meditasinya.

Akan tetapi di akhir masa kediaman musim hujan itu,
ia masih belum dapat mencapai pengetahuan jalan dan
pengetahuan buah apa pun. Ia merasa malu dan berpikir
kembeali, “Aku pikir, aku akan mencapai tujuan dalam dua
atau tiga hari, tetapi bahkan setelah tiga bulan aku masih
belum mencapai apa pun. Teman-temanku para bhikkhu
akan melakukan upacara undangan (pavarana)' sebagai
Arahanta, tetapi aku tidak.” Ketika ia berpikir seperti ini,
air mata mulai mengalir dari mata Bhante Mahasiva.

Kemudian, ia merenungkan, “Karena hal-hal kecil,
seperti: mencuci kaki ketika menjelang tidur dan tidur
dengan berbaring, pengetahuan jalan dan pengetahuan
buah tidak dapat dicapai.” Sejak saat itu ia menyingkirkan
tempat tidurnya dan menjalankan praktik meditasi secara
intensif dalam tiga sikap tubuh saja, yaitu: duduk,
berjalan, dan berdiri. Ia tidak berbaring sama sekali,
dengan berpikir bahwa berbaring hanyalah membuang-
buang waktu. Meskipun demikian, setelah dua puluh
sembilan tahun, ia masih belum mencapai pengetahuan
jalan dan pengetahuan buah. Selama dua puluh sembilan
tahun pada malam hari ketika hari pavarana tiba, ia
menangis, air matanya mengalir membasahi pipinya. Pada
hari pavarana tahun ketiga puluh, karena ia masih belum
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dapat mencapai pengetahuan jalan dan pengetahuan
buah, ia berpikir, “Aduh, aku sudah berlatih meditasi
selama tiga puluh tahun, tetapi aku masih belum dapat
merealisasikan buah ke-arahatta-an. Tampaknya hampir
pasti bahwa pengetahuan jalan dan pengetahuan buah
tidak akan terjadi padaku dalam kehidupan ini. Aku pasti
akan kehilangan kesempatan untuk melakukan upacara
pavarana sebagai seorang Arahd bersama-sama dengan
para bhikkhu teman-temanku.” Ia menjadi sangat sedih
dan menangis tersedu-sedu, air matanya mengalir deras
membanyjiri pipinya.

Pada waktu itu, sesosok dewi, yang ingin
mengingatkannya, berdiri di tempat tidak jauh dari
bhikkhu itu dan menangis untuk menarik perhatiannya.
Mendengar seseorang menangis di dekatnya, bhikkhu itu
bertanya, “Hei, siapa yang menangis di dekat situ?”

“Ini aku, Yang Mulia, sesosok dewi,” jawab makhluk
surgawi itu.

“Mengapa engkau menangis di sini?” tanya bhikkhu
itu.

“Yang Mulia, aku melihat Yang Mulia sedang
menangis. Karena aku berpikir bahwa pengetahuan jalan
dan pengetahuan buah dapat dicapai dengan menangis,
maka aku menangis karena aku mengharap untuk
mencapai dua atau tiga tingkat pengetahuan jalan dan
pengetahuan buah,” jawab dewi itu.

Mendengar kata-kata yang diucapkan oleh dewi itu,
bhikkhu itu merasa dipermalukan dan menjadi sadar. Ia
menegur dirinya sendiri, “O Mahasiva, lihat! Bahkan
sekarang sesosok dewi mengolok-olok dan mentertawa-
kanmu. Apakah perilaku ini sesuai dengan status
intelektualmu?” Kemudian ia menyingkirkan kesedihan-
nya, menenangkan batinnya, dan mengembangkan
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pengetahuan pandangan terang setingkat demi setingkat,
hingga akhirnya mencapai pencerahan, merealisasikan
buah ke-arahatta-an.

Berkenaan dengan hal itu cukup beralasan untuk mengatakan
bahwa Yang Mulia Mahasiva melewatkan waktu begitu lama untuk
menyelesaikan latihannya karena ia berlatih pandangan terang
dengan merenungkan berbagai macam aspek Dhamma secara luas.
Hal ini seperti Yang Mulia Sariputta yang memerlukan waktu lebih
lama untuk mencapai ke-arahatta-an daripada Yang Mulia
Moggallana karena alasan yang sama. Kitab tafsiran mengatakan,
“Karena ia telah mengembangkan pandangan terang dengan baik
selama waktu yang lama (tiga puluh tahun), pengetahuan
pandangan terangnya menjadi matang [dan membawanya ke
pencapaian tataran buah ke-arahatta-an].”*** Ini pasti merujuk pada
kematangan pengetahuan pandangan terang yang dikembangkan
secara luas. Bukan merujuk pada kematangan pengetahuan
pandangan terang yang dikembangkan secara ringkas, yang hanya
sekedar diperlukan untuk mencapai ke-arahatta-an.

Seseorang yang sangat terpelajar dan telah memahami Tipitaka
secara keseluruhan, seperti Yang Mulia Mahasiva, bahkan sebelum
berlatih meditasi, perbuatan mulia (paramifiana) dan pengetahuan
pandangan terang masa lampaunya telah matang dan cukup [untuk
menjadi kondisi penyokong] bagi pencapaian pengetahuan jalan
dan pengetahuan buah melalui pengembangan pandangan terang
secara ringkas. Kita harus ingat kisah Petapa Sumedha, Calon
Buddha Gotama, di kehidupan lampaunya telah sempurna dalam
perbuatan mulia dan pengetahuan pandangan terang sebagai
seorang siswa (savaka paramifiana) yang cukup untuk mencapai
pengetahuan jalan dan pengetahuan buah.

Bukan Tidak Senang Maupun Bukan Senang Duniawi

Ketika orang awam yang tidak mengetahui pandangan terang
(andha putthujjana) melihat suatu objek indria yang bukan tidak
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menyenangkan maupun menyenangkan yang ada dalam dirinya
atau di luar dirinya, ia tidak menyadari adanya perasaan bukan
ketidakbahagiaan maupun bukan kebahagiaan, serta tidak dapat
melepaskan objek indria tersebut. Sesungguhnya, ia mengalami
perasaan semacam ini yang disertai dengan kemelekatan pada objek
indria tersebut. Perasaan yang bersifat biasa atau netral ini disebut
“perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang duniawi”
(samisa adukkhamasukha). Atau, juga disebut “perasaan netral yang
berhubungan dengan rumah tangga” (gehassita upekkha), yaitu
perasaan netral yang berhubungan dengan kehidupan rumah
tangga. Atau, juga disebut “perasaan netral tanpa pengetahuan”
(afifianupekkha), yaitu perasaan netral yang muncul bersama dengan
ketidaktahuan batin atau delusi.

Perasaan netral ini mungkin sekali terjadi di antara
pengamatan-pengamatan yang sedang dilakukan oleh yogi
pandangan terang, namun sulit untuk memperhatikannya karena
bersifat tidak jelas. Ketika anda mengetahuinya, amati sesuai
dengan paragraf Pali berikut ini:

Ketika merasakan suatu perasaan bukan tidak senang
maupun bukan senang duniawi, ia memahami: “Aku
merasakan suatu perasaan bukan tidak tidak senang

maupun bukan senang duniawi.”***

Bukan Tidak Senang Maupun Bukan Senang Nonduniawi

Ketika pengembangan pandangan terang seseorang telah murni dan
bersih dari bahaya kekotoran pandangan terang, perasaan bukan
tidak senang maupun bukan senang yang bertautan dengan
pengetahuan pandangan terang tampak sangat jelas di setiap
pengamatan pada enam objek indria. Pada tingkat pengetahuan
pandangan terang tentang keseimbangan batin pada fenomena-
fenomena (sarikharupekkharana), perasaan ini bahkan menjadi lebih
jelas lagi. Perasaan netral semacam ini disebut “perasaan bukan
tidak senang maupun bukan senang nonduniawi” (niramisa
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adukkhamasukha). Ini juga disebut “perasaan netral yang
berhubungan dengan pelepasan” (nekkhammassita upekkha), yaitu
perasaan netral yang berhubungan dengan pelepasan kesenangan
indriawi atau perasaan netral yang berhubungan dengan praktik
pandangan terang. Tindakan pengamatan kembali (pativipassanad)
pada perasaan ini sesuai dengan kutipan berikut ini:

Ketika merasakan suatu perasaan bukan tidak senang
maupun bukan senang nonduniawi, ia memahami: “Aku
merasakan suatu perasaan bukan tidak senang maupun

bukan senang nonduniawi.”***

Pengamatan Kemunculan & Kelenyapan Perasaan

Berkenaan dengan metode pengamatan perasaan secara eksternal
dan internal-eksternal adalah sama seperti yang telah dijelaskan
sebelumnya pada bagian perenungan tubuh.

Ketika seseorang mengamati perasaan-perasaan, ia melihat
bahwa perasaan-perasaan itu muncul dan lenyap dengan seketika.
Ini adalah pemahaman atas kemunculan (samudaya) dan kelenyapan
(vaya) perasaan-perasaan. la juga menyadari bahwa ia merasakan
perasaan senang, tidak senang, atau netral karena kontak dengan
objek-objek yang menyenangkan, tidak menyenangkan, atau bukan
tidak menyenangkan maupun bukan menyenangkan, dan bahwa ia
tidak memiliki perasaan-perasaan itu jika tidak ada kontak dengan
objek-objek tersebut. Lebih jauh lagi, ia mengetahui bahwa perasaan
muncul karena perbuatan masa lampau (kamma), ketidaktahuan
batin (avijja), atau nafsu keinginan pada objek yang menyenangkan,
dan bahwa tanpa adanya perbuatan masa lampau, ketidaktahuan
batin, atau nafsu keinginan pada objek yang menyenangkan, maka
tidak ada perasaan yang muncul. Oleh karena itu, ia mengetahui
penyebab-penyebab kemunculannya, kelenyapannya, dan ketidak-
munculan perasaan-perasaan, seperti yang dijelaskan dalam
kalimat Pali berikut:
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Ia berdiam merenungkan faktor-faktor kemunculan ...
atau faktor-faktor kelenyapan .. atau faktor-faktor
kemunculan dan faktor-faktor kelenyapan pada perasaan-

perasaan.’”

Perhatian-Penuh Akurat

Setiap kali seseorang mengamati suatu perasaan secara akurat, ia
memahami bahwa tidak ada orang atau makhluk, tidak ada “aku”
atau “milikku,” dan tidak ada perempuan atau laki-laki yang
merasakan, melainkan hanya ada perasaan yang menyenangkan,
perasaan tidak menyenangkan, atau perasaan netral. Dengan kata
lain, ia mampu melihat perasaan yang bebas dari konsep wujud
(santhana pafifiatti) yang disebut sebagai tanda kepadatan bentukan
yang berkondisi (sarikharaghana nimitta). Dengan cara ini, perhatian
penuh dan pengetahuan pandangan terangnya meningkat secara
bertahap, semakin matang dan kuat, serta bebas dari kemelekatan.
Hal ini seperti yang dinyatakan dalam kalimat Pali:

Atau, perhatian penuhnya kokoh sebagai “[hanya] ada

perasaan.”'*

Perenungan perasaan (vedananupassand) selesai.

PERENUNGAN KESADARAN (CITTANUPASSANA)
Jenis-Jenis Kesadaran

Kesadaran yang diliputi oleh keinginan akan sesuatu dan kesadaran
yang diliputi oleh nafsu keserakahan atau nafsu kesenangan indria
disebut “kesadaran yang dipengaruhi oleh nafsu” (saragacitta).
Ketika kesadaran seperti ini muncul, maka harus diamati sebagai
“ingin, ingin.” Kesadaran ini mungkin akan lenyap bahkan ketika
anda menyadarinya atau mengamati satu kali saja. Jika kesadaran
tersebut tetap berlangsung, pengamatan harus dilakukan pada
setiap kemunculannya. Pada akhirnya, kesadaran itu akan lenyap.
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Ketika kesadaran terbebas dari nafsu keinginan dan nafsu
kesenangan, maka kesadaran menjadi murni dan bersih. Kesadaran
ini disebut “kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh nafsu”
(vitaragacitta). Dan setiap kali kesadaran jenis ini muncul, anda
harus mengamatinya sebagaimana adanya, seperti yang dijelaskan
dalam kalimat Pali:

Di sini, para bhikkhu, seorang bhikkhu mengetahui
kesadaran yang dipengaruhi oleh nafsu sebagai
“kesadaran yang dipengaruhi oleh nafsu,” dan kesadaran
yang tidak dipengaruhi oleh nafsu sebagai “kesadaran
yang tidak dipengaruhi oleh nafsu.”**’

Kesadaran yang diliputi kemarahan, kekecewaan, kebencian,
permusuhan, serta kesadaran yang diliputi keinginan untuk
menyiksa, membunuh, atau menghancurkan disebut “kesadaran
yang dipengaruhi oleh kebencian” (sadosacitta). Ketika kesadaran
seperti ini muncul, maka harus diamati sebagai “marah,” dan
seterusnya. Kesadaran ini mungkin akan lenyap bahkan ketika anda
mengamatinya satu kali saja. Jika kesadaran itu terus berlanjut,
lakukan pengamatan berulang-ulang di setiap kemunculannya.
Pada akhirnya, kesadaran itu akan lenyap. Ketika kesadaran
terbebas sepenuhnya dari kebencian, dan semacamnya, maka
kesadaran menjadi murni dan bersih. Kesadaran ini disebut
“kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh kebencian” (vitadosacitta).
Dan setiap kali kesadaran jenis ini muncul, anda harus
mengamatinya sebagaimana adanya, seperti yang dijelaskan dalam
kalimat Pali:

la mengetahui kesadaran yang dipengaruhi oleh
kebencian sebagai “kesadaran yang dipengaruhi oleh
kebencian,” dan kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh
kebencian sebagai “kesadaran yang tidak dipengaruhi
oleh kebencian.”**®
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Kesadaran yang diliputi keragu-raguan atau kebingungan dan
kesadaran yang mengembara atau gelisah berada dalam
cengkeraman ketidaktahuan batin atau delusi. Kesadaran ini
disebut “kesadaran yang dipengaruhi oleh delusi” (samohacitta).
Bentuk-bentuk pikiran yang memikirkan objek indriawi dan
kesenangan indria, kesadaran yang ingin menyombongkan diri atau
diliputi kesombongan, kesadaran yang diliputi keyakinan akan
adanya “makhluk” atau “diri”, semua itu disebut sebagai jenis-jenis
kesadaran yang berakar keserakahan dan dipengaruhi oleh delusi
(lobhamiila samohacitta). Jenis-jenis kesadaran yang diliputi
ketakutan, kekhawatiran, dukacita, kesedihan, kejijikan, iri hati,
kekikiran, dan penyesalan, semuanya adalah kesadaran yang
berakar kebencian dan dipengaruhi oleh delusi (dosamiila
samohacitta). Untuk memudahkan mengingat, kitab ulasan
menjelaskan bahwa semua jenis kesadaran berakar keserakahan
(lobhamilacitta) adalah kesadaran yang dipengaruhi oleh nafsu
(saragacitta), semua jenis kesadaran yang berakar kebencian
(dosamiilacitta) adalah kesadaran yang dipengaruhi oleh kebencian
(sadosacitta), dan semua jenis kesadaran tidak baik (akusalacitta)
adalah kesadaran yang dipengaruhi oleh delusi (samohacitta). Jika
kesadaran atau keadaan batin semacam ini muncul, maka harus
diamati sebagaimana adanya. Ketika keadaan batin ini lenyap, maka
kesadaran menjadi murni dan bersih. Kesadaran ini disebut
“kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh delusi” (vitamohacitta). Dan
setiap kali kesadaran jenis ini muncul, anda harus mengamatinya
sebagaimana adanya, seperti yang dijelaskan dalam kalimat Pali:

la mengetahui kesadaran yang dipengaruhi oleh delusi
sebagai “kesadaran yang dipengaruhi oleh delusi,” dan
kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh delusi sebagai
“kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh delusi.”**
Kesadaran yang diliputi kemalasan, kelambanan, dan kendur
disebut “kesadaran yang mengerut” (sarikhittacitta), sedangkan
kesadaran yang mengembara atau terserak disebut “kesadaran yang
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terpencar” (vikkhittacitta). Kesadaran yang tenang, stabil, dan
terfokus disebut “kesadaran yang terkonsentrasi (samahitacitta),”**
sedangkan kesadaran yang tidak tenang, tidak stabil, atau tidak
terfokus disebut “kesadaran yang tidak terkonsentrasi” (asamahita-
citta). Kesadaran yang mampu mengamati, karena terbebas dari
kekotoran-kekotoran batin secara sementara atau sesaat
(tadangavimutta), disebut “kesadaran yang terbebas” (vimuttacitta),
sedangkan kesadaran yang berpikir atau mengembara dan tidak
mampu melakukan pengamatan, karena tidak terbebas dari
kekotoran batin, disebut “kesadaran yang tidak terbebas”
(avimuttacitta).

Kesadaran absorpsi materi halus (rtipajjhanacitta) dan
kesadaran absorpsi tanpa materi (ariipajjhanacitta) disebut
“kesadaran yang luhur” (mahaggatacitta), sedangkan kesadaran
alam indriawi (kamavacara citta) disebut “kesadaran yang tidak
luhur” (amahaggata citta). Kesadaran alam indriawi disebut
“kesadaran yang dapat dilampaui” (sauttaracitta), sedangkan
kesadaran absorpsi materi halus dan kesadaran absorpsi tanpa
materi disebut “kesadaran yang tidak dapat dilampaui” (anuttara-
citta). Atau, kitab ulasan mengatakan bahwa kesadaran absorpsi
materi halus disebut “kesadaran yang dapat dilampaui” (sauttara-
citta), sedangkan kesadaran absorpsi tanpa materi disebut
“kesadaran yang tidak dapat dilampaui” (anuttaracitta).

Kesadaran yang luhur (mahaggatacitta), kesadaran yang tidak
luhur (amahaggatacitta), kesadaran yang dapat dilampaui (sauttara-
citta), dan kesadaran yang tidak dapat dilampaui (anuttaracitta)
adalah empat jenis kesadaran yang hanya dapat dibedakan dan
diketahui oleh mereka yang telah mencapai absorpsi (jhana). Jadi,
jenis-jenis kesadaran ini tidak relevan bagi seorang praktisi
meditasi pandangan terang murni. Hanya para yogi yang telah
mencapai absorpsi dapat membedakan, mengamati, dan
mengetahui bahwa kesadaran yang terjadi sebelum dan setelah
pencapaian absorpsi adalah kesadaran yang tidak luhur
(amahaggatacitta) dan kesadaran yang dapat dilampaui (sauttara-
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citta). Sedangkan, kesadaran absorpsi yang terjadi, [yang dipahami]
segera setelah mereka keluar dari pencapaian absorpsi, adalah
kesadaran yang luhur (mahaggatacitta) dan kesadaran yang tidak
dapat dilampaui (anuttaracitta). Dan, ketika tingkat absorpsi beralih
dari absorpsi materi halus ke absorpsi tanpa materi, mereka
mengetahui bahwa kesadaran absorpsi materi halus (riipajjhanacitta)
adalah kesadaran yang dapat dilampaui (sauttaracitta) dan
kesadaran absorpsi tanpa materi (ariipajjhanacitta) adalah kesadaran
yang tidak dapat dilampaui (anuttaracitta).

Oleh karena itu, para yogi yang tidak memiliki pencapaian
absorpsi hanya dapat mengamati sebagaimana adanya jenis-jenis
kesadaran yang telah disebutkan di atas di setiap kemunculannya
seperti instruksi Pali yang diberikan berikut:

la memahami kesadaran yang mengerut sebagai
“kesadaran yang mengerut,” dan kesadaran yang
terpencar sebagai “kesadaran yang terpencar,” ..."!

Pengamatan kesadaran sebagaimana adanya di setiap
kemunculannya menurut metode yang telah dijelaskan di atas
disebut perenungan kesadaran (cittanupassand). Jika seseorang
berpikir atau merefleksikan bahwa kesadaran berakar keserakahan
disebut kesadaran yang dipengaruhi oleh nafsu, dan seterusnya,
serta memerinci bahwa terdapat delapan jenis kesadaran yang
berakar keserakahan, kesadaran itu dipengaruhi oleh nafsu
keinginan, dan seterusnya, tindakan semacam itu bukanlah
perenungan kesadaran. Inilah sebabnya kitab ulasan menjelaskan
cara melakukan perenungan kesadaran:

Ketika suatu kesadaran muncul, seseorang yang
mengamati kesadaran itu berdiam merenungkan
kesadaran [yang muncul] pada dirinya sendiri atau
[berdiam merenungkan kesadaran yang muncul] pada
orang lain, atau kadang-kadang [berdiam merenungkan
kesadaran yang muncul] pada dirinya sendiri atau
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kadang-kadang [berdiam merenungkan kesadaran yang

muncul] pada orang lain.'¢?

Pemahaman Kesadaran dalam Empat Aspek

Jika seseorang mengamati kesadaran yang terjadi pada setiap
kemunculannya, ia mengetahui bahwa kesadaran mengetahui
adanya objek, atau berpikir, atau mengambil objek, atau
memperhatikan objek, atau melihat, mendengar, mencium,
mengecap, atau menyentuh. Ini adalah karakteristik dari kesadaran
sebagai mengetahui objek (vijananalakkhana). Walaupun kesadaran
muncul dan lenyap bersama dengan faktor-faktor mental, ia
memahami bahwa kesadaran ini bagaikan pelopor yang mengetahui
objek, kesadaran ini [memiliki fungsi] memimpin faktor-faktor
mental yang bertautan dengannya (pubbarigamarasa). la memahami
bahwa kesadaran ini terjadi satu demi satu, tanpa jeda, terus-
menerus, dan terhubung satu sama lain (sandahanapaccupatthana,
patisandhipaccupatthana). Dan, ia memahami penyebab terdekatnya
bahwa kesadaran muncul karena keberadaan materi (ripa) sebagai
landasannya, atau kesadaran muncul karena adanya objek, atau
kesadaran muncul karena keberadaan batin (nama), seperti: kontak
dengan objek, perasaan yang merasakan objek, dan seterusnya
(vattharammanapadatthana, namarupapadatthana).

Pengamatan Kemunculan & Kelenyapan Kesadaran

Berkenaan dengan metode pengamatan kesadaran secara eksternal
dan internal-eksternal adalah sama seperti yang telah dijelaskan
sebelumnya pada bagian perenungan tubuh.

Ketika seseorang mengamati kesadaran secara terus-menerus,
ia menyadari bahwa kesadaran-kesadaran itu muncul dan lenyap
seketika. Ini adalah realisasi atas kemunculan (samudaya) dan
kelenyapan (vaya) kesadaran. Ia juga memahami atas dasar apa yang
ia lihat dan ketahui secara empiris bahwa suatu kesadaran tertentu
akan muncul karena keberadaan materi sebagai landasannya dan
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faktor-faktor mental yang bertautan dengannya, dan bahwa tanpa
keberadaan batin dan materi ini, kesadaran tidak dapat muncul.
Selain itu, ia mengetahui bahwa kesadaran juga akan muncul karena
adanya perbuatan masa lalu, atau karena belum terbebas dari
ketidaktahuan batin atau delusi, kesenangan, nafsu keinginan, serta
kemelekatan, dan bahwa tanpa kondisi-kondisi ini, kesadaran tidak
dapat muncul. Ini adalah realisasi atas kemunculan dan kelenyapan
kesadaran, seperti yang dijelaskan dalam kalimat Pali berikut:

Ia berdiam merenungkan faktor-faktor kemunculan ...
atau faktor-faktor kelenyapan .. atau faktor-faktor
kemunculan dan faktor-faktor kelenyapan pada
kesadaran.’®®

Perhatian-Penuh Akurat

Setiap kali seseorang mengamati suatu kesadaran yang muncul, ia
menyadari bahwa tidak ada individu atau makhluk, tidak ada “aku”
atau “milikku,” dan tidak ada perempuan atau laki-laki yang
mengetahui, melainkan hanya ada tindakan mengetahui dan
merenungkan objek. Dengan kata lain, ia mampu melihat kesadaran
yang bebas dari konsep wujud (santhana pafifiatti) yang disebut
sebagai tanda kepadatan bentukan yang berkondisi (sarikharaghana
nimitta). Dengan cara ini, perhatian penuh dan pengetahuan
pandangan terangnya meningkat secara bertahap, semakin matang
dan kuat, serta bebas dari kemelekatan. Hal ini seperti yang
dinyatakan dalam kalimat Pali:

Atau, perhatian penuhnya kokoh sebagai “[hanya] ada
kesadaran.”***

Perenungan kesadaran (cittanupassand) selesai.
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PERENUNGAN DHAMMA (DHAMMANUPASSANA)
Rintangan Batin (Nivarana)

Nafsu keinginan, kesenangan, kenikmatan, dan kemelekatan pada
objek indria disebut “rintangan batin keinginan indriawi”
(kamacchanda nivarana). Ini juga termasuk hasrat atau keinginan
kuat pada pencapaian absorpsi, pengetahuan pandangan terang,
pencapaian jalan dan buah, serta Nibbana. Hasrat pada pencapaian
spiritual dapat menjadi keinginan indriawi. Ketika keinginan
indriawi muncul, yogi harus mengamatinya sebagai “keinginan,
keinginan,” dan seterusnya. Hal ini selaras dengan instruksi Pali
berikut:

Di sini, para bhikkhu, ketika ada keinginan indriawi
pada dirinya, seorang bhikkhu mengetahui: “Ada
keinginan indriawi pada diriku.”*¢®

Kemarahan, kekecewaan, kebencian, ingin berbuat jahat atau
melakukan penyiksaan, dan kedengkian disertai keinginan untuk
membunuh atau menghancurkan disebut “rintangan batin niat
jahat” (byapada nivarana). Ketika kondisi batin seperti itu terjadi, ia
harus mengamatinya di setiap kemunculannya sebagai “marah,
marah,” dan sebagainya. Kesadaran dan faktor mental yang malas,
lamban, dan lemah dalam usaha disebut “rintangan batin kemalasan
dan kelambanan” (thinamiddha nivarana). Kondisi batin seperti itu
harus diamati sebagai “malas, lamban,” dan seterusnya pada setiap
kemunculannya. Kegelisahan dan pikiran yang mengembara disebut
“kegelisahan” (uddhacca). Penyesalan, kekhawatiran, atau kecemas-
an disebut “penyesalan” (kukkucca). Kondisi-kondisi batin ini juga
harus diamati pada saat kemunculannya sebagai “gelisah,”
“menyesal,” dan seterusnya. Hal ini sesuai dengan instruksi Pali
berikut:

Ketika ada niat jahat pada dirinya ... ketika ada
kemalasan dan kelambanan pada dirinya ... ketika ada
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kegelisahan dan penyesalan pada dirinya, seorang
bhikkhu mengetahui: “Ada niat buruk ... kemalasan dan
kelambanan ... kegelisahan dan penyesalan pada
diriku.”¢e

Sikap skeptis atau keragu-raguan seperti: “Apakah benar ada
seorang Buddha yang Mahatahu? Apakah benar ada Dhamma yang
disebut jalan, buah, dan Nibbana? Apakah benar ada Sarmgha siswa
Buddha yang telah mencapai jalan, buah, dan Nibbana? Apakah
benar seperti yang dinyatakan bahwa hanya ada hasil seperti
bentukan-bentukan kamma (sarikhara), dan lain-lain yang muncul
karena adanya sebab seperti ketidaktahuan batin (avijja), dan lain-
lain, atau bahwa tidak ada individu, makhluk hidup, “aku” atau
“diri”? Apakah praktik Dhamma atau metode latihan yang aku
jalankan ini benar atau salah? Apakah benar seperti yang
dinyatakan bahwa [pengetahuan] pandangan terang dapat terjadi,
serta jalan dan buah dapat dicapai hanya dengan melakukan cara
pengamatan seperti ini? Apakah isi ceramah yang disampaikan oleh
guru spiritual itu benar? Apakah benar orang-orang itu telah
mencapai jalan dan buah dengan melakukan pengamatan seperti
yang diinstruksikan?” dan lain-lain disebut ‘“keragu-raguan”
(vicikiccha). Ketika anda mengalami keragu-raguan demikian, amati
itu pada saat kemunculannya. Hal ini sesuai dengan kalimat Pali
berikut ini:

Ketika ada keragu-raguan pada dirinya, seorang
bhikkhu mengetahui: “Ada keragu-raguan pada diriku.”**

Rintangan-rintangan batin ini akan lenyap ketika anda
mengamatinya satu kali, dua kali, atau beberapa kali. Dan, anda juga
harus mengamati kondisi batin yang bebas dari rintangan batin
sebagaimana adanya sesuai dengan instruksi Pali berikut:
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Ketika tidak ada keinginan indriawi pada dirinya,
seorang bhikkhu mengetahui: “Tidak ada keinginan
indriawi pada diriku.”*®

Pemahaman Kemunculan & Kelenyapan Rintangan Batin

Sesaat sebelum keinginan indriawi muncul, perhatian tidak
bijaksana (ayoniso manasikara) yang terarah pada kesenangan
indriawi akan terjadi terlebih dahulu. Seorang yogi akan mampu
mengamati perhatian tersebut ketika pengetahuan pandangan
terangnya telah matang. Dan, ia juga akan dapat mengetahui
lenyapnya keinginan indriawi karena pengamatan pada keinginan
indriawi tersebut. Pengamatan yang disertai pemahaman demikian
ini disebut perhatian bijaksana (yoniso manasikara). Kadang-kadang
yogi dapat menyadari perhatian tidak bijaksana “tepat ketika mulai
muncul” sehingga keinginan indriawi, dan lain-lain menjadi tidak
memiliki kesempatan untuk muncul. Hal yang sama berlaku untuk
rintangan-rintangan batin lainnya.

Ketika seorang yogi mengamati rasa mengantuk, batinnya
menjadi terang dan waspada serta tidak ada rasa mengantuk
sepanjang siang dan malam. Oleh karena itu, seorang yogi yang
melakukan pengamatan batin dan materi secara terus-menerus dan
tanpa jeda, ia akan melihat dan mengetahui fenomena yang
menyebabkan kemunculan dan kelenyapan rintangan batin sebagai:
“Kesenangan indriawi muncul karena adanya perhatian tidak
bijaksana yang membuat objek tersebut menyenangkan. Sebaliknya,
ketika ada perhatian bijaksana, maka kesenangan indriawi itu
lenyap.” Demikianlah, seorang yogi akan dapat melihat penyebab
munculnya rintangan-rintangan batin. Dan, ia akan menyadari
bahwa perhatian tidak bijaksana adalah faktor yang menyebabkan
munculnya keinginan indria dan rintangan-rintangan batin lainnya,
sebaliknya perhatian bijaksana adalah faktor yang dapat
menyingkirkannya.
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Perhatian Bijaksana

Bentuk perhatian apa pun yang membawa pada kebaikan dan
kebermanfaatan harus dipandang sebagai perhatian bijaksana atau
sikap yang benar (yoniso manasikara). Di sini saya akan menjelaskan
tentang perhatian bijaksana dalam hubungannya dengan pengem-
bangan pandangan terang.

Perenungan dan pengamatan dengan penuh perhatian pada
fenomena-fenomena batin dan materi pada saat terjadinya dalam
aspek karakteristik spesifik, dan sebagainya, serta perenungan dan
pengamatan pada fenomena-fenomena itu dalam hal kemunculan,
kelenyapan, karakteristik ketidakkekalan, dan seterusnya disebut
perhatian yang bijaksana. Ketika pengetahuan empiris seseorang
mencapai kematangan, ia akan dapat memahami secara inferensial
sifat hakiki dari fenomena-fenomena batin dan materi yang belum
pernah ia cerap dengan membandingkannya dengan fenomena-
fenomena batin dan materi yang pernah ia amati. Ini juga adalah
perhatian bijaksana.

Hal ini berarti bahwa “perhatian bijaksana adalah perhatian
benar yang membawa pada pengembangan dan pencapaian
pengetahuan-pengetahuan pandangan terang selanjutnya yang
lebih tinggi serta pengetahuan jalan dan buah. Oleh karena itu, kitab
ulasan mengatakan:

Perhatian bijaksana (yoniso manasikara) adalah
perhatian [yang dilakukan] menurut cara yang benar
(upaya manasikaro) [untuk mendapatkan kebahagiaan dan
kesejahteraan yang ingin dicapai] dan perhatian [yang
dilakukan] menurut jalan yang benar (patha manasikaro);
ini adalah perhatian atas apa yang tidak kekal sebagai
tidak kekal, atas apa yang tidak memuaskan sebagai tidak
memuaskan, atas apa yang bukan-diri sebagai bukan-diri,
atau atas apa yang tidak indah (menjijikkan) sebagai tidak
indah (menjijikkan).*®
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Pengetahuan pandangan terang, jalan dan buah adalah
kebahagiaan dan kesejahteraan sejati yang ingin dicapai oleh yogi
pandangan terang. Perenungan dan pengamatan dengan penuh
perhatian yang dapat menyebabkan munculnya pengetahuan
pandangan terang, jalan dan buah tersebut dinamakan perhatian
bijaksana. Jadi, perhatian pada fenomena-fenomena batin dan
materi sebagaimana adanya, serta perhatian pada fenomena-
fenomena tersebut menurut sifat hakikinya, karakteristik ketidak-
kekalan, dan seterusnya juga harus dimengerti sebagai perhatian
bijaksana.

Seorang yogi pandangan terang hanya perlu mengetahui
fenomena-fenomena batin dan materi yang jelas sebagaimana
adanya; ia tidak perlu menemukan keberadaan dari orang, makhluk,

[ ”

aku,” perempuan, atau laki-laki. Ia hanya perlu memahami
kemunculan dan kelenyapan sebagai karakteristik ketidakkekalan,
dan seterusnya yang dapat membawa pada akhir dan lenyapnya
kekotoran batin; ia tidak perlu menemukan keberadaan dari apa
yang tampak sebagai kekal, bahagia, makhluk hidup atau “aku”
yang mampu mengendalikan, atau keindahan yang memiliki daya
tarik, karena semua itu dapat membawa pada perkembangan

kekotoran batin.

Ketika seorang yogi mengalami salah satu dari enam objek
indria melalui enam pintu indria, kesadaran pengalih-ke-lima-
pintu-indria (paficadvaravajjana) atau kesadaran pengalih-ke-pintu-
batin (manodvaravajjana) akan muncul pertama dan memperhatikan
objek indria tersebut dengan cara yang benar, bagaikan seseorang
yang merenungkan, “Apakah objek ini hanya merupakan batin dan
materi? Apakah objek ini berperilaku sebagai muncul dan lenyap?
Apakah objek ini memiliki sifat tidak kekal?”

Dengan cara perenungan demikian, kesadaran impuls
pandangan terang melalui pintu-batin (manodvdra vipassana) terjadi
dan melakukan pengamatan objek dengan penuh perhatian. Semua
kesadaran impuls pandangan terang ini (vipassand javanacitta)
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disebut sebagai perhatian bijaksana, karena memahami sifat batin
dan materi dengan benar, dan karena semua jenis kesadaran
tersebut merupakan Dhamma sejati yang mengarah pada pencapaian
pengetahuan-pengetahuan pandangan terang selanjutnya yang
lebih tinggi serta pengetahuan jalan dan pengetahuan buah.
Kesadaran pengalih (avajjanacitta) juga disebut perhatian bijaksana,
karena jenis kesadaran tersebut adalah yang pertama memperhati-
kan objek dan melakukan perenungan dengan cara yang sama
seperti kesadaran impuls pandangan terang. Oleh karena itu,
tafsiran Satipatthana Sutta menyatakan sebagai berikut:

Perhatian bijaksana adalah keadaan batin yang
bertautan dengan pengetahuan yang muncul dan
memahami secara benar karakteristik spesifik, fungsi,
[karakteristik ketidakkekalan, ketidakmemuaskan, bukan
diri,] dan sebagainya dari perbuatan baik, [tindakan
kebajikan,] dan lain-lain. [Keadaan batin] ini disebut
“perhatian bijaksana” karena ini merupakan cara
perhatian yang benar. Kesadaran pengalih, yang memiliki
kemiripan sifat dengan kesadaran impuls pandangan
terang, [juga dianggap sebagai perhatian bijaksana]
karena memungkinkan terjadinya perhatian [pada
karakteristik, fungsi, dan sebagainya dari perbuatan baik
dan bermanfaat].'”

Menurut kitab tafsiran ini, kesadaran pengalih dan impuls
pandangan terang yang terjadi pada proses kognitif sebelumnya
harus dianggap sebagai perhatian bijaksana karena menyebabkan
terjadinya kondisi-kondisi batin yang baik dan bermanfaat pada
proses kognitif selanjutnya. Pada banyak ulasan dan tafsiran,
berkenaan dengan kondisi-kondisi batin yang baik dan tidak baik
yang terjadi pada sebuah proses kognitif, hanya kesadaran pengalih
yang dirujuk sebagai perhatian bijaksana dan perhatian tidak
bijaksana.
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Perhatian Tidak Bijaksana

Perhatian tidak bijaksana (ayoniso manasikara)'’* adalah
perhatian [yang dilakukan] menurut cara yang tidak
benar (anupdya manasikaro)'”? [untuk mendapatkan
kebahagiaan dan kesejahteraan yang ingin dicapai] dan
perhatian [yang dilakukan] menurut jalan yang tidak
benar (uppatha manasikaro); ini adalah perhatian atas apa
yang tidak kekal sebagai kekal, atas apa yang tidak
memuaskan sebagai memuaskan, atas apa yang bukan-diri
sebagai diri, atau atas apa yang tidak indah (menjijikkan)
sebagai indah.'”

Menganggap fenomena-fenomena batin dan materi yang
muncul di enam pintu indria sebagai kekal, sebagai menyenangkan

” o«

dan baik, sebagai “diri,” “aku,” atau makhluk hidup yang dapat
mencapai apa yang diinginkan, dan sebagai indah atau menarik
adalah perhatian tidak bijaksana. Refleksi tanpa perenungan dan
pengamatan atas batin dan materi yang muncul pada enam pintu
indria dalam kaitannya dengan pandangan terang, pada umumnya
semua itu adalah perhatian tidak bijaksana karena dapat mengarah

pada gagasan kekekalan, dan seterusnya.

Misalnya, karena seorang yogi tidak melakukan pengamatan
ketika melihat sesuatu objek, maka tindakannya tidak berhenti pada
hanya sekedar melihat. Ia kemudian mungkin mulai berpikir, “Siapa
yang aku lihat?” atau “Aku pernah melihat orang itu sebelumnya,”
atau “Orang ini masih hidup sekarang.” Atau, sesaat kemudian
setelah melihatnya, ia mungkin merefleksikan, “Orang ini telah
pergi ke tempat lain,” atau “Sekarang ia ada di mana,” atau “Ini
adalah ‘aku’ yang sedang berpikir tentang orang itu setelah
melihatnya.” Memiliki pemikiran-pemikiran semacam ini menun-
jukkan bahwa ia telah memiliki persepsi tentang kekekalan. Atau, ia
mungkin menganggapnya sebagai menyenangkan ketika mereflek-
sikan, “Aku melihat seorang perempuan. Aku melihat seorang laki-
laki. Ia sehat dan bahagia. Sungguh menyenangkan bertemu
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dengannya.” Atau, ia dapat menganggap objek yang dilihat dan
tindakan melihat sebagai individu, makhluk hidup, atau “aku”.
Atau, ia dapat menganggapnya sebagai indah, menarik, dan anggun.
Bagaimanapun, tidak mungkin baginya untuk mampu melihatnya
sebagai tidak kekal, serta aspek lainnya dalam saat-saat seperti itu.
Bahkan jika ia merefleksikannya sebagai ketidakkekalan pada saat
itu, sifat ketidakkekalan, dan seterusnya tidak akan tampak dengan
jelas padanya. Tidak diragukan lagi bahwa ia tidak akan
berkesempatan untuk mencapai jalan dan buah dalam situasi
demikian.

Oleh karena itu, segala bentuk perhatian pada objek apa pun
secara serampangan tanpa disertai keseriusan dalam perenungan
dan pengamatan disebut perhatian tidak bijaksana “karena tidak
bermanfaat dan tidak akan membawa pada pencapaian penge-
tahuan pandangan terang, jalan dan buah yang merupakan
kebahagiaan dan kesejahteraan yang sejati.” Perhatian tidak
bijaksana adalah akar penyebab bagi segala jenis perbuatan tidak
baik dan tidak bermanfaat. Dalam kasus-kasus seperti ini juga,
kesadaran pengalih dan semua kesadaran impuls tidak baik yang
muncul pada proses kognitif sebelumnya harus dipahami sebagai
perhatian tidak bijaksana karena keduanya menghasilkan kondisi-
kondisi batin tidak baik dan tidak bermanfaat dalam proses-proses
kognitif selanjutnya. Namun, jika ini merujuk pada kondisi batin
tidak baik yang muncul dalam sebuah proses kognitif, maka hanya
kesadaran pengalih saja yang merupakan perhatian tidak bijaksana.

Pada umumnya, orang awam memiliki kesenangan pada objek-
objek indria yang menyebabkan munculnya ketidakbermanfaatan
atau kekotoran batin. Segera setelah suatu objek tampak pada salah
satu dari enam pintu indria, pertama, kesadaran pengalih muncul
memperhatikan objek itu dengan cara tidak bijaksana, seolah-olah
merefleksikan apakah objek itu menyenangkan dan disukai atau
objek itu menjijikkan dan tidak disukai. Kesadaran pengalih ini
seperti seseorang, yang takut hantu, akan mengira ada hantu ketika
tiba-tiba mendengar suara gemerisik di malam hari, atau seperti
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seseorang, yang sangat ingin bertemu dengan seorang teman
karibnya, mengira setiap orang yang ia lihat sebagai temannya.
Dengan terjadinya pengalihan pikiran ke objek pada proses kognitif
melalui lima-pintu-indria (paficadvaravithi), kesadaran penerima
(sampaticchanacitta) dan kesadaran pemeriksa (santiranacitta) akan
muncul, dan kemudian diikuti oleh kemunculan kesadaran penentu
(votthabbanacitta) yang menentukan apakah objek itu disukai atau
tidak disukai. Dan oleh karenanya, kesadaran impuls yang diliputi
oleh keserakahan, kebencian, dan delusi terjadi. Demikian juga
dalam proses kognitif melalui pintu-batin (manodvaravithi),
kesadaran impuls tidak baik terjadi bergantung pada perhatian yang
dicerap oleh kesadaran pengalih sebagai sesuatu yang disukai atau
tidak disukai. Ini adalah bagaimana kondisi batin tidak baik dan
tidak bermanfaat muncul karena perhatian tidak bijaksana.

Secara singkat, berkenaan dengan meditasi pandangan terang,
perhatian bijaksana merujuk pada tindakan pengamatan dan
pengembangan perhatian penuh. Dan, perhatian saksama yang
menyokong aktivitas pengamatan pandangan terang juga merupa-
kan perhatian bijaksana. Perhatian dan refleksi yang terjadi secara
tidak teratur pada objek apa pun yang disukai, seperti pikiran
mengembara, yang tidak dapat menyokong aktivitas pengamatan
pandangan terang merupakan perhatian tidak bijaksana. Dan
berkenaan dengan rintangan batin (nivarana) ini, suatu tindakan
perhatian yang sejak awal berpotensi menyebabkan munculnya
rintangan-rintangan batin disebut perhatian tidak bijaksana.
Pemahaman melalui pengamatan dua jenis perhatian ini pada saat
kemunculannya adalah selaras dengan pernyataan dalam paragraf
Pali berikut:

la juga mengetahui sebab terjadinya kemunculan
keinginan indriawi yang belum muncul, dan ia juga
mengetahui sebab terjadinya pelenyapan keinginan
indriawi yang telah muncul, dan ia juga mengetahui sebab
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terjadinya ketidakmunculan di masa depan keinginan
indriawi yang telah dilenyapkan.'”

Sehubungan dengan ketidakmunculan di masa depan atas
rintangan-rintangan batin yang telah dilenyapkan: kesadaran jalan
yang-memasuki-arus melenyapkan keragu-raguan (vicikiccha).
kesadaran jalan yang-tidak-kembali melenyapkan niat jahat
(byapada) dan penyesalan (kukkucca). Dan, kesadaran jalan Arahatta
melenyapkan sepenuhnya keinginan indriawi (kamacchanda),
kemalasan dan kelambanan (thinamiddha), serta kegelisahan
(uddhacca). Kesadaran-kesadaran jalan yang menyebabkan
pelenyapan sepenuhnya rintangan-rintangan batin yang bersesuai-
an itu hanya dapat diketahui secara langsung pada saat
pengetahuan peninjauan-kembali (paccavekkhanafiana) yang terjadi
hanya setelah seseorang mencapai tingkat-tingkat kesadaran jalan
itu. Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya bahwa hal-hal itu juga
perlu diketahui melalui pengetahuan yang diperoleh melalui
pembelajaran (sutamayafiana). Pengetahuan dari pembelajaran ini
bermanfaat bagi mereka yang berlatih meditasi, seperti ketika
rintangan-rintangan batin itu muncul, seseorang dapat memahami
dengan pasti bahwa “Rintangan-rintangan batin ini muncul karena
aku belum mencapai kesadaran jalan yang dapat melenyapkan
rintangan batin itu.” Dengan demikian, ia akan mengerahkan usaha
lebih keras untuk mencapai tingkat-tingkat pengetahuan jalan itu.

Gugus Kehidupan (Khandha)

Tidak ada metode khusus untuk melakukan perenungan gugus
kehidupan (khandha), dan sebagainya. Seperti yang telah ditunjuk-
kan sebelumnya, bagi seseorang yang memiliki kesesuaian dengan
pengamatan gugus kehidupan akan mampu memahami lima gugus
kehidupan secara menyeluruh ketika ia mengamatinya sebagai
“melihat,
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mendengar,” dan seterusnya. Sedangkan, bagi sese-
orang yang memiliki kesesuaian dengan perenungan landasan
indria (ayatana) atau unsur (dhdtu) akan mampu untuk memahami
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[dua belas] landasan indria atau [delapan belas] unsur secara
menyeluruh ketika ia mengamatinya sebagai “melihat,” dan
seterusnya. Dan, bagi seseorang yang hanya memiliki kesesuaian
dengan perenungan batin dan materi akan memahami fenomena
batin dan materi.

Jika seseorang mengamati “melihat” pada saat melihat dan
terutama mengetahui sensitivitas-mata atau objek penglihatan,
maka ia memahami gugus materi (riipakkhandha). Jika ia terutama
mengetahui perasaan senang, tidak senang, atau bukan tidak senang
maupun bukan senang ketika melihat objek, maka ia memahami
gugus perasaan (vedanakkhandha). Jika ia mengetahui bahwa ia
mengingat atau mencerap objek yang dilihat, maka ia memahami
gugus pencerapan (safifidkkhandha). Jika ia mengetahui kontak
(phassa) berupa terjadinya pertemuan antara kesadaran dengan
objek penglihatan, kehendak (cetana) berupa dorongan untuk
melihat, keserakahan (lobha) berupa kesenangan dan kenikmatan,
keyakinan (saddha) berupa kepercayaan, dan sebagainya, maka ia
memahami gugus bentukan-bentukan mental (sarikharakkhandha).
Jika ia terutama mengetahui kesadaran yang melihat (kesadaran-
mata), maka ia memahami gugus kesadaran (vififianakkhandha).
Pemahaman [gugus kehidupan] semacam demikian, sebagai hanya
fenomena materi, hanya fenomena perasaaan, dan seterusnya
adalah selaras dengan paragraf Pali berikut:

Di sini, para bhikkhu, seorang bhikkhu memahami:
“Demikianlah materi .. demikianlah perasaan
demikianlah pencerapan .. demikianlah bentukan-
bentukan mental ... demikianlah kesadaran ...”"”

Hal serupa juga berlaku ketika mendengar, dan seterusnya. Jika
seseorang mengamati “menekukkan” atau “ingin menekukkan”
sewaktu menekukkan anggota tubuhnya, maka ia memahami gugus
materi dalam bentuk gerakan menekuk, gugus kesadaran berupa
kesadaran yang bertautan dengan keinginan untuk menekuk, dan
gugus bentukan-bentukan mental yang berkaitan dengan menekuk,



PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH | 155

seperti: kontak yang seolah-olah batin bertemu dengan gerakan
menekuk, kehendak yang seolah-olah memerintahkan atau
mendorong untuk melakukan tindakan menekuk, dan lain-lain.
Gugus perasaan dan gugus pencerapan hanya akan menjadi jelas
pada beberapa waktu kemudian. Ketika menjadi jelas, ia memahami
gugus perasaan berupa sensasi menyenangkan atau tidak
menyenangkan dalam hubungannya dengan keinginan untuk
menekuk. Dan juga, ia memahami gugus pencerapan yang
mengenali gerakan menekuk yang akan dilakukan. Hal serupa
berlaku ketika merentangkan, berjalan, dan sebagainya.

Dengan memahami seperti demikian, ketika seseorang
mencapai kematangan pengetahuan tentang pembedaan batin dan
materi, ia memahami sepenuhnya bahwa “Fenomena materi hanya
memiliki karakteristik berubah menjadi lebih buruk, fenomena
perasaan hanya mampu merasakan atau mengalami objek,
fenomena pencerapan hanya mampu mengingat atau mencerap
objek, fenomena bentukan-bentukan mental hanya mampu
melakukan dan menyelesaikan fungsinya masing-masing, fenomena
kesadaran hanya mampu mengetahui objek.” Pemahaman ini
bukanlah sekedar enumerasi dan perincian seperti metode
berhitung dalam matematika. Karena telah mengamati dan
memahami semua fenomena dhamma yang terwujud jelas dalam
lima cara berbeda (lima gugus kehidupan) di setiap kemunculannya,
maka ia mengerti bahwa “Aku telah melihat, mengamati, dan
memahami semua fenomena; tidak ada fenomena dalam tubuh ini,
seperti: fenomena materi, dan seterusnya yang belum aku lihat,
amati, atau pahami.” Pemahaman berdasarkan pengamatan ini
selaras dengan paragraf Pali di atas yang mengatakan, “Demikianlah
materi, demikianlah perasaan ...” Oleh karena itu, kitab ulasan
memberi penjelasan tentang paragraf itu sebagai berikut:

“Demikianlah materi” bermakna bahwa ini [empat
materi unsur pokok dan materi bergantung] adalah
materi, materi hanya ada sebanyak ini, dan tidak ada
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materi lain di luar itu. Demikianlah, ia memahami materi
menurut karakteristik spesifiknya. Berkenaan dengan
perasaan, dan seterusnya harus dipahami dengan cara
yang sama.'’®

Kemunculan dan Kelenyapan Materi

Setiap kali seseorang mengamati melihat, menekuk, dan seterusnya
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sebagai “melihat,” “menekuk,” dan seterusnya, ia akan memahami
fenomena materi, seperti: materi sensitivitas-mata, objek
penglihatan, gerakan, dan lain-lain yang muncul dan lenyap dengan
seketika. Pemahaman seperti ini disebut pengetahuan tentang
kemunculan dan kelenyapan (udayabbayafiana) yang memahami
asal-mula atau kemunculan (samudaya) sebagai memiliki
karakteristik kemunculan (nibbatti lakkhana) dan memahami
keteruraian, kehancuran, atau kelenyapan (vaya) sebagai memiliki

karakteristik perubahan (viparinama lakkhana).

Semua orang awam yang bodoh [batinnya] (bala puthujjana)
hanya berpikir bahwa fenomena-fenomena batin dan materi adalah
menyenangkan, baik, dan indah. Mereka tidak dapat memahami dan
berpikir bahwa fenomena-fenomena itu tidak memuaskan, buruk,
dan tidak indah. Mereka juga tidak dapat memahami dan berpikir
bahwa penghentian atau kelenyapan sepenuhnya dari fenomena-
fenomena batin dan materi sebagai kedamaian dan baik.
Ketidakpahaman ini disebut ketidaktahuan batin (avijja). Di
kehidupan lampau, ketika seseorang melakukan suatu perbuatan
baik atau buruk yang diliputi oleh ketidaktahuan batin, maka timbul
kesenangan dan nafsu keserakahan pada fenomena batin dan
materi. Oleh karena itu, ia melakukan suatu perbuatan untuk
menimbulkan kondisi yang baik dan menyenangkan bagi fenomena
batin dan materi yang ia senangi dan sukai ini. Perbuatan-perbuatan
yang dilakukannya ini tidak lain adalah kamma baik dan kamma
buruk. Kamma baik adalah penyebab kehidupan saat ini sebagai
manusia.
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Seorang yogi pandangan terang telah memiliki keyakinan pada
hukum kamma melalui pembelajaran di waktu sebelumnya bahwa
“Karena kamma (perbuatan baik dan buruk) itulah, maka hasil
(akibat) baik dan buruk terjadi,” ini sesuai dengan apa yang
dinyatakan dalam teks Pali sebagai “... dan [memiliki] pandangan
yang lurus.””” Ia juga akan merealisasikan secara empiris penyebab-
penyebab dari fenomena-fenomena batin dan materi, serta
kemunculan dan kelenyapannya sewaktu ia melakukan pengamatan
pandangan terang. Demikianlah, keyakinan dan pemahaman
seorang yogi diperoleh melalui metode penggabungan dari
pengalaman empiris dan pengetahuan melalui pembelajaran seperti
yang akan dijelaskan berikut.

Melalui refleksi seseorang memahami, “Fenomena materi ini
muncul di kehidupan ini karena seseorang belum terbebas dari
ketidaktahuan batin (avijja) di kehidupan lampau. Jika ia bebas dari
ketidaktahuan batin, maka fenomena materi tidak akan muncul.
Fenomena materi ini muncul di kehidupan ini karena seseorang
belum terbebas dari kesenangan indriawi dan nafsu keserakahan
(tanha) di kehidupan lampau. Jika ia bebas dari kesenangan indriawi
dan nafsu keserakahan, maka fenomena materi tidak akan muncul.
Fenomena materi ini muncul di kehidupan ini karena perbuatan
[baik dan tidak baik] (kamma) yang dilakukan di kehidupan lampau.
Jika tidak ada perbuatan baik dan tidak baik di kehidupan lampau,
maka fenomena materi ini tidak akan muncul. Fenomena materi ini
muncul dan berlangsung terus-menerus karena makanan atau
nutrisi (ahara) yang dikonsumsi di kehidupan ini. Jika tanpa
makanan, maka fenomena materi tidak akan berlangsung.” Realisasi
ini adalah pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan yang
mana sebab kemunculan (samudaya) dan sebab kelenyapan atau
penghentian (vaya, nirodha) fenomena materi dipahami atau
direalisasikan secara inferensial (anumana), sesuai dengan apa yang
dinyatakan dalam Patisambhidamagga sebagai: “Dengan kemunculan
ketidaktahuan batin, terjadi kemunculan materi; dengan peng-
hentian ketidaktahuan batin, terjadi penghentian materi.”*”®
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Selain itu, Patisambhidamagga juga menyatakan, “Dengan
kemunculan nutrisi, terjadi kemunculan materi; dengan peng-
hentian nutrisi, terjadi penghentian materi.”*”” Hal ini menunjuk-
kan bahwa seseorang juga akan merealisasikan penyebab terdekat
kemunculan materi di kehidupan sekarang. Ia mengetahui bahwa
karena adanya keinginan untuk menekukkan tangan, maka terjadi
gerakan menekukkan tangan; jika tidak ada keinginan menekukkan
tangan, maka tidak terjadi gerakan menekukkan tangan. Atau, ia
mengetahui bahwa karena adanya keadaan iklim seperti panas dan
dingin, maka materi panas dan materi dingin terjadi; jika tidak ada
keadaan iklim seperti panas dan dingin, maka materi panas dan
materi dingin tidak terjadi. Pemahaman atas kemunculan dan
kelenyapan fenomena materi serta pemahaman atas sebab
kemunculan dan sebab kelenyapan materi tersebut selaras seperti
yang dikatakan dalam teks Pali:

Demikianlah fenomena materi, demikianlah asal-mula
fenomena materi, demikianlah kelenyapan fenomena

materi.'®

Kemunculan dan Kelenyapan
Perasaan, Pencerapan & Bentukan-Bentukan Mental

Perasaan bahagia, baik, nyaman, gembira disebut “perasaan
senang” (sukhavedana). Sebaliknya, perasaan tidak bahagia, tidak
baik, sakit, sedih disebut “perasaan tidak senang” (dukkhavedana).
Dan, perasaan bukan tidak senang maupun bukan senang disebut
“perasaan netral” (upekkhavedana). Ketika seseorang mengalami
perasaan-perasaan tersebut pada tubuh dan batin, ia harus meng-
nyaman,”
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amatinya di setiap kemunculannya sebagai “senang,
“bahagia,” dan seterusnya. Dengan melakukan pengamatan
demikian, ia akan mengetahui bahwa perasaan-perasaan itu muncul
dan lenyap dengan seketika. Pemahaman seperti ini disebut
pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan (udayabbaya-
fiana) yang memahami asal-mula atau kemunculan (samudaya)
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sebagai memiliki karakteristik kemunculan (nibbatti lakkhana) dan
memahami keteruraian, kehancuran, atau kelenyapan (vaya)
sebagai memiliki karakteristik perubahan (viparinama lakkhana).

Melalui refleksi seseorang memahami, “Perasaan ini muncul di
kehidupan ini karena seseorang belum terbebas dari ketidaktahuan
batin (avijja) di kehidupan lampau. Jika ia bebas dari ketidaktahuan
batin, maka perasaan tidak akan muncul. Perasaan ini muncul di
kehidupan ini karena seseorang belum terbebas dari kesenangan
indriawi dan nafsu keserakahan (tanha) di kehidupan lampau. Jika ia
bebas dari kesenangan indriawi dan nafsu keserakahan, maka
perasaan tidak akan muncul. Perasaan ini muncul di kehidupan ini
karena perbuatan [baik dan tidak baik] (kamma) yang dilakukan di
kehidupan lampau. Jika tidak ada perbuatan baik dan tidak baik di
kehidupan lampau, maka perasaan ini tidak akan muncul. Perasaan
ini muncul karena terjadi kontak (phassa) dengan objek indria pada
saat ini. Jika tidak terjadi kontak, maka perasaan tidak akan
muncul.” Realisasi ini adalah pengetahuan tentang kemunculan dan
kelenyapan yang mana sebab kemunculan (samudaya) dan sebab
kelenyapan atau penghentian (vaya, nirodha) perasaan dipahami
atau direalisasikan secara inferensial (anumana).

Perasaan ini muncul karena adanya landasan materi. Jika tidak
ada landasan materi, maka perasaan tidak akan muncul. Perasaan
ini muncul karena adanya objek indria, jika tidak ada objek indria,
maka perasaan tidak akan muncul. Realisasi seperti demikian ini,
yang berkaitan dengan adanya sebab-sebab saat sekarang selain
kontak, tercakup dalam pernyataan frasa Pali berikut: “Dengan
kemunculan kontak, terjadi kemunculan perasaan; dengan peng-
hentian kontak, terjadi penghentian perasaan.”’® Hal yang sama
berlaku untuk gugus pencerapan (safifiagkkhandha) dan gugus
bentukan-bentukan mental (sankhdarakkhandha), seperti yang di-
nyatakan dalam teks Pali:

Demikianlah  perasaan, demikianlah asal-mula
perasaan, demikianlah kelenyapan perasaan. Demikianlah
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pencerapan, demikianlah asal-mula  pencerapan,
demikianlah kelenyapan pencerapan. Demikianlah
bentukan-bentukan mental, demikianlah asal-mula
bentukan-bentukan mental, demikianlah kelenyapan
bentukan-bentukan mental. ***

Kemunculan dan Kelenyapan Kesadaran

Setiap kali seseorang mengamati kesadaran yang muncul ketika
melihat, menekuk, berpikir, dan seterusnya sebagai “melihat,”

” s

“mendengar,” “ingin menekuk,” “ingin merentang,” “berpikir,”
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“mengamati,” “mengetahui,” dan seterusnya, ia akan mengetahui
bahwa kesadaran itu muncul dan lenyap dengan seketika.
Pemahaman seperti ini disebut pengetahuan tentang kemunculan
dan kelenyapan (udayabbayafiana) yang memahami asal-mula atau
kemunculan (samudaya) fenomena-fenomena dari karakteristik
kemunculan (nibbatti lakkhana) dan keteruraian, kehancuran, atau
kelenyapan (vaya) dari karakteristik perubahan (viparinama

lakkhana).

Melalui refleksi seseorang memahami, “Kesadaran ini muncul
di kehidupan ini karena seseorang belum terbebas dari
ketidaktahuan batin (avijja) di kehidupan lampau. Jika ia bebas dari
ketidaktahuan batin, maka kesadaran tidak akan muncul.
Kesadaraan ini muncul di kehidupan ini karena seseorang belum
terbebas dari kesenangan indriawi dan nafsu keserakahan (tanha) di
kehidupan lampau. Jika ia bebas dari kesenangan indriawi dan nafsu
keserakahan, maka kesadaran tidak akan muncul. Kesadaran ini
muncul di kehidupan ini karena perbuatan [baik dan tidak baik]
(kamma) yang dilakukan di kehidupan lampau. Jika tidak ada
perbuatan baik dan tidak baik di kehidupan lampau, maka
kesadaran ini tidak akan muncul. Kesadaran ini muncul karena
adanya batin (nama), seperti: kontak, perasaan, dan lain-lain, dan
landasan materi (riipa). Jika tidak ada fenomena batin dan materi,
maka kesadaran tidak akan muncul.” Realisasi ini adalah
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pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan yang mana sebab
kemunculan (samudaya) dan sebab kelenyapan atau penghentian
(vaya, nirodha) kesadaran dipahami atau direalisasikan secara
inferensial (anumana).

Kesadaran ini muncul karena adanya objek indria. Jika tidak
ada objek indria, maka kesadaran tidak akan muncul. Dan, karena
adanya kesadaran-kesadaran yang sebelumnya, maka kesadaran-
kesadaran berikutnya akan muncul. Jika tidak ada kesadaran-
kesadaran sebelumnya, maka kesadaran-kesadaran berikutnya
tidak akan muncul. Realisasi ini selaras dengan pernyataan frasa
Pali berikut:

Demikianlah kesadaran, demikianlah asal-mula
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kesadaran, demikianlah kelenyapan kesadaran.
Menurut cara perealisasian yang telah disebutkan diatas, maka
masing-masing gugus kehidupan dipahami dalam satu cara
kemunculan, satu cara kelenyapan, empat penyebab kemunculan,
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dan empat penyebab kelenyapan,'®* sehingga terdapat sepuluh cara
perealisasian. Oleh karena itu, secara keseluruhan lima gugus
kehidupan direalisasikan dalam lima puluh cara. Menurut kitab
ulasan, lima puluh jenis pengetahuan ini adalah pengetahuan
pandangan terang tentang kemunculan dan kelenyapan
(udayabbayafiana) yang memahami lima puluh jenis karakteristik.
Akan tetapi, yang paling penting adalah merealisasikan pemahaman
ini dalam sepuluh cara, yaitu melihat masing-masing dari lima

gugus kehidupan dalam aspek kemunculan dan kelenyapan.

Landasan Indria, Unsur, Batin & Materi
Ketika Melihat

Pada saat melihat, seseorang dapat merealisasikan berbagai
landasan indria (ayatana), unsur (dhatu), serta fenomena-fenomena
batin (nama) dan materi (riipa), seperti: sensitivitas-mata disebut
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landasan mata (cakkhayatana) dan unsur mata (cakkhudhatu). Objek
visual disebut landasan bentuk penglihatan (rapdyatana) dan unsur
bentuk penglihatan (riipadhatu). Semua jenis kesadaran yang
berperan dalam tindakan melihat disebut landasan batin
(manayatana).

Berkenaan dengan landasan batin, kesadaran yang sekedar
melihat disebut unsur kesadaran-mata (cakkhuvifiianadhatu).
Sebelum kesadaran-mata itu terjadi, kesadaran pengalih (avajjana-
citta) yang mengalihkan perhatian pada objek seolah-olah mencari
tahu objek apa yang dilihat dan kesadaran penerima (sampaticchana-
citta), yang muncul sesudah kesadaran-mata, yang memberi
perhatian seolah-olah menerima objek visual yang dilihat disebut
unsur batin (manodhatu). Kemudian diikuti oleh unsur kesadaran-
batin (manovifiianadhatu) yang terdiri dari: kesadaran pemeriksa
(santiranacitta) yang memeriksa objek visual yang dilihat, kesadaran
penentu (votthabbanacitta) yang menentukan atau memutuskan
bahwa apa yang dilihat adalah baik atau tidak baik, kesadaran
impuls (javanacitta) yang muncul seolah-olah berlari dengan cepat
menuju objek visual, dan kemudian kesadaran yang mengambil
objek impuls (tadarammanacitta) yang memberi perhatian pada
objek secara halus.

Semua faktor-faktor mental (cetasika) disebut landasan objek
dhamma (dhammayatana) dan unsur objek dhamma (dhammadhatu),
beberapa di antaranya, seperti: kontak (phassa) dengan objek visual,
perasaan (vedana), pencerapan (safifia), kehendak (cetana),
keserakahan (lobha), kebencian (dosa), dan keyakinan (saddha).

Semua kesadaran (citta) dan faktor-faktor mental (cetasika) ini
disebut batin (nama)*** karena memiliki “kecondongan” ke arah dan
“pergi” menuju objek visual. Sensitivitas-mata dan objek visual
tidak dapat pergi menuju dan condong ke arah objek. Dua jenis
fenomena ini disebut materi (riipa)'*® karena mengalami perubahan
dan rusak ketika bertemu dengan kondisi-kondisi fisik yang
berlawanan. Demikianlah, seseorang yang melakukan pengamatan
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pada setiap tindakan melihat sebagai “melihat,” ia akan memahami
sesuai dengan pengamatan yang dilakukan: empat landasan indria,
enam unsur, dan dua fenomena—batin (nama) dan materi (ripa)—
yang tampak jelas pada saat itu.

Ketika Mendengar, Mencium, Mengecap, & Menyentuh

Pada saat mendengar, seseorang dapat merealisasikan landasan
indria, unsur, dan fenomena-fenomena batin dan materi, seperti:
sensitivitas-telinga atau kejernihan pada saat mendengar disebut
landasan telinga (sotdyatana) dan unsur telinga (sotadhatu), serta
objek suara yang didengar disebut landasan suara (saddayatana) dan
unsur suara (saddadhdtu), semua ini merupakan fenomena-
fenomena materi (riipadhamma). Proses kognitif mendengar adalah
fenomena batin (namadhamma) yang terdiri dari dua landasan
indria, yaitu: landasan batin (mandyatana) dan landasan objek
dhamma (dhammayatana), serta empat unsur, yaitu: unsur
kesadaran-telinga (sotavififianadhatu), unsur batin (manodhatu),
unsur kesadaran-batin (manovifiianadhatu), unsur objek dhamma

(dhammadhatu).

Pada saat mencium, seseorang dapat merealisasikan fenomena
materi, yaitu: materi sensitivitas-hidung disebut landasan hidung
(ghanayatana) dan unsur hidung (ghanadhatu), serta objek bau atau
aroma yang dicium disebut landasan bau (gandhayatana) dan unsur
bau (gandhadhatu). Proses kognitif mencium adalah fenomena batin
yang terdiri dari dua landasan indria, yaitu: landasan batin
(mandyatana) dan landasan objek dhamma (dhammayatana), serta
empat unsur, yaitu: unsur kesadaran-hidung (ghanavififianadhatu),
unsur batin (manodhatu), unsur kesadaran-batin (manovififiana-
dhatu), unsur objek dhamma (dhammadhatu).

Pada saat mengecap, seseorang dapat merealisasikan
fenomena materi, yaitu: materi sensitivitas-lidah disebut landasan
lidah (jivhayatana) dan unsur lidah (jivhadhatu), serta objek rasa yang
dikecap disebut landasan rasa (rasdyatana) dan unsur rasa (rasa-
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dhatu). Proses kognitif mengecap adalah fenomena batin yang
terdiri dari dua landasan indria, yaitu: landasan batin (mandyatana)
dan landasan objek dhamma (dhammayatana), serta empat unsur,
yaitu: unsur kesadaran-lidah (jivhavifiianadhatu), unsur batin
(manodhatu), unsur kesadaran-batin (manovififianadhatu), unsur

objek dhamma (dhammadhatuy).

Pada saat menyentuh, seseorang dapat merealisasikan
fenomena materi, yaitu: materi sensitivitas-tubuh disebut landasan
tubuh (kayayatana) dan unsur tubuh (kayadhatu), serta objek
sentuhan yang disentuh disebut landasan sentuhan (photthabba-
yatana) dan unsur sentuhan (photthabbadhdtu). Proses kognitif
menyentuh adalah fenomena batin yang terdiri dari dua landasan
indria, yaitu: landasan batin (mandyatana) dan landasan objek
dhamma (dhammayatana), serta empat unsur, yaitu: unsur
kesadaran-tubuh (kayavifiianadhatu), unsur batin (manodhatu),
unsur kesadaran-batin (manovififianadhatu), unsur objek dhamma

(dhammadhatu).

Demikianlah, seseorang yang melakukan pengamatan pada
setiap tindakan mendengar, dan lain-lain sebagai “mendengar,” dan
seterusnya, ia akan memahami sesuai dengan pengamatan yang
dilakukan: empat landasan indria, enam unsur, dan dua fenomena—
batin (nama) dan materi (ripa)—yang tampak jelas pada saat itu.

Ketika Berpikir

Pada saat berpikir seseorang juga dapat merealisasikan landasan
indria, unsur, atau fenomena-fenomena batin dan materi. Semua
jenis kesadaran yang sekedar menyadari berpikir atau yang
memiliki karakteristik sekedar mengambil sebuah objek mental
disebut landasan batin (manayatana) dan unsur kesadaran-batin
(manovififianadhatu), semua ini merupakan fenomena batin
(namadhamma).

Seseorang juga dapat merealisasikan fenomena batin berupa
faktor-faktor mental (cetasika) yang disebut landasan objek dhamma
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(dhammayatana) dan unsur objek dhamma (dhammadhatu), seperti:
kontak dengan objek (phassa), perasaan (vedand), pencerapan
(safifia), kehendak (cetana), konsentrasi (samadhi) atau pemusatan
pikiran (ekaggata), penempatan awal pikiran (vitakka), penempatan
sinambung pikiran (vicara), ketetapan hati (adhimokkha), usaha
(viriya), kegairahan (piti), keinginan [untuk bertindak] (chanda),
keserakahan (lobha), kebencian atau niat jahat (dosa), kegelapan
batin (moha), pandangan salah (ditthi), kesombongan atau
keangkuhan (mana), iri hati (issa), kekikiran (macchariya),
penyesalan (kukkucca), kemalasan dan kelambanan (thinamiddha),
kegelisahan (uddhacca), keragu-raguan (vicikiccha), ketidak-
serakahan (alobha), ketidakbencian atau cinta-kasih (adosa), belas-
kasihan (karuna), kegembiraan apresiatif (mudita), keyakinan atau
kejernihan batin (saddha), perhatian penuh (sati), malu dan takut
berbuat jahat (hirl ottappa), kebijaksanaan (pafifia), ketenangan
(passaddhi), keringanan (lahuta), dan sebagainya. Semua ini
merupakan fenomena batin (namadhamma).

Seseorang juga dapat merealisasikan fenomena materi
(ripadhamma) yang berhubungan dengan berpikir, seperti: landasan
hati (hadayavatthu) yang merupakan landasan materi bagi tindakan
berpikir atau mengetahui objek mental, daya pengendalian sifat
wanita (itthindriya) yang membawa semua ciri-ciri jenis kelamin
wanita, seperti: bentuk tubuh, tingkah laku, dan lain-lain, daya
pengendalian sifat laki-laki (purisindriya) yang membawa semua
ciri-ciri jenis kelamin pria, seperti: bentuk tubuh, tingkah laku, dan
lain-lain. Fenomena materi ini disebut landasan objek dhamma
(dhammayatana) dan unsur objek dhamma (dhammadhatu).

Demikianlah, seseorang yang melakukan pengamatan ketika
berpikir dan mengetahui sebagai “ingin menekuk, ingin merentang,
berpikir, melamun, mengembara, mempertimbangkan, merenung,
mengamati, mengetahui, dan sebagainya, ia akan memahami sesuai
dengan pengamatan yang dilakukan: dua landasan indria, dua
unsur, dan dua fenomena—batin (nama) dan materi (riipa)—yang
tampak jelas pada saat itu. Objek yang diambil pada saat berpikir
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atau mengetahui objek mental ini dapat berupa realitas tertinggi
(paramattha) ataupun konsep (pafifiatti). Jika objek itu adalah realitas
tertinggi, maka ia juga akan dapat memahami landasan indria,
unsur, dan batin dan materi.

Belenggu (Sarhyojana)

Terdapat sepuluh jenis belenggu (saryojana): (1) nafsu kesenangan
indriawi (kamaraga)—nafsu keinginan kuat terhadap objek-objek
indria internal dan eksternal, (2) ketidaksukaan (patigha)—
kemarahan, kekecewaan, kebencian, niat jahat, (3) kesombongan
(mana)—congkak, menganggap dirinya lebih mulia, lebih tinggi, dan
lebih baik dibandingkan dengan orang lain, (4) pandangan salah
(ditthi)—pandangan tentang adanya “aku,” “diri,” “makhluk hidup,”
atau “jiwa,” dan bahwa “makhluk hidup” itu kekal dan berlangsung
selamanya, serta tidak tunduk pada kerusakan, penuaan, dan
kematian, atau pandangan bahwa “makhluk hidup” itu akan
musnah dan hancur setelah kematian, (5) keragu-raguan (vicikiccha)
[muncul pada yogi yang dipenuhi keragu-raguan, “Apakah objek
visual ini adalah makhluk hidup?” atau “Apakah objek visual ini
milik makhluk hidup?”’], (6) kemelekatan pada kebiasaan dan
praktik yang salah (silabbataparamasa)—memegang pandangan kuat
bahwa dengan menjalankan praktik seperti sapi, praktik seperti
anjing, atau praktik serupa lainnya akan membawa seseorang pada
kebahagiaan, kesejahteraan, dan kebebasan dari penderitaan
perputaran kehidupan-kembali, (7) kemelekatan pada kehidupan
(bhavaraga)—nafsu keinginan dan kesenangan pada kehidupan yang
baik dan mulia, (8) iri hati (issa)—merasa iri (menginginkan) pada
kebahagiaan, kesejahteraan, atau keberhasilan yang dimiliki orang
lain, (9) kekikiran (macchariya)—tidak menginginkan orang lain
memiliki kemakmuran dan reputasi yang sama seperti dirinya, atau
tidak menginginkan orang lain bersahabat atau berhubungan erat
dengan orang-orang yang dekat dengan dirinya, dan (10)
ketidaktahuan batin (avijja)—tidak mengetahui atau memahami
secara salah sifat sejati batin dan materi. Ketidaktahuan batin ini
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akan selalu menyertai kemunculan sembilan jenis belenggu lain,
seperti: nafsu kesenangan indriawi, dan lain-lain.

Ketika seseorang dirundung oleh apa pun dari sepuluh jenis
belenggu ini, ia pasti akan mengalami kelahiran-kembali setelah
kematian di kehidupan yang sebelumnya dan tidak dapat terbebas
dari penderitaan perputaran kelahiran-kembali. Oleh karena itu,
sepuluh jenis dhamma ini disebut “Belenggu” (Sariyojana) yang
berarti fenomena dhamma tidak baik yang dapat mengikat makhluk
hidup pada perputaran kelahiran-kembali (samsara) dan membuat
makhluk hidup tidak dapat terbebas dari penderitaan. Sepuluh jenis
belenggu ini akan muncul dalam batin seseorang, sesuai dengan
situasi yang terjadi, karena ia lalai melakukan pengamatan landasan
indria, seperti: materi sensitivitas-mata, objek penglihatan, atau
kesadaran-mata pada saat melihat, atau karena ia lalai melakukan
pengamatan materi sensitivitas-telinga, objek suara, atau
kesadaran-telinga, dan seterusnya pada saat mendengar. Jadi,
seseorang harus melakukan pengamatan pada saat suatu belenggu
muncul.

Misalnya, jika nafsu kesenangan indriawi muncul, maka
seseorang harus mengamatinya sebagaimana adanya pada saat
kemunculannya sebagai “menyenangkan,” dan seterusnya. Dengan
melakukan pengamatan demikian, ia akan menyadari perhatian
tidak bijaksana (ayoniso manasikara) sebagai perhatian pertama yang
mendorong munculnya nafsu kesenangan indriawi, dan lain-lain. Ia
juga akan menyadari perhatian bijaksana (yoniso manasikara) yang
menyebabkan berhentinya atau lenyapnya belenggu sebagai
“karena pengamatan dilakukan, maka nafsu kesenangan indriawi,
dan lain-lain berhenti dan lenyap.” Dan, ketika pengamatan menjadi
kuat dan matang, ada kalanya seseorang segera mengetahui adanya
perhatian tidak bijaksana yang muncul, dan karena pengamatan
segera dilakukan, maka nafsu kesenangan indriawi, dan lain-lain
akan lenyap sebelum berkembang sepenuhnya. Ini selaras dengan
teks Pali yang mengatakan:
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Di sini, para bhikkhu, seorang bhikkhu memahami
mata, ia memahami objek penglihatan, dan ia memahami
belenggu yang muncul dengan bergantung pada
keduanya; dan ia juga memahami bagaimana terjadinya
kemunculan belenggu yang belum muncul, dan ia
memahami bagaimana terjadinya pelenyapan belenggu
yang telah muncul '

Seseorang dapat mengetahui jalan (magga) yang melenyapkan
belenggu-belenggu tanpa sisa hanya ketika ia mencapai pengetahu-
an peninjauan-kembali (paccavekkhana fiana).’*® Ini sesuai dengan
frasa Pali berikut:

Dan ia juga memahami bagaimana terjadinya
ketidakmunculan di masa depan atas belenggu yang telah
dilenyapkan.'®

Akan tetapi, sebagai pengetahuan umum, dapat dijelaskan
demikian: Pengetahuan jalan yang-memasuki-arus (sotapattimagga)
melenyapkan secara tuntas pandangan salah tentang personalitas
(sakkayaditthi), keragu-raguan tentang Ajaran Buddha (vicikiccha),
kemelekatan pada kebiasaan dan praktik yang salah yang dianggap
dapat membawa kebebasan (silabbataparamasa), iri hati (issa), dan
kekikiran (macchariya). Pengetahuan jalan yang-sekali-kembali
(sakadagamimagga) melunakkan bentuk kasar dari nafsu kesenangan
indriawi (kamaraga) dan ketidaksukaan (patigha). Pengetahuan jalan
yang-tidak-kembali (anagamimagga) melenyapkan bentuk halus dari
nafsu kesenangan indriawi (kamaraga) dan ketidaksukaan (patigha).
Dan, pengetahuan jalan arahatta (arahattamagga) melenyapkan
kesombongan (mdna), kemelekatan pada kehidupan (bhavaraga),
dan ketidaktahuan batin (avijja).
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Bukan Kekikiran

Berkaitan dengan pelenyapan belenggu ini, meskipun dinyatakan
bahwa kekikiran dilenyapkan oleh jalan yang-memasuki-arus,
tetapi hal ini bukan berarti bahwa seorang pemasuk-arus
(sotapanna) akan selalu memberikan dan melepaskan seluruh barang
kepemilikannya setiap kali diminta, dan tanpa menahan sedikit pun
barangnya. Hal ini dapat dijelaskan bahwa menahan atau meng-
genggam barang miliknya, enggan atau tidak ingin melepaskan
barang yang dimilikinya, dan juga kemelekatan pada barang atau
kekayaannya adalah semata-mata keserakahan saja, hal itu
bukanlah kekikiran. Kekikiran adalah sifat pelit yang merupakan
bentuk ketidaksukaan atau merasa tidak rela dan tidak terima jika
barangnya dimiliki atau digunakan oleh orang lain. Jadi, enggan
berdana atau tidak ingin memberi derma bukan hanya berkaitan
dengan kekikiran, tetapi juga berhubungan dengan keserakahan.
Seorang pemasuk-arus bebas dari jenis kekikiran ini tetapi belum
terbebas dari kemelekatan pada harta.

Pemahaman ini juga berguna untuk melihat dan mengetahui
orang-orang, seperti: raja-raja dan permaisurinya, serta para
miliuner dan istrinya yang telah mencapai tataran kesucian yang-
memasuki-arus, yang-sekali-kembali, yang-tidak-kembali pada
masa kehidupan Buddha. Pada masa itu, pasti ada para pencuri,
perampok, dan orang-orang penganut pandangan lain beserta
murid-muridnya yang menentang Ajaran Buddha. Dengan situasi
kehidupan seperti itu, tidak diragukan lagi bahwa orang-orang
semacam itu juga menuntut keras agar derma juga diberikan kepada
mereka. Jika orang-orang mulia ini selalu memberikan apa yang
mereka minta, maka mereka akan kehilangan seluruh harta
kekayaan mereka.

Selain itu, kisah sekelompok pencuri yang memasuki rumah
miliuner Anathapindika juga patut diingat. Jika para pencuri ini bisa
memperoleh barang apa pun seperti yang mereka minta dan
inginkan, mereka tidak akan melakukan tindak kejahatan dengan
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mencuri. Oleh karena itu, perlu diingat bahwa hanya bentuk
keengganan untuk berbagi kepemilikannya dengan orang lain, dan
merasa tidak rela dan tidak terima jika barangnya dimiliki atau
digunakan oleh orang lain adalah kekikiran. Akan tetapi, jika tidak
ada pikiran seperti itu, melainkan sekedar sikap tidak dapat
melepaskan dan tidak mau berdana karena kemelekatan pada
barang miliknya adalah keserakahan.

Dan, tidak memberikan suatu barang yang seharusnya tidak
diberikan pada seseorang yang memintanya bukanlah keserakahan
maupun kekikiran. Sebagai contoh, seorang bhikkhuni bernama
Uppalavanna menolak permintaan Bhikkhu Udayi yang meminta
jubah bawahnya dengan mengatakan, “Tetapi, Bhante, kami para
wanita sungguh sulit memperoleh [jubah]. Ini adalah jubahku yang
terakhir, yang kelima.'*® Aku tidak akan [mungkin] memberikannya
[pada anda].”**' Bhikkhuni Uppalavanna bukan saja seorang yang
telah terbebas dari keserakahan dan kekikiran, tetapi juga ia adalah
seorang Arahd sejati yang telah terbebas dari semua kekotoran
batin. Ia menolak permintaan itu karena jubah bawahnya bukanlah
sesuatu yang selayaknya untuk diberikan. Oleh karena itu, kita
harus mencamkan dalam hati untuk tidak mudah menuduh
seseorang sebagai “kikir” hanya karena kita tidak memperoleh apa
yang kita minta.

Tujuh Faktor Pencerahan (Bojjhanga)
1. Perhatian Penuh

Ketika pengamatan menjadi murni [dari rintangan batin], mulai dari
tingkat pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan dan
kelenyapan, perhatian penuh (sati) muncul dengan kuat dan jelas,
serta tampak seperti terpancang kokoh di setiap pengamatan pada
objek yang harus diamati. Pada saat itu, kemunculan dan
kelenyapan objek batin dan materi tampak terjadi secara spontan,
seolah-olah mendatangi dan jatuh ke dalam batin yang mengamati.
Segera setelah sebuah objek indria diamati dan diketahui, sebuah



PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH | 171

objek indria lain segera muncul. Batin yang mengamati tampak
seperti masuk dan tenggelam (bersatu) sepenuhnya ke dalam objek,
dan juga objek yang diamati tampak seperti masuk dan tenggelam
(bersatu) sepenuhnya ke dalam batin yang mengamati. Oleh karena
itu, kitab ulasan mengatakan bahwa perhatian penuh (sati) memiliki
karakteristik sebagai keadaan batin yang menyebabkan faktor-
faktor mental yang bertautan dengannya (sampayuttadhamma) tidak
keluar meninggalkan objek (apilapana lakkhana), dan juga menye-
babkan objek yang diamati tidak keluar meninggalkan batin yang
mengamati. Perhatian penuh yang tajam dan jernih ini disebut
“faktor pencerahan perhatian penuh” (sati sambojjhanga) karena
memiliki kemampuan membawa ke pencapaian pengetahuan jalan.

2. Penyelidikan Dhamma

Di setiap pengamatan pada objek, seseorang juga akan memahami
karakteristik batin atau materi tertentu yang tampak jelas dan yang
berhubungan dengan objek yang diamati tersebut. Ia juga
mengetahui secara jelas awal dari kemunculan fenomena batin dan
materi itu yang seolah-olah menuju ke arah batin yang mengamati.
Ia juga mengetahui secara jelas kelenyapan dari fenomena batin dan
materi yang tampak seperti terpotong secara tiba-tiba. Selain itu, ia
juga mengetahui dengan jelas karakteristik ketidakkekalan (anicca-
lakkhana), karakteristik penderitaan atau ketidakmemuaskan
(dukkhalakkhana), dan karakteristik ketiadaan “aku,” “diri,” atau
makhluk hidup yang dapat diperintahkan atau dikendalikan sesuai
dengan keinginan (anattalakkhana). Pemahaman ini adalah “faktor
pencerahan penyelidikan dhamma” (dhammavicaya sambojjhariga).

3. Usaha

Di setiap pengamatan pada objek, seseorang harus mengerahkan
usaha yang tidak berlebihan maupun tidak kendur. Kadang-kadang,
karena seseorang mengerahkan usaha terlalu kuat sejak awal
memulai salah satu sikap tubuh (iriyapatha) dalam latihannya, maka
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pada sesi-sesi latihan berikutnya ia mungkin akan mengalami
banyak kegelisahan atau ketidaktenangan. Pada saat itu, karena
batin menjadi tidak dapat terbebas dari kegelisahan, maka kekuatan
pengamatan menjadi tidak sebaik seperti yang seharusnya. Di lain
waktu, kadang-kadang karena ia kurang mengerahkan usaha sejak
awal latihan, maka pengamatan menjadi terus kendur pada sesi-sesi
latihan berikutnya. Pada saat itu, karena batin menjadi tidak dapat
terbebas dari kemalasan dan kelambanan, maka kekuatan
pengamatan menjadi kabur dan tidak tajam. Jadi, seseorang harus
mengerahkan usaha dengan mantap dan tidak berlebihan ataupun
tidak kendur sejak memulai latihannya, dengan sedikit mengurangi
usaha yang berlebih, atau dengan sedikit menambah usaha yang
terlalu kendur. Ketika usaha yang dikerahkan berada dalam kondisi
seimbang, batinnya menjadi bebas dari gangguan dan pikirannya
tidak mengembara. Dan, karena seseorang tidak mengendurkan
usaha kuatnya, maka kemalasan dan kelambanan juga tidak terjadi.
Dengan demikian, pengamatan harus selalu dilakukan secara aktif
agar tidak terjadi interval pengamatan pada setiap objek yang
muncul. Pengerahan usaha seperti ini disebut “faktor pencerahan
usaha” (viriya sambojjhariga).

4. Kegairahan & 5. Ketenangan

Keadaan batin yang diliputi kegembiraan dan kepuasan di setiap
pengamatan yang dilakukan disebut “faktor pencerahan
kegairahan” (piti sambojjhariga). Keadaan batin yang tenang dan
hening, serta tanpa perlu mengerahkan usaha khusus untuk
melakukan perenungan dan pengamatan disebut “faktor
pencerahan ketenangan” (passaddhi sambojjhariga). Kegairahan dan
ketenangan ini menjadi sangat jelas khususnya pada tahap awal
pencapaian pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan
dan kelenyapan. Pada saat itu, karena seseorang merasakan
kegairahan dan ketenangan yang belum pernah dialami
sebelumnya, ia menjadi diliputi kegembiraan yang luar biasa. Ia
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menjadi memuji dan mengakui kebenaran nasihat Dhamma yang
diucapkan oleh Buddha dalam Dhammapada sebagai:

Kegembiraan dalam Dhamma melampaui semua
kegembiraan.'*?

Karena semua aktivitas yang dilakukan melalui batin dan
tubuh, seperti: berjalan, berdiri, duduk, berbaring, menekuk,
merentang, mengamati, dan sebagainya tidak terlepas dari perasaan
bahagia, maka seseorang merasa selalu baik dan senang. Karena
kekuatan kegairahan, ia juga merasa ringan dan nyaman bagaikan
duduk di atas ayunan yang berayun maju dan mundur di angkasa.
Karena kekuatan ketenangan, ia mungkin tidak melakukan
pengamatan pada objek apa pun, seolah-olah merasa berada dalam
ketenangan, atau seolah-olah merasa sedang menatap objek.
Kondisi batin kegairahan dan ketenangan ini hanya akan terjadi
sekali-sekali dimulai dari pengetahuan pandangan terang tentang
keleburan (bhangafiana). Namun, dengan pencapaian pengetahuan
pandangan terang tentang keseimbangan batin terhadap fenomena
yang berkondisi (sanikharupekkhafiana), faktor-faktor pencerahan ini
dapat terjadi secara jelas dan kadang-kadang berlangsung untuk
waktu yang lama.

6. Konsentrasi

Keadaan pikiran yang terpusat, terkonsentrasi, kokoh dan tidak
mengembara pada setiap pengamatan yang dilakukan, seperti
tertanam kuat hanya pada objek yang diamati atau seperti selalu
menempel pada objek. Karena konsentrasi ini bersifat kokoh, kuat,
dan stabil, hal ini menyebabkan seseorang dapat memahami dengan
benar karakteristik spesifik dari fenomena batin dan materi yang
diamati, serta karakteristik umum ketidakkekalan dalam bentuk
kemunculan dan kelenyapan fenomena batin dan materi, dan lain-
lain. “Konsentrasi sesaat” (khanikasamadhi) yang berperan dalam
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setiap saat pengamatan yang dilakukan dan terjadi dengan kuat ini
disebut “faktor pencerahan konsentrasi” (samadhi sambojjhanga).

7. Keseimbangan Batin

Keadaan batin yang tidak kendur dan tidak berlebihan, tenang dan
seimbang dalam setiap perenungan dan pengamatan objek juga
tampak jelas. Keadaan batin yang seimbang (tatramajjhattata) ini
disebut “faktor pencerahan keseimbangan batin” (upekkha
sambojjhanga). Keseimbangan batin ini sulit dipahami secara empiris
(melalui realisasi pribadi) dan juga sulit untuk menjelaskannya
kepada orang lain. Akan tetapi, seseorang yang telah mencapai
pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan dan
kelenyapan, dan seterusnya akan dapat dengan mudah
memahaminya karena keseimbangan batin itu muncul secara jelas
dalam batinnya sendiri.

Menyeimbangkan Daya Pengendalian (Indriya)
Keyakinan dan Kebijaksanaan

Ketika seorang yogi, yang memiliki keyakinan (saddha) berlebihan,
melakukan pengamatan pandangan terang dan mendapati bahwa
hanya ada kemunculan dan kelenyapan batin dan materi di setiap
pengamatan yang dilakukan, ia mungkin akan berulang-ulang
memikirkan dan merefleksikan tentang hal itu dengan penuh
keyakinan. Ia mungkin berpikir, “Sungguh benar sekali bahwa
hanya ada batin dan materi, dan tidak ada individu, makhluk hidup,
atau semacamnya; sungguh benar bahwa tidak ada fenomena yang
dapat bertahan bahkan dalam sekedipan mata, fenomena-fenomena
itu segera lenyap setelah kemunculannya; sungguh benar bahwa
segala sesuatu yang berkondisi adalah tidak kekal, penderitaan,
tidak memuaskan, buruk, dan tidak ada ‘aku’, makhluk, ‘diri’, atau
semacamnya; sungguh benar bahwa Buddha adalah seorang yang
tercerahkan sempurna dan mengetahui segala sesuatu, dan bahwa
seluruh Dhamma yang telah diajarkan oleh Buddha adalah sungguh
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suatu Kebenaran, dan bahwa apa yang dikatakan oleh para guru
spiritual adalah benar dan sempurna.” Dengan pikiran-pikiran
semacam itu, kemungkinan sekali ia akan terus memikirkan tanpa
akhir dan merefleksikan berulang-ulang dengan keyakinan yang
kuat dan rasa hormat yang tinggi. Ketika terjadi demikian, ia
menjadi tidak dapat mengetahui dengan benar kemunculan dan
kelenyapan pikirannya sendiri. Dan, ia menjadi tidak dapat
melakukan pengamatan secara mendalam fenomena batin dan
materi lainnya pada setiap kemunculan dan kelenyapannya.
Demikianlah, karena keyakinan yang terlalu kuat di setiap
pengamatan yang dilakukan, ia menjadi tidak dapat memahami
secara jelas semua fenomena yang telah diamati. Ini menjelaskan
bagaimana pengamatan dan pemahaman menjadi terganggu karena
keyakinan yang berlebihan.

Seorang yogi yang memiliki kebijaksanaan (pafifia) berlebihan
mungkin juga menjadi sering berpikir dan merenung. Di tengah-
tengah proses pengamatan yang sedang dilakukannya, ia mungkin
bertanya-tanya apakah fenomena itu materi atau batin, apakah
fenomena itu kontak atau perasaan, apakah fenomena itu tampak
dengan jelas atau tidak, apakah fenomena yang tampak itu
karakteristik atau fungsi, apakah fenomena yang tampak itu
kemunculan atau kelenyapan, atau apakah fenomena yang tampak
itu karakteristik ketidakkekalan, dan sebagainya. Kapan pun objek
dapat dipahami dan direalisasikan dengan jelas melalui pengamat-
an, ia menjadi sering memikirkan dan membandingkannya dengan
teks-teks yang pernah ia pelajari, dengan pendapatnya sendiri, atau
dengan contoh-contoh yang ia sukai. Ketika terjadi demikian, ia
menjadi tidak dapat mengetahui dengan baik kemunculan dan
kelenyapan dari fenomena-fenomena batin yang terlibat dalam
proses berpikir itu. Dan, ia menjadi tidak dapat secara mendalam
melakukan pengamatan fenomena batin dan materi lainnya pada
setiap kemunculan dan kelenyapannya. Demikianlah, karena
kebijaksanaan yang berlebihan berupa keinginan untuk menyelidiki
dan membuktikan di setiap pengamatan yang dilakukan, ia menjadi
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tidak dapat memahami secara jelas semua fenomena yang telah
diamati. Ini menjelaskan bagaimana pengamatan dan pemahaman
menjadi terganggu karena kebijaksanaan yang berlebihan
(penyelidikan atau penalaran yang berlebihan).

Ketika keyakinan dan kebijaksanaan menjadi seimbang karena
kekuatan keseimbangan batin (upekkhd), yang memiliki sifat dasar
membawa pada keseimbangan, maka keyakinan dan penyelidikan
menjadi tidak berlebihan. Ia menjadi sekedar mengamati dan
mengetahui setiap objek yang muncul. la tidak akan berpikir
berulang-ulang karena keyakinan dan rasa puas pada kebenaran
objek, ataupun tidak akan berpikir berulang-ulang atas apa yang
telah diamati dan direalisasikan. Oleh karena itu, ia dapat
mengamati dan mengetahui dengan baik segala fenomena batin dan
materi yang muncul secara berurutan.

Usaha dan Konsentrasi

Ketika usaha (viriya) yang dikerahkan berlebihan, kegelisahan juga
menjadi sering terjadi. Yogi akan mencari-cari dan mengharapkan
objek-objek untuk diamati. Ia mungkin menjadi sering berpikir
apakah ia telah melakukan pengamatan objek dengan efektif, atau
apakah ada objek yang terlewat diamati. Ia juga mungkin menjadi
sering berpikir di manakah telah terjadi kelalaian dalam
pengamatan. Ia juga sering berpikir bahwa ia akan melakukan
pengamatan yang lebih baik dan lebih bersemangat di masa datang
daripada sekarang. Karena usaha yang dikerahkan berlebihan,
pikirannya menjadi dikuasai oleh kegelisahan dan tidak dapat
terkonsentrasi dengan baik. Yang ada, pikirannya terus-menerus
mengembara. Karena pikirannya terus mengembara, ia menjadi
tidak dapat dengan cermat mengamati fenomena batin dan materi
di setiap kemunculannya. Karena usaha yang dikerahkan berlebihan
dan lemahnya stabilitas dan kekokohan konsentrasi pada setiap
pengamatan yang dilakukan, ia menjadi tidak dapat memahami
secara jelas semua fenomena yang telah diamati. Ini menjelaskan
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bagaimana pengamatan dan pemahaman menjadi terganggu karena
usaha berlebihan.

Dan juga, ketika konsentrasi (samadhi) menjadi berlebihan,
pengamatan dapat tetap berada pada sebuah objek tunggal dalam
waktu lama. Karena tidak ada objek-objek lain yang muncul, ia
menjadi tidak mengerahkan usaha untuk mengamati objek-objek
baru yang muncul. Demikianlah, karena ia dapat melakukan
pengamatan dengan mudah dan nyaman, maka [tanpa disadari]
usaha yang dikerahkan menjadi melemah. Hal itu seperti seseorang
yang tidak perlu mengerahkan usaha khusus untuk melafalkan
pelajaran, melantunkan sutta-sutta dan syair-syair perlindungan
(paritta) dalam devosi harian yang telah hafal. Sebagai akibatnya,
objek dan batin yang mengamati berangsur-angsur memudar dan
menjadi kabur. Kemudian, karena kekuatan pengamatan melemabh,
batin menjadi terdorong masuk ke dalam kemalasan dan
kelambanan, sehingga ia tidak mampu melakukan pengamatan
fenomena batin dan materi di setiap kemunculannya dengan
saksama. Dan juga, karena pengerahan usaha melemah, kemalasan
dan kelambanan menyusup di antara satu pengamatan dan
pengamatan berikutnya, sehingga ia juga menjadi tidak mampu
melakukan pengamatan dengan saksama. Ini menjelaskan
bagaimana pengamatan dan pemahaman menjadi terganggu karena
konsentrasi berlebihan.

Ketika usaha dan konsentrasi menjadi seimbang karena
kekuatan keseimbangan batin (upekkha), yang memiliki sifat dasar
membawa pada keseimbangan, maka usaha dan konsentrasi
menjadi tidak berlebihan. Hal ini menyebabkan fenomena batin dan
materi menjadi tampak jelas di setiap kemunculannya dan yogi akan
dapat mengamatinya dengan baik tanpa perlu suatu usaha khusus.
Meskipun banyak objek yang muncul, pikiran tidak menjadi gelisah.
la akan dapat secara otomatis mengamati setiap kemunculan
fenomena batin dan materi. Konsentrasi yang kokoh pada setiap
objek yang diamati juga tampak jelas. Ketika terjadi demikian,
seorang yogi akan mengetahui bahwa “Tidak ada satu objek pun
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yang terlewat dari pengamatanku, aku sepenuhnya menyadari
semua objek yang muncul.”

Praktik yang Seimbang

Keseimbangan antara keyakinan (saddha) dan kebijaksanaan
(pafifia), dan antara usaha (viriya) dan konsentrasi (samadhi) seperti
yang disebutkan di atas, serta sifat dasar yang menyebabkan
keseimbangan daya pengendalian (indriya) ini disebut faktor
pencerahan keseimbangan batin (upekkha sambojjhariga). Ketika
faktor pencerahan keseimbangan batin ini menjadi matang dan
kuat, faktor-faktor mental seperti perhatian penuh, dan lain-lain
juga menjadi seimbang, kuat, dan jelas. Ketika terjadi demikian,
seseorang tidak perlu mencari-cari objek pengamatan apa pun.
Ketika pengamatan pada suatu objek berakhir, maka objek yang
berikutnya akan muncul seketika. Dengan demikian, tidak perlu
suatu usaha khusus dalam melakukan pengamatan. Seolah-olah
proses perenungan dan pengamatan berlangsung secara otomatis
sesuai kehendaknya sendiri. Karena tidak perlu mengharapkan atau
mencari objek yang harus diamati, batin menjadi tenang dan kokoh
terkonsentrasi, serta menembus objek kesadaran apa pun yang
muncul. la memahami secara jelas objek yang diamati sebagai
“hanya materi,” “hanya batin,” “hanya muncul dan lenyap,” “hanya
ketidakkekalan, ketidakmemuaskan, dan bukan-diri,” dengan
sekedar melalui pengamatan saja dan tanpa perlu usaha khusus
untuk merefleksikan tentang apakah sesungguhnya objek itu. Yogi
tidak perlu meninjau ulang apa yang telah amati dan dipahami
dengan keyakinan dan kepastian.

Ketika pengamatan dan pemahaman berada dalam keadaan
seimbang, yogi tidak seharusnya menambah usaha atau mengurangi
kekuatan usaha. Karena jika hal itu dilakukan, maka usaha akan
menjadi terlalu berlebih atau terlalu lemah sehingga efektivitas
pengamatan akan terganggu dan rusak. Dalam hal ini, pengamatan
harus dilakukan seperti biasa dan tanpa perlu melakukan
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perubahan kekuatan dalam pengamatan. Dengan demikian, yogi
akan mampu menyadari keadaan batin yang seimbang itu. Dan juga,
ia akan memahami dengan benar tujuh faktor pencerahan
(bojjhaniga) yang berperan [dalam pengamatan], melalui pengamat-
an berulang (pativipassana) pada kesadaran pandangan terang yang
terus-menerus mengamati fenomena yang muncul. Hal ini selaras
dengan instruksi dalam teks Pali sebagai:

Ketika ada faktor pencerahan perhatian penuh dalam
dirinya, seorang bhikkhu mengetahui: “Ada faktor
pencerahan perhatian penuh dalam diriku.”***

Meskipun pada awalnya faktor-faktor pencerahan tampak
dengan jelas dan pengamatan juga berjalan dengan baik, akan tetapi
karena pengerahan usaha yang berlebihan, dan sebagainya,
pengamatan menjadi tidak berlangsung dengan baik, atau ia
menjadi tidak dapat mengamati gerakan menekuk, merentang,
berpikir, dan lain-lain. Ketika hal ini terjadi, dengan mengamatinya
sebagai “(pengamatan) tidak baik,” “lalai (mengamati),” “berpikir,”
dan seterusnya, ia akan dapat mengetahui bahwa faktor-faktor
pencerahan tidak muncul. Hal ini sesuai dengan instruksi dalam teks
Pali sebagai:

Ketika tidak ada faktor pencerahan perhatian penuh
dalam dirinya, ia mengetahui: “Tidak ada faktor
pencerahan perhatian penuh dalam diriku.”***

Faktor-faktor pencerahan ini akan terwujud dengan nyata
karena adanya perhatian yang bijaksana, berupa: tindakan-
tindakan pengamatan yang telah dilakukan sebelumnya, tekad
untuk memunculkan faktor-faktor pencerahan, seperti: perhatian
penuh, dan sebagainya, atau merefleksikan objek-objek yang
membangkitkan keyakinan, dan lain-lain. Lebih dari itu, seseorang
yang mengamati dan memahami faktor-faktor pencerahan juga
mengetahui bagaimana melakukan pengamatan yang dapat
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membawa pada kemunculan faktor-faktor pencerahan. Hal ini
sesuai dengan instruksi dalam teks Pali sebagai:

Ia juga memahami bagaimana terjadinya kemunculan
faktor pencerahan perhatian penuh yang belum
muncul.'”

Pengembangan faktor-faktor pencerahan ini dapat menjadi
sempurna sepenuhnya hanya melalui pencapaian jalan Arahatta.
Oleh karena itu, hanya setelah seorang yogi merealisasikan ke-
arahatta-an dan menjadi seorang Arahd yang tercerahkan sempurna,
maka kesempurnaan pengembangan faktor-faktor pencerahan akan
dapat dipahami melalui pengetahuan peninjauan-kembali. Hal ini
sesuai dengan instruksi dalam teks Pali sebagai:

la juga memahami bagaimana terjadinya faktor
pencerahan perhatian penuh yang telah muncul menjadi

sempurna melalui pengembangan.'

Empat Kebenaran Mulia (Ariyasacca)
Terdapat Empat Kebenaran Mulia (ariyasacca), yaitu:

1. Kebenaran mulia tentang penderitaan (dukkha ariyasacca)
adalah kebenaran tentang penderitaan atau ketidakmemuas-
kan yang dipahami oleh orang mulia.

2. Kebenaran mulia tentang asal-mula penderitaan
(dukkhasamudaya ariyasacca)
adalah kebenaran tentang asal-mula penderitaan atau
ketidak-memuaskan yang dipahami oleh orang mulia.

3. Kebenaran mulia tentang penghentian penderitaan
(dukkhanirodha ariyasacca)
adalah kebenaran tentang penghentian penderitaan atau
ketidakmemuaskan yang dipahami oleh orang mulia.
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4. Kebenaran mulia tentang jalan menuju penghentian
penderitaan (dukkhanirodhagaminipatipada ariyasacca)
adalah kebenaran tentang praktik/jalan yang dapat membawa
pada penghentian penderitaan atau ketidakmemuaskan yang
dipahami oleh orang mulia.

Empat kebenaran ini disebut “kebenaran mulia” (ariyasacca)
karena dipahami dan direalisasikan oleh orang mulia (ariya).
Singkatnya, kebenaran-kebenaran ini disebut sebagai kebenaran
tentang penderitaan (dukkhasacca), kebenaran tentang asal-mula
(samudayasacca), kebenaran tentang penghentian (nirodhasacca),
dan kebenaran tentang jalan (maggasacca).

Kebenaran tentang Penderitaan (Dukkhasacca)

Kemunculan gugus batin dan gugus materi yang pertama dalam
suatu kehidupan disebut “kelahiran” (jati). Keberlangsungan terus-
menerus dari gugus-gugus kehidupan itu yang diikuti oleh
kelapukan dan usia tua disebut “penuaan” (jara). Dan, kelenyapan
gugus-gugus kehidupan yang terakhir dalam suatu keberadaan
kehidupan disebut “kematian” (marana). Fenomena kelahiran,
penuaan, dan kematian disebut kebenaran tentang penderitaan,'”’
karena menyebabkan berbagai penderitaan mental dan fisik bagi
kita di setiap kehidupan. Ini berarti mengatakan bahwa kebenaran
tentang penderitaan merupakan fenomena yang menyengsarakan,
fenomena yang tidak baik, fenomena yang kosong dari apa pun yang
menyenangkan, atau fenomena yang menjijikkan, yang sungguh
merupakan realitas yang menyedihkan dan suram. Demikianlah
dikatakan:

Kelahiran adalah penderitaan, penuaan adalah

penderitaan, kematian adalah penderitaan.'*
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Tujuh Jenis Penderitaan
(1) Penderitaan Intrinsik

Berbagai jenis penderitaan fisik, seperti: sakit, nyeri, dan
sebagainya, dan berbagai jenis penderitaan mental, seperti:
kesedihan, dukacita, dan seterusnya disebut “penderitaan intrinsik”
(dukkhadukkha) atau penderitaan yang tampak jelas. Fenomena ini
adalah yang paling menyengsarakan dan yang paling buruk karena
sifat hakikinya yang tidak kekal atau karena kondisi tidak
tertahankan ketika terjadi. Fenomena mental dan fisik ini sungguh
sangat menyakitkan.

(2) Penderitaan karena Perubahan

Berbagai bentuk perasaan senang (sukhavedand), seperti: bahagia,
nyaman, sukacita, enak, baik, dan seterusnya yang merupakan
kebahagiaan mental dan kebahagiaan fisik disebut “penderitaan
karena perubahan” (viparinamadukkha). Fenomena ini memberikan
kesenangan dan kegembiraan ketika muncul, akan tetapi kita akan
merasa sedih, tidak nyaman, atau tidak senang ketika fenomena-
fenomena itu lenyap atau tidak berjalan secara semestinya. Jika
kebahagiaan itu bersifat lemah, maka hal itu hanya akan
mengakibatkan penderitaan dan kesengsaraan yang kecil ketika
kebahagiaan itu lenyap. Hal itu seperti rasa sakit atau luka yang
tidak nyata ketika seseorang yang terjatuh dari tempat yang rendah.
Sebaliknya, semakin besar dan kuat kebahagiaan yang dirasakan,
maka semakin besar dan kuat juga penderitaan dan kesengsaraan
yang akan kita rasakan atau alami ketika kebahagiaan itu lenyap.
Hal ini seperti seseorang yang terjatuh dari tempat tinggi yang
dapat menyebabkan rasa sakit yang luar biasa, luka serius, patah
tulang, hingga kematian. Demikian juga, ketika kebahagiaan yang
kuat ini hilang, hal ini dapat mengakibatkan penderitaan dan
kesedihan luar biasa hingga seseorang dapat gila dan mengalami
kematian.
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Semua bentuk perasaan senang akan terjadi dengan cara yang
sama. Perasaan senang yang dirasakan ketika kita bersama dengan
hal-hal itu akan berubah dan dapat menyebabkan penderitaan dan
kesedihan ketika hal-hal itu tidak ada atau lenyap. Kebahagiaan
yang dirasakan ketika kita berada bersama dengan orang-orang
yang kita sayangi dan harta yang kita miliki akan berubah menjadi
penderitaan, kesedihan, serta ketidaknyamanan ketika kita terpisah
dari apa pun yang kita sayangi dan kita miliki. Demikianlah,
perasaan senang ini seperti iblis yang dapat menggoda dan memikat
seseorang dengan berbagai macam sensasi menyenangkan dan
dapat menyebabkan seseorang menjadi gila. Jika kita memahami
kebenaran ini, maka kita menyadari bahwa perasaan senang ini
merupakan suatu fenomena yang sungguh mengerikan dan
menakutkan, sama seperti sesosok iblis. Inilah sebabnya perasaan
bahagia disebut “penderitaan karena perubahan.”

(3) Penderitaan karena Berkondisi

Karena hanya berlangsung sementara, muncul dan lenyap secara
konstan, dan tunduk pada ketidakkekalan, perasaan netral
(upekkhavedanad) serta semua fenomena batin dan materi duniawi,
kecuali nafsu keserakahan (tanha),”” disebut “penderitaan karena
berkondisi” (sarikharadukkha). Jenis penderitaan ini menyebar ke
semua jenis kebenaran tentang penderitaan. Perasaan senang dan
perasaan tidak senang juga termasuk dalam “penderitaan karena
berkondisi.” Berkenaan dengan ini, Buddha mengatakan dalam
Rahogata Sutta bagian dari Salayatanavagga, Vedanasariyutta:

Para bhikkhu, Aku juga mengatakan, “Apa pun yang
dirasakan, [semua itu] termasuk dalam penderitaan.” Hal
itu Aku nyatakan sehubungan dengan ketidakkekalan
bentukan-bentukan.?®

Akan tetapi, perasaan senang tampak lebih jelas daripada
penderitaan karena berkondisi yang biasa. Kita menjadi sedih dan
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mendambakannya ketika perasaan senang itu lenyap. Dan, karena
perasaan itu dapat menyebabkan penderitaan ketika perasaan
senang itu berubah dari keadaan aslinya, maka dengan kenyataan
itu kita dapat mengatakan bahwa perasaan senang (penderitaan
karena perubahan) adalah lebih menakutkan dan mengerikan
daripada penderitaan karena berkondisi yang biasa. Perasaan tidak
senang juga tampak jelas dan bersifat menyebabkan seseorang
merasa tidak tahan dengan keadaan itu segera setelah kemunculan-
nya. Oleh karena itu, perasaan tidak senang (penderitaan intrinsik)
adalah lebih menakutkan dan mengerikan daripada penderitaan
karena perubahan dan penderitaan karena berkondisi yang biasa—
ini adalah jenis penderitaan yang paling buruk. Inilah sebabnya para
pengulas masa lampau sengaja memperlakukan dua jenis penderita-
an ini secara terpisah dari penderitaan karena berkondisi, dan
menamakannya sebagai penderitaan intrinsik dan penderitaan
karena perubahan.

Karena kita memiliki pemahaman yang salah bahwa semua
fenomena batin dan materi adalah kekal, maka kita memiliki
kemelekatan dan kesenangan pada objek-objek internal dan
eksternal. Jika kita memahami secara benar bahwa fenomena-
fenomena itu muncul dan lenyap secara konstan, berkondisi, serta
membutuhkan usaha terus-menerus untuk mendapatkan atau
mempertahankan kebahagiaan, kenyamanan, dan kesenangan
tersebut, maka kita tidak akan berpikir lagi bahwa fenomena-
fenomena itu adalah kekal, memuaskan, dan menyenangkan.
Sebaliknya, kita akan menganggapnya hanya sebagai sesuatu yang
menakutkan dan mengerikan, sehingga kita tidak akan memiliki
kemelekatan dan kesenangan pada fenomena-fenomena yang
berkondisi tersebut. Jadi, berkenaan dengan pengembangan
pandangan terang dan kebenaran tentang penderitaan, sungguh
sangat penting bagi kita untuk memahami sepenuhnya tentang
penderitaan karena berkondisi ini.
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(4) Penderitaan yang Tersembunyi & (5) Tidak Tersembunyi

Penderitaan fisik, seperti: sakit kepala, sakit telinga, sakit gigi, dan
lain-lain, dan penderitaan mental, seperti: kecemasan yang
disebabkan oleh nafsu kesenangan indriawi (raga), atau kecemasan,
kemurungan, atau kesedihan yang disebabkan oleh ketidaksukaan
(dosa) disebut “penderitaan yang tersembunyi” (paticchanadukkha).
Penderitaan ini disebut juga sebagai “penderitaan yang tidak
tampak” (apakatadukkha) karena orang lain akan mengetahuinya,
hanya jika orang-orang yang mengalami penderitaan fisik dan
mental itu mengatakan penderitaan yang dialaminya. Sedangkan,
penderitaan fisik yang disebabkan oleh tongkat dan benda-benda
tajam, seperti: memar karena terpukul, luka tersayat pisau, luka
tertusuk tombak, luka terbuka, dan lain-lain disebut “penderitaan
yang tidak tersembunyi” (appaticchanadukkha) atau “penderitaan
yang tampak” (pakatadukkha).

(6) Penderitaan Eksplisit & (7) Implisit

Perasaan tidak senang disebut “penderitaan yang eksplisit”
(nippariyayadukkha), yang berarti tidak diragukan lagi bahwa ini
adalah suatu penderitaan, kesengsaraan. Tetapi jenis-jenis
penderitaan lainnya, seperti: kelahiran, penuaan, dan seterusnya
disebut “penderitaan yang implisit” (pariyayadukkha). Fenomena-
fenomena itu tidak bersifat menyakitkan dalam bentuk yang nyata,
namun secara figuratif tetap disebut penderitaan karena hal-hal itu
menyebabkan berbagai bentuk penderitaan fisik dan mental. Di
antara tujuh jenis penderitaan ini, karena kelahiran, penuaan, dan
kematian merupakan penderitaan yang implisit, maka fenomena-
fenomena itu disebut “kebenaran tentang penderitaan.”

Ketika seseorang mengalami lima jenis kemalangan atau
kehancuran (byasana), yaitu: kehilangan sanak keluarga dan teman
(Aatibyasana), kehilangan harta kekayaan (bhogabyasana), kehilang-
an kesehatan karena penyakit (rogabyasana), kehancuran moralitas
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(silabyasana), dan kehancuran karena pandangan salah (ditthi-
byasana); atau, mengalami bentuk penderitaan apa pun, seperti:
dipukul, dianiaya, disiksa, dipenjara, dan lain-lain; atau, berpikir
atau menduga bahwa dirinya akan mengalami kesengsaraan
semacam itu; atau, mengalami penyesalan, kesedihan, kepedihan,
kegelisahan, kekhawatiran, semua itu disebut “kesedihan” (soka).
Meratap dan menangis karena kesedihan yang kuat disebut
“ratapan” (parideva). Kesedihan mendalam dan tidak dapat dihibur,
atau kesedihan tak tertahankan hingga seseorang ingin menangis
tapi sudah tidak dapat lagi mengeluarkan air mata adalah bentuk
ketidaksukaan (dosa) yang disebut “penderitaan mental eksesif atau
putus asa” (updyasa). Segala bentuk penderitaan sakit secara fisik
disebut “penderitaan” (dukkha). Sedangkan, ketidakbahagiaan atau
penderitaan sakit secara mental yang biasa disebut “dukacita”
(domanassa).

Berkenaan dengan hal ini, kesedihan, penderitaan, dan
dukacita disebut kebenaran tentang penderitaan karena ketiganya
merupakan penderitaan intrinsik (dukkhadukkha) dan karena dapat
menyebabkan terjadinya penderitaan fisik dan mental di masa
depan. Ratapan (parideva) dan penderitaan mental eksesif (upayasa)
disebut kebenaran tentang penderitaan hanya karena keduanya
merupakan penderitaan yang implisit (pariyayadukkha) yang dapat
menyebabkan terjadinya penderitaan fisik dan mental. Selain itu,
bertemu dengan objek indria apa pun dan orang-orang yang tidak
kita sukai, terpisah dari objek-objek indria dan orang-orang yang
kita sukai, serta menginginkan sesuatu yang tidak dapat kita
peroleh, ketiganya ini disebut kebenaran tentang penderitaan
karena dapat menyebabkan terjadinya berbagai macam penderitaan
fisik dan mental.

Jika kita gagal melakukan pengamatan ketika melihat,
mendengar, dan seterusnya, maka akan timbul kemelekatan pada
gugus materi, gugus perasaan, gugus pencerapan, gugus bentukan-
bentukan mental, dan gugus kesadaran yang muncul pada saat itu
yang disebabkan oleh nafsu keserakahan (tanha) dan pandangan
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salah (ditthi).** Karena kemelekatan akan terjadi setiap kali
seseorang gagal melakukan pengamatan, maka gugus materi, gugus
perasaan, gugus pencerapan, gugus bentukan-bentukan mental, dan
gugus kesadaran disebut sebagai “gugus kehidupan yang tunduk
pada kemelekatan” (upadanakkhandha).

Jika gugus kehidupan yang tunduk pada kemelekatan ini ada,
maka sebelas jenis penderitaan, seperti: kelahiran, dan seterusnya
akan dapat terjadi. Jika tidak ada, maka penderitaan-penderitaan itu
tidak mungkin dapat terjadi. Oleh karena itu, dapat dinyatakan
secara singkat bahwa lima gugus kehidupan yang tunduk pada
kemelekatan yang ada ketika melihat, mendengar, dan seterusnya
disebut kebenaran tentang penderitaan. Lima gugus kehidupan
yang tunduk pada kemelekatan ini merupakan penderitaan karena
berkondisi, yang muncul dan lenyap secara terus-menerus dan
bersifat tidak kekal, dan karena menjadi landasan bagi kemunculan
berbagai macam penderitaan, seperti: kelahiran, dan lain-lain, maka
lima gugus kehidupan ini sungguh merupakan fenomena penderita-
an sejati, fenomena yang buruk, fenomena yang hampa dari
kebahagiaan, atau fenomena yang menakutkan dan mengerikan.
Oleh karena itu, Buddha mengatakan:

Singkatnya, lima gugus kehidupan yang tunduk pada
kemelekatan ini adalah penderitaan.**

Kebenaran tentang Asal-Mula (Samudayasacca)

Mendambakan kenikmatan dan kesenangan indriawi dengan
berpikir bahwa gugus kehidupan yang tunduk pada kemelekatan
yang terwujud nyata ketika melihat, mendengar, dan seterusnya
sebagai baik dan bermanfaat adalah nafsu keserakahan (tanha).
Karena nafsu keserakahan, kita menjadi mendambakan kebahagia-
an dan kesejahteraan di kehidupan sekarang dan selanjutnya. Untuk
mencapai tujuan itu, kita melakukan perbuatan baik (kusalakamma)
melalui tubuh, ucapan, dan pikiran yang disertai dengan batin yang
bersih; dan, kita juga melakukan perbuatan tidak baik (akusala-
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kamma) melalui tubuh, ucapan, dan pikiran yang disertai dengan
batin yang tidak bersih. Demikianlah, kita telah melakukan
perbuatan baik dan perbuatan buruk yang tak terhitung banyaknya
di keberadaan mana pun dari kehidupan kita.

Akan tetapi, ketika seseorang berada di ambang kematian,
menurut keadaan yang sesuai, salah satu di antara perbuatan-
perbuatan [baik atau tidak baik] yang telah dilakukannya itu
(kamma), atau suatu objek (tanda kamma) atau gambaran batin dari
kesadaran yang berkaitan dengan perbuatan yang biasa dilakukan
itu (kammanimitta), atau suatu tanda tujuan atau gambaran batin
tentang kehidupan baru yang akan dituju (gatinimitta), salah satu
dari tiga jenis objek tersebut akan tampak dalam batinnya. Hal itu
terjadi seperti bermimpi. Ketika kehidupan seseorang berakhir,
kelahiran kembali akan segera mengikutinya dengan mengambil
objek yang sama dengan objek yang tampak dalam proses kognitif
terakhir saat di ambang kematiannya. Dan, bersamaan dengan
kelenyapan dari batin dan materi yang terakhir, lima gugus
kehidupan yang tunduk pada kemelekatan akan muncul di
kehidupan baru yang disebabkan oleh kekuatan kammanya. Hal ini
sama seperti seseorang yang masih merasa takut ketika bangun dari
tidurnya setelah bermimpi sesuatu yang menakutkan. Hubungan
antara kematian dan kelahiran-kembali adalah serupa dengan
kemunculan pikiran yang terjadi setelah melihat suatu objek visual,
keduanya mengambil objek indria yang sama dalam cara berbeda.
Seorang yogi akan dapat memahami hal ini.

Sebagai kelanjutan dari gugus kehidupan yang telah muncul di
kehidupan ini, lima gugus kehidupan yang tunduk pada kemelekat-
an akan muncul di kehidupan berikutnya secara terus-menerus dan
berulang-ulang mulai dari kelahiran-kembali hingga kematian. Hal
ini seperti tindakan melihat yang terjadi lagi setelah kita melihat
objek visual, kemudian muncul pikiran tentang apa yang telah
dilihat, kemudian kita mendengar sesuatu, dan seterusnya. Dengan
cara seperti ini, lima gugus kehidupan yang tunduk pada
kemelekatan muncul tanpa henti di kehidupan sekarang.
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Kemunculan pertama lima gugus kehidupan yang tunduk pada
kemelekatan dalam kehidupan baru adalah penderitaan karena
kelahiran (jatidukkha), kemunculan yang berulang-ulang dan
kematangan secara bertahap dari gugus kehidupan itu adalah
penderitaan karena penuaan (jaradukkha), dan kelenyapan akhir
atau kehancuran dari gugus kehidupan itu adalah penderitaan
karena kematian (maranadukkha). Kesedihan, ratapan, dan seterus-
nya yang kita alami sepanjang kehidupan sebelum kematian tentu
saja juga merupakan penderitaan. Lima gugus kehidupan yang
tunduk pada kemelekatan yang muncul secara terus-menerus
karena tindakan melihat, mendengar, dan seterusnya juga
merupakan penderitaan.

Kebenaran tentang penderitaan ini terjadi karena kamma, dan
kamma ini dapat terjadi dan dapat memberikan hasil karena adanya
nafsu keserakahan yang disertai kesenangan pada lima gugus
kehidupan yang tunduk pada kemelekatan. Jika seseorang telah
melenyapkan nafsu keserakahan, maka kamma baru tidak dapat
terjadi, dan juga kamma lampau tidak dapat menyebabkan
munculnya gugus kehidupan baru atau kelahiran-kembali. Atau
dengan kata lain, jika seseorang terbebas sepenuhnya dari nafsu
keserakahan, maka kekuatan kamma ini akan terhenti sehingga
tidak akan ada lagi kelahiran-kembali. Jadi, nafsu keserakahan
adalah asal-mula atau penyebab utama dari segala jenis
penderitaan, yang dimulai dengan kemunculan lima gugus
kehidupan yang tunduk pada kemelekatan di setiap kehidupan.
Pada saat kita melihat sesuatu, misalnya, kita menjadi memiliki
nafsu keserakahan yang disertai kesenangan pada lima gugus
kehidupan yang tunduk pada kemelekatan yang muncul ketika
melihat karena kita berpikir bahwa gugus kehidupan itu sebagai
“baik dan menyenangkan.” Nafsu keserakahan ini adalah kebenaran
tentang asal-mula penderitaan. Hal ini selaras dengan apa yang
dinyatakan dalam teks Pali berikut:
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Nafsu keserakahan itulah, yang menyebabkan
kelahiran-kembali, yang disertai dengan kesenangan dan

nafsu keinginan.*®

Kebenaran tentang Penghentian (Nirodhasacca)

Ketika seseorang merealisasikan kedamaian Nibbana melalui
pengetahuan jalan, ia akan benar-benar memahami dan
menentukan dengan pasti bahwa semua gugus batin dan materi
yang muncul dan lenyap sungguh merupakan penderitaan. Oleh
karena itu, nafsu keserakahan yang disertai kemelekatan pada
gugus batin dan gugus materi tidak akan muncul lagi. Dan, karena
seseorang terbebas dari nafsu keserakahan, maka ia tidak akan
mengalami kelahiran-kembali lagi. Ketidakmunculan kembali gugus
batin dan materi dalam kehidupan baru berarti penghentian
sepenuhnya dari segala penderitaan yang disebut “Nibbana tanpa
residu tersisa” (anupdadisesa nibbana). Kata “penghentian” di sini
bermakna ketidakmunculan kembali gugus-gugus kehidupan. Oleh
karena itu, kitab ulasan menyebutnya sebagai “penghentian tanpa
kemunculan kembali” (anuppada nirodha). Nibbana sebagai ketidak-
munculan atau penghentian nafsu keserakahan (yang disebut
kebenaran tentang asal-mula) dan gugus batin dan gugus materi
(yang disebut kebenaran tentang penderitaan) disebut “kebenaran
tentang penghentian” (nirodhasacca). Pengetahuan jalan mengambil
Nibbana sebagai objeknya. Ini sesuai dengan pernyataan dalam teks
pali:

Ini adalah penghentian dan penghilangan tanpa sisa

nafsu keserakahan yang sama itu.”

Kebenaran tentang Jalan (Maggasacca)

Jalan Mulia Berfaktor Delapan, yang terdiri dari pandangan benar
(sammaditthi), dan seterusnya, yang merealisasikan dan mengambil
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Nibbana sebagai objek disebut “kebenaran tentang jalan”
(maggasacca).

Singkatnya, kemunculan dan kelenyapan fenomena-fenomena
batin dan materi dalam diri orang awam adalah penderitaan dan
asal-mula penderitaan. Di antara keduanya, nafsu keinginan kuat
dan kemelekatan pada kesenangan indriawi adalah kebenaran
tentang asal-mula, sedangkan fenomena-fenomena batin dan
materi lainnya adalah kebenaran tentang penderitaan. Sifat
kelenyapan dan penghentian dari objek indria yang diamati serta
batin yang mengamati disebut kebenaran tentang penghentian.
Fenomena dhamma yang mengetahui dan merealisasikan secara
langsung ketika mencapai kelenyapan dan penghentian itu disebut
kebenaran tentang jalan.

PENGAMATAN EMPAT KEBENARAN MULIA
Kebenaran dalam Perputaran Kehidupan & Kebebasannya

Di antara Empat Kebenaran Mulia ini, seseorang hanya perlu
mengamati dua jenis kebenaran yang ada dalam perputaran
kehidupan (vattasacca)—penderitaan dan asal-mula penderitaan—
untuk pengembangan pandangan terang. Sedangkan, dua
kebenaran lainnya—penghentian penderitaan dan jalan menuju
penghentian penderitaan—disebut kebenaran yang bebas dari
perputaran kehidupan (vivattasacca). Seseorang hanya perlu
beraspirasi pada dua kebenaran tersebut dan memahaminya secara
intelektual sebagai baik dan mulia. Dengan melakukan demikian,
tugas pengamatan pada dua kebenaran itu telah terpenuhi. Oleh
karena itu, kitab ulasan menjelaskan subjek meditasi Empat
Kebenaran Mulia (catusacca kammatthana) sebagai berikut:

Di antara Empat Kebenaran Mulia ini, dua kebenaran
yang pertama disebut “perputaran kehidupan” (vatta),
sedangkan dua kebenaran yang terakhir disebut “bebas
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dari perputaran kehidupan” (vivatta). Di antaranya,
[hanya] kebenaran [yang ada] dalam perputaran
kehidupan yang menjadi subjek meditasi dan pengamatan
bagi seorang bhikkhu; tidak ada pengamatan atas
kebenaran yang bebas dari perputaran kehidupan.
Seorang bhikkhu harus mempelajari dua kebenaran mulia
yang pertama dari seorang guru baik dengan metode
singkat, seperti: “Lima gugus kehidupan [yang tunduk
pada kemelekatan] adalah penderitaan dan bahwa nafsu
keserakahan adalah asal-mulanya;” atau dengan metode
terperinci, seperti: “Yang manakah lima gugus
kehidupan? Gugus materi,” dan seterusnya. Kemudian, ia
mengulanginya berulang-ulang secara verbal. Demikian-
lah, seorang yogi melaksanakan tugas [pandangan
terang].

Sehubungan dengan dua kebenaran lainnya, [seorang
bhikkhu] melaksanakan tugas [pandangan terang] hanya
sekedar dengan mendengar (mempelajari): “Kebenaran
tentang penghentian penderitaan adalah sebuah
fenomena yang didambakan (ittham) [karena baik dan
luhur], menyenangkan (kantarn) [karena mulia], dan
mengagumkan (mandpar) [karena dapat membawa
perkembangan dan kegembiraan batin]. Kebenaran
tentang praktik menuju penghentian penderitaan adalah
sebuah fenomena yang didambakan [karena baik dan
luhur], menyenangkan [karena mulia], dan mengagumkan
[karena dapat membawa perkembangan dan kegembiraan
batin].” Ketika bhikkhu ini berlatih sesuai dengan metode
yang disebutkan di atas, ia menembus (memahami) Empat
Kebenaran Mulia [pada saat pencapaian pengetahuan
jalan] hanya dengan satu kali penembusan. Ia merealisasi-
kan [Empat Kebenaran Mulia pada saat pencapaian
pengetahuan jalan] dengan satu kali realisasi.
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Ia menembus kebenaran tentang penderitaan melalui
‘penembusan dengan memahami sepenuhnya.’ Ia
menembus kebenaran tentang asal-mula penderitaan
melalui ‘penembusan dengan melenyapkan.’ Ia menembus
kebenaran tentang penghentian penderitaan melalui
‘penembusan dengan mengalami.’ la menembus kebenar-
an tentang jalan menuju penghentian penderitaan melalui
‘penembusan dengan mengembangkan.’ Ia merealisasikan
kebenaran tentang penderitaan melalui ‘realisasi dengan
memahami sepenuhnya.’ Ia merealisasikan kebenaran
tentang asal-mula penderitaan melalui ‘realisasi dengan
melenyapkan.” la merealisasikan kebenaran tentang
penghentian penderitaan melalui ‘realisasi dengan
mengalami.” Ia merealisasikan kebenaran tentang jalan
menuju penghentian penderitaan melalui ‘realisasi
dengan mengembangkan.’

Demikianlah, pada tahap awal (sebelum pencapaian
jalan) pemahaman atas dua kebenaran mulia yang
pertama (penderitaan dan asal-mula) terjadi melalui
pembelajaran, bertanya (diskusi), mendengar, meng-
hapal, serta perenungan dan pengamatan.” Sedangkan,
pemahaman dua kebenaran mulia lainnya (penghentian
dan jalan) hanya terjadi melalui mendengar. Pada tahap
lanjut (pada saat pencapaian pengetahuan jalan), terjadi
penembusan tiga kebenaran mulia (penderitaan, asal-
mula, dan jalan) menurut fungsi, dan penembusan
[kebenaran mulia] penghentian®® dengan mengambilnya
sebagai objek.””

Orang awam tidak dapat mengambil fenomena supraduniawi
sebagai objek pengamatan. Dan, meskipun orang mulia dapat
mengambil objek-objek ini, perenungan fenomena supraduniawi
tidak memiliki kegunaan untuk melenyapkan kekotoran batin. Oleh
karena itu, seorang yogi tidak perlu melakukan perenungan dan



194 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

pengamatan kebenaran tentang penghentian dan kebenaran
tentang jalan untuk tujuan pengembangan pandangan terang. Frasa
“yang didambakan, menyenangkan, dan mengagumkan” yang
digunakan dalam kitab ulasan adalah untuk menunjukkan antu-
siasme dan aspirasi untuk merealisasikan kebenaran-kebenaran
supraduniawi [tentang penghentian dan jalan]. Seperti halnya
seseorang menyatakan niatnya dengan bertekad, “Pastilah dengan
latihan ini, aku akan terbebas dari penuaan dan kematian,”*®
demikian juga, untuk menyelesaikan tugas atas dua kebenaran
mulia ini, seorang yogi hanya perlu beraspirasi seperti yang telah
disebutkan di depan sebagai: “Jalan dan Nibbana adalah Dhamma
yang unggul, aku harus berusaha untuk mencapai dan merealisasi-
kannya.” Akan tetapi, ia tidak boleh berlebihan mengharapkannya
atau berulang-ulang memikirkannya. Jika ia melakukan seperti itu
ketika sedang berlatih meditasi, maka nafsu keserakahan dan
pandangan salah akan timbul secara perlahan-lahan dan akan dapat
merusak pandangan terang yang sedang dikembangkan. Saya telah
menjelaskan tentang hal ini pada bab 2 dari buku Panduan Meditasi
Vipassand sehubungan dengan penghalang menuju pembebasan
(niyyanavarana) yang pertama. Oleh karena itu, kitab tafsiran
menyatakan sebagai berikut:

[Dua] kebenaran [yang ada] dalam perputaran
kehidupan (penderitaan dan asal-mula) dapat menjadi
subjek meditasi karena seseorang dapat memahami sifat
hakikinya melalui perenungan dan pengamatan. Tetapi,
tidak ada pengamatan atas [dua] kebenaran yang bebas
dari perputaran kehidupan (penghentian dan jalan)
karena [keduanya] tidak dapat digunakan sebagai objek
indria yang sifat hakikinya dapat dipahami melalui
perenungan dan pengamatan oleh orang awam; dan
karena [keduanya] tidak memiliki manfaat,” meskipun
[keduanya] dapat diambil sebagai objek indria yang dapat
direnungkan dan diamati oleh orang mulia. ... Frasa “yang
didambakan, menyenangkan, dan mengagumkan”
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digunakan untuk menunjukkan kecenderungan batin
pada kebenaran tentang jalan dan penghentian, bukan
untuk menunjukkan kemelekatan dan kesenangan yang
disebabkan oleh nafsu keserakahan dan pandangan salah.
Dan selanjutnya, harus dimengerti bahwa apa yang harus
dilakukan berkenaan dengan kebenaran tentang jalan dan
penghentian adalah hanya dengan memiliki aspirasi atau
kecenderungan batin untuk merealisasikan jalan dan
Nibbana.*°

Cara Memahami Penderitaan

Dengan mengamati setiap fenomena batin dan materi yang muncul
ketika melihat, dan seterusnya, seseorang akan memahami
karakteristik spesifik, dan lain-lain dari tiap-tiap fenomena batin
dan materi tersebut. la memahami fenomena materi sebagai
memiliki karakteristik berubah dan hancur (ruppana lakkhana), dan
fenomena batin yang memiliki karakteristik kecondongan ke arah
objek (namana lakkhana). la memahami karakteristik penyiksaan
(badhana lakkhana) sebagai mengalami siksaan terus-menerus oleh
kemunculan dan kelenyapan, penyiksaan pada individu yang
dirundung, penindasan yang menyebabkan berbagai penderitaan
mental dan fisik, serta perasaan tidak menyenangkan yang dapat
dengan kejam menyiksa dan menimbulkan perasaan sakit yang
tidak tertahankan.

Karena memahami karakteristik penyiksaan ini, bahkan
seseorang yang memiliki sedikit pengetahuan teori pun akan
mengeluh ketika pengetahuan pandangan terangnya matang,
dengan mengatakan, “Semua yang ada hanyalah fenomena-
fenomena yang muncul dan lenyap secara terus-menerus.
Fenomena-fenomena itu tunduk pada kehancuran dan selalu
lenyap. Fenomena apa pun yang aku amati, semua itu buruk dan
tidak memuaskan. Tidak ada kedamaian batin selama fenomena-
fenomena ini belum dipadamkan. Karena keberadaan fenomena-
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fenomena itu, maka aku mengalami penderitaan. Kapankah
fenomena-fenomena ini akan padam?” Demikianlah, seseorang
akan memahami dengan benar karakteristik spesifik, dan lain-lain,
atau karakteristik berubah dan hancur, karakteristik kecondongan
ke arah objek, karakteristik penyiksaan pada setiap pengamatan
yang dilakukan. Hal ini konsisten dengan apa yang dinyatakan
dalam teks Pali berikut ini:

Di sini, para bhikkhu, seorang bhikkhu memahami
sebagaimana adanya: “Ini adalah penderitaan.”*"

Kitab ulasan menjelaskan kalimat tersebut sebagai:

Kecuali nafsu keserakahan, seseorang memahami
sebagaimana sifat hakikinya semua fenomena di tiga alam

kehidupan:*? “Ini adalah penderitaan.”**

Kitab tafsiran menjelaskannya kembali sebagai berikut:

Frasa “sebagaimana sifat hakikinya” (yathasabhavato)
bermakna bahwa ia memahami [semua fenomena itu
dalam makna tertinggi] menurut sifat realitas kebenaran
dan tidak sebaliknya, menurut karakteristik penyiksaan®**
(bersifat menyiksa dan menimbulkan perasaan sakit yang
tidak tertahankan, penyiksaan yang menyebabkan
timbulnya penderitaan fisik dan mental, merasakan
siksaan dengan kemunculan dan kelenyapan, menyiksa
makhluk hidup dengan kemunculan dan kelenyapan);
atau ia memahami [bahwa semua fenomena itu] memiliki
sifat hakikinya masing-masing, maka disebut sebagaimana
sifat hakikinya, seperti: sifat dapat berubah dan hancur,
dan sebagainya, serta sifat keras dan kasar, dan
sebagainya.””
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Materi Tidak Berdaya Hidup (Anindriyabaddhariipa)

Frasa “semua fenomena di tiga alam kehidupan” (tebhimakadhamme)
yang digunakan dalam kitab ulasan di atas mengacu pada makna
bahwa hanya fenomena-fenomena materi yang terjadi pada
makhluk hidup di alam indriawi, alam materi halus, dan alam tanpa
materi saja yang merupakan kebenaran mulia tentang penderitaan.
Sedangkan, materi tidak berdaya hidup (anindriyabaddhariipa) yang
bukan bagian tubuh makhluk hidup tidak termasuk dalam
kebenaran mulia tentang penderitaan. Alasannya, meskipun materi
tidak berdaya hidup dikatakan sebagai tidak kekal dan tidak
memuaskan karena mengalami kemunculan dan kelenyapan, tetapi
kemunculan fenomena materi tersebut bukan disebabkan oleh
nafsu keserakahan. Selain itu, fenomena materi tersebut juga tidak
dapat dipadamkan atau dihentikan oleh kebenaran tentang jalan.
Jadi, seseorang mengamati objek-objek eksternal (bahiddhavatthu),
seperti: pakaian, dan sebagainya agar kekotoran batin tidak muncul,
dan dengan membandingkan dengan benda-benda atau materi
eksternal (bahiddhariipa) yang tampak jelas sebagai tidak kekal dan
bukan-diri, maka karakteristik-karakteristik itu menjadi mudah
diketahui secara internal (ajjhatta). Meskipun pengamatan
pandangan terang harus dilakukan juga pada objek-objek materi
eksternal yang muncul secara alami pada enam pintu-indria, tetapi
kita harus selalu ingat bahwa semua materi tidak berdaya hidup dan
materi eksternal tidak dapat dikatakan sebagai “kebenaran mulia
tentang penderitaan yang harus dipahami” (parififieyya dukkha
ariyasacca).

Kebenaran dalam Diri Sendiri

Di antara semua fenomena yang terjadi pada makhluk hidup, kita
hanya perlu memahami Empat Kebenaran Mulia yang terjadi dalam
diri kita sendiri. Alasannya, ketika kebenaran tentang penderitaan
terjadi karena nafsu keserakahan (asal-mula penderitaan) milik diri
sendiri, maka hal itu akan terjadi hanya pada diri kita sendiri;
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penderitaan itu tidak dapat terjadi dalam diri orang lain. Ketika
penderitaan terjadi pada seseorang karena nafsu keserakahannya,
maka hal itu akan terjadi hanya pada orang itu; penderitaan itu
tidak dapat terjadi dalam diri kita. Lebih jauh lagi, kebenaran
tentang jalan milik diri sendiri hanya dapat mengatasi dan
memadamkan penderitaan dan asal-mula penderitaan (nafsu
keserakahan) milik diri sendiri; hal itu tidak dapat memadamkan
penderitaan dan asal-mula penderitaan milik orang lain. Kebenaran
tentang jalan milik orang lain hanya dapat mengatasi dan
memadamkan penderitaan dan asal-mula penderitaan milik orang
itu; hal itu tidak dapat memadamkan penderitaan dan asal-mula
penderitaan milik kita.

Selain itu, Kanon Pali dan kitab ulasan juga menjelaskan bahwa
penghentian dan pemadaman penderitaan dan nafsu keserakahan—
yang merupakan kebenaran tentang penghentian—pada masing-
masing orang mulia merupakan fenomena internal (ajjhatta
dhamma) yang dialami oleh para orang mulia tersebut. Mereka tidak
dapat mengetahui secara pribadi Empat Kebenaran Mulia milik
orang lain. Ketika ia telah memahami Empat Kebenaran Mulia milik
mereka sendiri, mereka akan dapat memahami kebenaran mulia
milik orang lain secara inferensial. Jadi, meskipun seseorang dapat
mencapai jalan dan buah melalui perenungan pandangan terang
pada sesuatu yang berlangsung eksternal, tetapi harus diingat
bahwa yang sangat mendasar dan penting adalah pemahaman
Empat Kebenaran Mulia yang berlangsung dalam diri sendiri atau
internal.

Oleh karena itu, teks-teks Pali seperti Satipatthana Sutta, dan
lain-lain memberikan penekanan pada pembabaran bagaimana
melakukan perenungan fenomena-fenomena yang berlangsung
dalam diri sendiri terlebih dahulu dengan kata-kata seperti: “Ia
berdiam merenungkan tubuh pada tubuh secara internal,” “pada
tubuh ini terdapat ...,” dan seterusnya. Kutipan-kutipan dari teks-
teks Pali, kitab ulasan, dan kitab tafsiran berikut ini mendukung
pernyataan di atas—
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Rohitassa Sutta

Sahabat Rohitassa, Aku tidak pernah mengatakan
bahwa akhir dunia di mana tidak ada kelahiran, tidak ada
penuaan, tidak ada kematian, tidak ada kematian
selanjutnya, tidak ada kelahiran-kembali dapat diketahui,
dilihat, dan dicapai dengan melakukan perjalanan ke
tempat itu.

Dan, sahabat, Aku juga tidak mengatakan bahwa akhir
dari penderitaan dapat direalisasikan tanpa mencapai
akhir dunia. Sebenarnya, sahabat, pada tubuh yang hanya
sedepa ini dengan pencerapan dan kesadaran adalah yang
Aku nyatakan sebagai dunia, asal-mula dunia, peng-

hentian dunia, dan jalan menuju penghentian dunia.?

Ulasan Rohitassa Sutta mengatakan:

Di sini, “dunia” merujuk pada kebenaran tentang
penderitaan, “asal-mula dunia” merujuk pada kebenaran
tentang asal-mula penderitaan, “penghentian dunia”
merujuk pada kebenaran tentang penghentian
penderitaan, dan “jalan [menuju penghentian dunia]”
merujuk pada kebenaran tentang jalan [menuju peng-
hentian penderitaan]. Dengan kalimat, “Dan, sahabat, Aku
juga tidak mengatakan ... dan praktik menuju peng-
hentian dunia,” Buddha menunjukkan, “Sahabat, Aku
tidak menyatakan bahwa Empat Kebenaran Mulia ini ada
dalam [materi tidak berdaya hidup, seperti:] rumput,
balok kayu, dan lain-lain. Tetapi sebenarnya, Aku
menyatakan [bahwa Empat Kebenaran Mulia ini ada]
hanya dalam tubuh ini yang keberadaannya bergantung
pada empat materi unsur pokok.”?"’
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Tafsiran Mahasatipatthana Sutta menjelaskan:

Dengan berdasarkan keadaan ketidakmunculan lagi
penderitaan dan asal-mula penderitaan (nafsu keserakah-
an) yang merupakan bagian dari diri sendiri, maka
penghentian penderitaan yang harus direalisasi juga
dianggap sebagai Dhamma bagian dari diri sendiri.
Demikianlah, frasa “Empat Kebenaran Mulia milik diri
sendiri” dikatakan [dalam kitab ulasan]. Frasa “Empat
Kebenaran Mulia milik orang lain” juga harus dipahami
dengan cara yang sama.?*®

Jadi, berdasarkan keterangan di atas dapat disimpulkan bahwa
materi tidak berdaya hidup bukanlah kebenaran mulia tentang
penderitaan. Dan, teks-teks Pali dan kitab ulasan menjelaskan
secara langsung bahwa setiap himpunan Empat Kebenaran Mulia
hanya ada pada makhluk hidup. Meskipun kebenaran tentang
penghentian penderitaan merupakan fenomena eksternal sejati,
tetapi kitab tafsiran di atas dengan jelas mengatakan bahwa
fenomena ini harus dianggap sebagai bagian dari Empat Kebenaran
Mulia milik diri sendiri dan milik orang lain. Meskipun setiap orang
dapat memiliki seluruh Empat Kebenaran Mulia, tetapi ia hanya
dapat melenyapkan asal-mula penderitaan miliknya sendiri. Hanya
pelenyapan semacam ini saja yang merupakan penembusan asal-
mula penderitaan dengan melenyapkan (pahanapativedha) dan
realisasi asal-mula penderitaan dengan melenyapkan (pahana-
bhisamaya). Pelenyapan ini menyebabkan terjadinya penghentian
penderitaan dan asal-mula penderitaan miliknya sendiri. Hanya
pengalaman langsung atas penghentian semacam ini saja yang
merupakan penembusan penghentian penderitaan dan asal-mula
penderitaan dengan mengalami (sacchikiriyapativedha) dan realisasi
penghentian penderitaan dan asal-mula penderitaan dengan
mengalami (sacchikiriyabhisamaya). Setiap orang hanya dapat
mengembangkan Jalan Mulia Berfaktor Delapan pada dirinya
sendiri. Hanya tindakan yang dapat menyebabkan pengembangan
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semacam ini saja yang merupakan penembusan Jalan Mulia
Berfaktor Delapan dengan mengembangkan (bhavanapativedha) dan
realisasi Jalan Mulia Berfaktor Delapan dengan mengembangkan
(bhavanabhisamaya). Tidak ada seorang pun yang dapat melenyap-
kan asal-mula penderitaan, mengalami penghentian penderitaan,
dan mengembangkan Jalan Mulia Berfaktor Delapan yang ada pada
orang lain. Jadi, berkaitan dengan asal-mula penderitaan, peng-
hentian penderitaan, dan pengembangan jalan milik orang lain,
penembusan melalui pelenyapan, dan lain-lain tersebut tidak dapat
terjadi pada diri kita. Dengan kenyataan ini, maka kita perlu selalu
mengingat bahwa yang paling penting adalah pemahaman empiris
Empat Kebenaran Mulia milik diri sendiri.

Cara Memahami Asal-Mula Penderitaan

Dengan mengamati fenomena-fenomena batin dan materi di setiap
kemunculannya, seseorang yang berperhatian penuh akan
memahami nafsu keserakahan dan kesenangan indriawi sebagai-
mana adanya. Ini adalah pemahaman empiris pada asal-mula
penderitaan atau nafsu keserakahan saat sekarang (paccuppanna
samudaya). Akan tetapi, nafsu keserakahan saat sekarang ini
bukanlah akar penyebab atau asal-mula penderitaan dalam
kehidupan sekarang. Ini adalah akar penyebab bagi terjadinya
fenomena-fenomena batin dan materi—yang merupakan kebenaran
tentang penderitaan—dalam kehidupan mendatang yang akan
dihasilkan oleh kamma yang dilakukan di kehidupan sekarang ini.
Sedangkan, akar penyebab dari penderitaan di kehidupan sekarang
adalah nafsu keserakahan yang terjadi ketika seseorang melakukan
perbuatan berkehendak (kammabhava) di kehidupan lampau.

Bagaimana ini terjadi dapat dijelaskan sebagai berikut: Seperti
halnya perencanaan dan usaha dilakukan demi memperoleh
kebahagiaan dan kesejahteraan di kehidupan sekarang, seseorang
melakukan perbuatan dengan cara yang baik atau dengan cara yang
tidak baik karena adanya kemelekatan pada dirinya sendiri dan
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kehidupannya yang menyenangkan atau karena adanya nafsu
keserakahan pada objek-objek indria. Demikian pula, di kehidupan
lampau mana pun perbuatan baik telah dilakukan karena adanya
nafsu keserakahan pada kesenangan indriawi. Perbuatan-perbuatan
di masa lampau tersebut menyebabkan munculnya fenomena-
fenomena batin dan materi, yang merupakan kebenaran tentang
penderitaan, pada seseorang di mulai sejak kelahiran-kembali di
kehidupan sekarang.

Seseorang tidak dapat secara empiris mengetahui nafsu
keserakahan yang telah terjadi di kehidupan lampaunya, ia hanya
dapat memahaminya secara inferensial dengan membandingkan-
nya dengan nafsu keserakahan saat sekarang. Sesungguhnya, nafsu
keserakahan saat sekarang yang dapat dipahami secara empiris dan
nafsu keserakahan masa lampau hanya berbeda dalam penyebutan
sebagai saat sekarang dan masa lampau, tetapi tidak berbeda dalam
aspek karakteristik-karakteristiknya. Bahkan keduanya dapat
dikatakan sebagai sama atau hanya satu menurut prinsip kesamaan
(ekatta) karena nafsu keserakahan itu terjadi dalam rangkaian
kehidupan dari satu individu yang sama. Seperti halnya seseorang
mengatakan, “Aku mengetahui dan melihat samudera luas,” atau,
“Aku mengetahui dan melihat gunung yang tinggi dan besar,”
meskipun ia hanya melihat sebagian kecil dari samudera atau
gunung itu. Demikian pula, seseorang mengatakan bahwa ia
memahami kebenaran tentang nafsu keserakahan sebagai penyebab
penderitaan, meskipun ia hanya mengetahui nafsu keserakahan
saat sekarang saja. Seseorang yang mengembangkan perhatian
penuh bukan hanya mengetahui nafsu keserakahan saat sekarang
saja, tetapi ia juga dapat memahami secara inferensial nafsu
keserakahan masa lampau dimulai ketika pengetahuan pandangan
terang tentang pembedaan batin dan materi menjadi matang dan
kuat.

Seorang yogi yang melakukan pengamatan pandangan terang
dapat secara empiris memahami hubungan sebab dan akibat dari
fenomena-fenomena batin dan materi, seperti: hanya ketika ada
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keinginan untuk menekuk, maka fenomena materi berupa gerakan
menekuk terjadi; karena adanya unsur dingin, maka materi yang
bersifat dingin muncul secara bertahap; hanya ketika ada objek
penglihatan dan materi sensitivitas-mata, maka tindakan melihat
(kesadaran-mata) terjadi; hanya ketika ada suatu objek kesadaran,
maka perenungan dan pengamatan terjadi; karena ada kesadaran
sebelumnya, maka kesadaran berikutnya terjadi, dan seterusnya.
Pemahaman ini menjadi lebih jelas pada tingkat-tingkat
pengetahuan pandangan terang yang lebih tinggi dan pada
pengembangan pandangan terang untuk mencapai jalan yang lebih
tinggi. Ketika seseorang mengalami demikian, ia memahami bahwa
fenomena-fenomena batin dan materi yang diamati telah terjadi
bukannya tanpa penyebab, dan bahwa fenomena-fenomena batin
dan materi yang berlangsung sepanjang kehidupan dimulai dari
kelahiran-kembali pastilah terjadi karena adanya penyebab.

Dalam periode waktu pengamatan yang dilakukan, ketika
seseorang berpikir, “Mengapa fenomena-fenomena batin dan
materi ini muncul?” maka ia dapat dengan mudah memastikan
bahwa fenomena-fenomena batin dan materi muncul karena
perbuatan baik yang telah dilakukan dalam kehidupan lampau.
Mengapa ia dapat mengetahui demikian? Karena semua yogi yang
tekun melakukan pengembangan batin telah melihat dan
mengetahui dengan keyakinan yang tak tergoyahkan tentang
kamma dan hasilnya, sesuai dengan apa yang dinyatakan sebagai “ia
memiliki pandangan yang lurus” (ditthi ca ujuka). Demikianlah,
pandangan benar tentang kamma sebagai miliknya sendiri
(kammassakata sammaditthi) telah menjadi murni.

Demikianlah, ia yang sebelumnya hanya memiliki pengetahuan
melalui pembelajaran (sutamaya) dan pengetahuan melalui
pemikiran (cintamaya) menjadi lebih yakin lagi karena dukungan
dan dorongan yang diperoleh dari pengetahuan secara empiris
(paccakkhafiana) atau pengetahuan yang diperoleh melalui
pengembangan batin (bhavanamaya). Selain itu, karena ia telah
merealisasikan secara pasti bahwa perencanaan dan usaha terjadi
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karena nafsu keserakahan dan kesenangan indriawi, maka ia dapat
memahami secara inferensial bahwa “Kamma ini juga telah
dilakukan karena adanya nafsu keserakahan. Jadi, nafsu
keserakahan dan kesenangan indriawi adalah akar penyebab dari
munculnya fenomena-fenomena batin dan materi di kehidupan ini.”

Ia memahami bahwa ia telah melakukan perbuatan-perbuatan
baik dan tidak baik di kehidupan lampau karena didorong oleh nafsu
keserakahan dan kesenangan indriawi, seperti yang ia lakukan di
kehidupan sekarang. Dan, ia juga memahami bahwa perbuatan-
perbuatan di kehidupan lampau yang didorong oleh nafsu
keserakahan dan kesenangan indriawi tersebut menyebabkan
munculnya fenomena-fenomena batin dan materi secara terus-
menerus di kehidupan sekarang. Hal ini selaras dengan apa yang
dijelaskan dalam kitab ulasan sebagai berikut:

Nafsu keserakahan yang terjadi di kehidupan lampau

yang menyebabkan terjadinya (janikarin)**

dan munculnya
(samutthapikarn)*® penderitaan (fenomena batin dan
materi) ini adalah [apa yang dipahami menurut sifat
hakikinya sebagai:] “[Nafsu keserakahan] ini adalah
[kebenaran tentang] asal-mula (penyebab) penderita-

an."ZZl

Ini adalah pemahaman atas akar penyebab atau asal-mula
penderitaan dalam kehidupan sekarang melalui pengembangan
pandangan terang secara inferensial (anumana vipassand). Di sini,
penjelasan yang diberikan secara panjang berkaitan dengan cara
pemahaman secara inferensial adalah hanya untuk membuat para
pembaca mengerti saja. Dalam praktiknya, tentu saja, tidak
memerlukan waktu lama bagi seorang yogi untuk memahami.
Ketika rasa puas muncul atas pengamatan yang telah dilakukan,
maka ia dapat segera memahaminya secara inferensial tanpa jeda
waktu. Setelah pemahaman tersebut berlalu, ia dapat melanjutkan
pengamatan objek-objek indria yang muncul pada saat ini seperti
biasa.
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Jelas Namun Sulit Dipahami

Kemunculan kebenaran tentang penderitaan dan asal-mula
penderitaan tampak jelas karena keduanya terjadi pada diri kita
sendiri. Keduanya tampak tidak terlalu mendalam dan tidak samar.
Akan tetapi, sesungguhnya sangat sulit untuk dapat memahami
keduanya sebagai menyengsarakan, tidak memuaskan, dan tidak
baik; atau, keduanya hanyalah penyebab kesengsaraan karena
memiliki kecenderungan untuk menyenangi dan mendambakan apa
yang tidak memuaskan. Untuk melihat dan memahami demikian
adalah sangat sulit, sangat mendalam dan tidak nyata. Meskipun
fenomena-fenomena tersebut jelas, kita mengalami kesulitan untuk
memahaminya karena kita tidak mengamatinya dan tidak penuh
perhatian terhadapnya. Seperti pepatah kuno yang mengatakan,
“Tanpa adanya perhatian, kita bahkan tidak dapat melihat sebuah
gua.” Jika kita berperhatian penuh serta melakukan pengamatan
pada semua fenomena, kita akan dapat memahaminya sebagaimana
adanya melalui pengetahuan pandangan terang. Akhirnya, pada
puncak dari pengetahuan pandangan terang, kita akan dapat
memahami dua kebenaran ini dengan kokoh dan tidak tergoyahkan
melalui pengetahuan jalan.

Kebenaran tentang penderitaan®? tampak jelas pada
saat kemunculannya. Ketika seseorang tertusuk sebuah
pancang atau duri, ia menjerit, “Aah, sakit!”*** Kebenaran
tentang asal-mula penderitaan (nafsu keserakahan) juga
tampak jelas ketika muncul keinginan untuk mengunyah,
untuk makan, dan sebagainya. Tetapi, dua kebenaran ini
sangat mendalam dan sulit dipahami dalam aspek
karakteristik spesifiknya. Demikianlah, dua kebenaran ini
sangat mendalam karena sulit [untuk dapat] dilihat
(dipahami).?*

Frasa “sulit [untuk dapat] dilihat (dipahami)” bermakna
bahwa meskipun kebenaran tentang penderitaan dan
kebenaran tentang asal-mula penderitaan tersebut
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tampak jelas pada saat kemunculannya, tetapi tidak
mungkin dilihat (dipahami) dengan pengetahuan biasa
(tanpa pengamatan) dalam aspek karakteristik spesifik
dan fungsinya. [Dua kebenaran ini] sungguh sangat
mendalam karena hanya dapat dilihat dengan
pengetahuan [pandangan terang dan pengetahuan jalan]
yang dikembangkan [melalui pengamatan] secara
mendalam, dan karena hanya dapat dilihat dengan tepat
dan kokoh melalui pengetahuan jalan mulia yang
merupakan puncak dari pengetahuan pengembangan
batin.?®

Cara Memahami Penghentian dan Jalan

Menurut kitab ulasan yang mengatakan, “Dua [kebenaran terakhir]

sulit dilihat (dipahami) karena sangat mendalam,”?*

menunjukkan
bahwa kebenaran tentang penghentian dan kebenaran tentang jalan
sungguh sangat mendalam. Keduanya tidak pernah terjadi pada
para orang awam sehingga tidak dapat dilihat dan dipahami secara
empiris oleh mereka. Oleh karena itu, seperti yang telah disebutkan
sebelumnya, bagi yogi yang baru memulai praktik meditasinya,
cukup bagi mereka untuk sekedar mencondongkan pikirannya ke
arah dua kebenaran tersebut berdasarkan apa yang pernah mereka
dengar sebagai “baik dan mulia.” Tidak perlu mengetahuinya

melalui perenungan dan pengamatan.

Akan tetapi dengan berlatih meditasi secara sistematis dan
ketika mencapai tingkat pengetahuan pandangan terang tentang
kemunculan dan kelenyapan (udayabbayafiana), seorang yogi akan
secara spontan merenungkan dan memahami bahwa lima gugus
kehidupan tidak dapat muncul tanpa adanya ketidaktahuan batin,
nafsu keserakahan, kamma, nutrisi, kontak, serta fenomena-
fenomena batin dan materi. Dan juga, dimulai dengan pencapaian
tingkat pengetahuan pandangan terang tentang rasa takut
(bhayafiana), seorang yogi akan secara spontan merenungkan dan
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memahami, “Selama berlangsungnya proses-proses batin dan
materi, seperti: melihat, mendengar, menyentuh, berpikir,
mengamati, dan sebagainya, maka tidak akan ada kedamaian batin.
Hanya ketika proses-proses ini tidak terjadi lagi, maka akan ada
kedamaian batin. Oleh karena itu, sungguh baik kehidupan ini tanpa
keberadaan proses batin dan materi.” Dua jenis pengetahuan ini
merupakan pemahaman intelektual tentang penghentian (nirodha)
yang diperoleh secara inferensial selama melakukan pengamatan
pandangan terang. Ini sesuai dengan apa yang dikatakan dalam
Patisambhidamagga sebagai:

Pengetahuan tentang keadaan damai adalah demikian:
“Kemunculan adalah penyiksaan; ketidakmunculan
adalah aman.”*

Ketika mencapai pengetahuan pandangan terang tentang
keinginan untuk bebas (muficitukamyatafiana), yogi mungkin merasa
kehilangan kegairahan dan keinginan untuk melakukan
pengamatan karena ia selalu menjumpai dan melihat fenomena-
fenomena batin dan materi yang bersifat buruk di setiap
pengamatannya. Beberapa yogi bahkan mungkin berhenti
mengamatinya untuk sementara waktu. Meskipun demikian,
fenomena-fenomena batin dan materi akan tetap muncul seperti
sebelumnya karena momentum yang diperoleh dari kekuatan
pengembangan pandangan terang. Dan, meskipun mereka tidak
mengerahkan banyak usaha untuk mengamatinya, mereka tetap
memahaminya seperti biasa. Bagi seorang yogi seperti itu atau
seorang yogi yang hanya enggan untuk melakukan pengamatan,
pada akhirnya ia akan menyadari, “Fenomena-fenomena batin dan
materi ini tidak akan menjadi padam hanya dengan berdiam dan
tidak melakukan pengamatan. Hanya dengan pengamatan secara
terus-menerus seperti biasanya dan dengan merealisasikan
kedamaian Nibbana, maka kedamaian sejati akan dapat diperoleh
selamanya.” Pengetahuan ini merupakan pemahaman intelektual
tentang jalan yang diperoleh secara inferensial selama melakukan
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pengamatan pandangan terang. Ini adalah bagaimana pemahaman
atas seluruh empat kebenaran dapat diperoleh dengan melakukan
pengamatan selama pengembangan pandangan terang.

Pemahaman Kebenaran melalui Pengamatan

Di antara empat kebenaran ini, hanya kebenaran tentang
penderitaan yang merupakan fenomena yang harus dipahami
sepenuhnya (parififieyyadhamma). Sedangkan tiga yang lainnya,
kebenaran tentang asal-mula merupakan fenomena yang harus
dilenyapkan (pahatabbadhamma), kebenaran tentang penghentian
merupakan fenomena yang harus direalisasikan (sacchikatabba-
dhamma), dan kebenaran tentang jalan merupakan fenomena yang
harus dikembangkan dalam diri seseorang (bhavetabbadhamma).
Jadi, seseorang hanya sungguh memahami Empat Kebenaran Mulia
ini ketika ia melenyapkan nafsu keserakahan, merealisasikan
penghentian, dan mengembangkan jalan. Empat fungsi ini—
memahami sepenuhnya, melenyapkan, merealisasikan, dan
mengembangkan—dicapai secara serentak di setiap pengamatan
yang dilakukan. Oleh karena itu, kita dapat mengatakan bahwa
Empat Kebenaran Mulia dipahami di setiap pengamatan.

Penderitaan

Semua fenomena batin dan materi apa pun yang dipahami ketika
diamati merupakan penderitaan karena berkondisi (sarikhara-
dukkha). Fenomena-fenomena itu menindas terus-menerus melalui
kemunculan dan kelenyapannya, jadi semua itu adalah kebenaran
tentang penderitaan. Ketika pengetahuan pandangan terang
menjadi matang dan kuat, seorang yogi akan dapat memahami
sepenuhnya fenomena-fenomena batin dan materi di setiap
pengamatannya dalam aspek karakteristik spesifik, dan seterusnya,
serta karakteristik umum, seperti: ketidakkekalan, dan seterusnya.
Oleh karena itu, ia juga menyelesaikan fungsi pemahaman

sepenuhnya (parififiakicca).
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Nafsu Keserakahan dan Penghentian

Ketika yogi memahami fenomena-fenomena batin dan materi secara
penuh, maka nafsu keserakahan dan kemelekatan yang disertai
anggapan bahwa fenomena batin dan materi sebagai kekal (nicca),
bahagia atau memuaskan (sukha), dan diri (atta) tidak dapat terjadi.
Dengan diperolehnya pengetahuan yang dapat mencegah
munculnya nafsu keserakahan, maka terjadi pelenyapan nafsu
keserakahan. Dengan demikian, fungsi pelenyapan (pahanakicca)
terselesaikan. Karena nafsu keserakahan tidak dapat terjadi pada
fenomena-fenomena batin dan materi yang harus dipahami, maka
hal ini juga mencegah terjadinya kemelekatan (upadana), perbuatan
berkehendak (kamma) yang merupakan usaha untuk mendapatkan
kesenangan dan kebahagiaan duniawi, serta hasil perbuatan (vipaka)
berupa munculnya fenomena-fenomena batin dan materi dalam
kehidupan baru.

Berhentinya keberlangsungan proses kemenjadian mulai dari
nafsu keserakahan hingga kelahiran-kembali di berbagai kehidupan
disebut kebenaran tentang penghentian sementara (tadariganirodha-
sacca) dalam kaitannya dengan pengembangan meditasi pandangan
terang. Ini berarti penghentian asal-mula penderitaan dan pen-
deritaan yang terjadi pada saat pengamatan. Karena penghentian
dicapai di setiap saat pengamatan, maka fungsi realisasi atau
mengalami secara langsung (sacchikiriyakicca) juga terselesaikan.
Akan tetapi, berkenaan dengan pengetahuan jalan, realisasi atau
mengalami secara langsung (sacchikiriya) merujuk pada pemahaman
yang diperoleh dengan mengambil Nibbana sebagai objeknya.
Berkenaan dengan pengembangan pandangan terang, yogi hanya
menyelesaikan fungsi penghentian; ia tidak memahaminya dengan
mengambil penghentian sebagai objeknya.

Jalan

Pemahaman fenomena-fenomena batin dan materi sebagaimana
adanya di setiap pengamatan—dalam aspek karakteristik spesifik,
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dan seterusnya, serta karakteristik umum, seperti: ketidakkekalan,
dan seterusnya—adalah pandangan benar (sammaditthi). Selain itu,
secara berturut-turut juga ada pikiran benar (sammasarnkappa),
usaha benar (sammavayama), perhatian-penuh benar (sammasati),
dan konsentrasi benar (sammasamadhi).

Dalam kaitannya dengan pemahaman fenomena-fenomena
batin dan materi, perbuatan buruk (duccarita) dan pencaharian
buruk (durdjiva) tidak berkesempatan terjadi. Oleh karena itu,
proses-proses mental (kemunculan kesadaran dan faktor-faktor
mentalnya) yang terlibat dalam pengamatan pandangan terang
dianggap sebagai ucapan benar (sammavdca), perbuatan benar
(sammakammanta), dan penghidupan benar (samma ajiva) karena
berlawanan dengan ucapan salah, perbuatan salah, dan
penghidupan salah. Hal ini akan dijelaskan secara terperinci nanti.
Kumpulan faktor-faktor jalan (magganga), seperti: pandangan benar,
dan seterusnya ini disebut kebenaran tentang jalan duniawi (lokiya
maggasacca). Karena kebenaran tentang jalan ini muncul dalam diri
seorang yogi di setiap pengamatan yang dilakukan, maka fungsi
pengembangan (bhavanakicca) juga terselesaikan. Hal ini seperti
yang dikatakan dalam Visuddhimagga sebagai:

Bagi seorang yogi seperti itu [yang telah mencapai
pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan dan
kelenyapan], ia mampu melihat kemunculan dan
kelenyapan [fenomena-fenomena batin dan materi].
[Pemahaman] ini adalah jalan duniawi. Oleh karena itu,
kebenaran tentang jalan menjadi jelas [padanya] karena
kemampuan [pengetahuan itu] menghapus dan
menyingkirkan delusi [pada jalan duniawi itu].?*

Dengan cara yang telah disebutkan sebelumnya, karena empat
fungsi [kebenaran] terjadi dan dicapai di setiap pengamatan, maka
seorang yogi memahami empat kebenaran [duniawi] sebagaimana
adanya sewaktu mengamati fenomena-fenomena batin dan materi
pada saat kemunculannya. Karena seluruh empat fungsi dapat
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dicapai secara serentak dengan melakukan pengamatan, maka
seorang yogi yang mengembangkan landasan perhatian penuh
(satipatthana bhavand) akan mengalami kemajuan secara bertahap
dan ketika pengetahuan pandangan terangnya menjadi kuat dan
menembus, ia akan mencapai kebenaran tentang jalan
supraduniawi (lokuttara maggasacca). Pada saat itu, Empat
Kebenaran Mulia akan secara serentak dipahami sebagaimana
adanya melalui pengetahuan jalan. Oleh karena itu, frasa “untuk
mencapai jalan yang benar” (fidyassa adhigamdya), yang dikatakan
dalam Satipatthana Sutta, dijelaskan dalam kitab ulasan sebagai
berikut:

Jalan Mulia Berfaktor Delapan disebut sebagai “jalan
yang benar” (fidya).”” Frasa untuk mencapai [jalan
supraduniawi/mulia yang disebut] jalan yang benar itu
berarti “untuk sampai [melalui pengamatan]” (pattiya).
Ketika jalan landasan perhatian penuh duniawi ini
dikembangkan di tahap awal, ini akan membawa ke

pencapaian jalan supraduniawi.”°

Pemahaman Kebenaran melalui Pengetahuan Jalan
Kebenaran Mulia Pertama: Penderitaan

Ketika Nibbana, yang mana semua fenomena yang berkondisi
terhenti dan lenyap, direalisasikan melalui pengetahuan jalan,
seseorang akan dapat memahami dengan jelas dan tanpa
kebingungan bahwa fenomena-fenomena batin dan materi yang
diamati maupun batin yang mengamati, demikian juga semua
fenomena batin dan materi serupa lainnya adalah penderitaan dan
hanyalah fenomena-fenomena yang tidak menyenangkan, serta
tidak membawa pada kedamaian karena fenomena-fenomena
tersebut selalu muncul dan lenyap. Fenomena-fenomena tersebut
memberikan gangguan terus-menerus dengan seolah-olah tampak
sebagai kekal, menyenangkan, dan sebagai entitas kehidupan yang
disebut “diri” atau “aku.” Oleh karena itu, kita dapat mengatakan
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bahwa “Kebenaran tentang penderitaan juga dilihat dan dipahami
oleh pengetahuan jalan,” meskipun kita tidak mengambil
kebenaran tentang penderitaan sebagai objek pada saat pencapaian
jalan. Hal ini dapat diumpamakan seperti seseorang yang kehilang-
an arah dan tersesat, ia tidak tahu di mana letak desa dan kota, jalan,
atau danau berada, ia juga tidak dapat mengenali arah timur dan
barat, dan sebagainya, akan tetapi ketika kebingungannya hilang
dan mengenali arah kembali, ia segera mengetahui tanpa keragu-
raguan di mana letak desa dan kota, dan sebagainya.

Perumpamaan lainnya, ketika seseorang yang tiba di tempat
yang tidak terlalu panas dari suatu tempat lain yang sangat panas,
ia akan berpikir dan membandingkan, “Tempat sebelumnya adalah
panas, tetapi tempat ini sejuk dan segar.” Kemudian, ketika ia
pindah lagi dan tiba di tempat yang lebih dingin, ia akan berpikir
lagi bahwa tempat itu lebih dingin. Dan, ketika tiba di tempat yang
paling dingin, ia dapat mengetahui dengan benar bahwa tempat itu
adalah yang paling dingin dan tempat-tempat sebelumnya
sesungguhnya adalah lebih panas. Perumpamaan ini serupa seperti
seseorang yang tidak pernah berlatih meditasi pandangan terang,
berpikir, “Semua fenomena batin dan materi adalah baik, kecuali
perasaan yang tidak menyenangkan.” Ini sama dengan beranggapan
bahwa tempat yang tidak terlalu panas sebagai sejuk dan
menyenangkan.

Bagi seorang yogi pandangan terang, ia memahami bahwa
fenomena-fenomena batin dan materi yang diamati adalah tidak
memuaskan dan tidak menyenangkan, namun demikian ia
mengetahui bahwa tindakan pengamatan pandangan terang itu
sendiri adalah baik. Hal ini sama dengan beranggapan bahwa tempat
yang tidak terlalu panas sebagai sejuk dan menyenangkan. Dan,
ketika seseorang mengalami Nibbana secara langsung pada saat
pencapaian jalan, ia dapat memahami bahwa semua fenomena yang
berkondisi—batin dan materi—adalah tidak membawa kedamaian.
Hal ini seperti seseorang, yang setelah tiba di suatu tempat yang
paling sejuk, menyadari bahwa tempat-tempat lain adalah panas.
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Demikianlah, refleksi atau perenungan hendaknya dilakukan
melalui perumpamaan dan perbandingan.

Kita dapat menemukan contoh serupa lainnya dalam
kehidupan sehari-hari. Misalnya, ketika seseorang menemui suatu
objek penglihatan yang paling indah, aroma yang paling harum,
suara yang paling merdu, rasa yang paling lezat, sentuhan yang
paling nyaman, teman yang paling baik, jalan, kota, dan tempat yang
menyenangkan, maka ia akan segera menyadari bahwa objek
penglihatan, dan lain-lain yang telah ia temui sebelumnya adalah
tidak begitu menarik. Demikian pula, meskipun pengetahuan jalan
tidak mengambil kebenaran tentang penderitaan sebagai objeknya,
pengetahuan jalan dapat menembus kebenaran tentang penderita-
an dengan memahami sepenuhnya (parififiapativedha) dan mereali-
sasikan kebenaran tentang penderitaan dengan memahami
sepenuhnya (parififiabhisamaya) karena pengetahuan jalan dapat
menyelesaikan fungsi pemahaman. Hal ini merupakan pemahaman,
yang mendalam dan tanpa adanya penghalang, melalui pengalaman
langsung dan penembusan tentang penderitaan, dan merupakan
pemahaman yang lurus dan tanpa keragu-raguan tentang
penderitaan.

Perbedaan Pemahaman pada Orang Awam & Orang Mulia

Ketika para orang awam, yang tidak memiliki pengetahuan
pengembangan batin (bhavana), merenungkan fenomena-fenomena
batin dan materi dengan menggunakan pengetahuan teoritis
(sutamaya) atau pemikiran logis (cintamaya), mereka tidak dapat
menentukan dengan pasti bahwa semua fenomena batin dan materi
sebagai tidak kekal, tidak memuaskan, dan bukan-diri. Hal ini
karena mereka belum memiliki pemahaman penuh yang diperoleh
melalui pencapaian jalan (maggaparififia). Mereka tidak bebas dari
keragu-raguan dan kebingungan. Dan, semakin banyak refleksi dan
pemikiran dilakukan, semakin banyak keragu-raguan muncul dalam
diri mereka.
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Akan tetapi, karena para orang mulia, seperti: pemasuk-arus,
dan seterusnya telah memperoleh pemahaman penuh melalui
pencapaian jalan, mereka dapat menentukan secara pasti bahwa
semua fenomena batin dan materi adalah tidak kekal, tidak
memuaskan, dan bukan-diri. Mereka tidak berpikir ataupun
memiliki kemelekatan pada semua fenomena batin dan materi dan
menganggapnya sebagai kekal, memuaskan, dan diri seperti para
orang awam. Semakin sering dan berulang-ulang mereka
melakukan perenungan pada fenomena-fenomena batin dan materi,
pemahaman mereka semakin jelas dan meyakinkan bahwa
fenomena-fenomena itu adalah tidak kekal, tidak memuaskan, dan
bukan-diri.

Jadi, bahkan orang mulia dengan tataran terendah sekalipun—
pemasuk-arus—tidak akan melakukan perbuatan tidak baik yang
dapat menyebabkan kejatuhan di alam-alam menyedihkan (apaya),
meskipun mereka masih belum sepenuhnya terbebas dari
kemelekatan pada kesenangan indriawi dan masih berusaha untuk
mendapatkan dan menikmati kebahagiaan dan kesejahteraan.

Ini adalah cara memahami kebenaran tentang penderitaan.

Kebenaran Mulia Kedua: Nafsu Keserakahan

Seperti yang telah disebutkan di atas, karena seseorang telah
mendapatkan pemahaman dan tidak ada kebingungan lagi, maka
nafsu keserakahan dan kemelekatan pada fenomena-fenomena
batin dan materi tidak dapat muncul. Bagaimana hal ini terjadi
dapat dijelaskan sebagai berikut: Tataran jalan pertama—jalan
yang-memasuki-arus—akan melenyapkan nafsu keserakahan yang
menyebabkan terjadinya perbuatan berkehendak yang dapat
membawa kelahiran-kembali di alam-alam menyedihkan (apaya)
dan lebih dari tujuh kali kelahiran-kembali di alam tujuan bahagia
(sugati). Tataran jalan kedua—jalan yang-sekali-kembali—akan
melemahkan nafsu keserakahan yang menyebabkan munculnya
nafsu kesenangan indriawi kuat (kamaraga) yang bersifat kasar dan
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menghapus nafsu keserakahan yang dapat menyebabkan dua kali
kelahiran-kembali atau lebih. Tataran jalan ketiga—jalan yang-
tidak-kembali—akan melenyapkan nafsu kesenangan indria kuat
dan nafsu keserakahan indriawi (kamatanhd) yang bersifat halus.
Tataran jalan keempat—jalan ke-arahatta-an—akan melenyapkan
nafsu keserakahan dan kesenangan pada kehidupan di alam materi
halus (riipabhava) dan di alam tanpa materi (ariipabhava).

Hal ini dapat diumpamakan seperti orang miskin yang berubah
menjadi seorang milyader, atau meningkat statusnya menjadi
seorang raja, ia tidak menyenangi dan menginginkan kembali pada
kehidupan asalnya sebagai orang miskin. Perumpamaan lainnya,
seperti halnya seorang yang hidup bersama dengan seorang istri
yang tidak bermoral dan tercela, kemudian ia menikah lagi dengan
seorang istri yang bijaksana dan terpuji. Pada saat ia mengetahui
kebajikan istri barunya, ia juga dapat mengetahui dengan benar
keburukan-keburukan istri lamanya, maka sejak saat itu ia tidak
dapat lagi mencintai istri lamanya.

Ketidakmunculan nafsu keserakahan dan kemelekatan yang
terjadi karena pencapaian pengetahuan jalan disebut “penembusan
dengan melenyapkan” (pahanappativedha) atau “realisasi dengan
melenyapkan” (pahanabhisamaya). Ini adalah realisasi langsung dan
pemahaman yang menembus dengan melenyapkan nafsu
keserakahan, dan bukan pemahaman yang diperoleh karena
pengetahuan jalan mengambil asal-mula penderitaan ini (samudaya)
sebagai objeknya. Pelenyapan atau ketidakmunculan [nafsu
keserakahan] disebut “penembusan” (pativedha) dan “realisasi”
(abhisamaya) karena fungsi pemahaman penuh telah diselesaikan.
Oleh karena itu, kitab tafsiran mengatakan:

Hanya dengan melenyapkan [nafsu keserakahan],
[pemahaman yang] menembus terjadi. Itulah sebabnya
disebut “penembusan dengan melenyapkan” (pahanap-
pativedha).”!
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Karena penembusan dengan melenyapkan telah terselesaikan
pada saat pencapaian jalan, maka ketika para orang mulia, seperti:
pemasuk-arus, dan lain-lain melakukan perenungan, mereka
memahami bahwa nafsu keserakahan dan kesenangan pada
fenomena-fenomena batin dan materi merupakan penyebab
munculnya penderitaan. Mereka tidak lagi berpikir seperti para
orang awam yang menganggap bahwa fenomena-fenomena batin
dan materi sebagai baik dan menyenangkan. Hal ini dapat
diumpamakan seperti seorang perokok berat yang telah benar-
benar memutuskan kecanduannya merokok, ia tidak lagi berpikir
seperti dulu bahwa merokok adalah baik dan menyenangkan, tetapi
ia menyadari bahwa merokok hanya akan menyebabkan pekerjaan
dan penderitaan bertambah.

Ini adalah cara memahami kebenaran tentang asal-mula atau
penyebab penderitaan.

Kebenaran Mulia Ketiga: Penghentian

Fenomena-fenomena batin dan materi yang diamati serta batin
yang mengamati tampak jelas pada saat tercapainya pengetahuan
pandangan terang. Perubahan dan kehancuran dari fenomena-
fenomena yang berkondisi (batin dan materi) juga tampak jelas
melalui kemunculan dan kelenyapannya. Masing-masing fungsi dan
karakteristik spesifiknya tampak jelas seolah-olah memiliki
substansi materi, wujud, dan tanda.

Akan tetapi pada saat pencapaian jalan dan buah, fenomena-
fenomena yang berkondisi itu terhenti dan lenyap sehingga hanya
karakteristik kedamaiannya saja yang tampak jelas. Karakteristik
kedamaian itu juga tampak jelas sebagai ketiadaan perubahan dan
kehancuran, serta tanpa kemunculan dan kelenyapan sejak awal
hingga akhir. Ini juga tampak jelas sebagai tanpa substansi materi,
wujud, dan tanda. Oleh karena itu, pada saat pencapaian jalan, yogi
mengambil kebenaran tentang penghentian yang disebut Nibbana
sebagai objeknya dan memahaminya sebagai memiliki karakteristik
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kedamaian (santi lakkhana), fungsi tanpa kematian (accuti rasa), dan
manifestasi tanpa tanda (animitta paccupatthana). Pemahaman ini
disebut “penembusan dengan mengalami langsung” (sacchikiriya
pativedha) atau “realisasi dengan mengalami langsung” (sacchikiriya-
bhisamaya). Ini berarti suatu pengetahuan sejati tanpa adanya
penyimpangan dan kesalahan, pemahaman yang menembus dengan
mengalami langsung tanpa adanya penghalang, suatu realisasi
kebenaran oleh diri sendiri. Dengan kata lain, ini adalah realisasi
langsung dan pemahaman atas sifat hakiki penghentian fenomena-
fenomena yang berkondisi. Jadi, ini bukanlah pemahaman dari
pemikiran, tetapi pemahaman yang diperoleh seperti melihat
langsung sebutir batu permata yang berada di telapak tangan.

Karena realisasi telah terjadi pada saat pencapaian jalan, ketika
para orang mulia merenungkan melalui pengetahuan tentang
peninjauan-kembali (paccavekkhanafiana), mereka melihat Nibbana
sebagai keadaan yang damai dan ketiadaan sepenuhnya dari
fenomena-fenomena yang berkondisi. Mereka memahami bahwa
Nibbana adalah ketiadaan kemunculan dan kelenyapan, bebas dari
perubahan dan kehancuran, keadaan yang kekal, dan tanpa
substansi materi, wujud, dan tanda. Ini dapat diumpamakan seperti
seorang yang tiba di tempat yang teduh dan sejuk setelah
meninggalkan tempat yang panas, ia mengetahui bahwa tempat
tersebut benar-benar sejuk; atau, seperti seorang yang sembuh dari
penyakit kronis yang telah dideritanya sejak lama, ia mengetahui
bahwa sungguh menyenangkan ketika terbebas dari penyakit.

Ini adalah cara memahami kebenaran tentang penghentian
penderitaan.

Kebenaran Mulia Keempat: Jalan

Karena seorang yogi telah mengembangkan pengamatan
pandangan terang untuk menimbulkan faktor-faktor jalan
(magganga)—yang merupakan kebenaran tentang jalan—faktor-
faktor jalan (Jalan Mulia Berfaktor Delapan) tersebut muncul dalam
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dirinya dengan mengambil Nibbana sebagai objeknya. Pengembang-
an pandangan terang yang menyebabkan munculnya faktor-faktor
jalan ini disebut “penembusan dengan mengembangkan” (bhavana-
pativedha) dan “realisasi dengan mengembangkan” (bhavana-
bhisamaya). Ini berarti suatu realisasi langsung dan pemahaman
yang menembus yang menyebabkan terjadinya faktor-faktor jalan
itu pada diri sendiri.

Pemahaman ini bukanlah pemahaman yang diperoleh melalui
pengamatan, tetapi hanya merupakan terselesaikannya tindakan
pemahaman. Hal ini dapat diumpamakan seperti seseorang yang
tidak mungkin menyentuh ujung jarinya dengan menggunakan
ujung jari yang sama, demikian pula seseorang tidak mungkin
memahami pengetahuan jalan dengan menggunakan pengetahuan
jalan itu sendiri. Seperti halnya ketika seseorang menemukan cara
penyelesaian atas suatu persoalan sulit yang sedang ia pecahkan, ia
akan secara spontan berseru, “Aku telah mendapatkan caranya, aku
tahu sekarang!”

Setelah pencapaian pengetahuan tersebut, ketika yogi itu
melakukan peninjauan kembali, ia memahami, “Sebelum terjadinya
realisasi atas kedamaian Nibbana, kemunculan dan kelenyapan
fenomena-fenomena yang berkondisi belum akan berhenti, hanya
dengan terjadinya realisasi ini, maka fenomena-fenomena batin dan
materi akan terhenti dan lenyap. Jadi, realisasi ini adalah jalan yang
benar yang dapat membawa pada penghentian dan lenyapnya
penderitaan dari semua fenomena yang berkondisi.”

Ini adalah cara memahami kebenaran tentang jalan menuju
penghentian penderitaan.

Demikianlah, seperti yang dijelaskan dalam kitab ulasan bahwa
dengan mengambil penghentian penderitaan sebagai objek dan
dengan menyelesaikan fungsi pemahaman pada tiga Kebenaran
Mulia lainnya, maka pengetahuan jalan ini dikatakan, “memahami
Empat Kebenaran Mulia secara serentak.” Hal ini dapat diperiksa
kembali dalam penjelasan kitab ulasan.
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Cara Mengembangkan Jalan Mulia Berfaktor Delapan

Jika seseorang ingin menjadi orang mulia dan memahami Empat
Kebenaran Mulia secara serentak, ia harus mengembangkan
kebenaran tentang jalan menuju penghentian penderitaan. Jika ia
ingin mewujudkan pengetahuan jalan supraduniawi, ia harus
mengembangkan jalan pandangan terang duniawi (lokiyavipassand-
magga), seperti: pandangan benar, dan seterusnya dengan
mengamati semua fenomena batin dan materi yang muncul seperti
yang telah dijelaskan sebelumnya. Alasannya, jalan pandangan
terang merupakan fenomena penyebab dalam kapasitasnya sebagai
kondisi penyokong-kuat (upanissaya paccaya) bagi jalan supra-
duniawi (lokuttaramagga) yang merupakan fenomena hasil yang
kemunculannya bergantung pada [pengembangan] kondisi
penyokong-kuat (upanissaya paccayuppanna).

Demikianlah, ketika jalan pandangan terang belum
berkembang sepenuhnya, maka jalan supraduniawi tidak dapat
muncul. Tetapi, ketika jalan pandangan terang telah dikembangkan
dengan sempurna hingga tingkat pengetahuan pandangan terang
tentang penyesuaian (anulomafiana), maka jalan supraduniawi akan
muncul dengan sendirinya tanpa perlu mengerahkan usaha khusus.
Ini seperti yang dikatakan dalam Visuddhimagga:

[Di antara empat pengetahuan jalan,] pertama-tama,
jika seseorang ingin mencapai pengetahuan jalan
pertama, tidak ada hal lain yang perlu dilakukan [selain
melakukan pengamatan pandangan terang]. Ini karena
apa yang seorang yogi [pandangan terang] perlu lakukan
[untuk mencapai pengetahuan jalan] telah dilakukan
dengan memunculkan pengetahuan pandangan terang
[secara bertingkat] hingga berakhir pada pengetahuan
tentang penyesuaian.”?

Jika seseorang ingin merealisasikan pengetahuan jalan, ia
hanya perlu mengembangkan pandangan terang. Oleh karena itu,
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jalan pandangan terang juga harus dimasukkan dalam kebenaran
tentang jalan yang harus dikembangkan (bhavetabba maggasacca). Ini
seperti yang dikatakan dalam Sammohavinodant:

Ini adalah Jalan Mulia Berfaktor Delapan supraduniawi,
yang bersama-sama dengan jalan [pandangan terang]
duniawi disebut sebagai “jalan menuju penghentian
penderitaan” (dukkhanirodhagamini patipada).?

Delapan faktor jalan yang bertautan dengan kesadaran jalan
(maggacitta) disebut “jalan supraduniawi” (lokuttaramagga). Jalan ini
tidak dapat membawa ke penghentian atau kelenyapan penderitaan
tanpa pandangan terang sebagai penyebabnya. Ini berarti
mengatakan bahwa jalan ini, yang mengambil Nibbana sebagai
objeknya, tidak dapat terjadi atau muncul dengan sendirinya tanpa
melakukan pengembangan pandangan terang. Oleh karena itu, jalan
supraduniawi dan jalan pandangan terang duniawi secara bersama-
sama merupakan praktik atau jalan menuju penghentian
penderitaan yang disebut kebenaran tentang jalan. Visuddhimagga
Mahatika mengatakan:

Meskipun  dikatakan  hanya  mengembangkan
[kesadaran (konsentrasi) dan kebijaksanaan supra-
duniawi], dalam hal ini karena [konsentrasi dan
kebijaksanaan (pandangan terang)] duniawi tercakup di
dalamnya dengan terjadi secara terpisah [dari konsentrasi
dan kebijaksanaan supraduniawi], maka [konsentrasi dan
kebijaksanaan] duniawi juga harus diambil (dikembang-
kan). [Mengapa?] Karena [konsentrasi dan kebijaksanaan
supraduniawi] tidak mungkin terjadi tanpa [mengem-

bangkan] konsentrasi dan pandangan terang duniawi.”*
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Cara Mengembangkan Faktor-Faktor Jalan

Buddha mengajarkan bagaimana mengembangkan faktor-faktor
jalan (maggarga) dalam Kalyanamitta Sutta, Sarityutta Nikaya:

Di sini, Ananda, seorang bhikkhu mengembangkan
pandangan benar,?* yang berdasarkan (bergantung pada)
keterasingan, ketiadaan nafsu, dan penghentian, yang
[dalam proses untuk mencapai atau telah mencapai]
kematangan dalam pembebasan [kekotoran batin dan diri

ke arah Nibbana]. Ta mengembangkan pikiran benar®° ...

ucapan benar®’

... perbuatan benar ... penghidupan benar
... usaha benar ... perhatian penuh benar ... konsentrasi
benar, yang berdasarkan keterasingan, ketiadaan nafsu,
dan penghentian, yang [dalam proses untuk mencapai
atau telah mencapai] kematangan dalam pembebasan
[kekotoran batin dan diri ke arah Nibbana]. Dengan cara
inilah, Ananda, seorang bhikkhu, yang memiliki teman
yang baik, sahabat yang baik, rekan yang baik,
mengembangkan dan melakukan berulang-ulang

238

(meningkatkan) Jalan Mulia Berfaktor Delapan.
Kitab ulasan menjelaskan paragraf di atas, sebagai berikut:

Istilah “berdasarkan keterasingan [dari kekotoran
batin]” (vivekanissita) hendaknya dipahami sebagai
mengembangkan pandangan benar berdasarkan keter-
asingan sementara [dari kekotoran batin] (tadanga-
vivekanissita), keterasingan melalui pemotongan [kekotor-
an batin tanpa sisa oleh pengetahuan jalan] (samuccheda-
vivekanissita), dan keterasingan melalui kebebasan [ketika
mencapai Nibbana] (nissaranavivekanissita). Hal ini dapat
dijelaskan sebagai berikut: seorang yogi yang sedang
berusaha mengembangkan jalan mulia, ketika melakukan
pengamatan pandangan terang, ia mengembangkan
pandangan benar (vipassana sammaditthi) berdasarkan
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keterasingan sementara dalam bentuk fungsi melenyap-
kan [kekotoran batin secara sementara] dan berdasarkan
keterasingan melalui kebebasan dalam bentuk kemauan
atau kecondongan batin [untuk merealisasikan Nibbana].
Sedangkan, pada saat pencapaian jalan, seorang yogi
mengembangkan pandangan benar (magga sammaditthi)
berdasarkan keterasingan melalui pemotongan dalam
bentuk fungsi memotong [kekotoran batin secara total]
dan berdasarkan keterasingan melalui kebebasan dalam
bentuk [mengambil Nibbana sebagai] objek. Metode yang
sama berlaku untuk “berdasarkan ketiadaan nafsu”
(viraganissita) dan “berdasarkan penghentian” (nirodha-
nissita). Sesungguhnya, istilah “ketiadaan nafsu,” dan lain-
lain memiliki makna yang sama dengan istilah

“keterasingan.”**

Di sini, secara keseluruhan terdapat dua jenis
pembebasan (vossagga), yaitu: pembebasan dengan
meninggalkan [kekotoran batin] (pariccagavossagga) dan
pembebasan dengan bergegas menuju [Nibbana]
(pakkhandanavossagga). Di antara dua jenis pembebasan
ini, “pembebasan dengan meninggalkan” berarti
melenyapkan kekotoran batin secara sementara (tadariga-
pahana) pada saat melakukan pengamatan dan perenung-
an pandangan terang, dan melenyapkan kekotoran batin
secara total melalui pemotongan (samucchedapahana) pada
saat pencapaian jalan. Sedangkan, “pembebasan dengan
bergegas menuju” berarti berkemauan atau memiliki
kecondongan batin ke arah Nibbana pada saat melakukan
perenungan dan pengamatan, dan mengambil Nibbana
sebagai objek pada saat pencapaian jalan. Di sini, makna
dari dua jenis pembebasan ini dijelaskan dengan
menggabungkan aspek duniawi dan supraduniawi.
Demikianlah, pandangan benar [pada saat pengamatan
pandangan terang dan pada saat pencapaian jalan] ini
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meninggalkan kekotoran batin dan bergegas menuju
Nibbana menurut cara yang telah disebutkan.

Kata majemuk “kematangan dalam pembebasan”
(vossaggaparinamim) hendaknya dipahami sebagai meru-
juk pada pandangan terang (vipassana sammaditthi), yang
berada dalam proses mencapai kematangan [untuk dapat
meninggalkan kekotoran batin dan bergegas menuju
Nibbana], serta pada jalan (magga sammaditthi), yang telah
mencapai kematangan. Ini berarti bahwa seorang bhikkhu
yang sedang berusaha mengembangkan jalan mulia, [jika
dikembangkan dengan cara mengamati dan memahami
objek-objek yang berkondisi (sarikhara), maka] pandangan
benar (vipassana sammaditthi) ini dikatakan berada dalam
proses mencapai kematangan untuk tujuan pembebasan
dengan meninggalkan kekotoran batin [secara sementara]
dan untuk tujuan pembebasan dengan berkemauan atau
memiliki kecondongan batin ke arah Nibbana. [Jika
dikembangkan dengan mengambil penghentian semua
hal yang berkondisi (Nibbana) sebagai objek, maka]
pandangan benar ini (magga sammaditthi) dikatakan telah
mencapai kematangan untuk tujuan pembebasan dengan
memotong kekotoran batin [secara total] dan untuk
tujuan pembebasan dengan bergegas menuju atau
mengambil Nibbana sebagai objek. Dengan [dua] cara ini
(tadangaviveka dan samucchedaviveka), pandangan benar
(vipassana sammaditthi dan magga sammaditthi) dikembang-
kan. [Tujuh] faktor jalan lainnya juga dikembangkan

dengan cara yang sama.’*

Cara Terjadinya Keterasingan

Terdapat lima jenis keterasingan (viveka),”' yaitu: keterasingan
sementara [adalah pandangan terang] (tadarngaviveka), keterasingan
melalui penekanan [adalah delapan pencapaian konsentrasi
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absorpsi] (vikkhambhanaviveka), keterasingan melalui pemotongan
[adalah jalan] (samucchedaviveka), keterasingan melalui penenangan
[adalah buah] (patipassaddhiviveka), dan keterasingan melalui
kebebasan [adalah Nibbana yang telah meninggalkan semua tanda]
(nissaranaviveka). Demikian juga, ketiadaan nafsu (virdga) dan
penghentian (nirodha) masing-masing terdiri dari lima jenis, yaitu:
ketiadaan nafsu sementara (tadangaviraga), penghentian sementara
(tadanganirodha), dan seterusnya.

Karena tidak ada kekotoran batin yang bersifat laten dalam
objek-objek indria (Grammananusaya) yang diamati pada tingkat
pengetahuan pandangan terang mulai dari pengetahuan tentang
keleburan (bhangafiana), maka kekotoran batin penggoda
(pariyutthanakilesa) dan kekotoran batin pelanggaran (vitikkama-
kilesa) yang berhubungan dengan objek indria tersebut juga tidak
dapat terjadi. Dalam kaitannya dengan pengembangan pandangan
terang, ketidakmunculan tiga jenis kekotoran batin ini disebut
keterasingan sementara (tadangaviveka) karena kelenyapan
kekotoran batin terjadi hanya pada bagian (saat) itu saja. Karena
pandangan terang meniadakan kekotoran batin pada bagian (saat)
itu saja, maka disebut ketiadaan nafsu sementara (tadangaviraga).
Dan, karena pandangan terang menghentikan kekotoran batin pada
bagian (saat) itu saja, maka disebut penghentian sementara
(tadanganirodha).

Pemahaman benar atau pemahaman sebagaimana adanya
tentang fenomena-fenomena batin dan materi yang diperoleh
melalui pengamatan yang dilakukan setiap saat disebut sebagai
“pandangan benar [yang diperoleh melalui pengamatan]
pandangan terang” (vipassana sammaditthi). Pikiran benar, usaha
benar, perhatian-penuh benar, dan konsentrasi benar yang muncul
bersama-sama dengan pandangan benar ini disebut “pikiran benar
atau bidikan benar [yang diperoleh melalui pengamatan]
pandangan terang (vipassana sammasarikappa), usaha benar [yang
diperoleh melalui pengamatan] pandangan terang (vipassand
sammavayama), perhatian-penuh benar [yang diperoleh melalui
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pengamatan] pandangan terang (vipassana sammasati), dan
konsentrasi benar [yang diperoleh melalui pengamatan] pandangan
terang (vipassana sammdsamadhi).” Fenomena mental (cittuppada)
lainnya dan kehendak (cetana) yang mendorong agar dapat
mengamati dan memahami objek juga disebut sebagai ucapan benar
(sammavdca), perbuatan benar (sammakammanta), dan penghidupan
benar (samma ajiva), seperti yang telah disebutkan secara figuratif
dalam Sikkhapadavibhariga, dan lain-lain.

Delapan faktor jalan pandangan terang (vipassana magganga) ini
yang muncul secara bersama pada setiap pengamatan disebut
“berdasarkan keterasingan” (vivekanissita), “berdasarkan ketiadaan
nafsu” (viraganissita), dan “berdasarkan penghentian” (nirodha-
nissita) karena faktor-faktor jalan tersebut muncul berdasarkan
keterasingan sementara (tadarigaviveka), ketiadaan nafsu sementara
(tadangaviraga), dan penghentian sementara (tadarnganirodha)
seperti yang telah disebutkan di atas. Di sini “berdasarkan atau
bergantung pada” (nissita) bermakna bahwa setiap pengamatan
menyebabkan tercapainya keterasingan, ketiadaan nafsu, dan
penghentian tiga jenis kekotoran batin. Ini bukan berarti
pemahaman yang diperoleh dengan mengambil keterasingan,
ketiadaan nafsu, dan penghentian sebagai objeknya. Itulah
sebabnya kitab ulasan hanya mengatakan “dalam bentuk fungsi”
(kiccato) dan bukan mengatakan “dalam bentuk [mengambil] objek”
(arammanato).

Nibbana disebut kebebasan (nissarana) karena ini merupakan
keadaan terbebas dan lenyapnya perputaran penderitaan kelahiran-
kembali berupa kekotoran batin (kilesa), perbuatan (kamma), dan
gugus kehidupan hasil (vipaka khandha). Beberapa [guru] juga
mengatakan bahwa “kebebasan disebut demikian karena mening-
galkan dan terbebas dari penderitaan perputaran kelahiran-
kembali.” Karena Nibbana juga merupakan keadaan terasing,
ketiadaan nafsu, dan penghentian dari kekotoran batin, maka ini
disebut “keterasingan melalui kebebasan” (nissaranaviveka),
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i u elalui ke nissaranaviraga), n
“ketiadaan nafsu melalui kebebasan” ( r ), da
“penghentian melalui kebebasan” (nissarananirodha).

Faktor-faktor jalan pandangan terang yang telah disebutkan di
atas hanya muncul pada mereka yang berkemauan atau memiliki
kecondongan batin (gjjhasaya) untuk mencapai dan merealisasikan
Nibbana dan yang mengamati fenomena-fenomena batin dan materi
di setiap kemunculannya. Sedangkan, mereka yang hanya
menikmati kesenangan indriawi dalam kehidupannya dan tidak
berkemauan untuk merealisasikan Nibbana, dan karena mereka
tidak memberikan usaha dalam perenungan dan pengamatan, maka
faktor-faktor jalan pandangan terang tidak akan muncul pada
mereka. Faktor-faktor jalan ini yang muncul secara bersama pada
setiap pengamatan disebut “berdasarkan atau bergantung pada
Nibbana” karena diiringi dengan kesungguhan dalam kemauan atau
kecondongan batin untuk mencapainya. Karena alasan ini juga,
maka faktor-faktor jalan itu disebut “berdasarkan keterasingan”
(vivekanissita), “berdasarkan ketiadaan nafsu” (virdganissita), dan
“berdasarkan penghentian” (nirodhanissita).

Berkenaan dengan hal ini, seseorang tidak mengambil Nibbana
sebagai objeknya pada saat pengamatan. Ini disebut “berdasarkan
Nibbana” hanya karena seseorang memiliki kesungguhan dalam
kemauan atau kecondongan batin di waktu sebelumnya sehingga ia
menjadi tekun berlatih meditasi untuk memahami Nibbana. Hal ini
seperti seseorang yang berdana dengan tujuan mencapai Nibbana.
Kehendak yang terjadi pada saat sedang berdana (mufica cetana)
hanya terfokus pada objek dana yang diberikan, dan bukan pada
Nibbana. Meskipun demikian, karena pikirannya tertuju pada
pencapaian Nibbana sebelum perbuatan berdana itu dilakukan,
maka hal itu disebut “perbuatan kebajikan yang berdasarkan
Nibbana,” atau “perbuatan kebajikan berdasarkan keadaan yang
terbebas dari perputaran kelahiran-kembali” (vivattanissita).
Demikian pula, meskipun seseorang hanya mengambil fenomena-
fenomena batin dan materi sebagai objeknya di setiap kemunculan-
nya, pengembangan pandangan terangnya dapat dipandang sebagai
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“berdasarkan Nibbana” karena ia melakukan perenungan dan
pengamatan dengan memiliki kemauan di waktu sebelumnya untuk
mencapai Nibbana. Oleh karena itu, kitab ulasan hanya mengatakan
sebagai ‘“dalam bentuk kemauan atau kecondongan batin”
(ajjhasayato).

Dengan demikian, seorang yogi pandangan terang yang
melakukan pengamatan fenomena-fenomena batin dan materi di
setiap kemunculannya, dikatakan mengembangkan faktor-faktor
jalan pandangan terang berdasarkan keterasingan sementara,
ketiadaan nafsu sementara, dan penghentian sementara, serta
berdasarkan keterasingan melalui kebebasan, ketiadaan nafsu
melalui kebebasan, dan penghentian melalui kebebasan. Seperti
yang telah dijelaskan sebelumnya bahwa penghentian sementara
yang disebutkan ini adalah kebenaran tentang penghentian
sementara (tadanganirodhasacca) yang dapat direalisasikan oleh
seseorang secara langsung melalui pengembangan pandangan
terang.

Keterasingan, ketiadaan nafsu, dan penghentian yang
merupakan pemotongan secara total kekotoran-kekotoran batin
yang relevan melalui empat jalan supraduniawi disebut sebagai
“keterasingan melalui pemotongan” (samucchedaviveka), “ketiadaan
nafsu melalui pemotongan” (samucchedaviraga), dan “penghentian
melalui pemotongan” (samucchedanirodha). Karena faktor-faktor
jalan supraduniawi (lokuttara maggariga) menyebabkan tercapainya
keterasingan, ketiadaan nafsu, dan penghentian kekotoran batin
dengan memotongnya secara total, maka hal itu disebut “berdasar-
kan keterasingan melalui pemotongan” (samucchedavivekanissita),
“berdasarkan ketiadaan nafsu melalui pemotongan” (samuccheda-
viraganissita), dan “berdasarkan penghentian melalui pemotongan”
(samucchedanirodhanissita). Selain itu, karena faktor-faktor jalan ini
mengambil Nibbana yang disebut keterasingan melalui kebebasan,
ketiadaan nafsu melalui kebebasan, dan penghentian melalui
kebebasan [sebagai objeknya], maka hal ini disebut “berdasarkan
keterasingan melalui kebebasan” (nissaranavivekanissita), “berdasar-
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kan ketiadaan nafsu melalui kebebasan” (nissaranaviraganissita), dan
“berdasarkan penghentian melalui kebebasan” (nissarananirodha-
nissita). Individu yang telah mencapai jalan (maggattha puggala)
dikatakan telah mengembangkan faktor-faktor jalan mulia (ariya
magganga) tersebut.

Kematangan dalam Pembebasan

Faktor-faktor jalan pandangan terang harus berada dalam proses
mencapai kematangan agar mampu melenyapkan kekotoran batin
menurut cara pelenyapan sementara (tadarigapahana). Dan, karena
faktor-faktor jalan ini hanya muncul pada mereka yang berkemauan
untuk mencapai Nibbana, maka proses pencapaian kematangan juga
terjadi ketika faktor-faktor jalan ini menyebabkan seorang yogi
dapat memotivasi dirinya untuk bergegas ke arah Nibbana, sesuai
dengan kemauan atau kecondongan batinnya. Oleh karena itu, ini
disebut “kematangan dalam pembebasan” (vossaggaparinami).

Ketika seorang yogi melakukan pengamatan fenomena-
fenomena batin dan materi di setiap kemunculannya, ia dikatakan
mengembangkan faktor-faktor jalan pandangan terang. Faktor-
faktor jalan mulia (ariya magganga) harus telah mencapai
kematangan agar mampu secara total melenyapkan kekotoran-
kekotoran batin yang relevan. Dan juga, kematangan telah tercapai
ketika faktor-faktor jalan ini memungkinkan seorang yogi dapat
mendorong dirinya untuk bergegas menuju Nibbana, dengan
mengambil Nibbana sebagai objeknya. Oleh karena itu, ini disebut
“kematangan dalam pembebasan” (vossaggaparinami). Individu yang
telah mencapai jalan (maggattha puggala) dikatakan telah
mengembangkan faktor-faktor jalan mulia tersebut.

Di sini frasa “telah mencapai kematangan” bermakna bahwa
pada saat pencapaian jalan, seorang yogi tidak perlu mengerahkan
usaha khusus untuk mengambil Nibbana sebagai objeknya maupun
untuk melenyapkan kekotoran batin karena ia telah mengembang-
kan jalan pandangan terang pendahulu (pubbabhaga vipassanamagga)
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hingga pengetahuan pandangan terang tentang penyesuaian
(anulomafiana) dan pengetahuan pandangan terang tentang
perubahan silsilah (gotrabhiifiana). Berkat momentum atau kekuatan
dari jalan pendahulu (pubbabhaga magga), kesadaran jalan akan
mengambil Nibbana sebagai objek dan melenyapkan kekotoran batin
dengan sendirinya. Ini berarti mengatakan bahwa kematangan telah
dicapai dengan cara ini. Hal ini seperti seseorang yang ingin
menyeberangi sebuah parit dengan cara melompat. Pertama-tama
ia akan melakukan ancang-ancang dengan berlari kencang ke arah
parit. Ketika sampai di tepi parit, ia segera melakukan gerakan
melompat. Selanjutnya, tanpa perlu mengeluarkan usaha lagi ia
akan terdorong ke depan, melayang, dan sampai di tepi seberang
berkat momentum atau kekuatan yang telah ia peroleh sebelumnya.
Ini agaknya sulit dipahami. Semoga anda dapat memperoleh
pemahaman yang jelas dengan meneliti dan mencerna berulang-
ulang apa yang telah dinyatakan dalam kitab ulasan dan penjelasan-
penjelasan yang telah diberikan.

Faktor-Faktor Jalan Moralitas

Peran faktor-faktor jalan penghindaran (virati magganga) atau
faktor-faktor jalan moralitas (sila magganga)—ucapan benar,
perbuatan benar, dan penghidupan benar—pada saat pengamatan
pandangan terang diungkapkan dalam kitab ulasan Anguttara
Nikaya, kitab ulasan Samyutta Nikaya, kitab ulasan Udana, kitab
ulasan Patisambhidamagga, dan kitab ulasan Vibhanga sebagai
berikut:

[Tujuh] faktor jalan lainnya juga dikembangkan

dengan cara yang sama.**?

[Pada saat jalan pandangan terang pendahuluan] tiga
[faktor jalan moralitas], yaitu: ucapan benar, dan
seterusnya bertindak sebagai penghindaran (virati) dan
sebagai kehendak (cetana), dan [fenomena mental baik]
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lainnya. Sedangkan pada saat [pencapaian] jalan, [faktor-
faktor jalan moralitas] itu hanya bertindak sebagai
penghindaran.**

Menghindari ucapan tidak baik (vaciduccarita), perbuatan tidak
baik (kayaduccarita), dan penghidupan salah (micchajiva) merupakan
bentuk-bentuk penghindaran (virati) atas perbuatan tidak baik. Ini
merupakan fenomena mental moralitas (sila cittuppada) yang terdiri
dari faktor-faktor mental penghindaran (virati cetasika): ucapan
benar (sammavaca), perbuatan benar (sammakammanta), dan
penghidupan benar (sammadgjiva). Sedangkan, ketika melakukan
perbuatan baik melalui ucapan (vacisucarita), tubuh (kayasucarita),
dan pikiran (manosucarita), kehendak dan fenomena mental lainnya
yang muncul bersama juga dirujuk sebagai ucapan benar, dan
seterusnya. Akan tetapi, pada saat pencapaian jalan, hanya faktor-
faktor mental penghindaran yang disebut sebagai ucapan benar, dan
seterusnya. Sedangkan, perbuatan baik melalui pikiran yang terjadi
dalam pengembangan pandangan terang, kehendak dan fenomena
mental baik (kusala cittuppada) lainnya yang muncul bersama
disebut sebagai ucapan benar, dan seterusnya. Sejauh berkenaan
dengan pembabaran ini, karena cara terjadinya keterasingan, dan
lain-lain hanya terwujud pada saat pengembangan pandangan
terang dan pencapaian jalan, dan karena petunjuk dibuat untuk
memahami faktor-faktor jalan lainnya seperti halnya pada
pandangan benar, maka faktor-faktor mental penghindaran yang
bertautan hanya dengan fenomena mental moralitas, bagaimana-
pun, tidak relevan untuk dipertimbangkan.

244

Dalam Sikkhapadavibhariga,*** penghindaran, kehendak,
dan semua fenomena (faktor-faktor mental lainnya,
seperti: kontak, dan sebagainya) yang bertautan disebut
“aturan disiplin moral.” Di antara ketiganya, [hanya]
“penghindaran dan kehendak” yang disebutkan di sini
karena penghindaran dan kehendak merupakan faktor-

faktor yang paling utama. Atau, ini berkaitan dengan
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penghindaran pada saat menahan diri dari ucapan dusta,
dan lain-lain, dan berkaitan dengan kehendak ketika
mengucapkan kata-kata yang baik [jujur, menyenangkan],
dan lain-lain.?*

Praktik Meditasi Empat Kebenaran

Berkenaan dengan perenungan empat kebenaran, menurut
penjelasan yang telah diberikan dalam kitab ulasan sebagai: “Di
antara empat kebenaran tersebut, dua kebenaran yang pertama
[kebenaran tentang penderitaan dan kebenaran tentang asal-mula]
adalah fenomena perputaran kehidupan (vatta), sedangkan dua
kebenaran yang terakhir [kebenaran tentang penghentian dan
kebenaran tentang jalan] adalah kebenaran yang bebas dari

7246 maka setelah

perputaran kehidupan (vivatta), dan seterusnya,
seseorang mengetahui melalui pembelajaran bahwa Nibbana dan
jalan adalah baik dan mulia, ia menjadi memiliki kemauan atau
kecondongan batin untuk mencapainya. Kemudian, ia harus
mengembangkan pandangan terang yang dapat membawa pada
pencapaian tingkat-tingkat pengetahuan jalan yang memahami
Empat Kebenaran Mulia dan Nibbana melalui perenungan dan
pengamatan fenomena-fenomena batin dan materi (kebenaran
tentang penderitaan dan kebenaran tentang asal-mula). Dan, karena
pengembangan batin ini bukan hanya ditujukan untuk
merealisasikan Empat Kebenaran Mulia, tetapi juga merupakan
kondisi bagi pencapaian dan kemunculan kebahagiaan spesial jalan
dan buah, maka ini disebut sebagai “praktik meditasi empat
kebenaran” (catusacca kammatthana). Ini seperti yang dikatakan
dalam kitab tafsiran Digha Nikaya sebagai berikut:

Meditasi [pandangan terang] yang dapat membawa
[atau menyebabkan pencapaian pengetahuan jalan yang]
memahami empat kebenaran [mulia] disebut “praktik
meditasi empat kebenaran.” Atau, pengembangan
[pandangan terang] yang diusahakan dengan tujuan
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untuk merealisasikan empat kebenaran [mulia] dan
menjadi penyebab bagi [pencapaian] kebahagiaan spesial
jalan dan buah dari seorang yogi disebut “praktik meditasi
empat kebenaran.”?"

Perhatian Penuh pada Nafas-Masuk & Nafas-Keluar

Kitab ulasan mengatakan bahwa seseorang yang berlatih meditasi
menurut salah satu dari dua puluh satu subjek meditasi yang
disebutkan dalam Satipatthana Sutta, akan dapat mencapai tataran
pengetahuan hingga buah ke-arahatta-an (arahattaphala) karena
pengembangan batin tersebut merupakan “praktik meditasi empat
kebenaran.” Paragraf berikut ini adalah sebuah contoh penjelasan
dari kitab ulasan tentang praktik perhatian penuh pada nafas-
masuk dan nafas-keluar (anapanasati):

Perhatian penuh yang mengamati nafas-masuk dan
nafas-keluar adalah kebenaran tentang penderitaan.
Nafsu keserakahan yang telah terjadi di kehidupan
lampau [ketika melakukan perbuatan baik] yang
menyebabkan kemunculan perhatian penuh tersebut
adalah kebenaran tentang asal-mula. Ketiadaan keduanya
(penghentian penderitaan dan asal-mula penderitaan)
adalah kebenaran tentang penghentian. Jalan mulia [yang
muncul pada seseorang] yang memahami penderitaan,
melenyapkan asal-mula penderitaan, dan mengambil
penghentian penderitaan sebagai objeknya adalah
kebenaran tentang jalan. Jadi, dengan mengembangkan
praktik meditasi empat kebenaran, secara bertahap
seseorang akan menjadi semakin murni dan [akhirnya]
mencapai lenyapnya kekotoran batin. Demikianlah,
penempatan perhatian penuh pada nafas-masuk dan
nafas-keluar ini merupakan cara pembebasan (niyyana-
mukha) [dari perputaran penderitaan kelahiran-kembali]
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bagi seorang bhikkhu melalui pencapaian hingga
pengetahuan buah ke-arahatta-an.*®

Bagi seorang yogi pandangan terang yang berlatih sesuai
dengan instruksi perhatian penuh pada nafas-masuk dan nafas-
keluar, perhatian penuh muncul mengenali dan menyadari unsur
udara (vayodhatu) atau sensasi sentuhan [nafas pada ujung hidung]
(photthabbariipa) pada setiap pengamatan nafas-masuk dan nafas-
keluar. Perhatian penuh ini merupakan jalan pandangan terang
pendahuluan (pubbabhaga vipassanamagga). Karena perhatian penuh
ini merupakan faktor penting bagi pencapaian jalan supraduniawi,
maka ini termasuk dalam kebenaran tentang jalan yang harus
dikembangkan (bhavetabba maggasacca). Akan tetapi, karena ini
bukan merupakan perhatian penuh supraduniawi yang bertautan
dengan jalan mulia, maka tidak dapat disebut sebagai kebenaran
tentang jalan mulia. Perhatian penuh ini masih bersifat duniawi
sehingga termasuk dalam kebenaran mulia tentang penderitaan.
Apa yang dimaksudkan dengan praktik meditasi empat kebenaran,
pada kenyataannya, merupakan praktik pandangan terang yang
dikembangkan dengan tujuan tunggal untuk mencapai kebenaran
mulia yang sesungguhnya. Oleh karena itu, dalam memberikan
penjelasan tentang bagaimana praktik meditasi empat kebenaran
ini terjadi, guru pengulas mengatakan bahwa perhatian penuh
hanya merupakan bagian dari kebenaran tentang penderitaan.

Pernyataan bahwa hanya perhatian penuh yang merupakan
kebenaran tentang penderitaan adalah ungkapan figuratif yang
diberikan berdasarkan fakta bahwa perhatian penuh adalah faktor
yang sangat penting dan dominan. Semua fenomena batin dan
materi yang tidak disebutkan secara langsung, yaitu: “kesadaran
dan faktor-faktor mental yang bertautan dengan perhatian penuh
tersebut, fenomena materi yang padanya perhatian penuh tersebut
bergantung, dan unsur udara atau sensasi sentuhan dari pergerakan
nafas-masuk dan nafas-keluar yang menjadi objek perhatian
penuh,” juga harus dipahami sebagai kebenaran tentang
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penderitaan. Oleh karena itu, kalimat yang menyebutkan sebagai
“perhatian penuh adalah kebenaran tentang penderitaan,”
menunjukkan bahwa perhatian penuh adalah faktor utama.

Seorang yogi yang mengembangkan pandangan terang yang
disebut “praktik meditasi empat kebenaran” sesuai dengan
instruksi perhatian penuh pada pernafasan, dikatakan bahwa ia
dapat membedakan dengan jelas semua fenomena, yaitu: nafas-
masuk dan nafas-keluar, perhatian penuh yang terjadi ketika
mengamati nafas-masuk dan nafas-keluar, kesadaran dan faktor-
faktor mental yang bertautan dengan perhatian penuh tersebut,
serta fenomena materi yang menjadi landasan kemunculan
perhatian penuh tersebut. Dan, karena perhatian penuh bersama
dengan semua fenomena batin dan materi itu telah diamati
sebelumnya (pada saat pandangan terang), maka pada saat
pencapaian jalan di tahap selanjutnya, yogi akan dapat memahami
sepenuhnya dan tanpa kebingungan bahwa semua fenomena itu
sungguh merupakan kebenaran tentang penderitaan. Berkenaan
dengan ini, pengamatan atas kesadaran dan faktor-faktor mental
yang bertautan dengan perhatian penuh yang telah terjadi di saat
sebelumnya disebut sebagai “pengamatan pandangan terang
berulang” (vipassand pativipassana), yang berarti melakukan
pengamatan pandangan terang kembali atas pengamatan
pandangan terang yang telah dilakukan sebelumnya.

Perhatian penuh [yang mengamati nafas-masuk dan
nafas-keluar] ini terjadi pada diri seseorang. Nafsu
keserakahan yang menyebabkan kelahiran-kembali atau
kemunculan gugus kehidupan (individu), juga dikatakan
menyebabkan terjadinya perhatian penuh. [Mengapa
terjadi demikian?] Karena jika tidak ada nafsu
keserakahan, maka tidak ada kemunculan gugus
kehidupan maupun perhatian penuh. Oleh karena itu,
[guru pengulas] mengatakan, “Nafsu keserakahan yang
telah terjadi di kehidupan lampau menyebabkan kemun-
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culan perhatian penuh.” [Bagaimana ini terjadi?] Seperti
yang dinyatakan dalam teks Pali, “Bergantung pada
bentukan-bentukan berkehendak, [kesadaran muncul],”
[ini bermakna bahwa] kesadaran itu sebagai benih dan
semua kesadaran duniawi yang berlangsung pada
rangkaian kesadaran itu, tidak lain, muncul karena
bentukan-bentukan berkehendak, ini seperti yang dikata-
kan, “Bergantung pada bentukan-bentukan berkehendak,
kesadaran muncul” menurut metode pembabaran.?**

Semua fenomena batin dan materi dalam kehidupan sekarang
yang muncul sejak dari kesadaran penghubung kelahiran-kembali
adalah hasil dari suatu perbuatan baik (kamma) yang dilakukan
dalam kehidupan sebelumnya. Perbuatan baik ini terjadi karena
adanya nafsu keserakahan akan hasil dari perbuatan-perbuatan
(vipaka) serta keinginan pada kelahiran-kembali atau kehidupan di
masa datang. Dan, perbuatan itu sendiri juga berpotensi memberi-
kan hasil. Jadi, penyebab dasar atau asal-mula kemunculan seluruh
fenomena batin dan materi dalam kehidupan sekarang adalah nafsu
keserakahan. Demikian pula, perhatian penuh yang terjadi juga
harus dipahami sebagai disebabkan oleh nafsu keserakahan.

Pada teks Pali di atas, kata “kesadaran” dalam kalimat
“bergantung pada bentukan-bentukan berkehendak, kesadaran
muncul” sebenarnya hanya menunjukkan kesadaran-kesadaran
hasil (vipakacitta) yang muncul sebagai hasil dari bentukan-
bentukan berkehendak (sarikhara). Sedangkan, kesadaran baik
(kusalacitta), kesadaran tidak baik (akusalacitta), dan kesadaran
fungsional (kiriyacitta) bukan merupakan hasil dari bentukan-
bentukan berkehendak. Namun demikian, kesadaran-kesadaran ini
terjadi sebagai kelanjutan dari kesadaran hasil, yang merupakan
benih penyebab bagi kemunculannya. Jadi, semua jenis kesadaran
yang lain ini muncul sebagai rangkaian keberlangsungan dari
kesadaran hasil.
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Oleh karena itu, seperti halnya semua kesadaran duniawi
dikatakan sebagai: “kesadaran muncul karena bentukan-bentukan
berkehendak,” menurut metode pembabaran, demikian pula,
karena nafsu keserakahan telah terjadi di kehidupan lampau, maka
rangkaian keberlangsungan fenomena-fenomena batin dan materi,
sebagai hasil dari perbuatan berkehendak, terjadi di kehidupan saat
ini. Demikian juga, perhatian penuh yang terjadi dalam rangkaian
keberlangsungan fenomena-fenomena batin dan materi tersebut,
juga disebabkan oleh nafsu keserakahan itu.

Ini berarti mengatakan bahwa nafsu keserakahan yang kita
miliki di kehidupan lampau telah menghasilkan fenomena-
fenomena batin dan materi, termasuk perhatian penuh, di
sepanjang kehidupan kita sekarang. Jadi, nafsu keserakahan adalah
penyebab dasar munculnya perhatian penuh. Itulah sebabnya, nafsu
keserakahan disebut sebagai kebenaran tentang asal-mula
(samudayasacca) dan perhatian penuh sebagai kebenaran tentang
penderitaan (dukkhasacca). Kita tidak dapat mengetahui nafsu
keserakahan yang telah terjadi di kehidupan lampau melalui
pengetahuan empiris. Namun demikian, ketika pengetahuan
pandangan terang kita telah cukup matang dan setelah kita
mengamati dan memahami nafsu keserakahan yang sedang terjadi
saat ini melalui pengetahuan empiris, kita mampu melakukan
perenungan atas nafsu keserakahan masa lampau tersebut melalui
pengetahuan inferensial. Nafsu keserakahan masa lampau dan masa
sekarang bukan saja memiliki karakteristik yang sama, tetapi juga
terjadi pada individu yang sama, sehingga kita dapat mengatakan
bahwa hal itu sebagai satu fenomena dhamma yang sama. Oleh
karena itu, setiap kali kita melakukan pengamatan pada nafsu
keserakahan masa sekarang, berarti kita melihat dan memahami
kebenaran tentang asal-mula penderitaan secara langsung.

Nibbana, yang merupakan penghentian dari kebenaran tentang
penderitaan, seperti: perhatian penuh, dan lain-lain, serta
penghentian dari kebenaran tentang asal-mula penderitaan, yaitu:
nafsu keserakahan, disebut sebagai kebenaran tentang penghentian
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(nirodhasacca). Jalan Mulia Berfaktor Delapan, yang menuntaskan
fungsi memahami sepenuhnya kebenaran tentang penderitaan,
melenyapkan nafsu keserakahan sebagai penyebabnya, dan
mengambil Nibbana sebagai objeknya disebut sebagai kebenaran
tentang jalan menuju penghentian penderitaan (maggasacca).
Berkenaan dengan kebenaran tentang jalan dan penghentian,
seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, seorang yogi hanya perlu
memiliki kemauan atau kecondongan batin untuk mencapainya
karena telah mempelajari atau mendengarnya sebagai “baik dan
mulia.” Hal ini seperti yang dikatakan dalam Visuddhimagga sebagai:

Pastilah dengan praktik [dhamma] ini, aku akan
terbebas dari usia tua dan kematian.?*°

Oleh karena itu, seorang yogi yang melakukan perenungan dan
pengamatan seperti: nafas-masuk dan nafas-keluar, atau fenomena-
fenomena batin dan materi lainnya (yang merupakan kebenaran
tentang penderitaan dan kebenaran tentang asal-mula) yang sedang
terjadi, dengan dilandasi oleh kemauan atau kecondongan batin
pada jalan dan penghentian di saat sebelumnya, sebagai: “Pastilah
dengan praktik pandangan terang ini, aku akan dapat mencapai
kebebasan sepenuhnya dari usia tua (pelapukan) dan kematian,
serta kebebasan dari semua penderitaan, dan pastilah aku akan
merealisasikan dan mencapai jalan, buah, dan Nibbana,” ia
dikatakan berlatih pengembangan pandangan terang yang disebut
“praktik meditasi empat kebenaran.”

Dengan demikian, yogi tersebut akan memperoleh kemajuan
melalui pencapaian tingkat-tingkat kemurnian (visuddhi) secara
bertahap, dimulai dengan kemurnian pandangan (ditthivisuddhi) dan
seterusnya, serta pencapaian empat jenis kemurnian melalui
pengetahuan dan visi (fianadassanavisuddhi), seperti: pengetahuan
jalan pertama, dan seterusnya hingga mencapai penghentian
seluruh kekotoran batin. Ini berarti menunjukkan bahwa ia
mencapai ke-arahatta-an dan menjadi seorang Arahd. Ini seperti
yang dijelaskan dalam kitab ulasan:
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Dengan praktik meditasi empat kebenaran, secara
bertahap seseorang akan menjadi semakin murni dan
[akhirnya] mencapai lenyapnya kekotoran batin.?*

Dan juga, seperti yang dijelaskan dalam kitab tafsiran:

“Dengan praktik empat kebenaran” berarti dengan
praktik meditasi empat kebenaran. “Menjadi semakin
murni” berarti kemurnian akan meningkat secara
bertahap dan membawa pada pengembangan batin yang
lebih tinggi.**

Saat Pencapaian Pengetahuan Jalan

Pada saat pencapaian empat jenis pengetahuan jalan yang disebut
“kemurnian melalui pengetahuan dan visi,” seseorang merealisasi-
kan dan memahami Empat Kebenaran Mulia secara serentak.
Meskipun saya telah menjelaskan bagaimana pengetahuan-
pengetahuan tersebut dipahami, di sini saya akan memberikan
penjelasan lebih lanjut secara singkat mengingat adanya sifat
khusus dalam taraf tertentu.

Bagaimana Seseorang Memahami Penderitaan

Dengan pencapaian pengetahuan jalan, seseorang merealisasikan
dan memahami Nibbana yang merupakan kelenyapan atau
penghentian semua bentukan yang berkondisi (fenomena batin dan
materi), seperti: kemunculan dan kelenyapan nafas-masuk dan
nafas-keluar, perhatian penuh, dan lain-lain. Karena pengalaman
pencapaian itu, ia menjadi sepenuhnya memahami tanpa
kebingungan bahwa semua bentukan yang berkondisi—seperti:
nafas-masuk dan nafas-keluar yang merupakan fenomena materi
yang diamati dan dipahami, perhatian penuh, dan [faktor-faktor
mental] lainnya dalam pengembangan pandangan terang, fenomena
materi yang bertindak sebagai landasan, serta fenomena-fenomena



PENGEMBANGAN PERHATIAN PENUH | 239

batin dan materi yang berkondisi yang mengalami kemunculan dan
kelenyapan secara terus-menerus—adalah fenomena-fenomena
yang menyengsarakan dan tidak membawa pada ketenangan dan
kedamaian.

Bagaimana Seseorang Memahami Asal-Mula

Ketika seseorang sepenuhnya memahami tanpa kebingungan bahwa
semua bentukan yang berkondisi adalah penderitaan atau tidak
memuaskan, maka nafsu keserakahan dan kesenangan pada nafas-
masuk dan nafas-keluar, fenomena-fenomena batin dan materi yang
berkondisi, seperti: perhatian penuh, dan lain-lain tidak akan
muncul lagi. Keadaan yang tidak memberi jalan bagi terjadinya
nafsu keserakahan ini disebut penembusan dengan melenyapkan
(pahanappativedha) dan realisasi dengan melenyapkan (pahana-
bhisamaya).

Bagaimana Seseorang Memahami Penghentian dan Jalan

Dengan yang mengambil Nibbana—penghentian atau kelenyapan
semua bentukan yang berkondisi, seperti: nafas-masuk dan nafas-
keluar yang diamati, perhatian penuh yang mengamati, dan lain-
lain—sebagai objek pengamatan seseorang, maka faktor-faktor jalan
seperti pandangan benar, dan seterusnya akan muncul dengan
sangat jelas pada dirinya. Pada saat seseorang merealisasikan
Nibbana secara langsung seperti itu disebut “penembusan dengan
mengalami langsung” (sacchikiriyapativedha) dan “realisasi dengan
mengalami langsung” (sacchikiriyabhisamaya).

Seseorang melakukan pengamatan objek-objek, seperti: nafas-
masuk dan nafas-keluar di waktu sebelumnya adalah untuk tujuan
kemunculan faktor-faktor jalan, kebenaran tentang jalan menuju
penghentian penderitaan. Kemunculan faktor-faktor jalan yang
mengambil Nibbana sebagai objeknya melalui cara itu disebut
“penembusan dengan mengembangkan” (bhavana pativedha) dan
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“realisasi dengan mengembangkan” (bhavanabhisamaya). Untuk
penjelasan terperinci, baca kembali uraian di atas.

Perenungan Dhamma (dhammanupassana) selesai.

Objek Meditasi Satipatthana

Sejauh ini telah dijelaskan secara singkat tentang bagaimana,
dengan mengembangkan perhatian penuh pada pernafasan,
seorang yogi pandangan terang dapat mencapai pencerahan hingga
tataran buah ke-arahatta-an (arahattaphala). Kitab ulasan juga
memberikan penjelasan serupa tentang bagaimana berlatih
meditasi empat kebenaran pada dua puluh bagian lainnya dari
Satipatthana Sutta, seperti: sikap tubuh, dan lain-lain hingga
mencapai tataran buah ke-arahatta-an. Perbedaan utama di antara
berbagai perhatian penuh ini hanya terletak pada objek
pengamatan. Perbedaan objek-objek ini akan disebutkan secara
singkat di sini:

Bagian “sikap tubuh” (iriydpatha) yang mengacu pada
penerapan perhatian penuh dalam pengamatan fenomena-
fenomena materi sikap tubuh, seperti: berjalan, berdiri, duduk, dan
berbaring termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “pemahaman jernih” (sampajafifia) yang mengacu pada
penerapan perhatian penuh dalam pengamatan fenomena-
fenomena materi, seperti: bergerak maju, bergerak mundur,
menekukkan dan merentangkan anggota tubuh, dan lain-lain
termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “perhatian pada kejijikan” (patikalamanasikara) yang
mengacu pada penerapan perhatian penuh dalam perenungan tiga
puluh dua bagian tubuh, seperti: rambut kepala, bulu tubuh, kuku,
gigi, kulit, dan seterusnya termasuk dalam kebenaran tentang
penderitaan. Akan tetapi, perhatian penuh ini berkaitan dengan
pengembangan ketenangan batin (samathabhavana), bukan
perhatian penuh dalam pandangan terang. Bagian-bagian tubuh,
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seperti: rambut kepala, dan seterusnya merupakan objek konsep
(pafifiatti), bukan merupakan realitas mutlak (paramattha). Oleh
karena itu, objek perhatian penuh yang disebutkan dalam bagian ini
tidak termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “perhatian pada unsur-unsur” (dhatumanasikara) yang
mengacu pada penerapan perhatian penuh dalam pengamatan
empat materi unsur pokok termasuk dalam kebenaran tentang
penderitaan.

Bagian “perenungan sembilan jenis makam” (sivathika) yang
mengacu pada penerapan perhatian penuh dalam perenungan dan
pengamatan seluruh fenomena materi (gugus materi), seperti:
mayat yang membengkak, dan sebagainya termasuk dalam
kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “perenungan perasaan” (vedananupassand) yang
mengacu pada penerapan perhatian penuh dalam pengamatan
perasaan termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “perenungan kesadaran” (cittanupassand) yang
mengacu pada penerapan perhatian penuh dalam pengamatan
kesadaran, batin, dan bentuk-bentuk pikiran termasuk dalam
kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “rintangan batin” (nivarana) yang mengacu pada
penerapan perhatian penuh dalam pengamatan semua rintangan
batin termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “gugus kehidupan yang tunduk pada kemelekatan”
(upadanakkhandha) yang mengacu pada penerapan perhatian penuh
dalam pengamatan lima gugus kehidupan termasuk dalam
kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “landasan indria” (dyatana) yang mengacu pada
penerapan perhatian penuh dalam pengamatan enam landasan
indria internal dan enam landasan indria eksternal, dan belenggu
(samyojana) yang muncul dengan bergantung pada keduanya
termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.
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Bagian “faktor-faktor pencerahan” (bojjhariga) yang mengacu
pada penerapan perhatian penuh dalam pengamatan tujuh faktor
pencerahan termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.

Bagian “kebenaran” (sacca) yang mengacu pada penerapan
perhatian penuh dalam pengamatan kebenaran tentang
penderitaan dan kebenaran tentang asal-mula penderitaan, serta
penerapan perhatian penuh pada kebenaran tentang penghentian
penderitaan dan kebenaran tentang jalan menuju penghentian
penderitaan dalam bentuk kemauan atau kecondongan batin untuk
mencapainya termasuk dalam kebenaran tentang penderitaan.

Semua bagian dari dua puluh objek meditasi ini mengatakan
secara eksplisit bahwa hanya perhatian penuh (sati) sebagai
kebenaran tentang penderitaan. Ini adalah ungkapan figuratif yang
merujuk pada fakta bahwa perhatian penuh adalah faktor yang
penting dan dominan. Oleh karena itu, hendaknya diketahui bahwa
semua fenomena dhamma, seperti: kesadaran, faktor-faktor mental,
objek-objek batin dan materi, dan landasan materi yang bertautan
dengan perhatian penuh itu juga termasuk kebenaran tentang
penderitaan yang harus diamati dan dipahami dengan jelas melalui
pengetahuan pandangan terang dan pengetahuan jalan.

Seseorang memiliki kemauan atau kecondongan batin untuk
mencapai pengetahuan jalan dan Nibbana setelah mendengar bahwa
fenomena-fenomena tersebut adalah sangat baik dan mulia. Dan,
ketika seseorang ingin mengembangkan pandangan terang dengan
menggunakan subjek meditasi yang ditunjukkan dalam pembabaran
ini untuk mencapai pengetahuan jalan dan Nibbana, ia harus
mengembangkan pengamatan atas objek-objek meditasi, seperti:
sikap tubuh, dan seterusnya. Ia juga harus mengamati perhatian
penuh pada objek, serta kesadaran dan faktor-faktor mental yang
bertautan dengan perhatian penuh tersebut. Dan, ia juga harus
mengamati fenomena materi yang menjadi landasan kemunculan
kesadaran dan faktor-faktor mental itu, jika tampak jelas. Selain itu,
ia juga harus mengamati nafsu keserakahan yang terjadi saat ini
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yang serupa dengan nafsu keserakahan masa lampau, yang
merupakan penyebab dasar kemunculan perhatian penuh.

Ketika pengetahuan pandangan terang seseorang mencapai
kematangan, perenungan inferensial atas asal-mula penderitaan
masa lampau (atita samudaya) akan terjadi secara otomatis. Jadi, ia
tidak perlu mengerahkan usaha khusus untuk merefleksikannya.
Karena memiliki kemauan atau kecondongan batin ke arah jalan dan
penghentian sesuai dengan cara yang telah disebutkan sebelumnya,
seseorang yang melakukan pengamatan kebenaran tentang
penderitaan dan kebenaran tentang asal-mula, seperti: sikap tubuh,
dan sebagainya yang sedang terjadi saat ini, harus dipandang sedang
berlatih dan mengembangkan pandangan terang yang disebut
“praktik meditasi empat kebenaran.” Seseorang yang berlatih
dengan cara demikian ini akan mendapatkan kemajuan secara
teratur dan bertahap melalui tingkat-tingkat kemurnian (visuddhi)
yang berurutan dan akhirnya ia akan mencapai ke-arahatta-an yang
bebas dari kekotoran batin.

Ini adalah penjelasan secara singkat sesuai dengan kitab ulasan
tentang bagaimana seseorang yang berlatih dengan menggunakan
salah satu dari dua puluh satu bagian instruksi meditasi yang
diajarkan dalam Satipatthana Sutta, mengembangkan praktik
meditasi empat kebenaran dan mencapai pengetahuan jalan dan
pengetahuan buah hingga tataran pengetahuan buah ke-arahatta-an
(arahattaphala).

MANFAAT LANDASAN PERHATIAN PENUH (SATIPATTHANA)

Seseorang yang telah mencapai empat tataran pengetahuan jalan
dan empat tataran pengetahuan buah dengan berlatih meditasi
menurut instruksi dari Satipatthana Sutta, juga menjadi murni dari
semua kekotoran batin, yaitu: nafsu kesenangan indriawi (raga),
ketidaksukaan (dosa), dan delusi (moha). Ia juga mengatasi kesedihan
atau kesusahan hati (soka) serta menghilangkan ratapan [dan
tangisan] (parideva). Selain itu, ia juga melenyapkan penderitaan
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jasmani, yaitu: perasaan sakit fisik (dukkha), serta penderitaan
batin, yaitu: dukacita atau kepedihan hati (domanassa). Ini berarti
mengatakan bahwa tidak ada lagi penderitaan jasmani setelah
parinibbana (kematian dari seorang Arahd) dan tidak ada lagi
penderitaan batin setelah mencapai pengetahuan jalan ke-arahatta-
an (arahattamagga). Ta juga mencapai dan memahami empat
pengetahuan jalan yang disebut “jalan mulia” atau “jalan yang
benar” (fidya). Ia juga mencapai dan merealisasikan Nibbana—
kebahagiaan dalam kebebasan akhir—yang merupakan penghentian
dan kelenyapan semua penderitaan.

Jalan Satu-Satunya

Buddha memuji sifat luhur Empat Landasan Perhatian Penuh
(cattaro satipatthana)®® sebagai berikut:

24 untuk

“Para bhikkhu, ini adalah jalan satu-satunya
pemurnian makhluk hidup, untuk mengatasi kesedihan
dan ratapan [dan tangisan], untuk melenyapkan kesakitan

dan dukacita,**

untuk mencapai jalan mulia, untuk
merealisasikan Nibbana, yaitu Empat Landasan Perhatian

Penuh.”?®

Paragraf di atas secara eksplisit menyatakan bahwa
pengembangan landasan perhatian penuh (satipatthana bhavana)
adalah jalan satu-satunya [bagi makhluk hidup] untuk memurnikan
[diri] dari kekotoran batin dan untuk merealisasikan Nibbana. Oleh
karena itu, tidak ada keraguan lagi bahwa hanya pengembangan
empat landasan perhatian penuh melalui perenungan tubuh (kaya),
perasaan (vedana), kesadaran (citta), dan dhamma, yang semuanya
merupakan realitas mutlak sejati, adalah “praktik meditasi empat
kebenaran” (catusacca kammatthana), “pengembangan pandangan
terang” (vipassand bhavand), dan “jalan pendahulu” (pubbabhaga
magga).”’
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Selain itu, semua bentuk pengembangan batin yang membawa
ke pencapaian Nibbana, seperti: pengembangan empat usaha keras
(sammappadhana bhavana), pengembangan lima daya pengendalian
(indriya bhavana), pengembangan tujuh faktor pencerahan
(bojjhariga bhavana), pengembangan delapan faktor jalan (magganga
bhavana), dan seterusnya, juga termasuk dalam pengembangan
landasan perhatian penuh (satipatthana bhavand). Harus diingat
dengan baik bahwa tidak ada pengembangan batin tertentu lainnya
yang dapat membawa ke pencapaian Nibbana selain pengembangan
landasan perhatian penuh melalui perenungan tubuh, perasaan,
kesadaran, dan dhamma. Oleh karena itu, kitab ulasan menyatakan
dengan jelas sebagai berikut:

Frasa “Para bhikkhu, ini adalah jalan satu-satunya”
berarti [mengatakan:] “Para bhikkhu, jalan [landasan
perhatian penuh] ini adalah jalan tunggal dan satu-
satunya. Ini bukan jalan bercabang dua. Ini adalah makna
yang harus dimengerti.”®

Kitab tafsiran mengatakan:

Istilah “jalan satu-satunya” bermakna hanya ada satu
jalan. Ini sungguh benar, tidak ada jalan lain selain
landasan perhatian penuh yang dapat menghantar ke
[pencapaian] Nibbana. Di sini [Mahdasatipatthana Sutta ini]
bermaksud mengatakan bahwa [hanya] landasan
perhatian penuh yang dianggap sebagai “jalan.” [Orang
mungkin bertanya,] “Bukankah ada banyak jalan lain
selain landasan perhatian penuh ini?” Benar ada [banyak
jalan lainnya], akan tetapi semua [jalan lainnya] ini harus
tercakup dalam praktik landasan perhatian penuh, karena
semua [jalan lainnya] ini tidak dapat terjadi secara
terpisah darinya. Itulah sebabnya, semua jalan lainnya,
seperti: pengetahuan, usaha, dan seterusnya disebutkan
dalam bagian penjelasan secara detail (niddesa). Sedang-
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kan, penyebutan hanya perhatian penuh dalam bagian
penjelasan secara singkat (uddesa) harus dimengerti
sebagai pembabaran yang disampaikan sesuai dengan
kemauan atau kecondongan batin para pendengar
Dhamma (veneyyajjhdsaya). Dengan [menggunakan penam-
bahan penjelasan] frasa “bukan jalan bercabang dua”
berarti seperti menunjukkan bahwa tidak ada jalan lain
selain dengan jalan [landasan perhatian penuh] ini, dan
juga menunjukkan bahwa tidak mungkin [jalan ini] tidak
menghantarkan ke Nibbana.?*

(Hanya ada satu jalan, yaitu: landasan perhatian penuh,
yang dengannya perjalanan (pengembangan batin) dapat
dilakukan untuk mencapai tujuan akhir, Nibbana. Jalan
landasan perhatian penuh tersebut pasti akan menghan-
tarkan seseorang ke pencapaian Nibbana. Ini berarti
mengatakan bahwa jalan ini tidak akan menghalangi
seseorang untuk mencapai Nibbana.)

Lebih jauh lagi, kitab ulasan mengatakan bahwa dalam periode
empat kurun waktu tak terhingga (asankhyeyya kappa) dan seratus
ribu eon (kappa) telah banyak kemunculan Buddha Yang Mandiri
Tercerahkan Sempurna (Sammasambuddha) serta individu-individu
lainnya, seperti: ratusan Buddha Diam (Pacceka Buddha) dan tak
terhitung banyaknya siswa mulia (ariyasavaka) yang mencapai
kemurnian (tataran kesucian), setelah melenyapkan kekotoran-
kekotoran batin hanya melalui jalan landasan perhatian penuh.
Pengetahuan yang diperoleh melalui pengembangan batin (pafifia-
bhavana) tidak mungkin dapat terjadi tanpa melakukan perenungan
dan pengamatan salah satu dari tubuh, perasaan, kesadaran, dan
dhamma. Jadi, hanya melalui jalan landasan perhatian penuh inilah,
para individu pada masa kehidupan Buddha dapat mencapai
pengetahuan jalan dan pengetahuan buah hanya dengan men-
dengar sebuah syair Dhamma, merealisasikan buah kesucian
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(ariyaphala), serta mengatasi kesedihan, ratapan dan tangisan, dan
seterusnya.

Oleh karena itu, pengembangan pandangan terang (vipassana
bhavana)—yang merupakan cara untuk mencapai jalan dan buah—
adalah landasan perhatian penuh (satipatthana bhavana) yang harus
dikembangkan dengan merenungkan dan mengamati tubuh,
perasaan, kesadaran, dan dhamma, yang merupakan realitas mutlak
sejati. Harus diingat dengan baik bahwa tidak ada metode meditasi
lain selain pengembangan pandangan terang yang dapat meng-
hantarkan ke pencapaian jalan, buah, dan Nibbana.

Peneguhan Janji Mulia

Buddha meneguhkan janji mulia tentang kepastian atau jaminan
bahwa seseorang dengan tingkat kecerdasan, kebijaksanaan, atau
pengetahuan yang menengah (majjhima[paffalneyya),”® yang
mengembangkan landasan perhatian penuh sesuai dengan salah
satu dari dua puluh satu bagian dalam Mahasatipatthana Sutta, akan
dapat menjadi seorang yang-tidak-kembali (anagami) atau seorang
Araha dalam waktu paling lama tujuh tahun atau paling cepat tujuh
hari. Berikut adalah janji atau pernyataan jaminan yang diucapkan
oleh Buddha tentang bagaimana pencapaian dapat diwujudkan
dalam waktu paling cepat:

Para bhikkhu, siapa pun yang mengembangkan empat
landasan perhatian penuh dengan cara demikian [yang
telah diajarkan dalam dua puluh satu bagian dari
Satipatthana Sutta, seperti: perhatian penuh pada
pernafasan, dan seterusnya] selama tujuh hari, maka salah
satu dari dua buah ini dapat diharapkan olehnya, yaitu:
pengetahuan tertinggi (arahattaphala) di sini dan saat ini,
atau jika masih ada sisa kemelekatan, tataran yang-tidak-
kembali (anagami).**
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Dalam Bodhirgjakumara Sutta,”* Buddha meneguhkan janji

bahwa seseorang dengan tingkat kecerdasan, kebijaksanaan, atau
pengetahuan yang tajam (tikkhapafifianeyya) dapat mencapai atau
memahami Dhamma terunggul (jalan, buah, dan Nibbana) dalam satu
malam atau satu hari. Pernyataan tersebut adalah sebagai berikut:

Jika seorang bhikkhu, yang memiliki lima faktor
pengerahan usaha ini, mendapati seorang Tathagata yang
membimbingnya (menunjukkan cara mengembangkan
pandangan terang), dan jika [usaha dalam praktik
meditasi dilakukan] setelah menerima instruksi di sore
hari, ia akan mencapai (merealisasikan) Dhamma
terunggul (jalan, buah, dan Nibbana) di pagi hari; jika
[usaha dalam praktik meditasi dilakukan] setelah
menerima instruksi di pagi hari, ia akan mencapai
(merealisasikan) Dhamma terunggul (jalan, buah, dan
Nibbana) di sore hari.?®

Lima faktor pengerahan usaha (pafica padhaniyanga)*** ini

adalah sebagai berikut:

(1)

()

)

Memiliki keyakinan pada Buddha, Dhamma, Samgha, guru
spiritual yang memberi instruksi meditasi, dan metode
perenungan dan pengamatan meditasi.

Memiliki kesehatan yang baik dan memiliki kemampuan untuk
secara seimbang mencerna makanan dan minuman yang
dikonsumsi.

Memiliki kejujuran dan ketulusan. Ia hanya mengungkapkan
sesuatu yang benar dan sesuai dengan apa yang terjadi kepada
guru spiritualnya dan teman-teman dalam kehidupan suci, ia
tidak menyatakan kualitas-kualitas baik dan kebajikan-
kebajikan yang tidak ia miliki, serta tidak menutupi kesalahan
dan kekurangan yang ia miliki.
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(4) Mengerahkan usaha keras dalam praktik meditasi dengan
menerapkan apa yang disebut “usaha berfaktor empat”
(caturangaviriya),® yaitu dengan menyatakan tekad kuat,
“Dengan sepenuh hati, biarlah hanya kulit, urat, dan tulangku
yang tersisa; biarlah daging dan darah dalam tubuhku
semuanya mengering tanpa sisa. Selama aku belum mencapai
ke-Buddha-an, aku akan bergeming dari sikap tubuh ini. [Aku
tidak akan berhenti mengerahkan usaha hingga aku mencapai
Dhamma terunggul™s].”

(5) Memunculkan pengetahuan pandangan terang tentang
kemunculan dan kelenyapan (udayabbayafiana) yang melihat
dan memahami kemunculan dan kelenyapan fenomena-
fenomena batin dan materi.

Pernyataan bahwa Dhamma terunggul—jalan, buah, dan
Nibbana—dapat direalisasikan dan dicapai dalam waktu tujuh tahun,
atau tujuh hari, atau satu malam, atau satu hari, bukanlah
diucapkan oleh orang biasa. Ini adalah kata-kata yang diucapkan
oleh seorang Buddha, Yang Mandiri Tercerahkan Sempurna
(Sammasambuddha), yang telah memahami seluruh Dhamma
sebagaimana adanya dengan kemampuan kebijaksanaan-Nya
sendiri. Ini adalah kata-kata dari seorang Buddha yang dijuluki
“Sugata” karena Beliau hanya mengucapkan apa yang benar dan
bermanfaat.

Oleh karena itu, semoga anda semua yang menjalani kehidupan
suci—bukan hanya memiliki keyakinan, tetapi juga memiliki hasrat
dan keinginan yang benar (sammdchanda) untuk terbebas dari
penderitaan perputaran kelahiran-kembali (sarisara). Dan, semoga
anda juga memiliki keyakinan sepenuhnya pada dua pernyataan
mulia bahwa Buddha hanya mengatakan apa yang benar dan apa
yang bermanfaat, seperti yang disebutkan dalam Kitab Buddhavarisa
sebagai berikut:
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Para Buddha tidak pernah berbicara secara ambigu
[Mereka hanya mengatakan apa yang benar]; Sang
Penakluk selalu berbicara tanpa kesia-siaan [Mereka
hanya mengatakan apa yang bermanfaat].**

Dengan memiliki keyakinan seperti demikian, maka anda
semua hendaknya dapat berlatih dan mengembangkan landasan
perhatian penuh dengan beraspirasi sebagai berikut: “Jika aku
adalah seorang yang memiliki kecerdasan, kebijaksanaan, dan
pengetahuan yang tajam, maka aku akan mencapai dan memahami
Dhamma terunggul dalam waktu satu malam atau satu hari. Jika aku
adalah seorang yang memiliki kecerdasan, kebijaksanaan, dan
pengetahuan yang menengah, maka aku akan mencapai dan
memahami Dhamma terunggul paling cepat dalam waktu tujuh hari,
atau dalam waktu lima belas hari, atau paling lambat dalam waktu
tujuh tahun.”

Instruksi Khusus

Satipatthana Sutta dan ulasannya menyatakan bahwa seseorang
dapat mencapai tataran buah ke-arahatta-an dengan berlatih
meditasi sesuai dengan instruksi yang diberikan pada salah satu dari
dua puluh satu bagian, seperti: perenungan pada pernafasan, dan
seterusnya. Akan tetapi, hal ini bukan berarti bahwa pengetahuan
jalan dan pengetahuan buah dapat dicapai hanya jika seseorang
berlatih sesuai dengan apa yang diinstruksikan pada salah satu
bagian itu saja, ataupun bahwa pengetahuan jalan dan pengetahuan
buah tidak dapat dicapai jika seseorang berlatih meditasi dengan
mencakup banyak bagian secara bercampur. Untuk mengatasi
kebingungan ini dan atas permintaan [Bhikkhu Bahiya,] Bhikkhu
Uttiya, dan lain-lain, Buddha kemudian secara pribadi memberikan
bimbingan meditasi kepada [masing-masing dari] mereka untuk
mengembangkan seluruh empat landasan perhatian penuh.”’ Dan
dengan berlatih sesuai dengan instruksi yang diberikan, mereka
mencapai ke-arahatta-an.
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Lebih lanjut, pernyataan bahwa seseorang dapat mencapai
tataran buah ke-arahatta-an dengan berlatih sesuai dengan apa yang
diinstruksikan pada salah satu bagian saja [dari dua puluh satu
bagian]. Ini berarti bahwa ia hanya mengambil satu bagian tertentu
dari subjek meditasi tersebut dan selalu menggunakannya sebagai
objek perenungan utama (mila kammatthana). Akan tetapi, hal ini
bukan berarti bahwa seseorang mengabaikan dan tidak melakukan
perenungan pada fenomena-fenomena batin dan materi yang
berkaitan dengan bagian-bagian lain meskipun objek-objek itu
tampak jelas. Jika ia tidak melakukan perenungan atas fenomena-
fenomena batin dan materi yang tampak jelas tersebut, maka
kekotoran-kekotoran batin yang berkaitan dengan fenomena-
fenomena batin dan materi ini akan muncul dalam bentuk
penyimpangan-penyimpangan pencerapan (vipadlldasa), seperti:
pencerapan tentang kekekalan (nicca), kebahagiaan atau memuas-
kan (sukha), keberadaan diri atau aku (atta), dan keindahan (subha).

Pada masa sekarang, tidak ada kepastian yang dapat dibuat
untuk menentukan bahwa suatu bagian tertentu dari subjek
meditasi [yang disebutkan dalam Mahasatipatthana Sutta] adalah
hanya sesuai untuk orang ini atau orang itu. Namun, berdasarkan
pengalaman saya membimbing praktik meditasi, jika perenungan
tubuh (kayanupassana) digunakan sebagai objek utama dalam
pengembangan pandangan terang, pada umumnya objek tersebut
sesuai untuk sebagian besar orang pada masa sekarang. Oleh karena
itu, pada bab berikutnya, instruksi meditasi pandangan terang akan
diberikan menurut cara berlatih dengan menggunakan perenungan
tubuh sebagai objek utama dan bukan menurut cara perenungan
dan pengamatan empat landasan perhatian penuh dan dua puluh
satu bagian menurut urutan pembabaran Sutta. Sedangkan, bagian
perhatian kejijikan pada tubuh (patikialamanasikara) dan perenungan
sembilan jenis makam (navasivathika) yang banyak berhubungan
dengan meditasi ketenangan batin (Samathakammatthana) akan
ditinggalkan.
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Sebagai kesimpulan, saya berharap:

“Semoga para yogi, dengan mengikuti cara berlatih
meditasi yang telah diberikan, dapat mengamati dan
memahami fenomena-fenomena batin dan materi dengan
menggunakan salah satu atau lebih bagian perenungan
(anupassand) yang sesuai dengan kemauan atau
kecondongan batin (ajjhdsaya) dan perangai (carita)
masing-masing. Dan, semoga para yogi akan dapat dengan
cepat mencapai dan merealisasikan pengetahuan jalan,
buah, dan Nibbana dengan melewati tingkat-tingkat
pengetahuan pandangan terang secara berurutan.”

—Pengembangan Perhatian Penuh selesai—
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Pada bagian ini, saya akan menjelaskan bagaimana melakukan
perenungan dan pengamatan pandangan terang serta bagaimana
realisasi akan dicapai melalui pengetahuan pandangan terang
berdasarkan urutan praktik meditasi (patipattikkama). Di sini, saya
akan banyak menggunakan kata-kata yang biasa dipakai dalam
percakapan sehari-sehari agar memudahkan pemahaman bagi
mereka yang kurang memiliki pengetahuan [teoritis]. Saya hanya
akan menggunakan beberapa istilah Pali dan rujukan teks Pali. Jika
ada keragu-raguan atau ketidakjelasan atas suatu subjek pem-
bahasan, anda dapat menghilangkan keragu-raguan tersebut
dengan meneliti dan melihat kembali rujukan teks Pali dan
penjelasannya yang telah didiskusikan pada bab-bab sebelumnya.

PERSIAPAN UNTUK BERMEDITASI PANDANGAN TERANG

Jika anda sungguh-sungguh ingin berlatih meditasi pandangan
terang untuk mencapai jalan, buah, dan Nibbana di kehidupan saat
ini, maka anda harus memotong semua bentuk ikatan duniawi dan
memadambkan api nafsu keinginan indriawi selama waktu berlatih
meditasi dengan melakukan persiapan-persiapan berikut ini:

Pertama, moralitas harus dimurnikan. Kemudian, anda
beraspirasi, “Semoga kemurnian moralku ini menjadi kondisi
penyokong bagi pencapaian pengetahuan jalan.” Jika anda memiliki
keragu-raguan bahwa anda mungkin pernah melakukan kesalahan
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melalui ucapan atau pikiran terhadap orang yang telah mencapai
kesucian, anda harus meminta maaf atas kesalahan yang pernah
dilakukan pada orang mulia itu. Jika anda tidak dapat menemui
orang itu pada saat ini karena telah meninggal, anda dapat
melakukan pengakuan kesalahan dan meminta maaf pada guru
meditasi anda.

Para guru masa lampau juga menyarankan agar anda
mempersembahkan diri anda sepenuhnya kepada Buddha, Yang
Tercerahkan Sempurna. Dengan demikian, anda akan dapat
mengatasi rasa takut ketika muncul objek-objek yang menakutkan
selama meditasi intensif yang anda lakukan. Dan juga, anda
membaktikan diri anda sepenuhnya pada guru pembimbing
meditasi. Dengan demikian, guru akan leluasa memberikan
petunjuk, nasihat, serta bimbingan yang diperlukan bagi anda untuk
menjalankan meditasi dengan benar. Bagaimanapun, meskipun
dedikasi dan persembahan diri semacam itu tidak dilakukan, jika
anda mengikuti instruksi yang diberikan oleh guru dengan penuh
hormat serta mengerahkan usaha keras dalam berlatih meditasi,
anda tetap akan dapat mencapai pengetahuan pandangan terang
dan pemahaman Dhamma.

Anda hendaknya juga merefleksikan, “Nibbana, yang merupa-
kan penghentian sepenuhnya dari semua penderitaan dan keseng-
saraan, yaitu: batin dan materi, atau gugus kehidupan, adalah
sungguh baik dan mulia. Pengetahuan jalan, yang dapat melenyap-
kan semua kekotoran batin dan merealisasikan Nibbana pada saat
ini, adalah sungguh baik dan mulia. Pengetahuan jalan dan Nibbana
tersebut pasti akan dapat direalisasikan melalui praktik meditasi
pandangan terang ini.” Anda harus membangkitkan semangat
dalam diri sendiri dan terinspirasi karena mengetahui bahwa
praktik meditasi pandangan terang yang anda kembangkan
merupakan jalan yang sama dan selalu dilalui oleh para Buddha,
para arahanta, dan semua orang mulia.
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Kemudian, anda harus bersujud kepada Buddha dengan penuh
hormat dan merenungkan sifat-sifat luhur Buddha (Buddhanussati)
sebanyak yang anda ketahui. Setelah itu, anda juga hendaknya
memancarkan cinta-kasih (metta) kepada semua makhluk, dimulai
dari para dewa penjaga wihara, “Semoga semua makhluk ber-
bahagia, dan seterusnya.” Jika memungkinkan meskipun hanya
beberapa saat, anda juga melakukan perenungan sifat-sifat
menjijikkan dari tubuh anda sendiri (asubha) serta perenungan
kematian diri sendiri (marananussati) yang tidak dapat dihindari.*®

Setelah itu, anda dapat mengambil sikap duduk®® baik dengan
duduk bersila atau sikap duduk lainnya. Anda akan merasa lebih
nyaman jika posisi kaki tidak saling menindih satu dengan yang
lainnya. Kemudian, lanjutkan dengan perenungan dan pengamatan
seperti yang dijelaskan pada paragraf di bawah.

DASAR-DASAR PERENUNGAN & PENGAMATAN
Objek Utama

Pusatkan perhatian anda secara mendalam di perut anda. Anda akan
merasakan adanya gerakan perut yang mengembung dan
mengempis (atau naik dan turun). Jika gerakan-gerakan ini tidak
jelas pada awal latihan, maka letakkan tangan anda di perut untuk
merasakan gerakan perut mengembung dan mengempis. Setelah
beberapa saat, maka gerakan mengembung dan mengempis akan
menjadi jelas. Ketika menarik nafas, amati gerakan perut yang
mengembung dan berikan pencatatan mental “kembung (atau
naik).” Ketika mengeluarkan nafas, amati gerakan perut yang
mengempis dan berikan pencatatan mental “kempis (atau turun).”
Dengan cara ini, gerakan perut yang mengembung dan mengempis
akan jelas diketahui sebagaimana adanya.

Anda mungkin berpikir, “Dengan melakukan demikian, bukan-
kah pemahamanku hanya merupakan konsep wujud perut?”
Singkirkan keragu-raguan anda. Pada tahap awal bermeditasi, tentu
saja, anda tidak mungkin dapat melakukan pengamatan dengan
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menghilangkan konsep wujud (santhana pafifiatti) secara total.
Hanya dengan melakukan pengamatan dan juga mengetahui konsep
dengan jelas, maka konsentrasi, perhatian penuh, dan pengetahuan
pandangan terang akan menjadi kuat dan matang dengan mudah.
Akan tetapi, ketika pengetahuan pandangan terang mencapai
kematangan, maka semua gagasan tentang konsep akan hilang dan
pengetahuan pemahaman akan selalu menembus hanya pada sifat
hakiki realitas mutlak.

Praktik meditasi pandangan terang yang sempurna dan benar
adalah hanya melakukan pengamatan [disertai pemahaman] secara
berkesinambungan atas fenomena batin dan materi yang muncul di
enam pintu indria. Akan tetapi, karena perhatian penuh dan
konsentrasi belum kuat pada awal bermeditasi, anda mungkin
masih mengalami kesulitan untuk melakukan perenungan dan
pengamatan secara berturut-turut atas fenomena-fenomena yang
muncul terus-menerus. Anda belum cukup terampil untuk melaku-
kan pengamatan pada semua objek yang muncul. Atau, anda men-
jadi menghabiskan banyak waktu untuk mencari objek pengamatan.
Karena alasan-alasan ini, maka di sini sebagai dasar untuk mulai
bermeditasi diinstruksikan agar melakukan pengamatan pada
gerakan perut mengembung dan mengempis yang secara alami
selalu terjadi sepanjang waktu dan tampak jelas sehingga dapat
mudah diamati. Kelak, ketika pengetahuan menjadi kuat dan
matang, anda akan mampu melakukan pengamatan secara
berturut-turut di setiap kemunculan objek-objek.

Dengan demikian, di setiap saat terjadinya gerakan perut yang
mengembung dan mengempis, anda harus mengamatinya secara
tepat dan terus-menerus sebagai “kembung” dan “kempis.”
Lakukan pengamatan itu disertai pencatatan secara mental (dalam
hati), bukan dengan mengucapkan kata itu secara verbal, dan jangan
berpikir mengembung dan mengempis sebagai kata-kata. Hanya
perhatikan proses aktual gerakan perut yang mengembung dan
mengempis. Jangan melakukan pernafasan dengan lebih dalam atau
kuat untuk membuat gerakan perut mengembung dan mengempis
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menjadi lebih jelas. Juga, jangan mempercepat atau memperlambat
pernafasan anda. Jika anda mengubah pola bernafas normal anda
[menjadi lebih cepat], maka tidak lama kemudian anda akan lelah
dan akibatnya anda tidak dapat melakukan pengamatan dengan
baik. Oleh karena itu, bernafaslah secara normal dan alami saja,
serta lakukan pengamatan secara tepat bersamaan dengan
terjadinya gerakan perut mengembung dan mengempis.

Catatan - Rujukan Teks Pali

Sifat tegang, kendur, pergerakan, dan dorongan atau pergeseran
yang tampak jelas pada saat perut mengembung dan mengempis
adalah unsur udara (vayodhatu) dan materi sentuhan (photthabba-
riipa). Dengan demikian, pemahaman sebagaimana adanya berupa
sifat tegang atau tekanan dan pergerakan ketika mengamati
gerakan perut mengembung dan mengempis adalah selaras dengan
rujukan teks Pali berikut:

Para bhikkhu, perhatikan materi dengan saksama. Dan,
ketahui sifat ketidakkekalan materi sebagaimana
adanya.”””

Para bhikkhu, seorang bhikkhu melihat materi yang
[pada hakikatnya] tidak kekal, sebagai tidak kekal:
pemahamannya itu adalah pandangan benar.””?

Instruksi ini adalah pembabaran-pembabaran yang terdapat
dalam Khandhasamyutta, Sarityutta Nikaya. Ini juga selaras dengan
perenungan dhamma (gugus kehidupan) dalam Mahdsatipatthana
Sutta.

Selain itu, dalam rujukan teks Pali lainnya:
Para bhikkhu, perhatikan objek-objek sentuhan

dengan saksama. Dan, ketahui sifat ketidakkekalan objek-
objek sentuhan sebagaimana adanya.”
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Para bhikkhu, seorang bhikkhu melihat objek-objek
sentuhan, yang [pada hakikatnya] tidak kekal, sebagai
tidak kekal: pemahamannya itu adalah pandangan

benar.?”?

Dengan memahami sepenuhnya, dengan memahami
secara analitis, dengan menghilangkan kemelekatan,
dengan meninggalkan objek-objek sentuhan, maka

seseorang mampu menghancurkan penderitaan.?’

Ketika seseorang mengetahui dan melihat objek-objek
sentuhan sebagai tidak kekal, maka ketidaktahuan
ditinggalkan dan pengetahuan sejati muncul.?”

Ini merupakan pembabaran-pembabaran yang terdapat dalam
Salayatanasamyutta, Samyutta Nikdya. Ini juga selaras dengan
perenungan dhamma (landasan indria) dalam Mahasatipatthana
Sutta.

Tambahan lagi, dalam rujukan teks Pali lainnya:

Apa pun unsur udara internal dan apa pun unsur udara
eksternal. Keduanya tidak lain hanyalah unsur udara. Dan,
unsur udara ini harus dilihat sebagaimana adanya dengan
pemahaman benar sebagai, “Ini bukan milikku, ini bukan
aku, ini bukan diriku.”?"

Ini selaras dengan pembabaran yang menjelaskan tentang
unsur-unsur. Dan, ini juga termasuk dalam perenungan tubuh
(perhatian atas unsur-unsur) dalam Mahdsatipatthana Sutta.

Terlebih lagi, karena gerakan perut mengembung dan
mengempis adalah materi unsur udara, maka ini merupakan bagian
dari gugus materi yang tunduk pada kemelekatan (rapupadanak-
khandha) dan juga termasuk dalam kebenaran mulia tentang
penderitaan (dukkha ariyasacca). Ini juga selaras dengan penjelasan
dalam teks Pali berikut:
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Dan, para bhikkhu, apakah kebenaran mulia tentang
penderitaan? Ini harus dijawab, “Lima gugus kehidupan
yang tunduk pada kemelekatan.”?”

Dan, para bhikkhu, apakah kebenaran mulia yang
harus dipahami sepenuhnya? Kebenaran mulia tentang
penderitaan adalah yang harus dipahami sepenuhnya.?”

Penjelasan ini terdapat dalam pembabaran-pembabaran
tentang Kebenaran Mulia. Dan juga termasuk dalam perenungan
dhamma (kebenaran mulia) dalam Mahdsatipatthana Sutta.

Dengan pernyataan-pernyataan ini, jelaslah bahwa pemaham-
an sebagaimana adanya tentang unsur udara dalam aspek
karakteristik mengembung atau menegang dan pergerakan, yang
diperoleh ketika seseorang mengamati gerakan perut mengembung
dan mengempis, adalah konsisten dengan Ajaran Buddha. Dalam
kaitannya dengan pengamatan gerakan perut mengembung dan
mengempis ini dijelaskan pada bab sebelumnya sub-judul perhatian
penuh pada pernafasan (andpanasati), sesuai dengan instruksi yang
diberikan dalam teks Pali sebagai:

Dalam sikap apa pun tubuhnya berposisi, ia

mengetahui sebagaimana adanya.”””

Pikiran yang Terdistraksi

Ketika anda berusaha mengamati gerakan perut secara terus-
menerus, aktivitas-aktivitas mental, seperti: berpikir, melamun, dan
sebagainya yang mungkin terjadi di antara pengamatan “kembung”
dan “kempis” tersebut, untuk itu, anda harus mengamatinya
dengan memberikan pencatatan mental sesuai dengan aktivitas
mental yang terjadi.

Misalnya, jika anda melamun tentang sesuatu, anda harus
menyadari bahwa anda sedang melamun dan amati itu [dengan
disertai pencatatan mental] sebagai “melamun, melamun.” Jika



262 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

anda berpikir sesuatu, amati itu sebagai “berpikir, berpikir.” Jika
anda merencanakan sesuatu, amati itu sebagai “merencanakan,
merencanakan.” Jika anda mempertimbangkan sesuatu, amati itu
sebagai “mempertimbangkan, mempertimbangkan.” Jika anda
membayangkan sesuatu, amati itu sebagai “membayangkan,
membayangkan.” Jika pikiran mengembara, amati itu sebagai
“mengembara, mengembara.” Jika anda membayangkan sedang
bepergian ke suatu tempat, amati itu sebagai “bepergian,
bepergian.” Jika anda membayangkan sampai di tempat tujuan,
amati itu sebagai “sampai, sampai.” Jika anda membayangkan
bertemu dengan seseorang, amati itu sebagai “bertemu, bertemu.”
Jika anda membayangkan berbicara dengan seseorang, amati itu
sebagai “berbicara, berbicara.” Jika anda melihat sesuatu dalam
batin anda, amati itu sebagai “melihat, melihat,” lakukan
pengamatan berulang-ulang hingga gambaran batin itu lenyap.
Setelah melakukan pengamatan seperti itu, segera kembali pada
pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis.
Kemudian, lanjutkan aktivitas pengamatan anda dengan ber-
kesinambungan dan tidak kendur.

Ketidaknyamanan Tubuh

Sewaktu anda mengamati gerakan perut mengembung dan
mengempis, anda mungkin merasa ingin menelan ludah, amati itu
sebagai “ingin menelan.” Ketika menelan ludah, amati itu sebagai
“menelan, menelan.” Jika anda ingin meludah, amati itu sebagai
“ingin meludah.” Ketika meludah, amati itu sebagai “meludah,
meludah.” Setelah melakukan pengamatan seperti itu, segera
kembali pada pengamatan gerakan perut mengembung dan
mengempis seperti biasa. Dan, lanjutkan aktivitas pengamatan anda
dengan berkesinambungan serta tidak kendur.

Jika anda ingin menundukkan kepala, amati itu sebagai “ingin
menunduk.” Ketika kepala bergerak menunduk, amati di setiap
pergerakan kepala yang menunduk itu sebagai “menunduk,
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menunduk.” Jangan mempercepat gerakan, menunduklah dengan
perlahan-lahan. Jika anda ingin mengangkat kepala, amati itu
sebagai “ingin mengangkat.” Ketika kepala bergerak mengangkat ke
atas, amati di setiap pergerakan kepala yang mengangkat itu sebagai
“mengangkat, mengangkat.” Lakukan gerakan mengangkat dengan
perlahan-lahan. Setelah melakukan pengamatan seperti itu, segera
kembali pada pengamatan gerakan perut mengembung dan
mengempis seperti biasa. Dan, lanjutkan aktivitas pengamatan anda
dengan berkesinambungan serta tidak kendur.

Karena anda harus melakukan pengamatan dalam waktu yang
lama dan dalam satu posisi tertentu, misalnya posisi duduk, anda
mungkin merasakan ketidaknyamanan di tubuh, tangan, atau kaki.
Ketika anda merasa sangat pegal atau kaku di bagian tubuh tertentu,
konsentrasikan pikiran anda pada bagian tubuh di mana pegal atau
kaku itu dirasakan dan amati sensasi itu terus-menerus sebagai
“pegal, pegal,” atau “kaku, kaku.” Lakukan dengan alami dan
dengan ritme tidak terlalu cepat ataupun terlalu lambat. Ketika
melakukan pengamatan demikian, rasa pegal itu mungkin akan
memudar secara berangsur-angsur. Atau sebaliknya, rasa pegal itu
berkembang menjadi semakin kuat. Jika ketidaknyamanan atau rasa
pegal itu menjadi tidak tertahankan lagi dan anda ingin mengubah
posisi tubuh atau salah satu anggota tubuh anda, amati kondisi batin
itu sebagai “ingin mengubah” sebelum mengubah posisi anda.

Kemudian, ketika anda mengubah posisi tubuh anda, lakukan
pengamatan secara berurutan dan secara detail pada setiap gerakan
yang terjadi dari proses itu. Ketika anda ingin mengangkat tangan
atau kaki, amati itu sebagai “ingin mengangkat.” Ketika meng-
angkat tangan atau kaki, amati setiap gerakan yang terjadi sebagai
“mengangkat, mengangkat.” Ketika merentangkannya, amati itu
sebagai “merentangkan, merentangkan.” Ketika menekukkannya,
amati itu sebagai “menekuk, menekuk.” Ketika menurunkannya,
amati itu sebagai “menurunkan, menurunkan.” Jangan melakukan
gerakan ini secara cepat, tetapi lakukan dengan perlahan-lahan. Jika
anda merasakan bagian tubuh anda menyentuh sesuatu ketika
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melakukan gerakan itu, amati itu sebagai “menyentuh, menyen-
tuh.” Setelah anda selesai mengubah posisi tubuh, atau jika
ketidaknyamanan atau rasa pegal itu secara otomatis hilang ketika
anda mengamatinya, segera kembali pada pengamatan gerakan
perut mengembung dan mengempis seperti biasa. Dan, lanjutkan
aktivitas pengamatan anda dengan berkesinambungan serta tidak
kendur.

Jika anda merasakan sensasi panas di suatu tempat di tubuh
anda, konsentrasikan pikiran pada sensasi panas itu, amati itu
secara tepat dan berkesinambungan dengan tidak terlalu cepat atau
lambat sebagai “panas, panas.” Jika sensasi panas itu hilang ketika
anda mengamatinya, segera kembali pada pengamatan gerakan
perut mengembung dan mengempis seperti biasa. Jika anda ingin
mengubah posisi anda karena sensasi panas itu menjadi tak
tertahankan, amati kondisi batin itu sebagai “ingin mengubah.”
Ketika mengubah posisi, anda harus melakukannya dengan
perlahan-lahan serta amati semua gerakan tubuh yang terjadi tanpa
terlewatkan satu pun dengan cara seperti yang telah dijelaskan di
atas. Setelah anda selesai melakukan ini, segera kembali pada
pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis seperti
biasa. Anda harus bermeditasi seperti ini secara berkesinambungan
dan tidak memperbolehkan terjadinya jeda di antara pengamatan-
pengamatan yang dilakukan.

Ketika anda merasakan sensasi gatal di bagian tubuh mana pun,
konsentrasikan pikiran pada rasa gatal itu, amati itu secara tepat
dan berkesinambungan dengan tidak terlalu cepat atau lambat
sebagai “gatal, gatal.” Jika rasa gatal itu hilang ketika anda
mengamatinya, segera kembali pada pengamatan gerakan perut
mengembung dan mengempis seperti biasa. Jika rasa gatal itu
menjadi tak tertahankan dan anda ingin menggaruknya untuk
menghilangkan rasa gatal itu, amati kondisi batin itu sebagai “ingin
menggaruk” atau “ingin menghilangkan.” Ketika anda ingin
mengangkat tangan, amati itu sebagai “ingin mengangkat.” Ketika
mengangkat tangan, amati itu sebagai “mengangkat, mengangkat.”
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Lakukan dengan perlahan-lahan. Ketika terjadi sentuhan dengan
bagian tubuh yang gatal, amati itu sebagai “menyentuh.” Ketika
menggaruk, setiap kali tangan atau jari anda bergerak maju
mundur, amati itu sebagai “menggaruk, menggaruk.” Ketika rasa
gatal telah hilang dan anda ingin berhenti menggaruk, amati itu
sebagai “ingin berhenti.” Ketika ingin menurunkan tangan kembali,
amati itu sebagai “ingin menurunkan.” Ketika menurunkan tangan,
amati itu sebagai “menurunkan, menurunkan.” Ketika menempat-
kan tangan pada posisi biasanya dan menyentuh kaki, amati itu
sebagai “menyentuh, menyentuh.” Setelah anda selesai melakukan
ini, segera kembali pada pengamatan gerakan perut mengembung
dan mengempis seperti biasa. Lakukan pengamatan anda dengan
berkesinambungan dan tidak kendur.

Jika suatu sensasi tidak menyenangkan apa pun, seperti rasa
sakit, dan sebagainya yang tidak tertahankan muncul dengan jelas,
anda harus memusatkan perhatian pada sensasi itu serta amati
dengan akurat dan mantap menggunakan bahasa sehari-hari
sebagai “sakit, sakit,” “nyeri, nyeri,” “menekan, menekan,”
“kesemutan, kesemutan,” “kebas, kebas,” “lelah, lelah,” “pusing,
pusing,” dan seterusnya. Di sini harus ditekankan bahwa pencatatan
mental hendaknya dilakukan dengan tidak dipercepat atau
diperlambat, tetapi dilakukan dengan tenang dan secara alami.

Ketika anda mengamati dengan cara demikian, sensasi sakit ini
mungkin menghilang atau bahkan menjadi semakin akut dan
meningkat kuat. Jika anda terus melakukan pengamatan dengan
tekun dan sabar, sensasi sakit ini sering kali memudar atau lenyap.
Akan tetapi, jika sensasi sakit itu semakin kuat dan di luar daya
tahan, maka anda harus mengabaikannya serta meneruskan
pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis secara
berkesinambungan dengan lebih serius dan dengan perhatian
ekstra.
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Pengalaman Tidak Biasa

Pada beberapa orang yogi, ketika pengamatan pandangan terang-
nya berkembang dengan pesat dan konsentrasinya meningkat lebih
kuat, mungkin justru mengalami sensasi sakit yang tidak tertahan-
kan. Demikian pula, anda mungkin mengalami perasaan sakit,
seperti: seolah-olah terjadi pergerakan angin di dalam tubuh yang
menekan keras dan menusuk dada dengan tajam, perasaan sangat
sakit di dalam daging seolah-olah diiris pisau tajam, seluruh tubuh
terasa sangat panas dan terbakar, sensasi sakit yang tajam seolah-
olah ditusuk-tusuk dengan ujung jarum, atau sensasi gatal seolah-
olah banyak semut atau serangga kecil merayapi sekujur tubuh.
Anda mungkin merasakan sensasi-sensasi tidak menyenangkan,
seperti: sangat gatal, sangat sakit karena sengatan, sensasi dingin
luar biasa, atau berbagai ketidaknyamanan lainnya.

Jika anda berhenti melakukan pengamatan pada sensasi-
sensasi ekstrem itu karena takut, maka perasaan atau sensasi tadi
akan hilang seketika itu juga. Ketika anda melanjutkan perenungan
kembali, sensasi itu akan muncul lagi seperti semula segera setelah
pengamatan anda menjadi kuat kembali. Oleh karena itu, jangan
takut ketika mengalami sensasi-sensasi seperti itu. Ini bukan
perwujudan suatu penyakit serius. Jangan beranggapan bahwa
sensasi-sensasi sakit ini sebagai ada sesuatu yang salah. Ini
merupakan sensasi-sensasi biasa yang sering muncul dalam tubuh
sejak dahulu. Akan tetapi, ketika anda tidak mengamatinya karena
ada objek-objek lain yang lebih jelas atau lebih menarik perhatian,
maka sensasi itu menjadi tenggelam dan tidak aktif. Sensasi-sensasi
yang tenggelam dan tidak aktif ini akan muncul dengan jelas
kembali secara alami ketika pengamatan menjadi tajam karena
konsentrasi yang stabil dan kokoh. Cukup konsentrasikan pikiran
anda pada sensasi-sensasi itu dan lanjutkan pengamatan secara
berkesinambungan untuk mengatasinya. Tidak ada suatu bahaya
apa pun yang akan terjadi dengan pengamatan yang anda lakukan
secara mantap.
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Jika keteguhan hati anda surut, anda menjadi tidak tegas dalam
perenungan dan berhenti melakukan pengamatan untuk beberapa
waktu, ini tidak akan membuat suatu perubahan. Anda akan
mengalami kembali sensasi-sensasi sakit ini di waktu yang akan
datang ketika setiap kali anda melakukan pengamatan dengan
kekuatan konsentrasi yang setara. Tetapi, jika anda meneruskan
pengamatan dengan tekad bulat, gigih, dan usaha keras, maka
sensasi-sensasi sakit itu akan dapat diatasi dalam waktu tidak lama,
anda akan mendapati bahwa sensasi-sensasi itu tiba-tiba lenyap
begitu saja. Dan sejak saat itu, anda tidak akan pernah mengalami
sensasi-sensasi sakit semacam itu lagi sepanjang pengamatan
pandangan terang anda.

Jika anda ingin mengayunkan tubuh, amati itu sebagai “ingin
mengayun.” Ketika tubuh anda mulai mengayun, amati itu sebagai
“mengayun, mengayun.” Ketika anda melakukan pengamatan
seperti biasanya, kadang-kadang anda mungkin mendapati bahwa
tubuh anda mengayun dengan sendirinya. Jangan takut, juga jangan
menjadi senang atau ingin melanjutkan mengayun. Dalam hal ini,
anda hanya perlu mengkonsentrasikan pikiran anda pada gerakan
mengayun itu serta amati secara berkesinambungan dan alami
seluruh proses yang terjadi sebagai “mengayun, mengayun,”
yakinlah bahwa gerakan mengayun itu akan berhenti jika diamati.
Jika tubuh mengayun secara sangat kuat, anda dapat melanjutkan
pengamatan dengan duduk bersandar pada tiang atau tembok, atau
dengan berbaring, maka tidak lama kemudian, gerakan itu akan
berhenti dan lenyap. Ikuti prosedur yang sama jika anda mengalami
tubuh anda bergoncang atau bergetar.

Ketika pengamatan berkembang dengan baik, anda mungkin
kadang-kadang merasakan getaran-getaran kecil atau merinding
terjadi di punggung atau sensasi dingin yang meresap dan menyebar
di sekujur tubuh. Anda tidak perlu takut. Ini merupakan pertanda
munculnya sukacita disertai ketertarikan kuat pada objek,
antusiasme, atau kegairahan (piti). Anda mungkin menjadi kaget
atau takut karena tiba-tiba mendengar suara-suara yang sayup-



268 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

sayup. Janganlah menjadi takut karena hal ini. Ini terjadi karena
pengaruh daya kontak (phassa) yang berkembang semakin tajam
seiring dengan meningkatnya kekuatan konsentrasi.

Setiap kali anda ingin mengubah posisi kaki, tangan, atau
anggota tubuh apa pun, anda harus mengamati kondisi batin yang
ingin mengubah posisi itu. Dan juga, anda harus mengamati setiap
gerakan tubuh yang terjadi dalam proses perubahan posisi itu
secara detail dengan disertai pencatatan mental sebagaimana
adanya. Anda tidak boleh bergerak dengan cepat, sebaliknya anda
harus melakukan perubahan posisi tubuh itu secara perlahan-lahan.

Minum

Jika anda merasa ingin minum karena haus ketika melakukan
pengamatan, amati itu sebagai “ingin minum.” Ketika anda berniat
untuk berdiri, amati itu sebagai “ingin berdiri.” Anda harus
mengamati gerakan-gerakan tubuh, tangan, dan kaki yang dilaku-
kan dalam proses untuk berdiri, lakukan pencatatan mental dengan
menggunakan bahasa sehari-hari pada setiap gerakan yang terjadi.
Fokuskan perhatian anda pada gerakan tubuh yang sedang bangkit
secara bertahap, lakukan dengan perlahan-lahan dan amati itu
sebagai “bangkit, bangkit.” Ketika anda telah berdiri dengan tegak,
amati itu sebagai “berdiri, berdiri.” Ketika anda melihat ke depan
setelah berdiri tegak, amati itu sebagai “melihat” atau “meman-
dang.” Ketika anda ingin berjalan untuk mengambil air, amati itu
sebagai “ingin berjalan.” Ketika anda sedang berjalan, amati setiap
langkah yang terjadi sebagai “melangkah, melangkah,” atau
“langkah kanan, langkah kiri.” Sangat penting bagi anda untuk
terus-menerus menerapkan perhatian penuh pada setiap gerakan
kaki yang melangkah, sejak dari mengangkat kaki hingga menurun-
kannya. Ketika berjalan dengan perlahan dan juga ketika berjalan
bolak-balik (carkamana) dalam praktik meditasi jalan secara formal,
lakukan pengamatan di setiap langkah kaki dalam dua tahap sebagai
“mengangkat, melangkah,” atau “mengangkat, menurunkan,” atau
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“melangkah, menurunkan.” Ketika anda mampu melakukan
pengamatan dalam dua tahap seperti itu, tingkatkan pengamatan
setiap langkah kaki dalam tiga tahap sebagai “mengangkat,
melangkah, menurunkan” atau “angkat, maju, turun/letak.”

Ketika anda melihat tempat air minum, botol air minum, gelas,
dan sebagainya, amati itu sebagai “melihat, melihat.” Ketika anda
berhenti dan berdiri di depan tempat air minum, amati itu sebagai
“berhenti, berhenti,” “berdiri, berdiri.” Ketika merentangkan
tangan untuk mengambil gelas, amati itu sebagai “merentangkan.”
Ketika menyentuh gelas, amati itu sebagai “menyentuh.” Ketika
memegang gelas, amati itu sebagai “memegang.” Ketika menuang
air ke dalam gelas, amati itu sebagai “menuang.” Ketika mengambil
gelas, amati itu sebagai “mengambil.” Ketika gelas menyentuh bibir,
amati itu sebagai “menyentuh.” Ketika anda merasakan dinginnya
air minum, amati itu sebagai “dingin, dingin.” Ketika minum, amati

M7«

itu sebagai “minum, menelan,” “minum, menelan.” Ketika merasa-
kan dinginnya air yang melewati kerongkongan atau di perut, amati
itu sebagai “dingin, dingin.” Ketika meletakkan kembali gelas di atas
meja, amati itu sebagai “meletakkan.” Ketika menurunkan tangan,
amati itu sebagai “menurunkan.” Ketika tangan menyentuh tubuh,

amati itu sebagai “menyentuh.”

Ketika ingin kembali dan memutar tubuh, amati itu sebagai
“ingin berputar.” Ketika memutarkan tubuh, amati itu sebagai
“berputar, berputar.” Ketika melanjutkan berjalan lagi, amati setiap
langkah dalam berjalan seperti yang telah dijelaskan di atas. Ketika
ingin berhenti atau berdiri, amati itu sebagai “ingin berhenti,” atau
“ingin berdiri.” Ketika berdiri diam, amati itu sebagai “berdiri,
berdiri.” Jika anda berdiri selama beberapa waktu lamanya, lakukan
pengamatan gerakan perut mengembung dan mengempis, serta
posisi berdiri sebagai “kembung, kempis, berdiri.”

Ketika anda ingin duduk, amati itu sebagai “ingin duduk.”
Ketika berjalan menuju tempat duduk anda, amati setiap langkah
dalam berjalan seperti yang telah dijelaskan di atas. Ketika sampai
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di tempat anda ingin duduk, amati itu sebagai “sampai.” Ketika
memutar tubuh untuk mengambil posisi duduk, amati itu sebagai
“berputar, berputar.” Ketika ingin duduk, amati itu sebagai “ingin
duduk.” Ketika akan duduk, fokuskan perhatian anda pada gerakan
tubuh yang sedang menurun secara bertahap, lakukan dengan
perlahan-lahan dan amati itu sebagai “duduk, duduk.” Setelah
duduk, anda harus mengamati setiap gerakan yang dilakukan untuk
menempatkan posisi tangan dan kaki seperti yang diinginkan.
Lakukan pencatatan mental dengan menggunakan bahasa sehari-
hari pada setiap gerakan yang terjadi. Jika tidak ada objek khusus
lainnya untuk diamati, lanjutkan pengamatan anda secara terus-
menerus pada gerakan perut mengembung dan mengempis seperti
biasanya.

Pergi Tidur

Ketika anda ingin berbaring, amati itu sebagai “ingin berbaring”
atau “ingin tidur.” Anda harus mengamati gerakan-gerakan tubuh,
tangan, dan kaki yang dilakukan dalam proses berbaring itu sebagai
“mengangkat, merentangkan, menyangga, menempatkan, dan
seterusnya.” Ketika mulai berbaring, turunkan tubuh secara
perlahan-lahan dan amati gerakan tubuh itu sebagai “berbaring,
berbaring” atau “tidur, tidur.” Ketika merasakan sentuhan dengan
bantal atau tempat tidur, amati itu sebagai “menyentuh,
menyentuh.” Setelah berbaring, anda juga harus mengamati
gerakan-gerakan tubuh, tangan, dan kaki yang dilakukan untuk
mengatur posisi berbaring, lakukan semua gerakan ini dengan
perlahan-lahan. Jika tidak ada objek khusus lain untuk diamati,
konsentrasikan kembali perhatian anda pada objek utama gerakan
perut menggembung dan mengempis, amati terus-menerus tanpa
terjadi jeda di antaranya.

Ketika anda meneruskan pengamatan anda dalam posisi
berbaring tersebut, anda mungkin merasakan sensasi-sensasi tidak
menyenangkan, seperti: pegal, panas, sakit, gatal, dan sebagainya.
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Konsentrasikan perhatian anda pada sensasi-sensasi itu dan amati
dengan cara seperti yang anda lakukan ketika bermeditasi duduk.
Selain itu juga, lakukan pengamatan ketika menelan ludah,
meludah, berpikir, merencanakan, mempertimbangkan, melamun,
dan lain-lain dengan cara yang sama. Ketika ingin mengubah posisi
berbaring dengan menggunakan sisi kanan atau sisi kiri tubuh, atau
ketika ingin menekukkan atau merentangkan tangan dan kaki, dan
sebagainya, amati secara berkesinambungan mulai dari keinginan
mengubah posisi dan lanjutkan dengan pengamatan semua gerakan
mengubah posisi tubuh, lakukan dengan perlahan-lahan dan tanpa
terlewatkan satu pun. Jika tidak ada objek khusus lain untuk
diamati, konsentrasikan kembali perhatian anda pada objek utama
gerakan perut menggembung dan mengempis, amati terus-menerus
tanpa terjadi jeda di antaranya.

Jika anda mengantuk, amati itu sebagai “mengantuk, mengan-
tuk.” Jika anda merasakan kelopak mata anda berat untuk dibuka,
amati itu sebagai “berat,berat.” Ketika meditasi (bhavana) anda telah
mencapai kematangan, anda akan dapat mengatasi rasa kantuk
dengan melakukan pengamatan seperti itu. Ketika rasa kantuk
lenyap dan pikiran menjadi jernih kembali, amati itu sebagai
“jernih, jernih.” Kemudian, lanjutkan kembali meditasi anda dengan
mengamati gerakan perut seperti biasa sebagai “kembung, kempis.”
Jika rasa kantuk masih terus berlangsung, terus berusaha meng-
amatinya dan jangan sampai jatuh tertidur. Tetap lanjutkan peng-
amatan anda pada gerakan perut mengembung dan mengempis,
serta objek-objek lainnya terus-menerus. Anda harus menanamkan
dalam hati bahwa anda akan meneruskan pengamatan tanpa
tertidur. Jika tubuh anda benar-benar lelah, rasa kantuk akan
menyerang secara perlahan-lahan dan anda akan jatuh tertidur
bahkan ketika anda sedang melakukan pengamatan.

Tidur merupakan keberlangsungan kesadaran penyambung-
kehidupan (bhavangacitta) dalam jangka waktu lama. Kesadaran
penyambung-kehidupan merupakan suatu jenis kesadaran yang
sama yang muncul pertama kali dalam suatu kehidupan [yang biasa
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disebut kesadaran penghubung-kelahiran-kembali (patisandhicitta)]
dan yang muncul terakhir dalam suatu kehidupan pada saat
kematian yang disebut kesadaran kematian (cuticitta). Kesadaran ini
bersifat sangat halus sehingga sangat sulit untuk mengetahui objek
yang diambilnya. Kesadaran penyambung-kehidupan juga muncul
di antara keberlangsungan proses-proses kognitif ketika seseorang
dalam kondisi sepenuhnya sadar atau terjaga. Kesadaran ini terjadi
di antara aktivitas-aktivitas melihat dan berpikir, mendengar dan
berpikir, dan lain-lain. Akan tetapi, karena kesadaran ini tidak
berlangsung lama, maka keberadaan kesadaran ini biasanya tidak
dapat diketahui dengan jelas. Ketika seseorang sedang tidur,
kesadaran ini berlangsung cukup lama sehingga keberadaannya
dapat diketahui dengan jelas ketika ia terbangun. Meskipun
demikian, ia tetap tidak dapat mengetahui objek yang diambil atau
apa yang sedang terjadi. Jadi, pengamatan tidak perlu dilakukan
pada saat tidur, dan tentunya seseorang tidak mungkin dapat
melakukan pengamatan objek apa pun ketika ia tidur.

Bangun Tidur

Segera setelah anda terjaga dari tidur, amati kesadaran saat terjaga
itu sebagai “terjaga, terjaga.” Bagi yogi pemula atau pada tahap awal
meditasi, akan sulit untuk dapat mengetahui dan mengamati
kesadaran aktif pertama yang muncul saat terjaga dari tidur. Jika
anda belum dapat mengamati kesadaran pertama tersebut, anda
harus memulai pengamatan secara terus-menerus pada objek apa
pun yang muncul begitu menyadari bahwa anda harus melakukan
pengamatan. Jika pada saat tersadar itu anda sedang berpikir
tentang sesuatu, amati itu sebagai “berpikir, berpikir.” Kemudian,
lanjutkan pengamatan gerakan perut mengembung dan mengem-
pis. Jika anda terbangun dari tidur karena mendengar bel atau
lonceng, amati itu sebagai “mendengar, mendengar,” dan kemudian
lanjutkan mengamati gerakan perut mengembung dan mengempis.
Jika tidak ada objek khusus lain untuk diamati, konsentrasikan
kembali perhatian anda pada objek utama gerakan perut mengem-
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bung dan mengempis, amati terus-menerus tanpa terjadi jeda di
antaranya.

Ketika mengubah posisi dengan menegakkan tubuh, berputar,
menekuk, merentang, lakukan secara perlahan-lahan dan amati
setiap gerakan tersebut dengan menggunakan bahasa sehari-hari.
Jika berpikir tentang jam berapa sekarang, amati itu sebagai
“berpikir, berpikir.” Jika anda ingin bangun dari tempat tidur, amati
itu sebagai “ingin bangun, ingin bangun.” Amati juga setiap gerakan
yang dilakukan dalam proses bangun itu tanpa terlewatkan satu
pun. Kemudian, konsentrasikan perhatian anda pada tubuh yang
sedang bergerak bangun, amati itu sebagai “bangun, bangun.” Jika
anda duduk di sisi tempat tidur, amati itu sebagai “duduk, duduk,”
dan kemudian lanjutkan dengan mengamati gerakan perut
mengembung dan mengempis.

Ketika anda mencuci muka atau mandi, lakukan pengamatan
semua aktivitas secara berurutan tanpa terlewatkan satu pun,
seperti: menoleh, melihat, merentangkan tangan, memegang
gayung, menggayung air, mengangkat air, menyiram air ke tubuh,
rasa sejuk di tubuh, menggosok tubuh, dan seterusnya.?® Demikian
juga, anda harus melakukan pengamatan aktivitas-aktivitas lainnya
secara berurutan dan tanpa terlewatkan satu pun ketika mengena-
kan pakaian, merapikan tempat tidur, membuka dan menutup
pintu, mengambil dan memegang sesuatu, dan seterusnya.

Makan

Anda juga harus melakukan pengamatan secara detail berkenaan
dengan aktivitas makan. Ketika melihat makanan, amati itu sebagai
“melihat, melihat.” Ketika mempersiapkan suapan nasi dan sayur
dengan jari-jari tangan, amati itu sebagai “mempersiapkan,
mempersiapkan.” Ketika mengangkat suapan nasi dan sayur itu ke
mulut, amati itu sebagai “mengangkat, mengangkat.” Ketika sedikit
menundukkan kepala, amati itu sebagai “menunduk, menunduk.”
Ketika jari-jari tangan menyentuh bibir, amati itu sebagai “menyen-
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tuh, menyentuh.” Ketika membuka mulut, amati itu sebagai
“membuka, membuka.” Ketika memasukkan makanan ke dalam
mulut, amati itu sebagai “memasukkan, memasukkan.” Ketika
menutup mulut, amati itu sebagai “menutup, menutup.” Ketika
menurunkan tangan, amati itu sebagai “menurunkan, menurun-
kan.” Ketika tangan menyentuh piring, amati itu sebagai “menyen-
tuh, menyentuh.” Ketika menegakkan kepala kembali, amati itu
sebagai “menegakkan, menegakkan.” Setiap kali mengunyah
makanan, amati itu sebagai “mengunyah, mengunyah.” Ketika
mengecap rasa makanan, amati itu sebagai “mengecap, mengecap.”
Ketika menelan makanan, amati itu sebagai “menelan, menelan.”
Ketika merasakan sentuhan makanan yang turun melewati kerong-
kongan menuju lambung, amati itu sebagai “menyentuh, menyen-
tuh.””! Lakukan pengamatan seperti demikian setiap kali anda ingin
menyantap makanan dan minum kuah sup hingga anda selesai
makan.

Pada tahap awal meditasi atau ketika anda baru memulai
latihan meditasi, anda mungkin tidak dapat melakukan pengamatan
secara berurutan seperti itu dan akan banyak jeda yang terjadi. Dan
juga, anda tidak menyadari serta tidak mengamati adanya keinginan
yang muncul untuk melakukan sesuatu. Jangan merasa kecil hati.
Jika anda berkonsentrasi penuh dan melakukan pengamatan
dengan saksama serta menanamkan dalam hati bahwa anda akan
terus melakukan pengamatan secara cermat dan sungguh-sungguh,
maka secara bertahap anda akan dapat mengamati semakin banyak
objek. Ketika pengetahuan pandangan terangnya menjadi matang,
anda dengan lebih mudah akan dapat memahami dan mengamati
lebih banyak objek daripada urutan objek yang telah saya jelaskan
di sini.

Meningkatkan Jumlah Pengamatan

Setelah berlatih selama semalam atau satu hari, anda akan
memperoleh kemajuan dan merasa bahwa mengamati pernafasan



INSTRUKSI MEDITASI PANDANGAN TERANG | 275

atau gerakan perut hanya sebagai “kembung” dan “kempis” menjadi
terlalu mudah. Pada saat itu, anda biasanya akan memperhatikan
bahwa terdapat jeda di antara gerakan perut mengembung dan
mengempis. Dalam keadaan demikian, anda harus meningkatkan
pengamatan pada tiga objek. Anda harus menambahkan pengamat-
an berkenaan dengan sikap duduk anda sebagai objek ketiga dan
berikan pencatatan mental dalam tiga tahap sebagai “kembung,
kempis, duduk; kembung, kempis, duduk.” Seperti halnya anda
memahami gerakan perut mengembung dan mengempis ketika
mengamatinya, demikian juga anda harus memahami sikap duduk
sebagaimana adanya ketika mengamati sikap duduk (posisi tegak
dari tubuh bagian atas) sebagai “duduk.” Ketika anda sedang
berbaring, amati tiga objek sebagai “kembung, kempis, berbaring.”

Jika anda merasa pengamatan dapat berjalan dengan lancar,
lanjutkan pengamatan pada tiga objek seperti itu. Ketika melakukan
pengamatan demikian, jika anda masih menemukan adanya jeda di
antara tiga objek itu, maka anda dapat menambahkan pengamatan
sensasi sentuhan yang dirasakan paling jelas pada bagian tubuh
mana pun sebagai objek keempat, amati itu sebagai “kembung,
kempis, duduk, sentuh.” Jika anda merasa kurang nyaman dengan
urutan pengamatan ini, anda dapat mengubahnya dengan dua kali
pengamatan duduk, sebagai “kembung, duduk, kempis, duduk.”
Juga, ketika anda sedang berbaring, amati empat objek sebagai
“kembung, kempis, berbaring, sentuh,” atau “kembung, berbaring,
kempis, berbaring.”

Objek-Objek Umum

Ketika anda melakukan pengamatan dengan saksama fenomena-
fenomena fisik yang berlangsung pada tubuh, seperti: kembung,
kempis, dan sebagainya, anda tidak perlu melakukan pengamatan
tindakan-tindakan yang biasanya terjadi, seperti: melihat, men-
dengar, dan lain-lain. Sepanjang anda dapat melakukan pengamat-
an secara mendalam pada gerakan perut mengembung, mengempis,
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dan sebagainya, maka dapat diasumsikan bahwa anda juga telah
memenuhi tujuan pengamatan dan pemahaman atas tindakan
melihat dan mendengar. Itu hanya merupakan keberadaan terus-
menerus pada tindakan melihat dan mendengar.

Akan tetapi, jika anda memang berniat untuk melihat suatu
objek atau seseorang, maka amati itu sebagai “melihat, melihat,”
dan kemudian lanjutkan pengamatan seperti biasa pada gerakan
perut mengembung, dan sebagainya. Bahkan meskipun anda tidak
melakukannya dengan sengaja, ketika anda kebetulan melihat suatu
objek tertentu, misalnya: seorang perempuan, seorang laki-laki,
atau lainnya, amati itu dua atau tiga kali sebagai “melihat, melihat,”
dan kemudian lanjutkan pengamatan pada objek utama seperti
biasa. Jika anda dengan sengaja mendengarkan suatu objek suara,
amati itu sebagai “mendengarkan, mendengarkan,” dan kemudian
lanjutkan pengamatan pada objek utama seperti biasa. Jika anda
mendengar suara orang berbicara keras, suara teriakan, lagu, suara
anjing menggonggong, suara burung berkicau, suara ayam
berkotek, dan sebagainya, amati itu dua atau tiga kali sebagai
“mendengar, mendengar,” dan kemudian lanjutkan pengamatan
pada objek utama seperti biasa.

Jika anda gagal mengamati objek penglihatan, objek suara, dan
objek-objek lain yang jelas seperti itu [dan yang seharusnya telah
menarik perhatian anda], maka mungkin anda tidak dapat me-
mahami dan mengamati dengan jelas gerakan perut mengembung,
mengempis, dan lain-lain. Alih-alih anda melanjutkan pengamatan
pada objek utama dengan kuat, anda mungkin secara tidak sengaja
telah terjatuh ke dalam pemikiran-pemikiran tentang objek-objek
itu. Sesungguhnya karena pengamatan yang melemah semacam itu
menyebabkan munculnya kekotoran batin. Jika terjadi demikian,
anda harus segera mengamatinya sebagai “berpikir, berpikir,” dan
kemudian melanjutkan pengamatan pada objek utama seperti biasa.
Jika anda lalai menempatkan perhatian penuh pada gerak-gerik fisik
atau mental, maka amati itu sebagai “lalai, lalai,” dan kemudian
lanjutkan pengamatan pada objek utama seperti biasa.
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Kadang-kadang anda mungkin merasakan bahwa nafas-masuk
dan nafas-keluar menjadi sangat halus dan gerakan perut
mengembung dan mengempis juga menjadi tidak kentara. Ketika
terjadi demikian, dan anda dalam posisi duduk, konsentrasikan
perhatian anda pada sikap duduk dan sensasi sentuhan yang tampak
jelas, amati sebagai “duduk, sentuh,” atau jika anda dalam posisi
berbaring, amati “berbaring, sentuh.” Ketika mengamati sensasi
sentuhan, tempatkan perhatian penuh anda pada pada empat, lima,
atau enam titik sentuh yang berbeda pada bagian tubuh mana pun

dan lakukan pengamatan secara berurutan.?

Kondisi-Kondisi Batin

Ketika anda telah berlatih meditasi cukup lama, anda mungkin
merasa mulai malas karena berpikir bahwa anda tidak memperoleh
kemajuan yang cukup. Bagaimanapun, anda tidak seharusnya
berhenti atau menyerah, anda harus mengamati kondisi batin itu
sebagai “malas, malas.” Ketika perhatian penuh, konsentrasi, dan
pengetahuan pandangan terang belum mencapai kekuatan yang
cukup, anda mungkin berpikir, “Pengamatan yang aku lakukan ini
tidak memberikan sesuatu yang berguna.” Dan, anda mungkin
diliputi keragu-raguan, “Apakah ini adalah jalan yang benar?
Apakah tujuan dapat dicapai dengan cara ini?” Anda harus segera
amati kondisi batin itu sebagai “ragu-ragu, ragu-ragu.”

Kadang-kadang, anda berharap agar pengamatan pandangan
terangnya berlangsung efektif atau memperoleh pemahaman
Dhamma khusus. Anda harus mengamatinya sebagai “berharap”
atau “menginginkan.” Jika anda mengingat kembali cara peng-
amatan yang telah dilakukan sebelumnya, amati itu sebagai
“mengingat.” Jika anda mempertimbangkan apakah objek yang
diamati itu adalah batin atau materi, amati itu sebagai “memper-
timbangkan.” Jika anda merasa kecewa karena pengamatannya
tidak efektif atau tidak ada kemajuan dalam pengamatan, amati itu
sebagai “kecewa, kecewa.” Tetapi, ketika yogi merasa bahagia
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karena memperoleh kemajuan dalam pengamatan, amati itu sebagai
“bahagia, bahagia.” Dengan cara seperti demikian, anda harus
melakukan pengamatan pada setiap kondisi batin yang terjadi. Jika
tidak ada pikiran, lamunan, imajinasi, atau objek batin lain yang
muncul, lanjutkan pengamatan pada objek utama seperti biasa.

Selama melakukan meditasi intensif, waktu untuk melakukan
pengamatan harus dimulai sejak munculnya kesadaran aktif
pertama pada saat anda bangun dari tidur hingga ketika anda secara
otomatis jatuh tertidur sewaktu melakukan pengamatan [dalam
posisi berbaring di tempat tidur] pada malam hari. Anda harus
melakukan pengamatan sepanjang siang dan malam secara terus-
menerus dan berkesinambungan serta tanpa melewatkan waktu
bahkan untuk berkedip. Ketika anda mulai bermeditasi, anda harus
melakukan pengamatan terus-menerus dan dengan menanamkan
dalam hati: “Aku akan melakukan pengamatan secara berkesinam-
bungan tanpa tidur.” Ketika pengetahuan pandangan terang
menjadi matang, secara otomatis kondisi batin anda akan menjadi
selalu segar dan tidak berkeinginan untuk tidur.

Ringkasan Metode Pengamatan

Anda harus melakukan pengamatan pada setiap kondisi batin yang
terjadi, yang bersifat baik atau buruk, yang bersifat penting atau
remeh; pada setiap gerakan dan perubahan anggota tubuh yang
terjadi, yang besar atau kecil, yang utama atau sekunder. Anda
harus mengamati setiap sensasi pada tubuh dan batin, yang
menyenangkan atau tidak menyenangkan, yang tertahankan atau
tidak tertahankan. Anda harus mengamati objek apa pun yang
muncul dalam batin. Jika tidak ada objek-objek khusus lain yang
harus diamati, anda harus melanjutkan pengamatan gerakan perut
mengembung dan mengempis, sikap duduk, dan sebagainya secara
terus-menerus. Ketika anda melakukan aktivitas apa pun yang
mengharuskan berjalan, maka setiap langkah harus diamati dengan
singkat sebagai “berjalan, berjalan,” atau “melangkah, melangkah”
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atau “kanan, kiri.” Tetapi ketika anda melakukan meditasi jalan
formal, anda harus mengamati gerakan mengangkat, melangkah
maju, dan menurunkan kaki secara terus-menerus.

Dengan mengikuti cara seperti demikian, anda harus
melakukan pengamatan secara berkesinambungan dan terus-
menerus sepanjang siang dan malam, kecuali waktu istirahat tidur.
Jika anda mencurahkan perhatian sepenuhnya pada latihan, maka
dalam waktu tidak lama anda akan dapat memahami dan meng-
amati semua fenomena batin dan materi di setiap kemunculan dan
kelenyapannya. Dengan demikian, anda akan dapat merealisasikan
pengetahuan-pengetahuan pandangan terang (vipassanafana)
secara bertahap, seperti: pengetahuan tentang kemunculan dan
kelenyapan (udayabbayafiana), serta pengetahuan-pengetahuan
lainnya yang lebih tinggi.

PERKEMBANGAN PANDANGAN TERANG
Batin dan Materi

Jika anda mengembangkan meditasi pandangan terang dengan
melakukan pengamatan seperti yang dijelaskan di atas, maka
perhatian penuh, konsentrasi, dan pengetahuan (kebijaksanaan)
pandangan terang akan menjadi tajam dan kuat. Anda akan
mendapati bahwa semua objek yang diamati dan batin yang
mengamati terjadi selaras dan seolah-olah berhubungan satu sama
lain dalam pasangan-pasangan, seperti: fenomena materi gerakan
perut mengembung dan fenomena batin yang mengamatinya,
fenomena materi gerakan perut mengempis dan fenomena batin
yang mengamatinya, fenomena materi sikap duduk dan fenomena
batin yang mengamatinya, fenomena materi gerakan menekuk dan
fenomena batin yang mengamatinya, fenomena materi gerakan
merentang dan fenomena batin yang mengamatinya, fenomena
materi gerakan kaki mengangkat dan fenomena batin yang
mengamatinya, fenomena materi gerakan kaki melangkah dan
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fenomena batin yang mengamatinya, fenomena materi gerakan kaki
menurun dan fenomena batin yang mengamatinya, dan sebagainya.

Ketika pengamatan pandangan terang berkembang sangat
baik, anda akan melihat dan memahami batin dan materi sebagai
fenomena-fenomena yang terpisah dan berbeda satu sama lain,
seperti: gerakan perut mengembung adalah sebuah fenomena
tersendiri dan batin yang mengamatinya adalah sebuah fenomena
tersendiri lain, gerakan perut mengempis adalah sebuah fenomena
tersendiri dan batin yang mengamatinya adalah sebuah fenomena
tersendiri lain. Batin yang mengamati akan tampak seperti bergegas
menuju objek-objek yang diamati, seperti: gerakan perut mengem-
bung, mengempis, dan lain-lain. Ini adalah pemahaman tentang
fenomena batin yang memiliki karakteristik mengarah ke objek-
objek indria [dalam tindakan untuk memahaminya] (namana
lakkhana). Ketika pemahaman dan pengamatan anda pada objek-
objek materi menjadi semakin jelas, fenomena batin yang meng-
amatinya secara otomatis juga akan semakin jelas. Berkenaan
dengan hal ini, Visuddhimagga mengatakan:

Sesungguhnya dengan melakukan [pengamatan hanya
pada fenomena materi secara berulang-ulang agar
fenomena batin menjadi tampak jelas] demikian,
fenomena materi menjadi sangat nyata, tidak kusut
(terpisah satu sama lain), dan sangat jelas baginya (yogi
itu), demikian juga fenomena-fenomena batin yang
mengambil [fenomena materi] itu sebagai objeknya
menjadi jelas dengan sendirinya.”

Ketika seorang yogi, yang terbatas dalam pengetahuan Kanon
Pali, melihat dan memahami bahwa fenomena batin dan materi
tampak jelas dan terpisah satu sama lain, ia menjadi senang karena
pencapaian itu. Dengan rasa senang serta puas, ia merefleksikan,
“Hanya ada dua fenomena yang muncul berpasang-pasangan,
seperti: gerakan perut mengembung dan batin yang mengamati,
gerakan perut mengempis dan batin yang mengamati, sikap duduk
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dan batin yang mengamati, gerakan menekuk dan batin yang
mengamati. Tidak ada entitas apa pun lainnya kecuali dua fenomena
ini. Apa yang kita disebut sebagai manusia hanyalah [terdiri dari]
dua fenomena ini. Apa yang kita sebut sebagai perempuan dan laki-
laki juga hanya [tersusun dari] dua fenomena ini. Tidak ada entitas
seperti individu atau makhluk hidup yang terpisah selain dari dua
fenomena ini.”

Akan tetapi, ketika seorang yogi yang terpelajar dalam
pengetahuan Kanon Pali, hanya melihat di setiap pengamatannya
fenomena materi sebagai objek pengamatan, fenomena materi
sebagai landasan indria, dan batin yang melakukan pengamatan, ia
merefleksikan dengan rasa senang dan puas, “Sungguh benar bahwa
hanya ada dua hal, yaitu: fenomena batin dan fenomena materi.
Tidak ada entitas kehidupan seperti perempuan, laki-laki, individu,
atau makhluk hidup yang terpisah selain dari fenomena batin dan
materi ini. Pada saat melakukan pengamatan, aku hanya menemu-
kan keberadaan fenomena materi yang diamati [dan dipahami] serta
fenomena batin yang mengamati [dan memahami]. Demikian juga,
pemahaman yang sama di saat-saat lainnya, yang ada hanyalah
fenomena materi yang bertindak sebagai landasan indria [bagi
kemunculan fenomena batin] dan fenomena batin yang memper-
timbangkan, merefleksikan, memikirkan, dan seterusnya yang
sedang terjadi saat ini. Fenomena batin dan materi inilah yang
disebut sebagai individu, makhluk hidup, perempuan, atau laki-laki.
Ini hanya merupakan nama atau penyebutan saja. Pada kenyataan-
nya, tidak ada entitas seperti individu, makhluk hidup, perempuan,
laki-laki yang terpisah. Tetapi, yang sesungguhnya ada hanyalah
fenomena batin dan fenomena materi yang sedang aku amati dan
pahami saat ini.”

Setiap kali bentuk-bentuk refleksi seperti ini terjadi, amati
kondisi batin ini sebagai “merefleksikan, merefleksikan,” kemudian
lanjutkan pengamatan pada gerakan perut mengembung dan
mengempis, dan lain-lain seperti biasa tanpa terputus.
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Sebab dan Akibat

Ketika praktik pengembangan batin menjadi lebih matang dan kuat,
jika anda ingin menggerakkan tubuh atau melakukan perbuatan
melalui tubuh mana pun, keinginan untuk bergerak atau melakukan
perbuatan itu menjadi tampak jelas dengan sendirinya. Begitu
keinginan itu muncul, anda dapat segera mengamatinya dengan
mudah. Pada awal latihan meditasi, walaupun anda mengamati
“ingin menekuk” pada saat timbul keinginan untuk menekukkan
tangannya, anda tidak dapat mengetahui atau menyadari keinginan
untuk menekukkan tangan itu dengan jelas. Akan tetapi, ketika
pengembangan batin menjadi lebih matang dan kuat, anda akan
dapat menyadari keinginan untuk menekukkan tangan itu secara
jelas dan tanpa bercampur dengan fenomena-fenomena lain apa
pun. Oleh karena itu, setiap kali timbul keinginan untuk mengubah
posisi tubuh, maka sangat penting bagi anda untuk, pertama-tama,
mengamati munculnya keinginan untuk melakukan itu. Hanya
setelah itu, anda harus mengamati gerakan-gerakan yang terjadi
ketika mengubah posisi tubuh anda.

Pada awal latihan meditasi, karena anda sering mengubah
sikap tubuh dengan tidak berhati-hati dan tanpa pengamatan, anda
cenderung berpikir, “Tubuh [materi] bergerak dengan cepat,
sedangkan batin yang mengamati lambat.” Akan tetapi, ketika
pengetahuan empiris hasil dari pengembangan batin menjadi
matang, batin yang mengamati tampak mendahului gerakan tubuh
seolah-olah menyambutnya. Anda menjadi mampu mengamati
keinginan untuk menekuk, merentang, duduk, berdiri, berjalan, dan
lain-lain. Anda juga mampu mengamati seluruh proses gerakan
menekuk, dan lain-lain secara efektif. Oleh karena itu, anda
memahami dengan benar, “Tubuh [materi] bergerak lambat,
sedangkan batin yang mengamati terjadi lebih cepat.” Anda juga
akan dapat memahami secara empiris bahwa hanya setelah
keinginan untuk mengubah posisi tubuh itu muncul, maka
fenomena materi yang terwujud dalam gerakan-gerakan tubuh,
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seperti: menekuk, merentang, duduk, dan lain-lain akan terjadi
sesuai dengan keinginan itu.

Ketika anda merasakan sensasi panas atau dingin dan
mengamatinya sebagai “panas, panas” atau “dingin, dingin,” pada
saat itu juga anda akan mampu menyadari serta merasakan
meningkatnya intensitas sensasi panas atau dingin itu. Ketika
mengamati aktivitas sewaktu makan, anda akan mampu menyadari
dan merasakan penambahan kekuatan dan energi dalam tubuh
anda. Setelah anda mengamati salah satu di antara objek-objek yang
biasa diamati, seperti: gerakan perut mengembung dan mengempis,
dan sebagainya, anda tidak seharusnya kembali pada objek utama
jika objek lain muncul. Anda harus segera menangkap objek lain apa
pun yang muncul pada saat itu dan mengamatinya tanpa terputus.
Lebih dari itu, ketika anda mengamati berbagai objek mental,
seperti: gambaran batin Buddha, seorang Arahd, dan lain-lain, atau
berbagai sensasi fisik, seperti: rasa gatal, panas, sakit, nyeri, dan
lain-lain, sebuah objek lain mungkin muncul bahkan sebelum objek
yang sedang diamati itu lenyap sepenuhnya. Ketika terjadi
demikian, anda harus mengalihkan pengamatan anda pada objek
yang baru muncul tersebut. Demikianlah, anda harus secara terus-
menerus beralih dari satu objek ke objek lain yang muncul dan
mengamatinya satu per satu tanpa terputus.

Ketika pengamatan dilakukan pada setiap objek yang muncul
seperti itu, anda menyadari secara empiris bahwa pengamatan dan
pemahaman terjadi karena adanya objek. Selain itu, kadang-kadang
anda berada dalam keadaan tanpa aktivitas pengamatan karena
gerakan perut mengembung dan mengempis menjadi sangat halus
dan hilang sehingga tidak ada objek untuk diamati. Ketika terjadi
demikian, anda menyadari, “Pengamatan tidak mungkin terjadi jika
tidak ada objek untuk diamati.” Dengan demikian, ketika gerakan
perut mengembung dan mengempis menjadi sangat halus atau
hilang, anda harus mengalihkan perhatian anda pada pengamatan
“duduk, sentuh” jika anda sedang dalam posisi duduk bermeditasi,
atau “berbaring, sentuh” jika anda sedang dalam posisi berbaring.
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Lakukan pengamatan objek sentuhan dengan berpindah dari satu
titik sentuh ke titik sentuh lainnya. Misalnya, setelah mengamati
“duduk,” amati sentuhan kaki kanan dengan lantai sebagai
“sentuh,” kemudian, setelah kembali mengamati “duduk” sekali
lagi, amati sentuhan kaki kiri dengan lantai sebagai “sentuh.”
Dengan cara demikian, anda mengamati empat, lima, atau enam
titik sentuh secara berurutan satu per satu. Selain itu, ketika anda
mengamati melihat, mendengar, dan lain-lain, bahkan pada saat
mengamatinya, anda jelas memahami, “Karena adanya mata dan
objek penglihatan, maka perbuatan melihat terjadi; karena adanya
telinga dan objek suara, maka perbuatan mendengar terjadi,” dan
seterusnya.

Demikian juga, bahkan pada saat pengamatan dilakukan, anda
merefleksikan dan memahami, “Karena adanya keinginan untuk
menekuk, keinginan untuk merentang, dan lain-lain, maka berbagai
macam gerakan tubuh, seperti: menekuk, merentang, dan lain-lain
terjadi.” Lebih dari itu, ketika anda melakukan pengamatan
berbagai macam objek, anda akan dapat merefleksikan dan
memahami dengan jelas adanya faktor-faktor tertentu yang
menyebabkan terjadinya akibat-akibat yang berbeda. Anda mampu
merefleksikan dan memahami, “Karena unsur dingin atau unsur
panas, maka menyebabkan terjadinya berbagai macam fenomena
materi dingin, fenomena materi panas. Atau, karena adanya
makanan dan minuman yang bernutrisi, maka menyebabkan
keberadaan tubuh fisik ini menjadi terus berlangsung. Atau, karena
adanya objek-objek untuk diamati, seperti: gerakan perut
mengembung dan mengempis, dan lain-lain, maka menyebabkan
terjadinya tindakan pengamatan dan pemahaman. Atau, karena
adanya objek-objek indria, seperti: bentuk penglihatan untuk
dilihat, suara untuk didengar, dan lain-lain, maka menyebabkan
munculnya kesadaran-kesadaran indria dalam bentuk perbuatan
melihat, perbuatan mendengar, dan lain-lain. Atau, karena adanya
fenomena materi landasan indria, seperti: materi sensitivitas-mata,
materi sensitivitas-telinga, dan lain-lain, maka menyebabkan
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munculnya kesadaran-kesadaran indria dalam bentuk perbuatan
melihat, perbuatan mendengar, dan lain-lain. Atau, karena tindakan
mempertimbangkan, tindakan merefleksikan, dan lain-lain yang
terjadi terlebih dahulu atau di waktu sebelumnya, maka menyebab-
kan terjadinya tindakan pengamatan dan perenungan di waktu
kemudian. Atau, karena seseorang melakukan perbuatan-perbuatan
berkehendak (kamma) di masa lampau, maka menyebabkan muncul-
nya perasaaan menyenangkan dan perasaan tidak menyenangkan di
masa kini. Atau, karena seseorang melakukan perbuatan-perbuatan
berkehendak di masa lalu, maka menyebabkan munculnya feno-
mena-fenomena batin dan materi secara terus-menerus dan tanpa
terputus sejak kelahiran-kembali dalam kandungan (patisandhi) di
kehidupan ini. Tidak ada sesosok pencipta yang menciptakan atau
menyebabkan terjadinya fenomena-fenomena batin dan materi ini.
Fenomena-fenomena ini muncul atau terjadi karena adanya sebab-
sebab yang berkaitan dengannya.”

Perenungan dan pemahaman ini tidak terjadi dengan
merefleksikannya dalam waktu lama setelah anda menghentikan
tindakan pengamatan anda. Akan tetapi, ini merupakan pemaham-
an yang terjadi dengan cepat, bahkan ketika pengamatan sedang
dilakukan, anda secara otomatis mampu menyadari dan mema-
haminya dengan jelas. Ketika perenungan dan pemahaman ini
terjadi, amati itu sebagai “merenungkan, merenungkan” atau
“merefleksikan, merefleksikan” atau “memahami, memahami,” dan
kemudian lanjutkan pengamatan pada gerakan perut mengembung
dan mengempis, dan lain-lain seperti biasa tanpa terputus.

Setelah merasa puas dengan pengamatan dan pemahaman atas
fenomena batin dan materi yang dilakukan saat ini sebagai, “Semua
ini terjadi akibat dari fenomena-fenomena batin dan materi sebagai
penyebabnya.” Anda mungkin juga merefleksikan berkenaan
dengan masa lampau dan masa yang akan datang dan menyadari,
“Di masa-masa kehidupan lampau juga, fenomena-fenomena batin
dan materi telah terjadi karena penyebab-penyebab yang sama
seperti ini. Demikian juga, di masa-masa kehidupan mendatang,
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fenomena-fenomena batin dan materi juga akan terjadi karena
penyebab-penyebab yang sama seperti ini juga. Tidak ada sesuatu
yang disebut individu, makhluk, ataupun sang pencipta sebagai
entitas independen. Yang sesungguhnya ada hanyalah hukum sebab
dan akibat.” Anda juga harus mengamati refleksi-refleksi yang
terjadi demikian dan setelah itu anda harus melanjutkan
pengamatan pada objek-objek seperti biasa tanpa terputus.

Refleksi seperti itu kemungkinan akan terjadi dalam taraf
tertentu saja bagi yogi dengan kebijaksanaan intuitif yang kurang
tajam ataupun dengan pengetahuan Dhamma yang terbatas.
Sebaliknya, refleksi-refleksi seperti itu akan sering terjadi dan
bersifat komprehensif bagi yogi dengan kebijaksanaan intuitif yang
tajam serta memiliki banyak pengetahuan Dhamma. Bagaimanapun,
jika tindakan pengamatan lebih diprioritaskan daripada tindakan
refleksi, maka yogi cukup hanya melakukan refleksi dalam taraf
terbatas. Oleh karena itu, jika anda lebih banyak mencurahkan
waktu dan perhatian dalam melakukan pengamatan secara
berkesinambungan dan terus-menerus, maka latihan anda menjadi
berkembang lebih cepat sehingga mendorong munculnya
pengetahuan pandangan terang yang lebih tinggi. Anda harus
berkeyakinan penuh bahwa tugas juga akan dapat diselesaikan
meskipun hanya dengan melakukan sedikit refleksi.

Efek Perkembangan Konsentrasi

Ketika kekuatan konsentrasi berkembang sangat mantap, anda
mungkin mengalami berbagai sensasi (vedana) tidak nyaman dan
tidak tertahankan, seperti: rasa gatal, panas, sakit, nyeri, rasa berat,
kaku, dan lain-lain. Jika anda berhenti mengamatinya, maka sensasi
itu lenyap seketika. Jika pengamatan dimulai kembali, maka sensasi
tidak nyaman itu akan muncul kembali. Sensasi-sensasi semacam ini
bukanlah pertanda suatu penyakit, akan tetapi ini hanya merupakan
sensasi yang menjadi tampak jelas menurut sifat alaminya karena
konsentrasi yang berkembang baik dan semakin kuat. Jangan takut
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karenanya. Sebaliknya, anda harus memfokuskan perhatian anda
pada sensasi itu dan amati dengan intensif. Dengan melakukan
demikian, maka sensasi itu akan memudar secara perlahan-lahan
dan akhirnya lenyap.

Selain itu, anda mungkin melihat dengan jelas berbagai macam
wujud atau gambaran batin. Anda seperti melihat langsung objek-
objek itu dengan mata telanjang di hadapan anda. Anda mungkin
melihat objek-objek yang bersifat biasa atau luar biasa, seperti:
seolah-olah melihat seorang Buddha Yang Maha Agung dengan
sinar gemilang yang memancar dari tubuh-Nya berjalan datang
mendekat. Atau, seolah-olah melihat para Bhikkhu Sarhgha berjalan
melalui angkasa dan datang mendekat. Atau, seolah-olah melihat
patung-patung Buddha atau pagoda-pagoda yang benar-benar ada
di hadapan anda. Atau, seolah-olah melihat para bhikkhu atau
orang-orang mulia muncul di hadapan anda. Atau, seolah-olah
melihat pohon-pohon besar, hutan, gunung, taman, atau gumpalan-
gumpalan awan berarak. Atau, seolah-olah merasa berada di dekat
sesosok mayat yang membengkak atau sekumpulan tulang-
belulang. Atau, seolah-olah melihat rumah, gedung besar, wihara,
atau orang-orang bertubuh raksasa hancur berkeping-keping tidak
beraturan di hadapan anda. Atau, seolah-olah melihat tubuh anda
membengkak, membusuk, terbelah menjadi dua atau tiga bagian
dan berdarah-darah, kemudian hanya menyisakan sekumpulan
tulang-belulang, atau berubah menjadi sesuatu yang lain. Atau,
seolah-olah melihat dengan sesungguhnya tulang-tulang, daging,
urat, usus, hati, belatung, dan lain-lain di dalam tubuh anda. Atau,
seolah-olah melihat dengan sesungguhnya alam neraka, alam-alam
surga, makhluk-makhluk penghuni neraka, para hantu kelaparan,
para dewa-dewi. Semua objek visual dan bentukan-bentukan yang
muncul ini merupakan objek konsep (pafifiatti) yang terjadi setiap
kali pikiran terarah ke objek-objek ini karena kekuatan konsentrasi
yang berkembang dengan baik. Semua ini bukanlah suatu pertanda
yang akan membawa kebahagiaan atau ketidakbahagiaan. Anda
hendaknya tidak perlu menjadi bahagia atau takut karenanya. Anda
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perlu memahami bahwa semua ini adalah sama seperti objek yang
muncul dalam mimpi.

Akan tetapi, kesadaran-batin (manovififiana) yang memahami
dan menyadari objek-objek itu merupakan fenomena realitas
tertinggi (paramattha dhamma) yang benar-benar ada. Jadi, anda
harus mengamatinya. Meskipun pengamatan harus dilakukan, anda
tidak akan mampu mengamati kesadaran atau fenomena batin yang
tidak jelas. Anda akan mampu melakukan pengamatan hanya pada
objek-objek yang jelas. Oleh karena itu, anda perlu memperhatikan
dan berkonsentrasi penuh hanya pada objek yang terlihat, wujud
atau gambaran batin apa pun itu yang diketahui dengan jelas, amati
itu sebagai “melihat, melihat” hingga lenyap. Anda mungkin akan
melihat bahwa wujud atau gambaran batin itu berubah secara
perlahan, atau semakin mengecil, atau semakin memudar, atau
hancur terserak tidak beraturan sebelum akhirnya lenyap sama
sekali. Pada awalnya, wujud atau gambaran batin itu akan lenyap
hanya setelah anda mengamatinya dengan disertai pencatatan
mental selama lima, enam, atau sepuluh kali. Akan tetapi, ketika
pengetahuan pandangan terang menjadi kuat dan matang, wujud
atau gambaran batin itu akan lenyap hanya dengan satu atau dua
kali pengamatan.

Di sisi lain, jika anda memiliki keinginan untuk melihat dan
menyelidiki atau memiliki rasa takut pada objek yang muncul, maka
objek itu tidak akan segera lenyap, sebaliknya akan cenderung
berlangsung lama. Demikian juga, jika anda memiliki kecondongan
pikiran pada objek yang diambil atau memiliki kesenangan pada
objek itu, maka wujud atau gambaran batin tadi akan cenderung
berlangsung lama dan tidak segera lenyap. Oleh karena itu, ketika
konsentrasi berkembang dengan baik dan semakin kuat, anda harus
sangat berhati-hati untuk tidak memikirkan atau memiliki
kecondongan pikiran pada objek-objek lain di luar subjek meditasi.

Jika yogi mendapati dirinya sedang memikirkan wujud atau
gambaran batin itu, maka ia harus segera menyingkirkan pikiran itu
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dengan mengamatinya secara saksama. Beberapa yogi mungkin
mengalami kemalasan ketika bermeditasi karena monoton
mengamati objek-objek yang biasa terjadi dan tidak menemui objek-
objek luar biasa atau sensasi-sensasi luar biasa. Mereka harus
menyingkirkan kemalasan itu dengan mengamatinya ‘“malas,
malas” hingga kemalasan itu lenyap.

Tiga Karakteristik Umum

Pada tingkat pengetahuan pandangan terang ini, terlepas dari
apakah anda menemui objek-objek atau sensasi-sensasi luar biasa
seperti disebutkan di atas atau tidak, anda akan melihat dan
memahami dengan jelas bagian awal, pertengahan, dan akhir dari
setiap objek yang diamatinya. Sebelum tingkat ini, bahkan ketika
mengamati sebuah objek, anda harus sering beralih ke pengamatan
pada objek-objek lain yang baru muncul, jadi anda tidak dapat
melihat dengan jelas kelenyapan dari objek pertama atau sebelum-
nya. Akan tetapi pada tingkat ini, hanya setelah anda melihat dan
memahami kelenyapan dari objek apa pun yang sedang diamati,
anda akan melakukan pengamatan objek-objek lain yang baru
muncul satu per satu. Dengan demikian, anda menjadi mampu
melihat dan memahami dengan jelas bagian awal, pertengahan, dan
akhir dari setiap objek yang diamati.

Pada saat itu, ketika pengamatan berkembang sangat tajam,
anda akan melihat jelas bahwa masing-masing objek muncul
seketika dan segera lenyap di setiap pengamatan yang dilakukan.
Anda mungkin akan merefleksikan, “Objek-objek ini telah lenyap.
Semuanya benar-benar telah menghilang. Objek-objek ini tidak
dapat bertahan terus-menerus. Sungguh benar semuanya adalah
tidak kekal adanya.” Pemahaman ketidakkekalan (anicca) ini sesuai
seperti apa yang dijelaskan dalam kitab ulasan sebagai:

Tidak kekal dalam makna kehancuran.?*
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Tidak kekal dalam makna ketidakberadaan (atau
kelenyapan) setelah menjadi (muncul).”

Anda mungkin merefleksikan, “Semua makhluk menikmati
kebahagiaan dalam kehidupan, serta mencari kesenangan karena
ketidaktahuan batin. Sesungguhnya, tidak ada apa pun yang
menyenangkan dan dapat dinikmati dalam kehidupan. Setelah
muncul, semuanya akan selalu terurai, hancur, dan lenyap. Segala
sesuatu selalu ditindas oleh kemunculan dan kelenyapan, ini
sungguh sangat menakutkan dan tidak menyenangkan. Semua ini
adalah penderitaan dan sangat menyedihkan karena bersifat
sementara. Semuanya mengalami kelenyapan yang tanpa henti.
Ketidakkekalan ini dapat menyebabkan kehancuran total dari tubuh
ini dan mengakibatkan kematian yang dapat terjadi setiap saat.”
Pemahaman penderitaan (dukkha) ini sesuai seperti apa yang
dijelaskan dalam teks Pali dan kitab ulasan sebagai:

Apa pun yang tidak kekal adalah penderitaan (tidak
memuaskan).”

Penderitaan dalam makna rasa takut.?’

Penderitaan dalam makna [terus-menerus] ditindas
288

oleh kemunculan dan kelenyapan.

Atau, ketika anda mengalami berbagai macam ketidak-
nyamanan dan perasaan tidak menyenangkan dalam kehidupan,
anda mungkin juga merefleksikan, “Segala sesuatu itu sungguh
tidak menyenangkan dan sungguh merupakan penderitaan.” Hal ini
dijelaskan dalam teks Pali dan kitab ulasan sebagai:

[Seseorang yang telah melihat] ... penderitaan sebagai
duri ... ia adalah seorang bhikkhu yang melihat dengan
benar, seseorang yang sepenuhnya memahami

perasaan.”®
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[Seseorang memahami setiap gugus kehidupan]
sebagai penderitaan karena menjadi landasan bagi
penderitaan (sakit), ... sebagai penyakit, ... sebagai bisul, ...
sebagai duri, ....*°

Atau, anda mungkin juga merefleksikan, “Semua fenomena
batin dan materi hanya merupakan kumpulan penderitaan yang
tidak dapat dicegah agar terjadi sebaliknya, tidak ada seorang pun
yang dapat mengatur dan mengendalikannya. Fenomena-fenomena
itu segera lenyap setelah kemunculannya. Fenomena-fenomena itu
tidak memiliki inti, substansi, atau wujud yang konkrit dan kokoh.
Semuanya adalah tidak berguna. Semua itu adalah bukan makhluk,
diri, atau aku yang memiliki kekuatan untuk mengendalikan agar
tidak muncul dan tidak lenyap. Sesungguhnya, semua itu adalah
fenomena-fenomena yang muncul dan lenyap secara alami sesuai
dengan kehendaknya sendiri, sesuai dengan sifat hakikinya.”
Pemahaman bukan-diri (anatta) ini sesuai seperti apa yang
dijelaskan dalam teks Pali dan kitab ulasan sebagai:

Apa pun yang merupakan penderitaan adalah bukan-
diri.”?

Bukan-diri dalam makna tidak memiliki inti.?*?

Bukan-diri dalam makna tidak ada kekuatan yang
dapat mengendalikannya.**

Segera setelah mengamati semua tindakan refleksi ini, anda
harus kembali melanjutkan pengamatannya pada objek-objek
seperti biasa tanpa terputus.

Setelah anda melihat dan memahami secara langsung bahwa
semua objek yang diamati adalah tidak kekal, penderitaan (tidak
memuaskan), dan bukan-diri, anda juga akan merefleksikan
berkenaan dengan semua fenomena dhamma lain yang belum
diketahui dan direalisasikan secara langsung sebagai, “Semua
fenomena dhamma ini memiliki sifat yang sama dengan fenomena
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yang telah diamati sebelumnya. Semua ini juga tidak kekal,
penderitaan (tidak memuaskan), dan bukan-diri.” Refleksi ini
terjadi sebagai kelanjutan dari pengetahuan empiris (paccakkha-
fiana) yang disebut sebagai pengetahuan inferensial (anumanafiana).

Refleksi atau pengetahuan inferensial semacam ini akan jarang
terjadi bagi para yogi yang kurang analitis atau memiliki
keterbatasan dalam pengetahuan Dhamma dan juga bagi mereka
yang lebih memberikan perhatian serta melakukan pengamatan
secara terus-menerus daripada tindakan refleksi. Akan tetapi,
refleksi akan sering terjadi bagi para yogi yang menaruh perhatian
lebih pada tindakan tersebut. Bagi beberapa yogi, refleksi semacam
ini terjadi secara otomatis mengikuti hampir di setiap pengamatan
yang dilakukan. Jika refleksi semacam ini sering dilakukan, maka
yogi akan menjadi lama berada dalam keadaan seperti ini dan tidak
memperoleh kemajuan dalam latihan untuk mencapai pengetahuan
pandangan terang yang selanjutnya. Berkenaan dengan pengetahu-
an inferensial ini, meskipun anda tidak melakukan banyak refleksi,
anda akan memperoleh dan memahaminya dengan jelas ketika anda
mencapai tingkat-tingkat pengetahuan pandangan terang yang
lebih tinggi. Oleh karena itu, lebih baik jangan menghiraukan
refleksi. Sebaliknya, berikan perhatian khusus hanya pada tindakan
pengamatan dan lakukan pengamatan dengan tanpa terlewatkan
satu pun termasuk jika kebetulan melakukan refleksi.

Setelah anda merefleksikan sifat ketidakkekalan, penderitaan,
dan bukan-diri dan mendapatkan pemahaman secara inferensial
tentang semua fenomena, anda hanya perlu melanjutkan
pengamatan tanpa melakukan refleksi pada objek apa pun yang
muncul. Ketika itu, pada saat lima daya pengendalian (indriya)—
keyakinan atau kejernihan batin (saddha), usaha (viriya), perhatian
penuh (sati), pemusatan pikiran atau konsentrasi (samadhi), dan
kebijaksanaan atau pemahaman jelas terhadap sifat hakiki
fenomena (pafifid)—berada dalam keadaan seimbang dan bekerja
secara harmonis, batin yang mengamati bekerja sangat cepat
seolah-olah didorong dan ditingkatkan kecepatannya. Demikian
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pula, objek yang diamati—fenomena-fenomena batin dan materi—
juga muncul dengan sangat cepat. Setiap kali anda menarik nafas,
anda akan melihat dengan jelas gerakan perut mengembung yang
tampak sebagai segmen-segmen kecil yang bergerak secara
berurutan. Dan juga, setiap kali anda mengeluarkan nafas, anda
akan melihat dengan jelas gerakan perut mengempis yang tampak
sebagai segmen-segmen kecil yang bergerak secara berurutan. Hal
yang sama terjadi dengan gerakan-gerakan menekuk, merentang,
dan lain-lain, semua itu akan tampak jelas sebagai segmen-segmen
kecil yang bergerak secara berurutan. Anda juga akan merasakan
dengan jelas getaran-getaran kecil atau sensasi-sensasi halus yang
terjadi di sekujur tubuh muncul dengan sangat cepat satu per satu.
Beberapa yogi kadang-kadang mengalami sedikit sensasi gatal atau
sensasi halus seperti menusuk-nusuk yang muncul satu per satu
selama beberapa saat dengan sangat cepat. Pada umumnya, yogi
tidak menemui sensasi-sensasi yang tidak nyaman dan tidak
tertahankan selama periode latihan ini.

Ketika objek-objek muncul dengan sangat cepat, anda tidak
akan mampu melakukan pengamatan dengan memberi pencatatan
mental pada setiap objek yang muncul. Akan tetapi, anda akan dapat
mengikutinya jika anda sekedar mengetahuinya dari saat ke saat
dengan perhatian penuh dan pemahaman. Oleh karena itu, ketika
objek-objek atau sensasi-sensasi muncul dengan sangat cepat, anda
harus mengamatinya dengan sekedar mengetahuinya dari saat ke
saat tanpa perlu melakukan pencatatan mental. Jika anda ingin
melakukan pengamatan dengan disertai pencatatan mental, anda
harus melakukannya dengan mantap. Anda tidak perlu cemas jika
anda tidak dapat menyebut seluruh objek yang diamati. Ketika
pengamatan dilakukan dengan disertai sekali-sekali penyebutan
atau pencatatan mental, meskipun anda hanya dapat memahami
empat, lima, atau sepuluh objek saja, tugas pengamatan juga dapat
dicapai dan diselesaikan. Tidak masalah dengan melakukan seperti
demikian. Jika anda berusaha untuk dapat mengamati setiap objek
yang muncul dengan disertai pencatatan mental, maka anda akan
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segera menjadi lelah. Yang dibutuhkan dan paling penting adalah
memahami objek-objek itu secara tepat dan akurat. Dalam keadaan
seperti ini, anda dapat meninggalkan prosedur pengamatan yang
biasa dan melakukan pengamatan secara berkesinambungan pada
objek-objek apa pun yang masuk melalui enam pintu indria. Jika
pengamatan yang dilakukan dengan cara ini tidak berjalan dengan
baik dan lancar, maka anda dapat kembali ke prosedur pengamatan
yang biasa dilakukan.

Fenomena-fenomena batin dan materi muncul dan lenyap
berkali-kali lebih cepat daripada waktu yang dibutuhkan mata
untuk berkedip atau sekilas cahaya kilat. Meskipun anda melakukan
pengamatan dengan sekedar mengetahui fenomena batin dan
materi yang berlangsung dengan cepat seperti itu, tetapi ketika
pengetahuan pandangan terang telah sangat matang, anda akan
mampu memahami dengan jelas semua fenomena yang terjadi
secara berurutan tanpa melewatkan satu pun. Pada saat itu,
perhatian penuh yang berperan [penting] dalam pengamatan
menjadi sangat tajam dan kuat. Ketika suatu objek fenomena batin
atau materi apa pun muncul, perhatian penuh akan segera
mengamatinya seolah-olah bergegas masuk ke dalam objek itu. Dan
objek itu pun muncul dengan seolah-olah mendatangi dan jatuh
pada perhatian penuh itu. Pengetahuan pandangan terang juga
menjadi jernih serta memahami dengan jelas dan akurat setiap
objek yang muncul satu per satu. Oleh karena itu, anda mungkin
akan berpikir dan merefleksikan, “Fenomena batin dan materi ini
seketika muncul dan lenyap dengan segera, kemunculan dan
kelenyapannya terjadi dengan sangat cepat, bagaikan mesin yang
berputar dengan kecepatan penuh. Meskipun demikian, aku dapat
mengetahui atau menyadari semua secara berurutan satu per satu.
Aku kira tidak ada hal-hal lain lagi yang lebih dari apa yang telah
aku ketahui. Semua yang perlu diketahui telah tuntas.” Ini adalah
realisasi pengetahuan pandangan terang melalui penerapan
perhatian penuh oleh diri sendiri yang belum pernah terjadi
sebelumnya dan yang belum pernah kita lihat bahkan dalam mimpi.
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Penghalang Kemajuan

Karena momentum dari pengetahuan pandangan terang ini, anda
mungkin akan melihat cahaya terang,* sedikit atau banyak, yang
muncul dengan jelas dan menarik. Selain itu, anda mungkin juga
akan mengalami kegairahan luar biasa disertai rasa puas (piti) pada
tindakan pengamatan dan objek yang diamati. Karena kekuatan dari
kegairahan tersebut, anda juga merasakan tubuh anda merinding,
air matanya menetes, atau badannya bergemetar. Atau, anda
merasakan sensasi sengatan-sengatan kecil di tubuh anda, meng-
gigil, dan bergetar. Anda mungkin juga mengalami keadaan batin
dan tubuh anda seperti tenang dan mengapung bagaikan sedang
mengendarai ayunan atau terayun-ayun di atas tempat tidur
gantung. Pada awal mengalaminya, beberapa yogi berpikir keadaan
terapung ini sebagai “pusing dan terayun.”

Anda mungkin juga mengalami keadaan batin dan tubuh
menjadi damai dan tenang (passaddhi) serta bebas dari kegelisahan
dan kekhawatiran. Karena kekuatan ketenangan ini, anda meng-
alami kenyamanan dan kebahagiaan di mana saja ketika duduk,
berbaring tidur, berjalan, atau berdiri. Selain itu, karena kekuatan
dari [faktor mental] keringanan (lahuta), dan lain-lain, baik batin
dan tubuh anda menjadi sangat ringan, gesit, dan sigap, serta sangat
lentur, halus, dan lembut. Dan, meskipun anda bermeditasi dalam
sikap duduk atau berbaring untuk waktu yang lama, pengamatan
dapat dilakukan terus-menerus dengan lancar tanpa merasakan
sakit, panas, pegal, dan lain-lain. Batin yang mengamati dan objek
yang diamati terjadi secara seimbang dan harmonis satu sama
lainnya. Keadaan batin atau sikap mental anda menjadi jujur dan
lurus, bebas dari keculasan, serta selalu ingin menghindari semua

bentuk tindakan tidak baik.

Karena kekuatan keyakinan, kesadaran menjadi sangat jernih.
Kadang-kadang suatu keadaan mungkin terjadi di mana hanya ada
sebuah kesadaran yang sangat jernih berlangsung dalam jangka
waktu yang lama tanpa adanya objek untuk diamati. Ketika
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keyakinan tumbuh kuat disertai dengan keteguhan dan rasa hormat
yang tinggi pada Buddha dan Ajaran-Nya, anda mungkin merefleksi-
kan, “Sungguh benar bahwa Buddha mengetahui segalanya. Dan,
sungguh benar apa yang dikatakan bahwa hanya ada fenomena
batin dan materi yang bersifat tidak kekal, penderitaan atau tidak
memuaskan, dan bukan-diri.” Ketika melakukan pengamatan dan
juga merefleksikannya, anda akan melihat jelas kemunculan dan
kelenyapan fenomena batin dan materi, serta memahami sifat
hakikinya sebagai tidak kekal dan tidak memuaskan. Keyakinan
anda berkembang begitu kuat sehingga sering timbul keinginan
dalam diri anda untuk mengajar dan memotivasi orang-orang lain
untuk berlatih meditasi.

Usaha (viriya) yang dikerahkan dalam meditasi tampak jelas
berada dalam keadaan seimbang, anda bebas dari kemalasan dan
kelambanan, serta tanpa banyak kekhawatiran. Keseimbangan batin
dalam pandangan terang (vipassanupekkha) juga tampak jelas, anda
seolah-olah mampu mengetahui dan menyadari objek-objek
(kemunculan dan kelenyapan fenomena batin dan materi) secara
otomatis. Anda mungkin akan mengalami kegembiraan dan
kebahagiaan luar biasa yang tidak pernah anda alami sebelumnya
sehingga anda sangat ingin menceritakan pengalaman pencapaian
anda kepada orang-orang lain. Selain itu, anda mungkin menjadi
menyukai pengalaman-pengalaman spesial yang terjadi, seperti:
cahaya, perhatian penuh, pengetahuan, kegairahan, dan lain-lain.
Karena kesenangan kuat ini (nikanti), anda benar-benar menikmati
latihan dan berpikir, “Perenungan dan pengamatan yang aku
lakukan dalam meditasi ini sungguh sangat menyenangkan.”

Jangan membuang-buang waktu dengan menikmati pancaran
cahaya dan fenomena-fenomena luar biasa lainnya. Anda harus
mengamati setiap pengalaman yang muncul tersebut sebagai
“terang, menyenangkan, mengetahui, merefleksikan, mengagumi,
bahagia, suka, senang,” dan sebagainya. Jika anda merasa sebagai
mengeluarkan cahaya terang, maka amati itu sebagai “terang,
terang” hingga lenyap. Jika anda merasa bahwa anda melihatnya,
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maka amati itu sebagai “melihat, melihat” hingga lenyap. Akan
tetapi, anda mungkin hanya tenggelam dalam kebahagiaan dan
kegembiraan sehingga anda tidak melakukan pengamatan sejak
awal melihat atau mengalami objek-objek luar biasa seperti cahaya
terang, dan lain-lain itu. Walaupun pengamatan dilakukan, objek-
objek luar biasa yang dilihat atau dialami itu tidak segera lenyap
karena batin anda diliputi oleh kebahagiaan dan kesukaan padanya.
Hanya setelah menemui dan mengalaminya berulang-ulang, anda
akan mampu mengamatinya secara efektif sehingga objek-objek
luar biasa itu akan segera lenyap.

Bagi yogi yang mengalami kemunculan cahaya yang begitu
kuat, meskipun ia telah mengamatinya dalam waktu lama, cahaya
itu tidak dapat lenyap. Jika terjadi demikian, ia harus bersikap acuh
tak acuh dan mengabaikan cahaya itu sepenuhnya. Sebaliknya, anda
harus memusatkan perhatian pada objek-objek fenomena batin atau
materi yang terjadi dengan jelas dalam dirinya. Jangan memikirkan
apakah cahaya terang itu masih ada. Jika memikirkannya, maka
anda akan mendapati bahwa cahaya itu akan terus terang-
benderang. Oleh karena itu, anda harus mengamati dengan teliti
dan cermat pemikiran atau refleksi apa pun yang muncul tentang
cahaya itu sehingga dapat mengetahui atau menyadarinya dengan
jelas dan akurat.

Ketika konsentrasi mendapatkan momentum seperti itu, maka
bukan hanya objek cahaya terang itu saja tetapi berbagai objek luar
biasa lainnya juga akan muncul jika pikiran anda condong pada
objek itu. Jangan biarkan pikiran memiliki kecondongan seperti itu.
Jika mendapati pikiran anda condong demikian, anda harus segera
mengamatinya dan melenyapkannya. Bagi beberapa yogi, bahkan
tanpa kecondongan pikiran seperti itu, mereka melihat berbagai
macam objek dan bentukan yang samar-samar yang muncul dengan
sangat cepat satu demi satu bagaikan rangkaian gerbong kereta api.
Jika pengamatan dilakukan sebagai “melihat, melihat,” maka objek-
objek itu akan lenyap satu demi satu melalui setiap tindakan
pengamatan. Akan tetapi, jika kekuatan pengetahuan melemabh,
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maka objek-objek dan bentukan-bentukan itu akan menjadi tampak
jelas. Dan, jika anda mengamatinya sebagai “melihat, melihat,”
maka objek-objek itu akan lenyap satu demi satu di tempat itu juga
di mana objek tersebut muncul melalui setiap pengamatan yang
dilakukan. Akhirnya, objek-objek dan bentukan-bentukan itu akan
berhenti dan tidak muncul lagi.

Setelah menyadari dan dapat membedakan bahwa merefleksi-
kan cahaya terang ataupun objek-objek luar biasa lainnya adalah
jalan yang salah dan bahwa hanya pemahaman yang diperoleh
melalui pengamatan secara berkesinambungan adalah jalan
pandangan terang yang benar, kemudian ketika pengamatan
dilakukan terus-menerus pada fenomena-fenomena batin dan
materi yang muncul, maka perhatian anda akan menjadi lebih jelas
dan jernih. Anda akan melihat dengan jelas fenomena-fenomena
batin dan materi yang muncul dan lenyap secara tiba-tiba. Anda
mengetahui bahwa di setiap pengamatan yang dilakukan,
“Kemunculan terjadi di tempat itu dan di tempat yang sama itu juga
kelenyapan terjadi.” Anda juga melihat dengan jernih, “Gerakan-
gerakan yang terjadi pertama tidak bercampur dengan gerakan-
gerakan yang terjadi berikutnya, terpisah satu sama lainnya dalam
potongan-potongan kecil, dan kemudian lenyap.” Oleh karena itu,
anda memahami dan merealisasikan di setiap pengamatan bahwa
“ini tidak kekal,” atau “ini penderitaan atau tidak memuaskan,”
atau “ini bukan-diri, tidak ada apa pun yang disebut ‘aku’ atau
‘diri’.”

Setelah bermeditasi cukup lama, anda mungkin merasa puas
dengan praktik meditasi anda dan menjadi sering berhenti
melakukan pengamatan, dengan berpikir, “Hanya sebanyak ini
fenomena-fenomena yang baik dan bermanfaat, tidak ada hal-hal
khusus lain lagi yang akan dialami.” Namun demikian, anda harus
tidak sering berhenti melakukan pengamatan setiap kali timbul
keinginan untuk berhenti. Anda harus terus berlatih dengan
meningkatkan lama waktu pengamatan secara bertahap hingga
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anda mampu melakukan pengamatan secara terus-menerus dalam
jangka waktu lebih lama.

Keleburan Objek

Ketika pengetahuan yang diperoleh dari pengembangan batin
meningkat setahap lebih tinggi dan kuat, anda tidak dapat melihat
secara jelas awal kemunculan objek-objek yang diamati, tetapi anda
hanya melihat bagian akhir keberlangsungan objek-objek itu saja.
Anda menjadi berpikir bahwa keleburan objek-objek terjadi dengan
sangat cepat. Anda juga mengetahui bahwa setiap fenomena batin
yang melakukan pengamatan akan mengalami keleburan atau
kelenyapan satu demi satu. Misalnya, ketika mengamati gerakan
perut mengembung, anda akan melihat gerakan-gerakan kecil dari
perut yang mengembung itu terurai dan lebur seketika. Demikian
juga, anda mengetahui bahwa batin yang memahami objek itu juga
lenyap dengan cepat. Anda memahami bahwa keleburan gerakan
perut mengembung dan tindakan pengamatan terjadi secara ber-
urutan satu setelah yang lain secara cepat. Juga, ketika mengamati
gerakan perut mengempis, duduk, menekuk, merentang, pegal, dan
lain-lain, anda melihat dan memahami bahwa yang pertama “objek”
dan yang kedua “batin yang mengamati” terurai dan lebur secara
berurutan satu setelah yang lain. Beberapa yogi bahkan dapat
melihat dan memahami dengan jelas keleburan atas tiga objek yang
berbeda yang terjadi secara berurutan, yaitu: yang pertama “objek,”
yang kedua “batin yang mengamati,” dan yang ketiga “batin yang
memahami dua hal itu.” Meskipun demikian, pemahaman ini sudah
memadai jika anda mampu melihat dan memahami sepasang
fenomena, yaitu: objek yang diamati dan batin yang mengamati
sebagai dua fenomena yang mengalami keteruraian dan keleburan
secara berurutan satu setelah yang lain.

Ketika pengamatan menjadi bersih dan jernih, anda dapat
melihat secara terus-menerus bahwa objek dan batin yang meng-
amati terurai dan lebur dalam pasangan-pasangan, dan tidak ada
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lagi perwujudan tanda bentukan atau tanda fenomena berkondisi
(sarikharanimitta) yaitu konsep kepadatan atau wujud (ghana-
pafifiatti), seperti: tubuh dan kepala, tangan dan kaki, dan lain-lain.
Pengamatan dan pemahaman hanya berada pada sifat keteruraian
dan keleburan yang terjadi sangat cepat. Oleh karena itu, pada tahap
awal tercapainya pengetahuan ini, beberapa yogi berpikir bahwa
pengamatannya menjadi tidak tajam, atau bahwa pengamatan
menjadi terputus-putus dan tidak berkesinambungan, atau bahwa
pengamatan menjadi tidak sebaik seperti sebelumnya. Jangan
berpikir demikian. Pikiran biasanya mendapatkan kenyamanan dan
kesenangan pada tanda bentukan-bentukan atau tanda fenomena
berkondisi, yaitu objek konsep kepadatan atau wujud yang
merupakan ranah keberadaannya. Oleh karena itu, pikiran menjadi
tidak puas dan tidak nyaman ketika tidak memperoleh objek konsep
seperti sebelumnya.

Hal ini tidak lain adalah suatu indikasi baik bahwa anda
memperoleh kemajuan dalam praktik meditasi anda dan
pengetahuan pandangan terang anda berkembang sepenuhnya.
Ketika pengembangan batin masih belum matang, anda pertama-
tama akan mencerap objek konsep, seperti: wujud, bentukan, dan
lain-lain ketika melihat, mendengar, menyentuh, dan sebagainya.
Akan tetapi, pada tingkat ini ketika pengetahuan pandangan terang
menjadi matang, anda akan mencerap dengan jelas sifat keleburan
dan keteruraian fenomena-fenomena terlebih dahulu. Pengetahuan
yang memahami bahwa fenomena-fenomena telah berlalu, lenyap,
lebur terjadi terlebih dahulu. Anda akan dapat melihat objek
konsep, seperti: wujud, bentukan, dan sebagainya hanya jika anda
sengaja merefleksikan berulang-ulang. Akan tetapi, jika anda
melakukan pengamatan terus-menerus dan tidak merefleksikan-
nya, maka perhatian anda akan berada hanya pada pemahaman
keleburan dan keteruraian yang merupakan sifat hakiki dari realitas
tertinggi, tanpa sampai pada pencerapan objek konsep sama sekali.
Oleh karena itu, anda akan melihat sendiri dan membuktikan
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kebenaran ucapan para bijaksanawan masa lampau yang
mengatakan:

Ketika realitas konvensional muncul, maka realitas
mutlak tenggelam;

Ketika realitas mutlak muncul, maka realitas
konvensional tenggelam.

Ketika pengamatan menjadi sangat bersih dan jernih, anda
akan melihat bahwa tindakan pengamatan yang terdahulu dan
tindakan pengamatan yang kemudian tampak terpisah jauh satu
sama lain. Karena pengetahuan dan pengamatan menjadi jernih dan
sigap, anda juga mengetahui saat terjadinya kesadaran penyam-
bung-kehidupan (bhavangacitta) yang muncul di antara dua proses
kognitif (vithi) yang berurutan. Karena pengetahuan dan pengamat-
an menjadi kuat dan tajam, maka ketika anda mengamati keinginan
untuk menekukkan atau merentangkan tangan, keinginan itu
menjadi kehilangan momentumnya sehingga anda menjadi diam
untuk beberapa lama tanpa dapat menekukkan atau merentangkan
tangan. Dalam keadaan seperti ini, jika anda tidak ingin melakukan
pengamatan dalam urutan seperti biasa, anda dapat memperluas
rentang pengamatan pada fenomena-fenomena batin dan materi
yang muncul dengan jelas pada enam pintu indria.

Memperluas Rentang Pengamatan

Jika kekuatan pengamatan mendapatkan momentum melalui
pengamatan yang dilakukan seperti biasanya pada gerakan perut
mengembung dan mengempis, sikap duduk, dan sebagainya, anda
harus meneruskan pengamatan anda secara berkesinambungan atas
objek-objek yang jelas apa pun, seperti sensasi-sensasi sentuhan di
seluruh tubuh sebagai “sentuh, sentuh”, dan juga atas tindakan-
tindakan mendengar, melihat, dan lain-lain sebagai “mendengar,”
“melihat,” dan seterusnya. Ketika melakukan pengamatan seperti
demikian, jika perhatian menjadi terpencar, atau pikiran menjadi
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banyak mengembara, atau menjadi lelah, maka anda harus kembali
pada prosedur pengamatan yang biasa dilakukan dengan meng-
amati gerakan perut mengembung dan mengempis, sikap duduk,
dan seterusnya. Kemudian setelah beberapa lama, ketika peng-
amatan mendapatkan momentum lagi, anda dapat melakukan
perluasan pengamatan kembali pada fenomena apa pun yang
muncul dengan cara yang sama. Anda kadang-kadang harus
meneruskan latihan meditasi anda dengan melakukan perluasan
pengamatan seperti ini.

Ketika anda mampu melakukan pengamatan dengan mem-
perluas rentang pengamatan objek secara lancar, meskipun anda
tidak memberikan usaha dan perhatian khusus, anda akan dapat
jelas mengetahui bahwa apa pun suara yang didengar atau apa pun
bentukan yang dilihat akan selalu lebur dan lenyap dengan sangat
cepat dan bahwa fenomena-fenomena itu akan selalu terurai dalam
unit-unit kecil yang terpisah dan tidak terhubung satu dengan yang
lainnya. Ini sungguh merupakan pemahaman yang benar. Karena
pencapaian ini, beberapa yogi ketika mengamati objek dengan
konsentrasi dan perhatian penuh, mereka menjadi tidak dapat
melihat dengan jelas karena objek yang dilihatnya selalu lenyap
seketika. Mereka mungkin khawatir dan berpikir, “Aku tidak dapat
melihat jelas, penglihatanku memburuk, menjadi kabur, mataku
menjadi rabun.” Akan tetapi, ini bukan karena penglihatannya
memburuk, menjadi kabur, atau mengalami kerabunan. Ini terjadi
karena keberadaan pengetahuan dan pengamatan yang mampu
membedakan tindakan melihat yang terjadi sebelumnya dan
setelahnya (yang terjadi berurutan) secara terpisah, yang menye-
babkan objek konsep menjadi tidak terlihat jelas.

Pada saat seperti ini, meskipun anda berpikir, “Aku akan
beristirahat untuk beberapa waktu tanpa melakukan pengamatan,”
fenomena-fenomena batin dan materi akan tetap tampak seperti
biasa. Dan juga, tindakan pengamatan secara otomatis akan tetap
mencerap fenomena-fenomena batin dan materi seperti sebelum-
nya. Meskipun anda mencoba untuk tidur, anda tidak dapat terlelap
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tidur karena batin anda selalu jernih dan waspada sepanjang siang
dan malam. Jangan khawatir karena tidak bisa tidur. Ini sama sekali
tidak akan menyebabkan sakit atau membahayakan kesehatan.
Dalam hal ini, anda harus melanjutkan pengamatan dengan penuh
semangat dan berusaha sebaik-baiknya. Ketika pengetahuan
pandangan terang anda menjadi kuat dan matang, batin yang
mengamati akan menjadi sigap dan penuh semangat seolah-olah
menembus masuk ke dalam objek.

Kejemuan dan Kekecewaan

Ketika anda sepenuhnya memahami bahwa baik objek yang diamati
maupun batin yang mengamati terus-menerus mengalami kelebur-
an dan kelenyapan, anda mungkin akan merefleksikan, “Tidak ada
apa pun yang mampu bertahan bahkan selama satu kedipan mata
atau sekilas cahaya kilat. Segala sesuatu adalah tidak kekal adanya.
Aku tidak mengetahui kenyataan ini sebelumnya. Segala sesuatu
yang telah terjadi di masa lampau pastilah juga terurai dan lebur,
sama seperti yang terjadi saat ini. Di masa mendatang juga, segala
sesuatunya pasti akan terurai dan lebur seperti yang terjadi saat
ini.” Lakukan pengamatan atas refleksi yang terjadi tersebut.

Selain itu, di antara pengamatan-pengamatan yang dilakukan-
nya tadi, anda mungkin juga merefleksikan tentang takut yang
dirasakan karena keleburan semua fenomena yang tanpa henti itu.
Anda mungkin merefleksikan, “Orang-orang menikmati kesenang-
an hidup hanya karena ketidaktahuan akan kenyataan ini. Dengan
mengetahui kebenaran bahwa semua fenomena akan terurai dan
lebur tanpa henti, ini sungguh menakutkan. Setiap kali fenomena-
fenomena itu terurai dan lebur sesungguhnya merupakan kemung-
kinan saat terjadinya kematian. Di kehidupan ini, perjalanan
kehidupan yang dimulai sejak dari kelahiran-kembali di dalam
kandungan ibu hingga kematian ini sungguh menakutkan.
Penjelmaan yang terjadi berulang-ulang dan harus menjalani
keberadaan tanpa akhir juga sangat menakutkan. Apa yang tampak
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nyata seolah-olah terdapat berbagai macam wujud dan bentukan-
bentukan, namun dalam [pengertian realitas tertinggi] kenyataan-
nya tidak ada wujud atau bentukan-bentukan, ini sungguh
menakutkan. Bahwa kita harus mengerahkan usaha keras untuk
memperoleh kebahagiaan dan kesejahteraan atas semua fenomena
yang terus-menerus lenyap, ini sama sekali tidak menyenangkan.
Sungguh menakutkan, bahwa kita harus terlahir kembali dalam
kehidupan baru dan harus mengalami kembali proses keteruraian
dan keleburan yang sama. Sungguh mengerikan bahwa kita harus
menghadapi keadaan yang tidak dapat dihindari dan mengalami
penuaan, sakit, kematian, kekhawatiran, kesedihan, ratapan,
penderitaan mental eksesif, dan lain-lain.” Jangan luput dalam
mengamati semua refleksi ini.

Pada saat itu, kondisi mental anda tampak seolah-olah hancur,
lemah, lesu, tidak berdaya, tidak bersemangat. Anda mungkin juga
merasa ngeri karena mendapati fenomena-fenomena batin dan
materi terurai serta lebur dengan sangat cepat. Anda mungkin
menjadi patah semangat, sedih, dan tidak memiliki kegembiraan.
Tidak perlu kecewa dan khawatir. Ini sebenarnya merupakan
petunjuk bahwa anda mengalami kemajuan dalam meditasi anda
dan merupakan konsekuensi alami dari peningkatan pengetahuan
pandangan terang. Setelah memahami keadaan takut, anda harus
mengambil sikap mental tenang-seimbang (upekkha) dan menjadi
tidak merasa gembira ataupun lesu. Jika anda melakukan pengamat-
an terus-menerus atas semua refleksi dan objek apa pun yang
muncul, maka anda akan segera dapat mengatasi rasa ngeri dan
takut ini. Akan tetapi, jika anda merefleksikan rasa takut itu dalam
jangka waktu lama dan enggan untuk mengamatinya, maka ini akan
menyebabkan munculnya ketidakbahagiaan (domanassa) serta rasa
takut yang tidak tertahankan. Rasa takut yang tidak tertahankan ini
bukan lagi suatu pengetahuan pandangan terang. Oleh karena itu,
anda harus melakukan pengamatan semua bentuk refleksi tanpa
terlewatkan satu pun untuk mencegah munculnya ketidakbahagia-
an dan rasa takut yang tidak tertahankan semacam ini.
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Di antara pengamatan-pengamatan yang dilakukan tersebut,
mungkin muncul bentuk-bentuk pemikiran pada diri anda yang
mencari-cari cacat atau kekurangan-kekurangan dari objek yang
diamati. Anda mungkin berpikir, “Fenomena-fenomena batin dan
materi ini sama sekali tidak baik karena mengalami keteruraian dan
keleburan terus-menerus serta tidak kekal. Penjelmaan yang terjadi
di kehidupan sekarang ini sejak dari awal kelahiran-kembali
sungguh menyedihkan. Dan dengan adanya kelahiran-kembali,
semua fenomena batin dan materi terus-menerus muncul serta
tidak pernah berhenti, ini tidak baik. Fenomena-fenomena itu
seolah-olah menciptakan berbagai macam wujud dan bentukan-
bentukan, meskipun dalam [pengertian realitas tertinggi] kenyata-
annya tidak ada wujud atau bentukan-bentukan semacam itu, ini
adalah kepalsuan. Sungguh menyengsarakan bahwa kita harus
berusaha keras untuk memperoleh kebahagiaan dan kesejahteraan.
Kelahiran-kembali dan kehidupan yang berulang-ulang tidaklah
diinginkan dan tidak disukai. Sungguh menyedihkan dan tidak baik
bahwa kita harus menghadapi keadaan yang tidak dapat dihindari
dan mengalami penuaan, sakit, kematian, kekhawatiran, kesedihan,
ratapan, penderitaan mental eksesif, dan lain-lain.” Anda mungkin
merefleksikan semua ini sebagai penderitaan dan tidak membawa
kedamaian batin. Bagaimanapun, anda harus mengamati semua
refleksi tersebut.

Ketika melakukan pengamatan seperti itu, semua fenomena
batin dan materi yang diamati serta batin yang mengamati mungkin
tampak sangat kasar; atau, mungkin tampak sangat hina, nista, dan
buruk; atau, mungkin tampak tidak berguna, tidak berharga; atau,
mungkin semuanya tampak menjijikkan dan membosankan karena
hanya muncul dan lenyap setiap saat; atau, mungkin seluruh tubuh
ini tampak seolah-olah melapuk dan membusuk; atau, mungkin
tampak seperti mudah rusak dan hancur. Ketika terjadi demikian,
meskipun anda mengamati dan mencerap kemunculan fenomena-
fenomena batin dan materi secara berurutan, anda tidak lagi
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merasakan kebahagiaan pada fenomena-fenomena batin dan materi
itu.

Pada waktu itu, meskipun anda dapat melihat dengan jelas
keteruraian dan keleburan fenomena-fenomena batin dan materi
pada setiap pengamatan yang dilakukan, anda tidak lagi bergairah
dan bersemangat seperti sebelumnya. Yang ada hanyalah ketidak-
bahagiaan dan kejemuan. Seolah-olah timbul perasaan malas dan
tidak ingin melakukan pengamatan. Akan tetapi, anda tidak dapat
berhenti untuk mengamati objek, anda terus-menerus melakukan
pengamatan. Ini seperti seseorang yang harus melewati jalan yang
kotor, becek, dan berlumpur. Anda dihadapkan pada suatu kondisi
di mana tidak dapat menghindarinya dan bagaimanapun anda harus
melaluinya, maka anda akan merasa jijik dan tidak bergairah di
setiap kaki yang melangkah.

Pada saat itu, ketika anda merenungkan kehidupan manusia,
anda memahami bahwa tidak seorang pun dapat terbebas dari
fenomena-fenomena batin dan materi yang terurai dan lebur tanpa
henti. Oleh karena itu, anda tidak menemukan adanya kebahagiaan
yang sesungguhnya dengan terlahir sebagai manusia ras apa pun,
atau terlahir sebagai laki-laki atau perempuan, atau menjadi
seorang raja atau orang kaya. Yang ada hanyalah kejemuan dan
kekecewaan. Demikian juga, jika anda merenungkan kehidupan di
alam dewa dan alam brahma, anda menjadi jemu dan kecewa karena
menemukan hal yang sama.

Keinginan untuk Bebas

Karena anda merasa jemu dan kecewa atas fenomena-fenomena
batin dan materi yang lebur setiap kali diamati, ini akan tampak
seolah-olah batin berjuang keras untuk dapat terlepas dari
fenomena-fenomena itu. Dan, timbul keinginan dalam batin anda
untuk dapat terbebas dari fenomena-fenomena, bentukan-bentukan
berkondisi (sarikhdra) itu. Anda mungkin berpikir, “Sungguh menye-
nangkan jika tidak ada tindakan-tindakan, seperti: melihat, men-
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dengar, menyentuh, duduk, berdiri, menekuk, merentang, berpikir,
merenung dan mengamati, dan lain-lain. Sungguh baik jika aku
dapat terbebas dari semua ini. Dan, sungguh menyenangkan jika aku
dapat meninggalkan semua ini dan mencapai suatu tempat di mana
semua fenomena ini tidak ada.” Jangan membiarkan timbulnya
pikiran-pikiran semacam ini, anda harus mengamatinya tanpa
terlewatkan satu pun.

Anda mungkin juga ingin tahu dan bertanya-tanya, “Apa yang
harus dilakukan agar dapat terbebas dari semua fenomena batin dan
materi ini? Jika pengamatan selalu dilakukan seperti biasanya, ini
tampak seperti mencari-cari semua hal yang tidak diinginkan dan
menakutkan. Semua yang aku lihat dan temukan hanyalah hal-hal
yang menjijikkan dan tidak berharga. Alangkah baik dan menye-
nangkan jika tidak perlu mengamati dan merenungkan semua hal
ini.” Anda juga harus mengamati semua keingintahuan dan pikiran-
pikiran yang muncul tersebut.

Beberapa yogi mungkin bahkan meninggalkan pengamatan
atas refleksi-refleksi dan keingintahuan semacam itu dan meng-
hentikan latihannya. Meskipun mereka melakukan demikian,
semua fenomena batin dan materi, seperti: melihat, mendengar,
mengetahui, mengembung, mengempis, duduk, menekuk, meren-
tang, berpikir, dan lain-lain tidak akan pernah berhenti terjadi,
fenomena-fenomena itu selalu terjadi dan terus-menerus muncul
seperti biasanya. Karena kekuatan pengembangan pandangan
terang yang diperoleh dari perenungan dan pengamatan yang telah
dilakukan, maka kemunculan fenomena-fenomena itu akan selalu
terlihat oleh mereka. Perhatian atas fenomena-fenomena batin dan
materi itu akan terjadi secara otomatis, dan mereka akan terus-
menerus mencerapnya.

Oleh karena itu, seorang yogi akan memahami keadaan ini dan
merefleksikan, “Meskipun aku tidak melakukan pengamatan,
fenomena-fenomena batin dan materi itu akan terus terjadi, muncul
dan tampak jelas seperti biasanya. Perhatianku pada fenomena-
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fenomena itu juga berlangsung terus-menerus. Jadi, tidak ada cara
yang dapat dilakukan untuk membebaskan diri dari fenomena batin
dan materi yang mengganggu ini, sekalipun dengan berdiam diri
dan tanpa mengamatinya. Semua fenomena ini tidak dapat
ditinggalkan dan dilepaskan. Hanya dengan mengamati fenomena-
fenomena ini secara berkesinambungan dan memahami sifat hakiki
dari fenomena-fenomena ini sebagai ketidakkekalan, penderitaan,
dan bukan-diri, maka aku akan dapat mengabaikan semua itu dan
melakukan pengamatan dengan tenang-seimbang. Lebih dari itu,
aku akan dapat merealisasikan Nibbana di mana semua fenomena
yang berkondisi tersebut terhenti dan padam. Hanya setelah itu, aku
akan mencapai kebebasan sepenuhnya dan memperoleh ketenang-
an dan kedamaian.” Setelah anda mampu memahami pengalaman-
pengalaman meditasi anda dengan refleksi seperti itu, anda harus
melanjutkan kembali pengamatannya seperti biasa. Yogi yang tidak
mampu melakukan sendiri refleksi seperti itu, dapat memperoleh
penjelasan atas pengalaman-pengalaman meditasinya dari guru
spiritualnya. Kemudian, ia harus melanjutkan kembali pengamatan-
nya seperti biasa.

Beberapa yogi mungkin akan mengalami sensasi-sensasi sakit
yang tak tertahankan ketika mereka melanjutkan latihan meditasi-
nya dan mencapai momentum dalam pengembangan pandangan
terangnya. Jangan kecil hati dan patah semangat. Semua ini adalah
karakteristik penderitaan yang tampak jelas pada anda sebagai
kumpulan penderitaan, kumpulan penyakit, dan seterusnya seperti
yang diuraikan dalam teks Pali sebagai menyakitkan (dukkhato),
penyakit (rogato), bisul (gandato), duri (sallato), kemalangan (aghato),
derita (abadhato), dan lain-lain.®> Atasi sensasi-sensasi sakit itu
dengan mengamatinya secara gigih.

Meskipun anda tidak mengalami perasaan sakit yang tidak
tertahankan (dukkhavedand), salah satu dari empat puluh aspek®*
ketidakkekalan, penderitaan, atau bukan-diri akan tampak dengan
sewajarnya di setiap pengamatan yang anda lakukan. Meskipun
pengamatan berjalan baik, objek tampak jelas dan tidak ada pikiran
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yang mengembara, anda tetap berpikir bahwa pemahaman yang
diperoleh melalui pengamatan tidak berjalan dengan baik. Dan,
anda juga berpikir bahwa objek yang diamati dan batin yang
mengamati tidak berdekatan satu sama lain serta tampak seperti
terpisah jauh. Sebenarnya, karena anda sangat ingin memahami
karakteristik ketidakkekalan, penderitaan, dan bukan-diri dari
fenomena-fenomena batin dan materi dengan sempurna, anda
menjadi selalu merasa tidak puas dengan praktik meditasinya.
Akibatnya, anda sering melakukan berbagai perubahan posisi
meditasi. Ketika melakukan pengamatan dalam posisi duduk,
karena berpikir bahwa pengamatan tidak berlangsung dengan baik,
anda mungkin ingin melakukan meditasi jalan. Ketika melakukan
pengamatan dalam meditasi jalan, karena berpikir bahwa
pengamatan tidak berlangsung dengan baik, anda ingin kembali
melakukan meditasi duduk. Ketika melanjutkan meditasi duduk,
karena kembali berpikir bahwa pengamatan tidak berlangsung
dengan baik, anda mungkin ingin mengubah, menggeser, dan
menempatkan kembali posisi tangan dan kaki, atau ingin berpindah
ke tempat lain, atau bahkan ingin berbaring. Meskipun anda terus
melakukan pengamatan ketika melakukan berbagai perubahan
posisi meditasi, anda tidak dapat berdiam di satu tempat atau
bertahan dalam satu posisi untuk waktu lama. Anda menjadi sangat
sering bergerak dan mengubah sikap meditasi anda. Jangan kecil
hati dan patah semangat.

Meskipun pengamatan dan pemahaman berlangsung dengan
baik, anda selalu merasa tidak puas karena anda memahami
keadaan sebenarnya bahwa tidak ada apa pun yang menyenangkan
dari bentukan-bentukan berkondisi—fenomena batin dan materi—
dan juga karena anda belum mampu melakukan perenungan dan
pengamatan dengan seimbang seperti ketika seseorang telah men-
capai pengetahuan tentang keseimbangan batin (sarikharupekkha-
fiana). Kerahkan usaha terbaik anda untuk dapat melakukan
pengamatan untuk jangka waktu lama dan berdiam dalam satu
posisi meditasi tanpa melakukan banyak perubahan sikap tubuh.
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Dengan cara ini, maka tidak berapa lama anda akan dapat kembali
melakukan pengamatan dengan baik dan tenang. Jika pengamatan
dilakukan dengan sabar, tekun, dan usaha yang tidak kendur, maka
batin akan menjadi semakin jernih secara bertahap. Pada akhirnya,
anda akan terbebas sepenuhnya dari semua ketidakpuasan atas
pemahaman dan apa pun yang dipikirkan, serta semua keinginan
untuk mengubah sikap tubuh.

Ketenangseimbangan Batin

Pada akhirnya, pengetahuan pandangan terang berkembang dan
menjadi kuat sepenuhnya sehingga anda dapat melakukan
perenungan dan pengamatan pada semua bentukan berkondisi
dengan seimbang. Pada saat itu, batin yang mengamati menjadi
sangat jernih dan halus sehingga pengamatan akan tampak
berlangsung dengan sendirinya sesuai dengan momentumnya.
Bahkan anda akan mampu mencerap aktivitas-aktivitas batin dan
materi yang sangat halus tanpa perlu risau untuk mengerahkan
usaha secara khusus. Anda juga akan mampu memahami dengan
jelas salah satu aspek dari ketidakkekalan, penderitaan, atau bukan-
diri tanpa perlu merefleksikannya secara khusus.

Ketika mengamati sensasi-sensasi sentuhan di seluruh tubuh,
anda akan mencerap hanya sensasi-sensasi sentuhan yang terjadi
sebatas di masing-masing titik sentuhan itu saja satu demi satu,
tanpa menyadari keberadaan wujud fisik tubuhnya. Anda merasa-
kan sensasi-sensasi sentuhan itu terjadi sangat halus bagaikan
sentuhan bola kapas di tubuhnya. Kadang-kadang anda mungkin
merasakan banyak sensasi sentuhan di dalam tubuh anda sehingga
pengamatan anda berlangsung sangat cepat untuk mencerap
sensasi-sensasi tersebut di seluruh tubuh. Ini mungkin terjadi
seolah-olah tubuh dan batin berusaha keras untuk bergerak ke atas.
Akan tetapi, kadang-kadang hanya muncul beberapa objek yang
biasa diamati sehingga yogi akan dapat melakukan pengamatan
dengan tenang.



INSTRUKSI MEDITASI PANDANGAN TERANG | 311

Kadang-kadang gerakan perut mengembung, mengempis,
menyentuh, mendengar, dan sebagainya bersama dengan seluruh
tubuh lenyap, dan anda hanya memperhatikan kemunculan dan
kelenyapan kesadaran. Anda mungkin mengalami kegairahan (piti)
yang terasa menyebar ke seluruh tubuh bagaikan diperciki oleh
titik-titik air yang halus. Anda mungkin juga mengalami
ketenangan, atau mungkin juga melihat pancaran cahaya yang
sejernih dan sebening seperti langit yang cerah tanpa awan.
Meskipun anda memperoleh pengalaman-pengalaman istimewa
seperti ini, anda tidak merasakan kegembiraan luar biasa seperti
yang anda rasakan sebelumnya. Akan tetapi, anda mungkin masih
memiliki kesenangan dan kemelekatan pada pencapaian itu. Anda
harus mengamati kesenangan dan kemelekatan, kegairahan,
ketenangan, dan pancaran cahaya jernih yang terjadi itu. Jika
fenomena-fenomena ini tidak lenyap dengan pengamatan yang
dilakukan, maka anda harus melihatnya dengan sikap mental yang
tenang dan seimbang, dan melanjutkan pengamatan pada objek-
objek lain yang muncul.

Berkenaan dengan pengetahuan pandangan terang ini, anda
akan memahami dengan jelas, “Semua objek yang diamati dan batin
yang mengamati adalah bukan aku atau milikku, dan juga bukan
makhluk lain atau milik makhluk lain. Semua ini hanya merupakan
bentukan-bentukan berkondisi. Bentukan-bentukan berkondisi
yang sedang mengamati dan memahami bentukan-bentukan
berkondisi.” Pengamatan menjadi berjalan dengan baik dan dirasa
sangat menyenangkan seolah-olah sedang menikmati makanan
lezat. Tidak peduli berapa lama anda bermeditasi, anda tidak pernah
merasa puas untuk melakukan pengamatan. Anda tidak mengalami
sensasi-sensasi tidak nyaman, seperti: pegal, kesemutan, kebas,
nyeri, gatal, dan lain-lain. Oleh karena itu, sikap tubuh dan posisi-
posisi meditasi anda menjadi sangat kokoh. Anda akan mampu
melakukan pengamatan dalam satu posisi meditasi, baik dalam
posisi duduk atau berbaring, selama dua atau tiga jam lamanya
tanpa merasakan sensasi pegal atau rasa lelah, dan tanpa menyadari
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bahwa waktu telah berlalu dengan sangat cepat. Meskipun anda
berpikir untuk melakukan pengamatan selama beberapa saat, tetapi
kenyataannya pengamatan dapat berlangsung selama dua atau tiga
jam lamanya. Pada saat itu, anda mampu mempertahankan posisi
tubuh, kepala, tangan, dan kaki tidak berubah dan tidak bergeser,
tetap berada dalam posisi seperti awal ketika anda mulai
bermeditasi.

Kadang-kadang batin yang mengamati menjadi lebih sigap dan
tangkas sehingga pengamatan berkembang sangat baik. Ketika
terjadi demikian, anda mungkin menjadi khawatir dan berpikir,
“Apa yang akan terjadi?” Amati kekhawatiran itu sebagai “khawatir,
khawatir.” Anda mungkin juga berpikir bahwa praktik meditasi
anda mengalami kemajuan dan menjadi semakin baik. Amati itu
sebagai “berpikir, berpikir.” Atau, anda mungkin mengantisipasi
tingkat-tingkat pengetahuan pandangan terang yang lebih tinggi.
Amati itu sebagai ‘“mengantisipasi” atau “mengharapkan.”
Kemudian setelah itu, lanjutkan kembali ke pengamatan pada objek-
objek yang biasanya secara mantap.

Jangan karena merasa risau, kemudian mengerahkan usaha
lebih banyak. Dan juga, jangan mengendurkan kekuatan usaha yang
diberikan. Dalam kasus yang terjadi pada beberapa yogi, karena
mereka tidak dapat mengamati kekhawatiran, kegembiraan,
kemelekatan, atau pengharapan, maka pengamatannya menjadi
tidak berkesinambungan dan melemah. Sebaliknya, beberapa yogi
menjadi termotivasi dan merasa, “Latihan berjalan dengan lancar
dan mengalami kemajuan,” kemudian mengerahkan usaha lebih
banyak lagi. Akan tetapi dengan melakukan demikian, alih-alih
mengalami kemajuan, justru pengamatannya menjadi tidak
berkesinambungan dan melemah. Hal ini karena pikiran-pikiran
mengembara, seperti: kekhawatiran, kegembiraan, kemelekatan,
pengharapan, dan risau telah menyebabkan pengembangan
pandangan terangnya menjadi semakin menjauh dan menyimpang.
Oleh karena itu, ketika batin yang mengamati menjadi lebih sigap
dan tangkas, serta pengamatan berkembang sangat baik, anda harus
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tetap melanjutkan pengamatan anda dengan mantap, tanpa
menambah atau mengurangi kekuatan usahanya. Jika pengamatan
dilakukan dengan cara demikian, maka pengembangan pandangan
terang anda akan mengalami kemajuan pesat dan membawa ke
pencapaian Nibbana di mana semua fenomena yang berkondisi
terhenti dan padam.

Meskipun demikian, beberapa yogi mungkin mengalami
banyak fluktuasi dalam latihannya di tingkat pengetahuan
pandangan terang ini. Jangan kecil hati dan patah semangat.
Tetaplah gigih dalam berlatih. Berikan prioritas “untuk melakukan
pengamatan secara berkesinambungan pada setiap objek yang
muncul di enam pintu indria dan dengan memperluas rentang
pengamatan ke seluruh tubuh” agar pengetahuan ini menjadi kuat
dan matang. Meskipun diinstruksikan demikian, tetapi tidak
mungkin untuk memperluas rentang pengamatan ketika praktik
pandangan terang memperoleh momentum dan menjadi sangat
tenang dan halus. Oleh karena itu, segera sesudah pengembangan
pandangan terang memperoleh momentum, dan sebelum menjadi
sangat tenang dan halus, lakukan pengamatan dengan memperluas
rentang pengamatan berulang-ulang.

Fluktuasi dalam Latihan

Jika seorang yogi melakukan perenungan dan pengamatan objek-
objek mulai dari gerakan perut mengembung, mengempis, duduk,
atau salah satu aktivitas mental dan fisik apa pun, maka perenungan
dan pengamatannya akan segera memperoleh momentum. Pengem-
bangan pandangan terangnya menjadi tenang dan halus secara
otomatis dan seolah-olah pengamatan akan berlangsung dengan
sendirinya tanpa perlu risau untuk mengerahkan usaha secara
khusus. Ia akan memahami dengan jelas, seperti sedang mencerap
dan melihat dengan tenang dan nyaman, semua bentukan ber-
kondisi lenyap seketika satu demi satu. Pada saat itu, pikiran tidak
akan lagi terseret ke objek apa pun yang dapat menyebabkan



314 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

munculnya kekotoran batin. Tidak peduli betapa menariknya objek
yang ia lihat, ia tidak mencerapnya sebagai menarik atau
menyenangkan. Tidak peduli betapa menjijikkannya objek yang ia
lihat, ia juga tidak mencerapnya sebagai menjijikkan. Batinnya
berdiam seimbang pada hanya melihat, hanya mendengar, hanya
mencium, hanya mengecap, hanya menyentuh, dan hanya
mengetahui. Demikianlah, “keseimbangan batin berfaktor enam
(chalarigupekkha)”*”
enam indria akan terjadi dengan jelas di setiap pengamatan. Selain

atau keseimbangan batin berkenaan dengan

itu, bahkan pikiran-pikiran sepele, seperti, “0, aku sekarang sedang
duduk. Sudah berapa lamakah aku duduk? Jam berapa sekarang?”
tidak akan muncul lagi. Tentunya ketidakmunculan kembali
refleksi-refleksi mendalam yang lebih dari itu, seperti yang terjadi
sebelumnya, tidak perlu dikatakan lagi.

Akan tetapi, jika pengetahuan pandangan terang anda masih
belum cukup kuat dan matang untuk dapat mencapai tataran jalan
mulia, maka setelah berlatih selama satu, dua, atau tiga jam,
konsentrasi akan melemah sehingga menyebabkan munculnya
kegelisahan, refleksi, dan lainnya. Ketika hal itu terjadi, perenungan
dan pengamatan mungkin menjadi tidak berkesinambungan dan
mengendur. Di sisi lain, ketika pengamatan menjadi sangat sigap
dan berlangsung dengan baik, anda mungkin menjadi bersemangat
dan mengharapkan, “Pengetahuan akan segera meningkat.” Hal ini
juga mengakibatkan momentum pengamatan melemah. Jangan
biarkan refleksi, antisipasi, atau kegembiraan terjadi begitu saja.
Amati semua itu dengan baik. Jika anda kembali menerapkan
perhatian penuh dan kembali melakukan pengamatan, maka
pengembangan pandangan terang anda akan memperoleh kekuatan
seperti sebelumnya.

Tetapi, jika pengetahuan pandangan terang masih belum
cukup matang, maka setelah berlatih cukup lama, kekuatan
pengamatan akan sedikit melemah dan tidak berkesinambungan
lagi. Demikianlah, beberapa yogi mungkin akan mengalami
fluktuasi berkali-kali dalam pengembangan pandangan terangnya.
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Keadaan seperti demikian lebih umum dan lebih sering dialami oleh
mereka yang pernah mendengar atau telah mengetahui tentang
tingkat-tingkat pengetahuan pandangan terang. Oleh karena itu,
bagi mereka yang akan berlatih meditasi di bawah bimbingan
seorang guru akan lebih baik untuk tidak mempelajari atau
mengetahui terlebih dahulu cara untuk mengembangkan atau
mencapai  tingkat-tingkat pengetahuan pandangan terang.
Bagaimanapun, jangan kecil hati dan patah semangat, meskipun
anda mengalami fluktuasi berkali-kali di tingkat pengetahuan
pandangan terang ini. Kondisi ini menunjukkan bahwa anda telah
menjadi lebih dekat pada pencapaian jalan (magga) dan buah (phala).
Jika lima daya pengendalian (indriya)—keyakinan (saddha), usaha
(viriya), perhatian penuh (sati), konsentrasi (samadhi), dan
kebijaksanaan (pafifid) —menjadi kuat dan matang, serta berada
dalam keadaan seimbang dan bekerja secara harmonis, anda akan
merealisasikan jalan, buah, dan Nibbana dalam waktu singkat.

BERALIH KE OBJEK NIBBANA

Peningkatan dan penurunan [kekuatan] pengetahuan pandangan
terang ini analog dengan seekor burung yang dilepaskan dari
sebuah kapal di tengah laut. Pada zaman dulu, ketika para pelaut
tidak dapat memperkirakan keberadaan pulau atau pantai terdekat,
mereka akan melepaskan seekor burung gagak, yang sengaja
mereka bawa dalam pelayaran, untuk mencari tahu arah pantai.
Burung itu akan terbang ke segala arah untuk mencari pantai
terdekat. Selama belum menemukan daratan, burung itu akan
terbang pulang dan hinggap kembali di kapal. Demikianlah, burung
itu akan terbang pergi dan pulang berulang-ulang.

Demikian pula, penyusutan kekuatan pengamatan akan terjadi
selama pengetahuan pandangan terang belum cukup matang untuk
merealisasikan Nibbana melalui pencapaian pengetahuan jalan
(magganiana). Ini seperti burung gagak tadi yang berulang-ulang
terbang kembali ke kapal untuk beristirahat karena belum
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menemukan daratan. Akan tetapi, ketika burung itu melihat
daratan, ia akan segera terbang ke arah daratan dan tidak akan
kembali lagi ke kapal. Demikian juga, ketika pengamatan dan
pengetahuan pandangan terang berkembang kuat dan matang,
serta pada saat lima daya pengendalian berada dalam keadaan
seimbang dan bekerja secara harmonis, hanya dengan tiga atau
empat kali [pengamatan] saja, yogi akan dapat melihat dan
memahami kemunculan dan kelenyapan bentukan-bentukan
berkondisi (sarikhara) dengan semakin sigap dan jelas. Pada saat itu,
segera setelah mengamati salah satu fenomena yang tampak jelas di
antara enam jenis bentukan berkondisi—menyentuh, mengetahui,
mendengar, melihat, mengecap, dan mencium (diurutkan mulai
dari yang paling sering dan mudah ditemui)—yang muncul dan
lenyap, ia akan mencapai pengetahuan jalan dan buah, dan secara
langsung merealisasikan Nibbana di mana semua bentukan ber-
kondisi—objek yang diamati dan batin yang mengamati—terhenti
dan padam; atau dengan kata lain, terjadi penghentian objek yang
diamati dan batin yang mengamati.

Seseorang, yang telah mencapai pengetahuan jalan dan buah,
mengalami dengan jelas bahwa beberapa saat sebelum pencapaian
itu, tindakan pengamatan yang dilakukannya berkembang baik
serta menjadi semakin sigap dan tangkas. Ia juga jelas mengalami
bagaimana ia melepaskan semua objek bentukan berkondisi pada
saat setelah melakukan pengamatan terakhir, dan bagaimana ia
beralih ke (mengambil) objek Nibbana, di mana semua bentukan
berkondisi terhenti dan padam. Oleh karena itu, mereka yang telah
merealisasikan pencapaian tadi mengungkapkan pengalamannya
sebagai berikut:

“Semua objek indria dan batin yang mengamati tiba-
tiba terpotong dan terhenti.”

“Objek-objek indria dan batin yang mengamati tiba-
tiba terpotong, seperti tumbuhan menjalar yang dipotong
dengan pisau.”
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“Semua objek indria dan batin yang mengamati lepas
dan jatuh, seolah-olah melepaskan beban berat.”

“Aku merasa terbebas dari objek-objek indria dan batin
yang mengamati, seolah-olah terlepas dari cengkeraman
tangan yang kuat.”

“Aku merasa terlepas dari objek-objek indria dan batin
yang mengamati, seolah-olah tiba-tiba terbebas dari
ikatan atau kurungan.”

“Objek-objek indria dan batin yang mengamati lenyap
dan padam dengan sangat cepat, bagaikan padamnya
kerlip lampu minyak.”

“Kebebasan dari objek-objek indria dan batin yang
mengamati adalah seperti tiba-tiba sampai di tempat yang
terang dari tempat yang gelap.”

“Objek-objek indria dan batin yang mengamati
terbenam, bagaikan tenggelam dalam air.”

“Aku merasa terlepas dari objek-objek indria dan batin
yang mengamati, seolah-olah seketika terbebas dari
segala kekusutan.”

“Objek-objek indria dan batin yang mengamati tiba-
tiba berhenti, seperti seorang yang tergesa-gesa berlari
tiba-tiba dihalangi jalannya.”

“Objek-objek indria dan batin yang mengamati lenyap
secara total.”

Jangka waktu pengalaman tentang padamnya bentukan
berkondisi tidak berlangsung lama. Ini hanya berlangsung dalam
waktu yang sangat singkat yang sama dengan waktu yang dibutuh-
kan untuk melakukan satu kali pengamatan. Setelah itu, yogi akan
melakukan peninjauan-kembali (paccavekkhana) tentang terjadinya
pencapaian tersebut. la mungkin merefleksikan, “Ketenangan yang
diperoleh dari penghentian dan padamnya objek indria dan batin
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yang mengamati sungguh suatu fenomena dhamma yang istimewa;
atau, ini tidak lain adalah jalan, buah, dan Nibbana.” Mereka yang
memiliki banyak pengetahuan Dhamma mungkin merefleksikan,
“Keadaan batin yang tenang dan damai di mana semua bentukan
berkondisi terhenti dan padam tidak lain adalah Nibbana. Apa yang
aku realisasikan dengan mengalami keadaan batin yang tenang dan
damai ini sungguh merupakan jalan dan buah. Aku sungguh telah
merealisasikan Nibbana. Aku sungguh telah mencapai tataran jalan
dan buah yang-memasuki-arus (sotapattimagga-phala).” Refleksi-
refleksi semacam ini dapat terjadi secara detail dan menyeluruh
pada mereka yang pernah mendengar serta ingat tentang
bagaimana terjadinya pencapaian penghentian semua bentukan
berkondisi. Beberapa yogi mungkin juga meninjau kembali
kekotoran-kekotoran batin yang telah dilenyapkan dan yang belum
dilenyapkan.

Setelah melakukan peninjauan-kembali seperti demikian, yogi
harus melanjutkan kembali pengamatannya pada fenomena batin
dan materi seperti biasa. Pada saat itu, kemunculan dan kelenyapan
fenomena-fenomena batin dan materi tampak menjadi agak kasar.
Bagian awal dan akhir atau kemunculan dan kelenyapan objek
tampak sangat jelas. Oleh karena itu, ia berpikir bahwa telah terjadi
penurunan dan jeda dalam pengamatan atau pengamatan menjadi
tidak berkesinambungan dan melemah. Memang benar telah terjadi
penurunan dan sesungguhnya ia telah kembali pada pengetahuan
pandangan terang tentang kemunculan dan kelenyapan. Oleh
karena itu, ia mungkin akan melihat lagi cahaya terang dan juga
objek-objek lain seperti sebelumnya. Beberapa yogi mungkin men-
dapati bahwa latihannya seperti tiba-tiba kembali ke awal ketika
memulai pengamatan di mana objek dan batin yang mengamati
tidak terjadi bersamaan satu sama lain. Atau, mereka juga meng-
alami sensasi-sensasi kecil yang tidak menyenangkan untuk
beberapa saat. Namun, kebanyakan, keadaan batin atau kesadaran-
nya sangat jernih dan muncul terus-menerus dari saat ke saat.
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Pada saat itu, yogi merasa sangat bahagia dan damai seolah-
olah hanya ada sebuah kesadaran tunggal yang berada kokoh di
angkasa, kosong, dan bersih dari kesan-kesan. Akan tetapi, ia tidak
akan mampu mengamati keadaan-keadaan batin yang sangat
menyenangkan ini. Dan, bahkan jika ia mencoba mengamatinya, ia
tidak akan mampu membedakan keadaan-keadaan batin itu dengan
jelas. Ia juga tidak berkeinginan untuk merenungkan apa pun yang
lain. Ia hanya menemukan keadaan batinnya yang jernih, ringan,
dan damai, tanpa kemampuan untuk merenungkan atau mengamati
objek-objek lain. Secara berangsur-angsur keadaan-keadaan batin
yang jernih ini akan semakin melemah kekuatannya. Kemudian, jika
ia melanjutkan pengamatannya terus-menerus, ia akan mampu lagi
mengetahui dengan jelas kemunculan dan kelenyapan. Dan setelah
beberapa waktu, ia akan mampu mencapai kembali tingkat kualitas
pengamatan yang paling halus dan terbaik.

Ketika terjadi demikian, jika pengetahuan pandangan terang-
nya berkembang kuat, ia mungkin akan mencapai keadaan
penghentian dari bentukan berkondisi seperti sebelumnya. Jika
konsentrasi dan pengetahuan pandangan terangnya berkembang
kuat, maka dengan menerapkan metode yang sama, ia akan dapat
mengalami pencapaian tingkat itu berulang-ulang. Pada masa kini,
karena orang-orang hanya memiliki tujuan utama untuk mencapai
pengetahuan jalan dan buah [tingkat kesucian] pertama, berarti ini
hanya merupakan pencapaian berulang-ulang ke dalam tataran
buah pertama yang telah ia capai. Pembahasan ini adalah berkenaan
dengan bagaimana tataran buah yang-memasuki-arus (sotapatti-
phala) dicapai melalui pengamatan pandangan terang yang dikem-
bangkan secara berkesinambungan dan melalui pencapaian tingkat-
tingkat pengetahuan pandangan terang secara berurutan.

Sikap mental dari seseorang yang telah mencapai jalan dan
buah sangat berbeda dari sebelum pencapaian itu. Ini sangat luar
biasa sehingga ia merasa seolah-olah telah terlahir kembali atau
menjelma ke dalam kehidupan baru. Keyakinan dan kejernihan
batinnya (saddha) menjadi sangat kuat, dan ini menyebabkan
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munculnya kegairahan (piti) dan ketenangan (passaddhi) yang
sangat kuat. Kebahagiaan (sukha) juga akan muncul secara otomatis.
Karena faktor-faktor mental keyakinan, kegairahan, ketenangan,
dan kebahagiaan muncul dan berlangsung sedemikian kuat, maka
segera setelah pencapaian jalan dan buah, ia menjadi tidak mampu
membedakan objek apa pun dengan jelas meskipun ia melakukan
perenungan dan pengamatan. Akan tetapi, setelah beberapa jam
atau beberapa hari, kekuatan faktor mental keyakinan, dan seterus-
nya tersebut akan melemah. Pada saat itu, kekuatan pengamatan
akan meningkat kembali dan ia akan mampu membedakan objek-
objek dengan baik.

Pada tahap awal setelah mencapai jalan dan buah, beberapa
orang merasa keadaan batinnya seolah-olah lega karena terbebas
dari tanggung-jawab berat, atau seolah-olah menjadi kurang
bersemangat untuk melakukan pengamatan, atau seolah-olah
dipenuhi dengan rasa puas. Kepuasan demikian dapat terjadi karena
tujuan awal mereka hanyalah untuk mencapai pengetahuan jalan
dan buah tingkat itu saja.

Pencapaian Buah

Jika seseorang ingin merealisasikan kembali kesadaran buah yang
telah ia capai sebelumnya, atau jika seseorang ingin mengalami
kebahagiaan Nibbana lagi melalui proses pencapaian kesadaran
buah yang telah ia alami sebelumnya, ia harus melakukan peng-
amatan seperti biasa atas fenomena-fenomena mental dan fisik yang
sedang terjadi saat ini dengan tujuan mencapai tataran buah. Bagi
orang awam, ketika ia mengembangkan pengamatan pandangan
terang, maka secara alami pengetahuan pandangan terang tentang
pembedaan batin dan materi akan muncul pertama. Sedangkan bagi
orang mulia, pengetahuan pandangan terang tentang kemunculan
dan kelenyapan akan muncul pertama. Oleh karena itu, jika penge-
tahuan tentang kemunculan dan kelenyapan adalah yang pertama
muncul ketika ia mengamati fenomena-fenomena batin dan materi,
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maka pengetahuan ini akan diikuti oleh pengetahuan-pengetahuan
pandangan terang yang lebih tinggi secara berurutan, dan tidak
lama kemudian ia akan mencapai pengetahuan tentang keseim-
bangan batin pada bentukan-bentukan berkondisi yang merupakan
pengamatan dan pemahaman yang paling baik dan paling halus.
Ketika pengetahuan ini menjadi sepenuhnya kuat, maka batin yang
mengamati akan beralih ke (mengambil) objek Nibbana, di mana
semua bentukan berkondisi terhenti dan padam, dan proses kognitif
pencapaian buah akan terjadi.

Pada mereka yang tidak terlebih dahulu melakukan ketetapan
hati berkenaan dengan jangka waktu pencapaian absorpsi,
kesadaran buah ini mungkin akan berlangsung sesaat saja atau
kadang-kadang dapat berlangsung cukup lama, seperti: selama lima
menit, sepuluh menit, setengah jam, satu jam, dan seterusnya. Kitab
ulasan mengatakan bahwa pencapaian absorpsi tersebut dapat
berlangsung sepanjang hari atau sepanjang malam, atau selama
jangka waktu yang telah ia tentukan sebelumnya. Pada masa
sekarang juga, kita dapat menemukan beberapa yogi dengan
konsentrasi yang kuat dan pengetahuan pandangan terang yang
tajam yang mampu berdiam dalam pencapaian absorpsi buah untuk
jangka waktu yang lama sesuai dengan ketetapan hati yang telah ia
lakukan sebelumnya, seperti: satu jam, dua jam, tiga jam, dan
seterusnya.

Jika yogi terlebih dahulu melakukan ketetapan hati atas batas
waktu pencapaian absorpsi buah, maka ia pasti akan keluar dari
pencapaian absorpsi buah itu sesuai dengan keinginan. Akan tetapi,
setelah berlangsung selama satu jam, dua jam, dan seterusnya, suatu
pikiran atau refleksi masih mungkin menyelinap masuk di antara
jeda-jeda yang terjadi. Jika ia segera mengamati pikiran atau refleksi
itu sekitar empat atau lima kali, maka ia akan masuk kembali ke
dalam pencapaian absorpsi buah. Kita juga mendapati kejadian-
kejadian serupa bahwa dengan cara ini, yogi mampu berdiam dalam
pencapaian absorpsi buah selama beberapa jam secara terus-
menerus hingga merasa puas.
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Selama pencapaian absorpsi buah, batin sepenuhnya tercerap
hanya pada objek Nibbana saja di mana semua bentukan berkondisi
terhenti dan padam. Ia tidak mencerap objek lain apa pun. Nibbana
merupakan fenomena dhamma yang sepenuhnya berbeda dan
terpisah dari bentukan-bentukan berkondisi—fenomena-fenomena
batin dan materi—maupun objek-objek konsep yang berhubungan
dengan dunia ini atau dunia apa pun lainnya. Oleh karena itu, ketika
yogi sedang berada dalam pencapaian absorpsi buah, ia tidak
mengetahui atau menyadari keberadaan semua hal yang berhu-
bungan dengan dunia ini dan dunia apa pun lainnya, seperti:
tubuhnya sendiri, dan lain-lain. Ia sepenuhnya terbebas dari semua
bentuk pikiran. Meskipun terdapat objek-objek indria yang jelas
yang dapat dilihat, didengar, disentuh, dicium, dan lain-lain, ia tidak
menyadarinya sama sekali. Selain itu, ketika yogi berada dalam
pencapaian absorpsi, sikap tubuhnya juga kokoh dan terjaga. Jika ia
bermeditasi dalam sikap duduk, maka sikap tubuh itu akan tetap
bertahan seperti semula, tanpa bergoyang, berayun, membungkuk,
bergeser, atau berubah sedikit pun. Hal ini seperti yang dikatakan
dalam kitab ulasan sebagai:

Impuls absorpsi juga menopang sikap tubuh.*®

Ketika pencapaian absorpsi berakhir dan arus kesadaran buah
terpotong, aktivitas mental pertama yang mungkin terjadi adalah
refleksi berkenaan dengan penghentian dari bentukan berkondisi
dan absorpsi dari penghentian itu, atau pencerapan atas salah satu
dari objek-objek indria, seperti: wujud atau gambaran visual, atau
sekedar suatu bentuk pikiran. Kemudian, keadaan-keadaan batin,
seperti: tindakan pengamatan seperti biasanya, kejernihan batin,
refleksi, dan lain-lain akan terjadi menurut kondisi yang sesuai.
Meskipun pengamatan dilakukan seperti biasa, pada awalnya ketika
yogi mencerap kemunculan dan kelenyapan fenomena-fenomena
batin dan materi yang tampak jelas dan kasar, pengamatan menjadi
agak terputus-putus dan tidak berkesinambungan.
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Akan tetapi, jika praktik pandangan terangnya berkembang
sangat baik dan kuat, di saat ia keluar dari pencapaian absorpsi buah
pun, ia akan tetap mendapatkan saat-saat di mana pengamatannya
terus berlangsung dengan baik, halus, dan berkesinambungan. Perlu
diingat bahwa ketetapan hati untuk dapat mencapai absorpsi buah
dengan cepat dan dapat berdiam dalam pencapaian absorpsi buah
untuk waktu yang lama harus dilakukan sejak dari awal sebelum
melakukan pengamatan. Akan tetapi, ketika sedang melakukan
pengamatan pandangan terang, yogi seharusnya tidak memiliki rasa
cemas dan nafsu keinginan untuk mencapai absorpsi tersebut.

Jika pengembangan pandangan terangnya masih belum cukup
kuat [untuk mencapai absorpsi buah], ada saat-saat di mana yogi
mungkin mengalami tubuhnya merinding, menguap, gemetar, atau
menghela nafas panjang, kemudian pengamatannya menjadi tidak
berkesinambungan atau terjadi jeda dalam pengamatan, bahkan
ketika pengamatannya berkembang sangat baik. Atau juga, ketika
pengamatannya berkembang lebih baik, yogi menjadi bersemangat
dan merefleksikan, “Aku segera mencapai Nibbana.” Akan tetapi,
karena tindakan ini, pengamatannya menjadi tidak berkesinam-
bungan atau terjadi jeda dalam pengamatan. Oleh karena itu, yogi
seharusnya tidak melakukan refleksi-refleksi semacam itu.
Bagaimanapun, jika terjadi refleksi, ia harus mengamatinya dengan
tepat dan akurat. Ada beberapa yogi yang mengalami ketidaksinam-
bungan pengamatan berkali-kali sebelum mereka dapat mencapai
absorpsi buah. Jika konsentrasi dan pengetahuan pandangan
terangnya masih lemah, ini menyebabkan yogi tertunda untuk
dapat segera mencapai absorpsi buah. Atau, jika telah mencapainya,
ia tidak dapat berdiam lama dalam absorpsi itu. Ini semua
menjelaskan cara terjadinya pencapaian absorpsi buah.

Memperjelas Pengetahuan Pandangan Terang

Pada beberapa yogi, karena mereka mengalami pengetahuan
pandangan terang tentang rasa takut (bhaya), bahaya (adinava),
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kejemuan (nibbida), dan keinginan untuk bebas (muficitukamyata)
hanya dalam waktu yang singkat, mereka mungkin memiliki
kebimbangan atau ketidakjelasan atas pengetahuan-pengetahuan
tersebut. Oleh karena itu, jika yogi ingin memahaminya dengan
jelas, ia harus menentukan batas waktu yang cukup untuk melaku-
kan perenungan dan pengamatan atas masing-masing dari pengeta-
huan itu secara terpisah. Misalnya, jika ia melakukan pengamatan
dengan menentukan batas waktu, “Dalam jangka waktu setengah
jam atau satu jam ini, aku akan mengamati kemunculan dan
kelenyapan fenomena-fenomena, aku hanya akan mewujudkan
pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan,” maka hanya
pengetahuan pandangan terang itu saja yang akan muncul dalam
batas waktu yang telah ditentukan, dan ia tidak akan mencapai
tingkat pengetahuan yang lebih tinggi. Ketika batas waktu itu telah
habis, pengetahuan pandangan terang tentang keleburan (bhanga-
fiana) akan muncul secara otomatis. Tetapi, jika pengetahuan
tersebut tidak terjadi secara otomatis, ia harus melanjutkan peng-
amatannya dengan bertekad, “Aku akan mengamati kelenyapan
fenomena-fenomena saja, aku hanya akan mewujudkan pengetahu-
an tentang keleburan,” maka pengetahuan pandangan terang
tentang keleburan akan muncul dan ia hanya akan memahami
keleburan atau kelenyapan fenomena-fenomena saja. Ketika batas
waktu itu telah habis, pengetahuan pandangan terang berikutnya
yang lebih tinggi akan terjadi secara otomatis. Hal ini akan terjadi
dengan cara yang serupa untuk pengetahuan pandangan terang
berikutnya yang lebih tinggi.

Jika tidak terjadi peningkatan pengetahuan secara otomatis
meskipun yogi telah mendapatkan pemahaman penuh pada tingkat
pengetahuan saat ini, maka ia harus mengarahkan batinnya,
“Semoga pengetahuan tentang rasa takut muncul sewaktu aku
mencerap sifat menakutkan.” Ketika ia melakukan tekad demikian,
pengetahuan pandangan terang tentang rasa takut akan muncul
dengan mencerap kondisi yang menakutkan dari bentukan-
bentukan berkondisi. Kemudian, jika ia telah puas dengan tingkat
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pengetahuan ini, ia harus mengarahkan batinnya, “Semoga penge-
tahuan tentang bahaya muncul sewaktu aku mencerap cacat atau
sifat buruk.” Ketika setiap kali ia melakukan pengamatan dengan
cara demikian, pengetahuan pandangan terang tentang bahaya
akan muncul dengan mencerap kekurangan atau keburukan dari
bentukan-bentukan berkondisi. Kemudian, jika ia telah puas dengan
tingkat pengetahuan ini, ia harus mengarahkan batinnya, “Semoga
pengetahuan tentang kejemuan muncul sewaktu aku mencerap
kejemuan atau sifat bosan.” Ketika setiap kali ia melakukan peng-
amatan dengan cara demikian, pengetahuan pandangan terang
tentang kejemuan akan muncul dengan mencerap perasaan bosan,
jemu, atau kecewa atas bentukan-bentukan berkondisi.

Kemudian, jika ia telah puas dengan tingkat pengetahuan ini,
ia harus mengarahkan batinnya, “Semoga pengetahuan tentang
keinginan untuk bebas muncul dengan keinginan untuk terbebas
dari bentukan-bentukan berkondisi.” Ketika setiap kali ia melaku-
kan pengamatan dengan cara demikian, pengetahuan pandangan
terang tentang keinginan untuk bebas akan muncul dengan
keinginan untuk terbebas dari bentukan-bentukan berkondisi dan
keinginan untuk meninggalkan semua bentukan berkondisi. Dan,
jika ia telah puas dengan tingkat pengetahuan ini, ia harus meng-
arahkan batinnya untuk mencapai tingkat pengetahuan pandangan
terang yang lebih tinggi. Ketika ia melakukan demikian, pengetahu-
an pandangan terang tentang perenungan-kembali (patisarikhafiana)
akan muncul disertai dengan sensasi yang tak tertahankan, keingin-
an untuk mengubah sikap tubuh, dan ketidakpuasan. Kemudian, jika
ia telah puas dengan tingkat pengetahuan ini, ia harus mengarahkan
batinnya untuk mencapai tingkat pengetahuan pandangan terang
tentang keseimbangan batin pada bentukan-bentukan berkondisi
(sanikharupekkhafiana) yang memiliki tingkat kualitas pengamatan
paling halus dan terbaik. Ketika ia melakukan demikian, pengamat-
an yang berkesinambungan akan terjadi secara otomatis dan terus-
menerus sesuai dengan kekuatan momentum yang diperolehnya.
Pada saat itu, pengetahuan pandangan terang tentang keseimbang-
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an batin pada bentukan-bentukan berkondisi akan muncul dengan
sangat halus.

Jika yogi melakukan pengamatan dengan cara demikian,
dengan memisahkan bagian per bagian, maka hanya tingkat
pengetahuan pandangan terang yang ia inginkan akan muncul
dalam batas waktu yang telah ia tetapkan sebelumnya. Dan juga,
yogi akan mendapati dengan jelas bahwa ketika ia sudah merasa
puas (memahami sepenuhnya) dengan pengetahuan pandangan
terang tertentu dan batas waktu pencapaian itu telah berakhir,
maka pengamatan dan pemahaman akan beralih ke tingkat
pengetahuan yang lebih tinggi sesuai tekad dan keinginannya.
Demikianlah, pengetahuannya akan beralih secara bertahap ke
tingkat pengetahuan pandangan terang yang lebih tinggi bagaikan
kerja arah jarum kompas. Jika yogi merasa masih belum cukup jelas
dengan usaha pengamatan yang pertama, ia dapat mencoba berlatih
berkali-kali dengan cara ini. Jika pengamatan dilakukan tanpa
menentukan tingkat pengetahuan, maka seorang yogi, yang
memiliki konsentrasi yang kuat dan pengetahuan yang tajam, akan
mampu mencapai pengetahuan pandangan terang tentang keseim-
bangan batin dalam waktu yang singkat, bahkan hanya dengan
empat, lima, atau sepuluh kali pengamatan saja. Ia juga dapat sering
melakukan pencapaian absorpsi buah. Jika yogi menjadi sangat
mabhir dalam praktik ini, ia bahkan dapat mencapai absorpsi buah
sewaktu berjalan, makan, minum, dan sebagainya.

Cara Berlatih untuk Jalan & Buah yang Lebih Tinggi

Ketika yogi telah berlatih berkali-kali dan mahir untuk masuk ke
dalam absorpsi buah yang telah dicapai dengan cepat serta untuk
berdiam dalam absorpsi buah itu untuk waktu lama, ia harus
mengembangkan pengamatannya dengan tujuan untuk mencapai
jalan dan buah yang lebih tinggi. Untuk melakukan hal ini, pertama-
tama yogi harus menentukan berapa hari yang mungkin ia butuh-
kan untuk berlatih. Kemudian, ia melakukan ketetapan hati dengan
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kuat, “Dalam periode beberapa hari ini, aku tidak ingin masuk ke
dalam absorpsi buah yang telah aku capai. Semoga aku tidak
mencapai kembali tataran buah yang telah aku capai. Semoga hanya
tataran jalan dan buah yang lebih tinggi yang belum dicapai muncul.
Semoga aku hanya mencapai jalan dan buah yang lebih tinggi.”
Setelah itu, ia harus kembali melakukan pengamatan seperti biasa
atas fenomena-fenomena mental dan fisik yang sedang terjadi.

Manfaat yang dapat diperoleh dengan menentukan batas
periode waktu latihan adalah jika tataran jalan dan buah yang lebih
tinggi masih belum dapat dicapai meskipun telah melewati batas
periode waktu yang ditentukan, maka ia akan dapat masuk ke dalam
absorpsi buah yang telah dicapai sebelumnya dengan mudah, jika
menginginkannya. Akan tetapi, jika ia berlatih dengan bertekad,
“Aku akan berlatih hanya untuk mencapai tataran jalan dan buah
yang lebih tinggi sejak hari ini,” maka ia akan mendapati bahwa ia
tidak dapat masuk kembali ke dalam absorpsi buah yang telah
dicapai. Dalam keadaan itu, yogi mungkin akan menjadi kecewa dan
tidak senang karena ia tidak dapat mencapai tataran jalan dan buah
yang lebih tinggi dan juga tidak dapat mencapai tataran buah yang
telah dicapai.

Manfaat yang dapat diperoleh dengan memotong kemelekatan
pada pencapaian sebagai “Aku tidak ingin masuk ke dalam absorpsi
buah yang telah aku capai,” adalah yogi tidak akan kembali pada
tataran buah yang telah dicapai selama periode waktu itu. Dan juga,
jika pengetahuan pandangan terangnya kuat, maka ia hanya akan
mencapai tataran jalan dan buah yang lebih tinggi. Tetapi, jika
kemelekatan pada pencapaian itu tidak sepenuhnya dipotong, maka
ada kemungkinan ia akan kembali ke tataran buah yang telah
dicapai. Oleh karena itu, setelah menentukan batas periode waktu
yang dibutuhkan untuk berlatih dan memotong kemelekatan pada
pencapaian buah yang telah dicapai selama periode waktu itu, ia
harus melanjutkan perenungan dan pengamatannya seperti biasa.
Ketika ia melakukan pengamatan dengan cara demikian, maka
pengetahuan-pengetahuan pandangan terang akan muncul secara
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berurutan seperti sebelumnya, dimulai dengan pengetahuan
pandangan terang tentang kemunculan dan kelenyapan. Cara
kemunculan pengetahuan pandangan terang tidaklah seperti
pengembangan pandangan terang untuk mencapai [absorpsi] buah,
tetapi sama seperti urutan usaha yang dikerahkan dalam pengem-
bangan pandangan terang untuk mencapai jalan.

Ketika pengetahuan tentang kemunculan dan kelenyapan
masih lemah atau belum matang, yogi mungkin akan melihat cahaya
terang, bentuk-bentuk penglihatan, dan lain-lain. Ia mungkin juga
mengalami sensasi-sensasi yang tidak menyenangkan. Dan juga,
perwujudan kemunculan dan kelenyapan fenomena-fenomena
batin dan materi tampak jelas dan kasar. Meskipun yogi biasanya
mampu mencapai pengetahuan pandangan terang tentang keseim-
bangan batin dan absorpsi buah dalam waktu yang sangat singkat
ketika melakukan perenungan dan pengamatan untuk mencapai
buah, akan tetapi sekarang karena kekuatan pengetahuan masih
belum mencukupi, maka ia akan tetap berada pada pengetahuan-
pengetahuan pandangan terang yang lebih rendah dalam waktu
yang lama. Namun demikian, yogi tidak akan mengalami banyak
kesulitan atau memakan waktu lama seperti pada awal ia mulai
berlatih meditasi. Bahkan dalam waktu satu hari saja, ia akan dapat
mencapai kembali pengetahuan pandangan terang tentang keseim-
bangan batin pada bentukan-bentukan berkondisi setelah melalui
berbagai tingkat pengetahuan pandangan terang secara berurutan.

Pengetahuan yang dimiliki yogi menjadi jauh lebih baik
daripada sebelumnya. Pengamatannya menjadi cermat dan akurat.
Pengetahuan dan visi/pandangannya menjadi sangat jernih dan
komprehensif (pengetahuannya menjadi sempurna). Objek-objek
kesenangan duniawi dan perputaran kelahiran-kembali menjadi
tampak lebih menakutkan, membahayakan, serta menjemukan
baginya, dan rasa takut menghadapi kesengsaraan dan keinginan
untuk bebas menjadi jauh lebih kuat dari sebelumnya. Meskipun
sebelumnya ia mampu masuk dan berdiam dalam tataran buah
sebanyak empat atau lima kali dalam satu jam, akan tetapi saat ini
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pengetahuan pandangan terangnya hanya mencapai tingkat
keseimbangan batin pada bentukan-bentukan berkondisi, karena
pengetahuannya belum sepenuhnya kuat untuk mencapai tataran
jalan yang lebih tinggi. Yogi mungkin akan berada pada tingkat
pengetahuan itu selama satu, dua, tiga hari, atau waktu yang lebih
lama bahkan hingga berminggu-minggu, berbulan-bulan, atau
bertahun-tahun.

Namun, ketika pengetahuan pandangan terangnya telah
berkembang cukup kuat, pengamatan akan menjadi sangat sigap
dan jelas. Ketika mencapai momentum demikian, maka seperti
sebelumnya batin yang mengamati akan beralih ke (mengambil)
objek Nibbana, di mana semua bentukan berkondisi terhenti dan
padam, dan tataran kedua pengetahuan jalan dan buah akan
muncul. Setelah pencapaian ini, yogi akan melakukan peninjauan-
kembali atas jalan, buah, dan Nibbana [yang baru saja dicapai],
kekotoran batin yang telah dilenyapkan dan kekotoran batin yang
masih tersisa sesuai dengan keadaan yang ada. Kemudian, ketika ia
melanjutkan pengamatan seperti biasa, pengetahuan tentang
kemunculan dan kelenyapan, serta keadaan batin yang sangat
jernih, dan seterusnya akan terjadi dengan sewajarnya. Ini men-
jelaskan bagaimana yogi harus berlatih untuk mencapai tataran
pengetahuan jalan dan buah yang-sekali-kembali (sakadagami-
magga-phala) melalui pengamatan pandangan terang serta melalui
pencapaian tingkat-tingkat pengetahuan pandangan terang secara
berurutan.

Selanjutnya, jika yogi ingin mencapai tataran ketiga penge-
tahuan jalan dan buah, ia harus menentukan batas periode waktu
untuk berlatih serta memotong kemelekatan pada pencapaian
absorpsi buah yang telah dicapai. Kemudian, ia melakukan
ketetapan hati dengan kuat, “Semoga hanya tataran jalan dan buah
yang lebih tinggi yang masih belum diketahui muncul. Semoga aku
hanya mencapai tataran jalan dan buah yang lebih tinggi.” Setelah
itu, ia harus kembali melakukan pengamatan seperti biasa atas
fenomena-fenomena mental dan fisik yang sedang terjadi. Ketika ia
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melakukan pengamatan dengan cara demikian, maka tingkat-
tingkat pengetahuan pandangan terang akan matang dan muncul
secara berurutan, dimulai dengan pengetahuan pandangan terang
tentang kemunculan dan kelenyapan. Dan, dalam waktu yang tidak
lama, ia akan dapat mencapai kembali pengetahuan pandangan
terang tentang keseimbangan batin pada bentukan-bentukan
berkondisi. Jika pengetahuan ini belum sepenuhnya kuat, maka ia
akan tetap berada pada tingkat pengetahuan ini. Namun, ketika
pengetahuan ini mencapai kekuatan sepenuhnya, maka seperti
sebelumnya batin yang mengamati akan beralih ke (mengambil)
objek Nibbana, di mana semua bentukan berkondisi terhenti dan
padam, dan tataran ketiga pengetahuan jalan dan buah akan
muncul. Setelah itu, yogi akan melakukan peninjauan-kembali,
melanjutkan pengamatan seperti biasa, mendapati keadaan batin
yang sangat jernih, dan seterusnya akan terjadi dengan cara serupa
seperti pencapaian sebelumnya. Ini menjelaskan bagaimana yogi
harus berlatih untuk mencapai tataran pengetahuan jalan dan buah
yang-tidak-kembali (anagamimagga-phala) melalui pengamatan pan-
dangan terang serta melalui pencapaian tingkat-tingkat penge-
tahuan pandangan terang secara berurutan.

Dan lagi, jika yogi ingin mencapai tataran keempat penge-
tahuan jalan dan buah, ia harus menentukan batas periode waktu
untuk berlatih dan memotong kemelekatan pada pencapaian
absorpsi buah yang telah dicapai. Kemudian, setelah melakukan
ketetapan hati dengan cara yang serupa seperti sebelumnya, ia
harus kembali melakukan pengamatan seperti biasa atas fenomena-
fenomena mental dan fisik yang sedang terjadi. Ia tidak perlu
mengubah metode bermeditasi dengan cara lain. Oleh karena itu,
Buddha mengatakan dalam Satipatthana Sutta bahwa [penerapan]
perhatian penuh (sati) dalam tindakan perenungan dan pengamatan
ini sebagai: “Jalan satu-satunya atau jalan tunggal (ekayano) [ke
kebebasan].” Ketika ia melakukan pengamatan seperti demikian,
maka tingkat-tingkat pengetahuan pandangan terang akan matang
dan muncul secara berurutan, dimulai dengan pengetahuan
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pandangan terang tentang kemunculan dan kelenyapan. Dan, dalam
waktu yang tidak lama, ia akan dapat mencapai kembali pengeta-
huan pandangan terang tentang keseimbangan batin pada bentuk-
an-bentukan berkondisi. Jika pengetahuan ini belum sepenuhnya
kuat, maka ia akan tetap berada pada tingkat pengetahuan ini. Akan
tetapi, ketika pengetahuan ini mencapai kekuatan sepenuhnya,
maka seperti sebelumnya batin yang mengamati akan beralih ke
(mengambil) objek Nibbana, di mana semua bentukan berkondisi
terhenti dan padam, dan tataran keempat pengetahuan jalan dan
buah akan muncul.

Segera setelah pencapaian kesadaran buah ke-arahatta-an, yogi
akan melakukan peninjauan-kembali jalan, buah, dan Nibbana yang
telah ia alami secara langsung tersebut, serta meninjau kembali
kekotoran batin yang telah dilenyapkan. Dan, ia mungkin mereflek-
sikan dan memastikan, “Semua kekotoran batin telah dipotong dan
padam sepenuhnya. Kekotoran-kekotoran batin tidak lagi memiliki
kesempatan untuk muncul, kapan pun. Aku telah menunaikan
semua praktik [pengembangan batin] yang harus dilakukan.” Ini
menjelaskan bagaimana yogi harus berlatih untuk mencapai tataran
arahatta melalui pengamatan pandangan terang dan melalui
pencapaian tingkat-tingkat pengetahuan pandangan terang secara
berurutan.

Peran Kesempurnaan (Parami)

Pernyataan “Demikianlah, tataran tertentu pengetahuan jalan dan
pengetahuan buah akan muncul” yang disebutkan di atas hanya
ditujukan bagi mereka yang memiliki kesempurnaan (parami)®”
yang telah matang. Sedangkan, bagi seseorang yang parami-nya
masih belum matang, ia akan berhenti dan tetap berada pada
tingkat pengetahuan pandangan terang tentang keseimbangan
batin pada bentukan-bentukan berkondisi dan tidak dapat
melampauinya.
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Dalam kasus tertentu, meskipun seseorang—yang telah
mencapai tataran pertama jalan dan buah—dapat dengan mudah
dan tidak memerlukan waktu lama untuk mencapai tataran kedua
jalan dan buah, ia mungkin tidak dapat dengan cepat mencapai
tataran ketiga jalan dan buah, ia mungkin membutuhkan waktu
lama untuk mencapainya. Jika kita menyelidiki sebab terjadinya hal
ini, kita akan menemukan bahwa seorang pemasuk-arus (sotapanna)
dan seorang yang-sekali-kembali (sakadagami) adalah individu-
individu yang terlatih baik dalam aturan disiplin moral dan
menjalankan latihan moralitas (silasikkha) dengan sempurna (silesu
paripurakari). Oleh karena itu, seorang pemasuk-arus dapat men-
capai tataran kedua jalan dan buah dengan mudah dan cepat karena
kedua tataran kesucian tersebut memiliki kualitas yang setaraf
dalam hal kesempurnaan latihan moralitas. Sedangkan, seorang
yang-tidak-kembali (anagami) adalah individu yang terlatih baik
dalam konsentrasi dan menjalankan latihan konsentrasi (samadhi-
sikkha) dengan sempurna (samadhismim paripiirakari). Oleh karena
itu, seseorang, dari tataran kedua buah yang hanya memiliki taraf
kesempurnaan dalam moralitas, mungkin tidak dapat dengan cepat
mencapai tataran ketiga jalan dan buah yang memiliki taraf
kesempurnaan dalam konsentrasi. [Dengan kata lain, seorang yang-
sekali-kembali juga harus terlebih dahulu memenuhi tingkat
kesempurnaan dalam konsentrasi agar dapat mencapai tataran
ketiga jalan dan buah.]

Bagaimanapun, seseorang tidak mungkin dapat mengetahui
apakah tingkat parami-nya sudah matang atau belum untuk dapat
mencapai tataran jalan dan buah mana pun tanpa berlatih dan
mengembangkan pandangan terang dengan sepenuhnya. Selain itu,
tidak disangsikan bahwa ada orang-orang yang akan mencapai jalan
dan buah hanya setelah berlatih dengan gigih dan tekun selama
berhari-hari, berbulan-bulan, atau bertahun-tahun. Jika seseorang
belum dapat mencapai jalan dan buah karena baru berlatih selama
beberapa hari atau beberapa bulan, ia tidak dapat memastikan
bahwa hal itu karena “parami-nya belum matang.” Terlebih lagi,
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usaha yang dikerahkan dalam latihan meditasi saat ini dapat
membantu memperkuat parami yang belum matang untuk mencapai
kematangannya. Oleh karena itu, seseorang tidak perlu mengukur
dan mempertimbangkan apakah parami-nya sudah matang atau
belum.

Yogi hanya perlu berlatih meditasi dengan usaha yang gigih
dan pantang menyerah, serta mengingat dengan baik kenyataan di
bawah ini:

“Jika seseorang tidak berlatih meditasi, maka tidak ada
parami yang akan dapat berkembang. Dan, meskipun
parami-nya telah matang, ia tidak akan dapat mencapai
jalan dan buah di kehidupan ini tanpa berlatih. Akan
tetapi, jika ia berlatih dan jika parami-nya juga telah
matang, maka ia akan dapat dengan mudah dan cepat
mencapai jalan dan buah seperti yang dicita-citakan. Jika
parami-nya telah cukup matang, maka dengan latihan
yang ia lakukan sekarang, parami-nya ini akan menjadi
sepenuhnya matang sehingga ia akan dapat mencapai
jalan dan buah di kehidupan saat ini juga. Setidak-
tidaknya, latihan yang ia lakukan sekarang ini pastilah
merupakan benih parami yang dapat menjadi kondisi
penyokong-kuat untuk mencapai jalan dan buah di
kehidupan mendatang.”

NASIHAT BERLATIH

Dalam era Buddha Gotama ini, mereka yang beraspirasi
untuk menikmati rasa kebahagiaan sesungguhnya dari
pandangan terang, harus mengembangkan perhatian
penuh yang menembus pada objek-objek tubuh, perasaan,
kesadaran, dan dhamma.>®
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Catatan Khusus

Prosedur untuk melakukan perenungan dan pengamatan
pandangan terang yang telah diuraikan dalam buku panduan ini
sepenuhnya mencukupi bagi orang-orang pada umumnya yang
memiliki pengetahuan atau kecerdasan yang cukup baik atau
sewajarnya. Jika mereka membaca (mengikuti) buku panduan ini
secara berhati-hati dan berlatih meditasi dengan rasa hormat dan
sistematis dengan keyakinan (saddha), kemauan (chanda), dan usaha
(viriya) yang kuat, mereka pasti akan dapat mencapai pengetahuan-
pengetahuan pandangan terang, serta pengetahuan jalan dan
pengetahuan buah seperti yang telah dijelaskan di atas. Akan tetapi,
berbagai pengalaman khusus dan luar biasa yang mungkin dicerap
dan ditemui melalui [pengembangan] pengetahuan pandangan
terang serta yang mungkin akan terjadi pada para yogi tidak dapat
disebutkan secara detail di dalam buku panduan ini. Masih banyak
lagi yang tidak saya ungkapkan di sini. Ini juga bukan berarti bahwa
seorang praktisi meditasi (yogi) akan menemui semua pengalaman
yang telah dijelaskan dalam buku panduan ini.

Bergantung pada kematangan parami para yogi, masih ada
perbedaan-perbedaan lain berkenaan dengan pemahaman dan
pengetahuan yang akan dialami oleh mereka masing-masing,
apakah terperinci atau kurang terperinci, jelas atau kurang jelas.
Terlebih lagi, keyakinan, kemauan, dan usaha yogi tidak mungkin
selalu kuat dan kokoh sepanjang waktu. Jika seseorang berlatih
meditasi hanya dengan mengandalkan atau berdasarkan penge-
tahuan teoritis dan tanpa mendapatkan bimbingan seorang guru, ia
mungkin menjadi tidak yakin akan dirinya karena ia tidak bebas dari
keragu-raguan, bagaikan seseorang yang harus melakukan suatu
perjalanan seorang diri ke tempat yang belum pernah ia kunjungi
sebelumnya. Jadi, cukup sulit bagi orang awam pada umumnya
untuk mencapai pengetahuan-pengetahuan pandangan terang,
pengetahuan jalan dan pengetahuan buah tanpa menemui rintang-
an-rintangan jika ia berlatih meditasi tanpa bantuan dan bim-
bingan seorang guru.
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Oleh karena itu, mereka yang sungguh-sungguh ingin berlatih
meditasi untuk merealisasikan Nibbana melalui pencapaian penge-
tahuan jalan dan pengetahuan buah, harus mendekati seorang
teman yang baik (kalyanamitta) untuk mendapatkan bimbingan
berlatih meditasi. Ia adalah seorang guru yang mumpuni atau
memiliki banyak pengalaman dalam berlatih meditasi dengan cara
yang benar dan sistematis, serta mampu memberikan instruksi
meditasi yang sesuai dengan Kanon Pali tentang tahapan-tahapan
kemajuan pengetahuan pandangan terang hingga pencapaian
pengetahuan jalan, pengetahuan buah, pengetahuan peninjauan-
kembali, serta pencapaian absorpsi buah. Ini sesuai dengan yang
dikatakan dalam Samyutta Nikdya sebagai:

[Seseorang] harus mencari seorang guru untuk
memahami [fenomena-fenomena dhamma] sebagaimana
adanya.*®!

Semoga anda dapat menekan kesombongan (mana) yang
membubung tinggi, seperti beranggapan “Aku adalah seorang yang
istimewa dan berbakat. Aku tidak membutuhkan bimbingan dari
orang lain,” dengan mengingat sikap rendah hati yang dilakukan
oleh Yang Mulia Potthila [untuk memperoleh bimbingan meditasi
dari seorang samanera berusia tujuh tahun]. Semoga anda dapat
berlatih dengan gigih dan sepenuh hati. Dan ketika anda berlatih,
ingatlah dengan baik nasihat yang diberikan oleh Buddha sebagai
berikut:

Kebebasan dari semua penderitaan,
Nibbana ini tidak dapat dicapai;
dengan usaha yang kendur,

[atau] dengan kekuatan yang kecil >

Ini berarti bahwa Nibbana hanya dapat dicapai melalui
ketekunan dan kegigihan dalam praktik dan pengembangan
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meditasi yang disertai tekad yang kuat dan pengerahan usaha yang
besar.

—Instruksi Meditasi Pandangan Terang selesai—
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Dhammapada Atthakatha: Calapanthakattheravatthu (Dhp-a 1.156-57); Baca juga
Dhammapada Commentary, Vol. 28, penj. Eugene Watson Burlingame, (Oxford:
Pali Text Society, 2009), 303-304

Baca hlm. 72: penjelasan tentang pengamatan gerakan perut mengembung
dan mengempis.

Baca juga The Path of Purification: Visuddhimagga, penj. Bhikkhu Nanamoli,
(Online edition: Buddhist Publication Society, 2010), (XVIIL5) 610

664. Suddhavipassandyaniko pana ayameva va samathayaniko catudhatu-
vavatthane vuttanam tesarn tesarn dhatupariggahamukhanam afifiataramukha-
vasena sankhepato va vittharato va catasso dhatuyo parigganhati. (Vism 2.222)

Baca juga Dhammacakkappavattana Sutta: The Great Discourse on the Wheel of
Dhamma, The Venerable Mahasi Sayadaw, penj. U Ko Lay (Zeya Maung),
(Malaysia: SBVMS Publication 2015), 116-17

But by having the attention dispersed over many objects or having it fixed on objects
which are not easily discernable, concentration takes a long time to come about.
Confining to limited objects which can be distinctly noted will facilitate and hasten
development of concentration.

Therefore, we are instructing our yogis to start with noting the air element (vayo
dhatu), the characteristics of which, namely, stiffness, pressure, motion are becoming
evident in the region of the abdomen. As the abdomen rises, note “rising,” as it falls,
note “falling.” Begin by noting just these two motions, rising and falling. But this does
not comprise all that has to be done. While noting the rising and falling of the abdomen,
if thinking arises, note that too as “thinking” and revert back to noting of rising and
falling. If some painful feeling appears in the body, note that too; when it subsides or
when it has been noted for sometimes, go back to rising and falling. If there is bending,
stretching or moving of the limbs, you must note “bending,” “stretching,” or “moving.”
Whatever bodily movement there is, you have to note it. Then revert back to the rising
and falling of the abdomen. When you see or hear anything clearly, note “seeing” or
“hearing” for some moment and then return to rising and falling.

339
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By thus taking note of every phenomenon attentively, the mind becomes distinctly
calm and concentrated. At every moment of awareness, the object observed—matter
(rapa)—will appear separately from the mind (nama), that cognizes it. It is the
beginning of development of special vipassanafidna, insight knowledge which
distinguishes mind from matter by virtue of the concentrated, calm mind.

5. Baca juga The Connected Discourses of the Buddha: A Translation of the Samyutta
Nikdya, penj. Bhikkhu Bodhi (Somerville, MA: Wisdom Publications, 2000), 1838

Samadhim, bhikkhave, bhavetha. Samahito, bhikkhave, bhikkhu yathabhutar
pajanati. Kifica yathabhiitam pajanati? ‘Idam dukkha'nti yathabhiitam pajanati,
‘ayam  dukkhasamudayo’ti yathabhiutam pajanati, ‘ayam dukkhanirodho’ti
yathabhiitarh pajanati, ‘ayarh dukkhanirodhagamini patipada’ti yathabhitam
pajanati. Samadhim, bhikkhave, bhavetha. Samdhito, bhikkhave, bhikkhu
yathabhiitarh pajanati. (SN 3.363)

6. Baca juga The Path of Purifcation, (1.7 n.4) 7; Visuddhimagga Mahatika
(Paramatthamafijiisa), 1.15—

Samathayanikassa hi upacarappanappabhedarn samadhirn, itarassa khanika-
samadhim ... vind na kadacipi lokuttaradhigamo sambhavati. Tenaha “samadhificeva
vipassanafica bhavayamano”ti. (Vism-mht 1.15)

7. Baca juga Dhammacakkappavattana Sutta: The Great Discourse on the Wheel of
Dhamma, 116

After thus ensuing the purity of his sila, the bhikkhu should strive for attainment of
one, two, three, or all four jhanas. If unable to do so, he should work for gaining at least
the access concentration in the neighbourhood of jhanas. If he cannot work separately
for the jhanic concentrations, he must try to achieve the vipassana khanikasamadhi
(which has the same characteristics of suppressing the hindrances as the access
concentration) by contemplating on the four primaries, etc.

8. Baca juga The Path of Purification, (VII.232) 282

Dalam Visuddhimagga, konsentrasi sesaat dalam pengembangan pandangan
terang (vipassanakhanikasamadhi) disebut sebagai “pemusatan pikiran sesaat”
(khanikacittekaggata). Istilah itu dijelaskan dalam Paramatthamafjisa (Vism-
mht 1.342) sebagai konsentrasi yang berlangsung hanya satu saat kesadaran
(khanamattatthitiko samadhi), dan seterusnya.

9. “Dalam sebuah cara tunggal” (ekakarena): dalam satu cara pemusatan pikiran
atau konsentrasi. Dalam hal ini, pada waktu yang tepat ketika konsentrasi
sesaat dalam pengembangan pandangan terang muncul melalui penembusan
karakteristik ketidakkekalan, dan seterusnya.
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Baca juga The Path of Purification, (VIIL.232 n.64) 282; Visuddhimagga Mahatika
(Paramatthamapijiisa), 1.342—

Khanikacittekaggatati khanamattatthitiko samadhi. Sopi hi drammane nirantararh
ekakarena pavattamano patipakkhena anabhibhiito appito viya cittam niccalam
thapeti. (Vism-mht 1.342)

Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficastidani), 1.387—

Ettavata bodhisattassa samapattim nissaya vipassanapatthapanakalo kathito. Yassa
hi samadhipi taruno, vipassandpi. Tassa vipassanar patthapetva aticirar nisinnassa
kayo kilamati, anto aggi viya utthahati, kacchehi sedd muccanti, matthakato
usumavatti viya utthahati, cittarn hafifiati vihafifiati vipphandati. So puna
samdpattim samdapajjitva tam paridametvd mudukam katva samassdsetva puna
vipassanam patthapeti. Tassa puna aticiram nisinnassa tatheva hoti. So puna
samapattim samdpajjitva tatheva karoti. Vipassandya hi bahtipakara samapatti. (Ps
1.387)

Baca juga Dhammacakkappavattana Sutta: The Great Discourse on the Wheel of
Dhamma, 120-21

In these words the Buddha talked about the time when Bodhisatta developed insight
meditation based on jhana. Truly, when both samadhi dan vipassand of a yogi are not
yet fully mature, if he sits very long developing insight meditation fatigue overwhelms
him, there is burning sensation in the body as if flames are bursting, sweat oozing out
from the arm-pits; he feels as if hot steamy gas is rushing forth from the top of his head.
The tortured mind twitches and struggles. The said yogi reverts back to the jhanic state
to reduce the mental dan physical strain to get relief from them; and thus refreshing
himself, he returns to the task in hand of meditation. By sitting long at it again fatigues
himself. Then he seeks relief once more by re-entry into jhanic state. Indeed he should
do so. Entering the jhanic state is greatly beneficial to vipassana meditation.

Baca juga Dhammacakkappavattana Sutta: The Great Discourse on the Wheel of
Dhamma, 121

Yogi not endowed with jhana, contemplates only on the miscellaneous volitional
activities such as touching, thinking, hearing, seeing, etc. When fatigue overtakes them
while doing so, they cannot, of course, seek relief by entry to jhana state. They revert
to the limited objective of noting the rise and fall of the abdomen. By limiting the object
of meditation, mental dan physical fatigue and strain are alleviated.

Baca juga hlm. 121 dan 293: Penjelasan Mahasi Sayadaw tentang pencatatan
mental; Panduan Wawancara Meditasi, hlm. 417

Yang paling penting adalah perhatian penuh dan pengetahuan tentang
kemunculan dan kelenyapan batin dan materi sebagaimana adanya. Termino-
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14.

15.

logi teknis [yang merupakan konsep nama] tidak penting. Istilah-istilah Pali
dapat memberikan manfaat bagi orang-orang yang memahami bahasa Pali
tetapi tidak untuk orang-orang lainnya. Istilah-istilah Myanmar akan
memberikan banyak manfaat untuk orang-orang Myanmar saja. Orang-orang
yang berbahasa Inggris akan mendapatkan manfaat dengan menggunakan
bahasa Inggris. (Hlm. 121)

Ketika objek-objek muncul dengan sangat cepat, anda tidak akan mampu
melakukan pengamatan dengan memberi pencatatan mental pada setiap objek
yang muncul. Akan tetapi, anda akan dapat mengikutinya jika anda sekedar
mengetahuinya dari saat ke saat dengan perhatian penuh dan pemahaman.
Oleh karena itu, ketika objek-objek atau sensasi-sensasi muncul dengan sangat
cepat, anda harus mengamatinya dengan sekedar mengetahuinya dari saat ke
saat tanpa perlu melakukan pencatatan mental. Jika anda ingin melakukan
pengamatan dengan disertai pencatatan mental, anda harus melakukannya
dengan mantap. Anda tidak perlu cemas jika anda tidak dapat menyebut
seluruh objek yang diamati. Ketika pengamatan dilakukan dengan disertai
sekali-sekali penyebutan atau pencatatan mental, meskipun anda hanya dapat
memahami empat, lima, atau sepuluh objek saja, tugas pengamatan juga dapat
dicapai dan diselesaikan. Tidak masalah dengan melakukan seperti demikian.
Jika anda berusaha untuk dapat mengamati setiap objek yang muncul dengan
disertai pencatatan mental, maka anda akan segera menjadi lelah. Yang
dibutuhkan dan paling penting adalah memahami objek-objek itu secara tepat
dan akurat. Dalam keadaan seperti ini, anda dapat meninggalkan prosedur
pengamatan yang biasa dan melakukan pengamatan secara berkesinam-
bungan pada objek-objek apa pun yang masuk melalui enam pintu indria. Jika
pengamatan yang dilakukan dengan cara ini tidak berjalan dengan baik dan
lancar, maka anda dapat kembali ke prosedur pengamatan yang biasa
dilakukan. (Hlm. 293)

Baca juga The Four Foundations of Mindfulness, Sayadaw U Silananda,
(Somerville, MA: Wisdom Publications, 2002), 42

When meditation masters give instructions or talk about the practice of meditation,
they use different expressions but mean the same thing. ‘To be aware of the object,” ‘be
mindful of it,” ‘watch it,’ take note of it,” observe it,” ‘try to see it clearly,” try to know it
clearly,’ all these instructions mean the same thing. They mean ‘to keep your mind on
the object and observe it closely and precisely.’

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses of the Buddha: A Translation of the
Majjhima Nikdya, penj. Bhikkhu Nanamoli dan Bhikkhu Bodhi (Somerville, MA:
Wisdom Publications, 2015), 146; DN 22; The Long Discourses of the Buddha: A
Translation of the Digha Nikdya, penj. Maurice Walshe (Somerville, MA: Wisdom
Publications, 1995) 336
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Gacchanto va “gacchami’ti pajanati. (MN 1.71; DN 2.232)
Baca juga The Connected Discourses of the Buddha, 863

Samadhim, bhikkhave, bhavetha; samahito, bhikkhave, bhikkhu yathabhitam
pajanati. Kifica yathabhiitam pajanati? Riapassa samudayafica attharngamarica,
vedanaya samudayafica atthanigamafica, safifidya samudayafica attharngamarica,
sanikkharanam  samudayafica  attharigamafica,  vififianassa ~ samudayafica
atthangamafica. (SN 2.12)

Baca juga The Word of the Doctrine: Dhammapada, penj. K.R. Norman (Oxford: Pali
Text Society, 2000), 24; Dhammapada 164—

Yo sasanarn arahatar, ariyanari dhammajivinariy;
patikkosati dummedho, ditthirm nissaya papikar;
phalani katthakasseva, attaghataya phallati. (Dhp 164)

Baca juga The Middle Length Discourses, 1039

Ajjeva kiccamatapparn, ko jafifid maranam suve;

Na hi no sarigaram tena, mahdsenena maccund. (MN 3.226)
Ibid., 210

Jhayatha, bhikkhave, ma pamadattha, ma paccha vippatisarino ahuvattha. Ayari vo
amhakarh anusasani. (MN 1.167)

Tassa paramatthasabhavassa anuriiparh jayatiti tajjd, sa eva pafifidpetabbam

paramattha sabhavarn pafifidpetiti tajjd pafifiatti.
Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijiisa), 1.266—

Nanu ca tajjdpafifiattivasena sabhavadhammo gayhatiti? Saccam gayhati
pubbabhage, bhavanaya pana vaddhamandya pafifiattim samatikkamitva
sabhaveyeva cittar titthati. (Vism-mht 1.266)

Yaitu pengetahuan pandangan terang tentang pembedaan batin dan materi
(namarapaparicchedafiana).

Kitab tafsiran Abhidhammatthavibhavini yang di Myanmar lebih dikenal dengan
sebutan Tika-kyaw, tafsiran dari kitab ulasan Abhidhammatthasangaha.

Baca juga A Comprehensive Manual of Abhidhamma, Bhikkhu Bodhi (Sri Lanka:
Buddhist Publication Society, 1999), (IX.30) 349

Lakkhana-rasa-paccupatthana-padatthanavasena namariipa pariggaho  ditthi-
visuddhi nama. (Abhi-s 63)
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

“Pemahaman fenomena-fenomena batin dan materi dalam aspek
karakteristik, fungsi, manifestasi, dan penyebab terdekat disebut Kemurnian
Pandangan.”

Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijiisa), 1.449—
Padatthanam panettha afifiadhammatdya na uddhatari. (Vism-mht 1.449)
Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijiisa), 1.433—

Kasma panettha ubhayaggahanam? Puggalajjhdasayato. Ekaccassa hi dhatuyo manasi
karontassa ta sabhavato gahetabbatari gacchanti, ekaccassa sakiccakaranato, yo
rasoti vuccati. (Vism-mht 1.433)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 153; DN 22; The Long Discourses,
342

Cakkhufica pajandti, riipe ca pajanati. (MN 1.78; DN 2.240)

Majjhima Nikaya Atthakathd (Papaficastidani) 1.291; Digha Nikdya Atthakathd
(Sumangalavilasini) 2.374—

Cakkhupasadam riipafica yathavasarasalakkhanavasena pajandti. (Ps 1.291; Sv
2.374)

Baca juga The Path of Purification, (XIV.96) 459
Raparammanaya kiriyamanodhatuyd apagamapadatthanam. (Vism 2.85)

Penyebab terdekatnya adalah kelenyapan unsur-batin fungsional
(paficadvaravajjana) yang memiliki bentuk penglihatan sebagai objeknya.

Ibid., (XVIL.51) 545
Sanikharapadatthanam, vattharammanapadatthanam va. (Vism 2.159)

Penyebab terdekatnya adalah bentukan-bentukan kamma; atau, landasan fisik

dan objek.

Ibid., (XIV.128) 467

Nippitikacittapadatthanati upekkha. (Vism 2.91)

Penyebab terdekat dari perasaan netral adalah kesadaran tanpa kegairahan.
Ibid., (XVIL.51) 546

Phassapadatthana vedana. (Vism 2. 159)

Penyebab terdekat dari perasaan adalah kontak.
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Abhidhamma  Vibhanga  Malatika, 2.121;  Visuddhimagga  Mahatika
(Paramatthamapijiisa), 2.326—

Upekkha pana akusalavipakabhiita anitthatta dukkhe avarodhetabba, itara itthatta
sukheti. (Abhi-mlt 2.121; Vism-mht 2.326)

Baca juga The Connected Discourses, 1147; The Path of Discrimination
(Patisambhidamagga), penj. Bhikkhu Nanamoli (London: Pali Text Society,
1982), (1.3) 10; The Path of Purification, (XX.10) 635, (XXII.106) 723-24

Cakkhur,  bhikkhave, abhififieyyarn; rupa abhififieyyd; cakkhuvififianam
abhififieyyarn; cakkhusamphasso abhififieyyo; yampidarn cakkhusamphassa-paccaya
uppajjati vedayitarm sukharh va dukkham va adukkhamasukham va, tampi
abhififieyyarn. (SN 2.258; Patis 6; Vism 2.243)

Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijiisa), 2.387—

Sabhavadhammanar lakkhanasallakkhanato fieyyaabhimukha pafifid
abhififiapafifia. (Vism-mht 2.387)

Baca juga The Path of Discrimination (Patisambhidamagga), (1.413-14) 85; The Path
of Purification, (XX.3) 631

Pemahaman yang merupakan pengetahuan langsung adalah pengetahuan
dalam pengertian diketahui.

Ibid., 2.507—

Apica sutamaydya, cintamayaya, ekaccabhdvanamaydya ca abhivisitthaya pafifidya

fiata abhiffata. (Vism-mht 2.507)
Baca juga The Path of Discrimination (Patisambhidamagga), (1.414) 85

Apa pun fenomena (batin dan materi) yang harus dipahami secara langsung,
adalah fenomena-fenomena yang diketahui.

Abhififieyya Sutta (SN 2.258 §46; Patis 6); Baca The Connected Discourses, 1147
Parififieyya Sutta (SN 2.258 §47; Patis 23); Ibid.

Baca juga The Connected Discourses, 1147; The Path of Discrimination
(Patisambhidamagga), (1.47) 25; The Path of Purification, (XXI1.107) 724

Cakkhurh,  bhikkhave, parififieyyamh; riipa parififieyyd; cakkhuvififianam
parififieyyarn; cakkhusamphasso parififieyyo; yampidarn cakkhusamphassapaccaya
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uppajjati vedayitam sukharh va dukkham va adukkhamasukham va, tampi
parififieyyarn. (SN 2.258; Patis 23; Vism 2.334)

Baca juga The Connected Discourses, 1175

Tam kim mafifiasi, malukyaputta, ye te cakkhuvififieyyd ripd adittha aditthapubba,
na ca passasi, na ca te hoti passeyyanti? Atthi te tattha chando va rago va pemam
va’ti? No hetam, bhante. (SN 2.295)

1bid., 1175

Ye te sotavififieyyd sadda assuta assutapubba, na ca sundsi, na ca te hoti suneyyanti?
Atthi te tattha chando va rago va pemarn va”ti? No hetarn, bhante.

Ye te ghanavififieyya gandha aghdyita aghayitapubba, na ca ghdyasi, na ca te hoti
ghayeyyanti? Atthi te tattha chando va rago va pemar va’ti? No hetar, bhante.

Ye te jivhavififieyya rasd asdyita asayitapubba, na ca sdyasi, na ca te hoti sayeyyanti?
Atthi te tattha chando va rago va pemarh va”ti? No hetar, bhante.

Ye te kayavififieyya photthabba asamphuttha asamphutthapubbd, na ca phusasi, na
ca te hoti phuseyyanti? Atthi te tattha chando va rago va pemam va’ti? No hetarm,
bhante.

Ye te manovififieyyd dhamma avififiata avififidtapubbd, na ca vijandsi, na ca te hoti
vijaneyyanti? Atthi te tattha chando va rago va pemam va”ti? No hetar, bhante. (SN
2.295)

Dengan cara ini pengamatan pandangan terang ditunjukkan secara singkat.
Akan tetapi, berkenaan dengan ini Bahiya Sutta (Udana Pali, 85) menunjukkan
secara langsung, “Evafihi te, bahiya, sikkhitabbam—O Bahiya, engkau harus
berlatih seperti demikian (apa yang telah Buddha katakan).” Kitab ulasan
menjelaskan, “Sikkhitabbanti adhisilasikkhadinam tissannampi sikkhanarh vasena
sikkhanarh katabbam—Kata ‘harus berlatih’ bermakna bahwa seseorang harus
berlatih menurut tiga jenis latihan, yaitu latihan moralitas yang lebih tinggi,
dan seterusnya.” Dan juga, dikatakan “Evam imdya patipadaya tayd, bahiya,
tissannari sikkhanam anuvattanavasena sikkhitabbam—Melalui praktik ini, O
Bahiya, engkau harus berlatih dengan mengikuti tiga jenis latihan
(adhisilasikkha, adhicittasikkha, adhipafifiasikkha) terus-menerus.”

Ibid., 1175-76

Ettha ca te, malukyaputta, ditthasutamutavififiatabbesu dhammesu ditthe
ditthamattar bhavissati, sute sutamattarm bhavissati, mute mutamattam bhavissati,
vififidte vififiatamattam bhavissati.

Yato kho te, malukyaputta, ditthasutamutavififiatabbesu dhammesu ditthe
ditthamattarn bhavissati, sute sutamattam bhavissati, mute mutamattam bhavissati,
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vififiate vififiatamattarn bhavissati; tato tvar, malukyaputta, na tena. Yato tvam,
malukyaputta, na tena; tato tvarih, malukyaputta, na tattha. Yato tvar, malukyaputta,
na tattha; tato tvam, malukyaputta, nevidha, na hurarh, na ubhayamantarena.
Esevanto dukkhassa. (SN 2.295)

Udana Atthakatha: Bahiyasuttavannand, 82

Cara pengamatan pandangan terang yang dijelaskan dalam paragraf Pali di
atas sebagai, “Ettha ca te, malukyaputta, ... vififidte vififidtamattarn bhavissati,”
dijelaskan lebih lanjut dalam Udana Atthakatha sebagai berikut:

Iti bhagava bahiyassa samkhittarucitdya chahi vifiianakayehi saddhim
chalarammanabhedabhinnam vipassandya visayarn ditthadihi catithi kotthasehi
vibhgjitva tatthassa Aatatiranaparififiam dasseti. (Ud-a 82)

Sesuai dengan keinginan Bahiya untuk mendapatkan instruksi meditasi
singkat, setelah menganalisis berbagai objek pandangan terang—berupa enam
jenis kesadaran dan enam jenis objek—melalui empat kelompok yang dimulai
dengan “pada yang dilihat,” dan seterusnya, Bhagava menunjukkan [kepada
Bahiya] pemahaman penuh tentang [fenomena] yang diketahui (fiataparififia)
dan pemahaman penuh melalui penyelidikan (tiranaparififia) pada empat
kelompok itu.

Serta dalam kalimat berikut:
Hetthimahi visuddhihi saddhim sarikhepeneva vipassand kathita. (Ud-a 84)

Bhagavd membabarkan pandangan terang hanya secara singkat bersama
dengan kemurnian tingkat rendah (hetthima visuddhi) yang terjadi.

Dan juga, kitab ulasan menyatakan bahwa pemahaman penuh yang mampu
melenyapkan kekotoran batin (pahdna parifiid) melalui pencapaian jalan dan
buah ditunjukkan dengan kalimat “yato kho ...,” dan seterusnya; pencapaian
jalan ditunjukkan dengan kalimat “yato kho .. na tena;” pencapaian buah
ditunjukkan dengan kalimat “yato tvam .. na tattha;” serta perealisasian
Nibbana ditunjukkan dengan kalimat “yato tvar ... esevanto dukkhassa.”

Baca juga The Connected Discourses, 882-83; SN, Khandhavagga, Khandhasaryutta:
Attadipa Sutta, 2.34-36

Nafsu keserakahan (tanha), kesombongan (mana), dan pandangan salah (ditthi)
disebut “penghalang” (papafica). Ini merupakan tiga kondisi batin yang dapat
memperpanjang keberlangsungan kehidupan dalam sarsara.

Baca juga The Connected Discourses, 1176

Riparh disva sati mutthd, piyar nimittarh manasi karoto;
Sarattacitto vedeti, tafica ajjhosa titthati.
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Tassa vaddhanti vedand, aneka riipasambhava;
Abhijjha ca vihesa ca, cittamassiipahafifiati;
Evam acinato dukkham, ara nibbana vuccati. (SN 2.296)

Ibid., 1176-77

Na so rajjati ripesu, ripam disva patissato;
Virattacitto vedeti, tafica najjhosa titthati.

Yathdssa passato riipam, sevato capi vedanar;
Khiyati nopaciyati, evari so carati sato;
Evar apacinato dukkharn, santike nibbana vuccati. (SN 2.297)

Ibid., 1175-78; Malukyaputta Sutta (SN 2.294-99)
Ibid., 959-61; Vasijata Sutta (SN 2.124-26)

Proses kognitif lima-pintu-indria (paficadvaravithi) dapat berhenti pada tahap
menentukan (votthabbana, votthapana)—yaitu saat-kesadaran (cittakkhana)
yang menentukan sebuah objek sebelum impuls—karena kematangan
pengembangan pandangan terang.

Baca juga The Connected Discourses, 1250; Dukkhadhamma Sutta (SN 2.395)
Sarnyutta Nikaya Atthakatha (Saratthappakasini), 3.96—

Dandho, bhikkhave, satuppadoti satiya uppadoyeva dandho, uppannamattaya pana
taya kdci kilesa niggahitava honti, na santhatum sakkonti. Cakkhudvarasmifihi
ragadisu uppannesu dutiyajavanavarena ‘“kilesdi me uppannd’ti fiatva tatiye
javanavare samvarajavanarityeva javati. Anacchariyaficetamh, yam vipassako
tatiyajavanavare kilese nigganheyya. Cakkhudvdre pana ittharammane apathagate
bhavangam avattetva avajjanadisu uppannesu votthabbananantaram sampatta-
kilesajavanavaram nivattetva kusalameva uppadeti. Araddhavipassakanafihi
ayamanisarso bhavand-patisarikhdne patitthitabhavassa. (Spk 3.96)

Yogi yang telah mencapai pengetahuan pandangan terang tentang kejemuan
(nibbidafiana), dan seterusnya disebut yogi pandangan terang yang matang
(kuat).

Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficasiidani), 2.129—

Balavavipassakassa sacepi cakkhudvaradisu arammane dapdthagate —ayoniso
avajjanam uppajjati, votthabbanam patva ekam dve vare asevanar labhitva cittarn
bhavangameva otarati, na ragadivasena uppajjati, ayam kotippatto tikkhavipassako.

Aparassa ragadivasena ekar varam javanam javati, javanapariyosane pand
“ragadivasena evam me javanam javitan’ti dvajjato arammanam pariggahitameva
hoti, puna varam tatha na javati. Aparassa ekavarar evam avajjato puna dutiya-
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varam ragadivasena javanam javatiyeva, dutiyavardvasane pana “evarm me javanam
javitan”ti dvajjato arammanarn pariggahitameva hoti, tatiyavare tathd na uppajjati.
(Ps 2.129)

Baca juga The Path of Purification, (IV.164) 153; The Expositor (Atthasalini), penj.
Pe Maung Tin, M.A. (London: Pali Text Society, 1976), 231

Ya pana chandadisu yevapanakesu agata sahajatanam samavahitabhiuta upekkha,
ayarn tatramajjhattupekkha nama. (Vism 1.156; Dhs-a 217)

Keseimbangan batin tentang sikap mental seimbang adalah nama untuk
keseimbangan batin yang dapat menyeimbangkan fenomena-fenomena batin
yang muncul bersama: yang hadir di antara ‘atau keadaan apapun’ mulai dari
keinginan.

Ibid., (IV.157) 152; Baca juga The Expositor (Atthasalini), 230

Tattha ya “idha, bhikkhave, bhikkhu cakkhuna riipam disva neva sumano hoti, na
dummano, upekkhako ca viharati sato sampajano”ti (AN 2.247) evamdgata
khinasavassa chasu dvaresu itthanitthachalarammandpathe parisuddhapakati-
bhavavijahanakarabhiita upekkha, ayarm chalangupekkha nama. (Vism 1.155; Dhs-
a 216)

Di sini, keseimbangan batin berfaktor enam merupakan sebuah nama untuk
keseimbangan batin seorang yang noda batinnya telah dihancurkan. Ini
memiliki aspek tidak melepaskan sifat kemurnian ketika enam jenis objek
yang disukai atau tidak disukai tampak di enam pintu-indria, yang dinyatakan
sebagai: “Di sini, para bhikkhu, setelah melihat objek visual dengan mata,
seorang bhikkhu [yang noda batinnya telah dihancurkan] tidak bergembira
maupun tidak bersedih, tetapi ia berdiam seimbang, penuh perhatian, dan
memahami dengan jernih.”

Baca juga The Numerical Discourses of the Buddha, 761

Sadhu, bhikkhave, bhikkhu kalena kalam patikilafica appatikilafica tadubhayar
abhinivajjetva upekkhako vihareyya sato sampajano. (AN 2.150)

Anguttara Nikaya Atthakatha (Manorathapirani), 3.52—

Chalarigupekkhavasena paficamo. Chalarigupekkha cesa khinasavassa upekkhasadisa,
na pana khindsavupekkhad. ... Iti imasmim sutte paficasu thanesu vipassanava kathita.
Tar araddhavipassako bhikkhu katur sakkoti. (Mp 3.52)

MN 28; Baca juga The Middle Length Discourses, 278-85

Majjhima Nikdaya Atthakatha (Papaficasiidani), 2.130—
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Upekkha kusalanissitd santhatiti idha chalangupekkhd, sa panesa kificapi
khindsavassa itthanitthesu arammanesu arajjanadivasena pavattati, ayam pana
bhikkhu  viriyabalena  bhavandasiddhiya attano vipassanam khindsavassa
chalangupekkhathane thapetiti vipassanava chalangupekkha nama jata. (Ps 2.130)

Dhammapada Atthakatha: Potthilattheravatthu (Dhp-a 2.262-64); Baca juga
Dhammapada Commentary, Vol. 30, penj. Eugene Watson Burlingame, (Oxford:
Pali Text Society, 2009), 157-59

Ukuran panjang 1 yojana setara kurang lebih 7 mil atau 11,27 km. Namun ada
beberapa pendapat lain juga. Dalam satuan panjang lainnya yang disebutkan
dalam teks Pali, 1 yojana setara dengan 4 gavuta.

Baca juga Untaian Dhamma Tematik (Buku 1), Ashin Kusaladhamma (Jakarta:
Yayasan Satipatthana Indonesia, 2022), 418

MN 152; Baca juga The Middle Length Discourses, 1147

Evarh sante kho, uttara, andho bhavitindriyo bhavissati, badhiro bhavitindriyo
bhavissati; yatha pardsiviyassa brahmanassa vacanam. Andho hi, uttara, cakkhuna
riipam na passati, badhiro sotena saddar na sunati’ti. (MN 3.348)

Baca juga The Numerical Discourses of the Buddha, penj. Bhikkhu Bodhi
(Somerville, MA: Wisdoms Publications, 2012), 857-58

Cakkhuna rapam disva neva sumano hoti na dummano, upekkhako viharati sato
sampajano. Sotena saddam sutva ... Ghanena gandham ghdyitva ... Jivhdya rasar
sayitva ... Kayena photthabbam phusitva ... Manasa dhammarh vifiia neva sumano
hoti na dummano, upekkhako viharati sato sampajano. (AN 2.247)

Baca juga The Word of the Doctrine: Dhammapada, 51

Yoga ve jayati [jayate] bhiiri, ayoga bhiirisarikhayo;
Etam dvedhapatharh fiatva, bhavaya vibhavaya ca;
Tathattanarn niveseyya, yatha bhiiri pavaddhati. (Dhp 282)

Baca juga The Path of Purification, (XVIIL.18) 614

Evarh suvisuddharipapariggahassa panassa aripadhamma tihi akarehi upatthahanti

Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijiisa), 2.356—

Tenassa phusanakarena supakatabhdvena upatthanam dasseti. Phasse pana upatthite
yasmith arammane so phasso, tassa anubhavanalakkhana vedana, safijanana-
lakkhana safifia, dytihanalakkhand cetand, pativijananalakkhanam vififiananti imepi
pakata honti. (Vism-mht 2.356)
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DN 21; Baca juga The Long Discourses, 321-34
MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 145-55

Vibhariga Atthakatha (Sammohavinodani), 252; Digha Nikaya Atthakatha
(Sumangalavilasini) 2.314; Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficasiidani), 1.280—

Yassa phasso pakato hoti, sopi ‘na kevalarh phassova uppajjati; tena saddhim
tadevarammanari anubhavamand vedanapi uppajjati, safijianamand saffapi,
cetayamand  cetandpi, vijananamdnarh  vififidnampi uppajjati’ti  phassa-
paficamakeyeva parigganhati. (Vibh-a 252, Sv 2.314, Ps 1.280)

Sarnyutta Nikaya Atthakatha (Saratthappakasini), 3.6—

Idha pana cakkhuvififianasampayutta tayo khandha. Te hi cakkhuvififianena saha
vififiatabbatta “cakkhuvififianavififiatabba”ti vutta. (Spk 3.6)

Ibid., 2.103—

tarsampayuttatta ca. (Spk 2.103)

Ibid., 2.105—

Vififianasmifihi parififidte tam parififiatameva hoti tammiilakatta sahuppannatta ca.
(Spk 2.105)

MN 115; Baca juga The Middle Length Discourses, 925-30
Ibid., 926

Chayima, ananda, dhatuyo - pathavidhatu, apodhatu, tejodhatu, vayodhatu,
akasadhatu, vififianadhdtu. Ima kho, ananda, cha dhatuyo yato janati passati -
ettavatapi kho, ananda, ‘dhatukusalo bhikkhi’ti alarh vacanaya’ti. (MN 3.107)

Hal ini bukan merujuk pada pengetahuan yang diperoleh melalui mendengar
atau pembelajaran (sutamayafiana) dan melalui pemikiran (cintamayafiana),
tetapi pada pengetahuan dan realisasi pandangan terang serta pengetahuan
dan realisasi jalan yang diperoleh melalui pengembangan batin (bhavanamaya-
fiana).

Delapan belas unsur (attharasa dhatuyo), yaitu: unsur mata (cakkhudhatu),
unsur bentuk penglihatan (riipadhatu), unsur kesadaran-mata (cakkhuvififiana-
dhatu); unsur telinga (sotadhatu), unsur suara (saddadhatu), unsur kesadaran-
telinga (sotavififianadhatu); unsur hidung (ghanadhatu), unsur bau (Gandha-
dhatu), unsur kesadaran-hidung (ghanavifiianadhatu); unsur lidah (jivhadhatu),

unsur rasa (rasadhatu), unsur kesadaran-lidah (jivhavifiianadhatu); unsur
tubuh (kayadhatu), unsur sentuhan (photthabbadhatu), unsur kesadaran-tubuh
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(kayavifiianadhatu); unsur batin (manodhatu), unsur objek dhamma (dhamma-
dhatu), dan unsur kesadaran-batin (manovififianadhatu).

Unsur kesadaran (vifiianadhatu) terdiri dari: unsur kesadaran-mata
(cakkhuvifiianadhatu), unsur kesadaran-telinga (sotavifiianadhdtu), unsur
kesadaran-hidung (ghanavifiianadhatu), unsur kesadaran-lidah (jivhaviffiana-
dhatu), unsur kesadaran-tubuh (kayavififianadhatu), dan unsur kesadaran-batin

(manovififianadhatu).
Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficastidani), 4.72—

Janati passatiti saha vipassandya maggo vutto. Pathavidhatuadayo savififianaka-
kayam sufifiato nissattato dassetumm vuttd. Tapi purimahi attharasahi dhatihi
piiretabba. Piirentena vififdnadhdtuto niharitvd piretabba. Vififianadhatu hesa
cakkhuvififianadivasena ~ chabbidha  hoti.  Tattha  cakkhuvifiianadhatuya
pariggahitaya tassa vatthu cakkhudhatu, arammanam rapadhatiti dve dhatuyo
pariggahitava honti. Esa nayo sabbattha. Manovififianadhatuyd pana pariggahitaya
tassd purimapacchimavasena manodhatu, arammanavasena dhammadhatiiti dve
dhatuyo pariggahitava honti. ... idampi ekassa bhikkhuno niggamanarn matthakarn
papetva kathitarn hoti. (Ps 4.72)

Mahasi Sayadaw menulis: “Ini pantas dikatakan bahwa ia telah menjadi
seorang Arahd yang memahami dan melihat unsur-unsur dengan terampil.”

Unsur sentuhan (photthabbadhdtu) tersusun dari tiga materi unsur pokok:
unsur tanah (pathavidhatu), unsur api (tejodhatu), dan unsur udara (vayodhatu).

Unsur objek dhamma (dhammadhatu) terdiri dari materi tak kentara
(sukhumariipa), faktor mental (cetasika), dan Nibbana.

Terdapat enam belas jenis materi tak kentara, yaitu:

Unsur air (dpodhdtu), pembawa sifat wanita (itthibhava), pembawa sifat pria
(purisabhava), landasan hati (hadayavatthu), daya hidup (jivitindriya), nutrisi
(kabalikara ahdra), unsur ruang (akasadhatu), ekspresi tubuh (kayavififiatti),
ekspresi ucapan (vacivififiatti), sifat ringan (lahuta), sifat lentur (muduta), sifat
siap kerja (kammafifiata), kemunculan (upacaya), keberlangsungan (santati),
penuaan (jarata), dan ketidakkekalan (aniccata).

Kesadaran penerima (sampaticchana) terjadi sebelum unsur kesadaran-batin
(manovifiianadhdtu), yaitu: kesadaran pemeriksa (santirana), kesadaran-
penentu (votthabbana), kesadaran impuls (javana), kesadaran yang mengambil
objek impuls (tadarammana), dan kesadaran penyambung-kehidupan
(bhavanga). Dan, kesadaran pengalih-ke-lima-pintu-indria (paficadvaravajjana)
terjadi setelah unsur kesadaran-batin, yaitu: kesadaran penyambung-
kehidupan (bhavanga).
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Sesuai dengan apa yang dinyatakan dalam ulasan Dhatuvibharga dari
Sammohavinodani Atthakathd (Vibh-a 68) sebagai: “Vifiianadhatuggahanena tassa
purecdrikapacchacarikatta manodhdtu gahitava hoti,” yang berarti: “Dengan
mengambil (mengamati) unsur kesadaran, unsur batin juga diambil (diamati)
karena terjadi sebelum dan setelah [unsur kesadaran] itu.” Jika ini juga
dinyatakan dalam ulasan sebagai: “Paficavififianadhatuya pana pariggahitaya
tassa purimapacchimavasena manodhdtu, manovififidnadhatuya ca pariggahitaya
tassa arammanavasena dhammadhatiti dve dhatuyo pariggahitava honti,” yang
berarti: “Pengamatan dua unsur terjadi, yaitu: ketika lima unsur kesadaran
diambil (diamati), maka unsur batin juga diamati karena terjadi sebelum dan
setelah [lima unsur kesadaran] itu, dan ketika unsur kesadaran-batin diamati,
maka unsur objek dhamma yang merupakan objeknya juga diamati,” maka
makna dan penjelasan akan menjadi lugas dan jelas.

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 145-55; DN 22; The Long Discourses,
335-50

Baca juga The Expositor (Atthasalini), 433

Ettha ca ‘kakkhalah mudukar sanham pharusam garukam lahuka’nti padehi
pathavidhatu eva bhgjita. ... ‘Sukhasamphassamn dukkhasamphassa’nti padadvayena
pana tinipi mahabhitani bhdjitani. (Dhs-a 368)

Baca juga The Path of Purification, (XIV.128) 467
Anitthaphotthabbanubhavanalakkhanam dukkhari. (Vism 2.91)

Ibid.

Sampayuttanam milapanarasam. (Vism 2.91)

Ibid.

Kayikabadhapaccupatthanam. (Vism 2.91)

Ibid.; [Ibid., (XVIL.51) 546]

Kayindriyapadatthanam. (Vism 2.91) [Phassapadatthana vedana (Vism 2.159)]

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 145-46; DN 22; The Long Discourses,
335

Satova assasati, satova passasati. (MN 1.70; DN 2.231)

Ibid.; Baca juga The Middle Length Discourses, 146; DN 22; The Long Discourses, 336
Samudayadhammanupassi va kayasmir viharati, ... (MN 1.71; DN 2.232)

Ibid.
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Vayadhammanupassi va kayasmir viharati, ... (MN 1.71; DN 2.232)
Ibid.

‘Atthi kayo’ti va panassa sati paccupatthita hoti. (MN 1.71; DN 2.232)
Ibid.

Yatha yatha va panassa kayo panihito hoti, tatha tatha nam pajanati. (MN 1.71; DN
2.232)

Dua puluh bagian yang didominasi oleh unsur tanah adalah: (1) rambut kepala
(kesa), (2) bulu tubuh (loma), (3) kuku (nakha), (4) gigi (danta), (5) kulit (taco),
(6) daging (mamsarn), (7) otot (nharu), (8) tulang (atthi), (9) sumsum
(atthimifijam), (10) ginjal (vakkarn), (11) jantung (hadayarn), (12) hati (yakanarn),
(13) membran (kilomakarn), (14) limpa (pihakari), (15) paru-paru (papphdsarm),
(16) usus (antarn), (17) selaput di antara usus (antagunari), (18) makanan baru
(udariyarn), (19) tinja (karisari), (20) otak (matthalurigam).

Dua belas yang didominasi oleh unsur air adalah: (1) empedu (pittarn), (2)
dahak (semham), (3) nanah (pubbo), (4) darah (lohitam), (5) keringat (sedo), (6)
lemak (medo), (7) air mata (assu), (8) minyak (vasa), (9) ludah (khelo), (10) ingus
(singhanika), (11) minyak sendi (lasika), dan (12) air kencing (muttarn).

Empat yang didominasi oleh unsur api adalah: (1) yang dengannya seseorang
menjadi hangat (santappana tejo), (2) menua (jirana tejo), dan (3) membakar
(paridayhana tejo), dan (4) yang dengannya apa yang dimakan, diminum,
dikecap menjadi sepenuhnya dicerna (pacaka tejo).

Enam yang didominasi oleh unsur udara adalah: (1) angin yang mengalir ke
atas (uddharigama vata), (2) angin yang mengalir ke bawah (adhogama vata), (3)
angin dalam perut (kucchisaya vata), (4) angin dalam usus (kotthdsaya vata), (5)
angin yang mengalir melalui bagian-bagian tubuh (angamanganusarino vata),
dan (6) nafas-masuk dan nafas-keluar (assasa passasa).

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 148; DN 22; The Long Discourses,
338

Imameva kayarm yathathitam yathdpanihitarn dhatuso paccavekkhati - ‘atthi
imasmirn kaye pathavidhatu apodhatu tejodhatu vayodhati’ti. (MN 1.73; DN 2.234)

Sarnyutta Nikaya Atthakatha (Saratthappakasini), 3.5—

Avajjanarh bhavarngato amocetvd manoti sahavajjanena bhavangari datthabbari.
Dhammati arammanari. Manovififiananti javanavififianan. (Spk 3.5)

Dengan tidak melepaskan pengalih-ke-pintu-batin dari penyambung-
kehidupan, maka batin (mano) harus dipandang sebagai penyambung-
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kehidupan bersama dengan pengalih-ke-pintu-batin. Dhamma adalah objek
dhamma. Kesadaran-batin adalah kesadaran impuls.

Baca juga The Path of Purification, (XX.70) 650

Kammajam dyatanadvdaravasena pdkatam hoti. .. Manodvare hadayavatthu-
kayabhavadasakavasena ceva utusamutthanddivasena ca catupannasameva. (Vism
2.259)

[Materi] yang dihasilkan oleh kamma menjadi jelas melalui pintu-indria,
yaitu landasan [kesadaran). ... Dalam hal pintu-batin, juga ada lima puluh
empat dengan dekad landasan hati, tubuh, dan seks, dan [dua puluh empat]
materi yang berasal dari temperatur, dan seterusnya.

Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijiisa), 2.410—

Manodvararh ndma savajjanarm bhavangam. Tassa nissayabhavato hadayavatthur
sandhdya nissitavohdrena “manodvare”ti vuttarn, yattha manodvaruppatti. (Vism-
mht 2.410)

Penyambung-kehidupan dan kesadaran pengalih disebut pintu-batin. Karena
menjadi penyokong dari penyambung-kehidupan dan kesadaran pengalih,
maka landasan hati secara figuratif disebut sebagai pintu-batin. Kemunculan
pintu-batin ada di landasan hati.

Abhidhammavatara Abhinavatika, 1.276—

Purecarar ripadivijananalakkhanarh, avajjanarasam, tathabhava-paccupatthanarn,
bhavangavicchedapadatthanari. (Abhi-nt 1.276)

Baca juga Untaian Dhamma Tematik, Buku 1, 526-33

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 146; DN 22; The Long Discourses,
336

Gacchanto va “gacchami’ti pajandti. (MN 1.71; DN 2.232)

Munculnya kemampuan tindakan tertentu yang mendorong ke tempat yang
diinginkan, disertai dengan sokongan gerakan dinyatakan secara lugas
sebagai: “Unsur udara (vdyo)—berupa sokongan dan gerakan—menyebabkan
munculnya [materi] isyarat (vififiatti)” agar seseorang (yogi) memahaminya
dengan jelas. Isyarat adalah materi yang dihasilkan oleh kesadaran
(cittajaripa). Tidak ada suatu fenomena yang disebut materi yang dihasilkan
oleh unsur udara (vayojariipa).

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavilasini), 2.357—
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Esa evarh pajanati—“gacchami’ti cittar uppajjati, tam vayarn janeti, vayo vififiattim

janeti, cittakiriyavayodhdtuvippharena sakalakdyassa purato abhiniharo gamananti

vuccati. (Sv 2.357)
Terdapat empat jenis Pemahaman Jernih (Catusampajafifia), yaitu:

1. Satthaka-sampajafifia — pemahaman jernih tentang manfaat

2. Sappaya-sampajafifia — pemahaman jernih tentang kesesuaian

3. Gocara-sampajafifia — pemahaman jernih tentang ranah meditasi
4. Asammoha-sampajafifia — pemahaman jernih tentang nondelusi

Ibid., 2.356—

Imassa pana bhikkhuno jananar sattupaladdhim pajahati. Attasafifiam ugghdteti
kammatthanaficeva satipatthanabhavana ca hoti. (Sv 2.356)

“Bergerak ke depan (abhikkanta)” dan “bergerak ke belakang (patikkanta)”
bukan hanya merujuk pada berjalan atau bergerak ke depan/maju dan
berjalan atau bergerak ke belakang/mundur/kembali, tetapi juga dapat
diterapkan pada sikap berdiri, duduk, dan berbaring ketika terjadi gerakan ke
depan/maju atau ke belakang/mundur.

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 147; DN 22; The Long Discourses,
337

Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu abhikkante patikkante sampajanakari hoti. (MN
1.72; DN 2.233)

Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficasiidani), 1.265; Digha Nikaya Atthakatha
(Sumangalavilasini), 1.172—

Atthisanghato abhikkamati .. dhatanamyeva gamanam, dhdtinam thanarm,
dhatinam nisajjanam, dhatianam sayanar. (Ps 1.265; Sv 1.172)

Mahasi Sayadaw menyisipkan pendapat berikut pada bagian ini ke dalam
kutipan Pali: “kumpulan fenomena materi (riipasarnghato) lebih tepat daripada
kumpulan tulang-tulang (atthisanghato).”

Majjhima Nikdya Atthakatha (Papaficastidani), 1.265; Digha Nikdaya Atthakatha
(Sumarngalavilasini), 1.172—

Abhikkamadisu pana asammuyhanarh asammohasampajafifiarh. Tam  evar
veditabbarh—idha bhikkhu abhikkamanto va patikkamanto va yatha andhabala-
puthujjana abhikkamadisu “atta abhikkamati, attana abhikkamo nibbattito ti va,
“ahari  abhikkamami, maya abhikkamo nibbattito”ti va sammuyhanti, tatha
asammuyhanto “abhikkamami”ti citte uppajjamane teneva cittena saddhim citta-
samutthana vayodhdtu vififiattim janayamand uppajjati. Iti cittakiriyavayodhatu-
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vipphdravasena ayarn kayasammato atthisanighato abhikkamati. Tassevam
abhikkamato ekekapaduddharane pathavidhatu apodhatiiti dve dhatuyo omatta honti
mandd, itara dve adhimattd honti balavatiyo; tathd atiharanavitiharanesu.
Vossajjane tejovayodhatuyo omatta honti mandd, itara dve adhimatta honti
balavatiyo; tatha sannikkhepanasannirujjhanesu. (Ps 1.265; Sv 1.172)

Digha Nikaya Tika, 1.247; Majjhima Nikaya Tika, 1.358—

Uddharanagatika hi tejodhatu ..., tiriyagatikaya hi vayodhatuya ..., garutarasabhava
hi apodhatu ... (DN-t 1.247; MN-t 1.358)

Dhammasangani Atthakathd (Atthasalini), 368; Baca juga The Expositor, 433

Majjhima Nikdya Atthakatha (Papaficastidani), 1.265; Digha Nikaya Atthakatha
(Sumangalavilasini), 1.172—

Tattha uddharane pavattda raparipadhamma atiharanam na papunanti, tatha
atiharane pavatta vitiharanam, vitiharane pavattd vossajjanar, vossajjane pavatta
sannikkhepanam, sannikkhepane pavatta sannirujjhanam na papunanti. Tattha
tattheva pabbam pabbarh sandhi sandhi odhi odhi hutva tattakapale pakkhittatilani
viya patapatayanta bhijjanti. Tattha ko eko abhikkamati, kassa va ekassa
abhikkamanam? Paramatthato hi dhatinaryeva gamanarn, dhdtinarm thanam,
dhatinam nisajjanam, dhdatinam sayanam. Tasmim tasmim kotthase saddhim
riipena.

Afifiam uppajjate cittarn, afifiar cittarh nirujjhati;

avicimanusambandho, nadisotova vattatiti.
Evarm abhikkamadisu asammuyhanar asammohasampajafifiarn namati. (Ps 1.265;
Sv1.172)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 146; DN 22; The Long Discourses,
336

Thito va thitomhi’ti pajanati, nisinno vd ‘nisinnomhi’ti pajandti, saydno va
‘sayanomhi’ti pajanati. (MN 1.71; DN 2.232)

Ketika sedang berdiri, [seorang bhikkhu mengetahui:] “Aku sedang berdiri.”
Ketika sedang duduk, [seorang bhikkhu mengetahui:] “Aku sedang duduk.”
Ketika sedang berbaring, [seorang bhikkhu mengetahui:] “Aku sedang
berbaring.”

. Baca juga The Dispeller of Delusion (Sammohavinodani), Part II, penj. Bhikkhu

Nanamoli (Oxford: Pali Text Society, 1996), 89-90; Vibharniga Atthakatha
(Sammohavinodani), 347—

Eko hi bhikkhu gacchanto afifiam cintento afifiam vitakkento gacchati, eko
kammatthanam avisajjetvava gacchati. Tatha eko titthanto, nisidanto, sayanto,
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afifiam cintento afifiar vitakkento sayati, eko kammatthanam avisajjetvava sayati.
(vibh-a 347)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 147; DN 22; The Long Discourses,
337

Alokite vilokite sampajanakari hoti. (MN 1.72; DN 2.233)

Majjhima Nikdya Atthakatha (Papaficasidani) 1.266; Digha Nikaya Atthakathd
(Sumarngalavilasini) 1.173—

Kammatthanassa pana avijahanameva gocarasampajafifiah. Tasmd ettha
khandhadhatuayatanakammatthanikehi attano kammatthanavaseneva, kasinadi-
kammatthanikehi va pana [attano™’] kammatthanasiseneva dalokanavilokanarh
[alokanari vilokanari® 7] katabbarii. (Ps 1.266; Sv 1.173)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 147; DN 22; The Long Discourses,
337

Samifijite pasarite sampajanakari hoti. (MN 1.72; DN 2.233)
Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficasiidani) 1.269—

Mahathero kira divatthane nisinno antevasikehi saddhim kathayamano sahasa
hattham samifijetva puna yathathane thapetva sanikarn samifijesi. Tam antevasika
pucchimmsu “kasma bhante sahasa hattham samifijetva puna yathathane thapetva
sanikarh samifijayittha”ti. Yato patthdyaharn, avuso, kammatthanarh manasikaturn
araddho, na me kammatthanam muficitva hattho samifijitapubbo, idani pana tumhehi
saddhim kathayamanena kammatthanam muficitvda samifijito, tasmd puna
yathathane thapetva samifijesinti. Sadhu, bhante, bhikkhuna nama evariipena
bhavitabbanti. (Ps 1.269)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 147; DN 22; The Long Discourses,
337

Sanghatipattacivaradharane sampajanakari hoti. (MN 1.72; DN 2.233)
Ibid.

Asite pite khayite sayite sampajanakari hoti. (MN 1.72; DN 2.233)
Baca juga The Path of Purification (X1.5-26), 339-44

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 147; DN 22; The Long Discourses,
337

Uccarapassavakamme sampajanakari hoti. (MN 1.72; DN 2.233)
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Ibid.

Gate thite nisinne sutte jagarite bhdsite tunhibhave sampajanakari hoti. (MN 1.72;
DN 2.233)

Hal ini adalah sopan santun yang biasa digunakan di negara-negara di Asia,
orang-orang yang bukan anggota keluarganya disapa menurut umurnya.
Seorang laki-laki yang berusia kurang lebih sama seperti ayah seseorang
disapa “bapak” atau “oom, paman.” Seorang perempuan yang berusia kurang
lebih sama seperti ibu seseorang disapa sebagai “ibu” atau “tante, bibi.”
Seorang laki-laki yang berusia kurang lebih sama seperti kakek seseorang
disapa sebagai “kakek,” seorang anak yang berusia sama seperti anak
seseorang disapa sebagai “keponakan,” seseorang yang berusia kurang lebih
sama seperti diri sendiri disapa sebagai “saudari” atau “saudara,” dan
sebagainya.

Ibid.

Bahiddha va kaye kayanupassi viharati.

Ibid.

Ajjhattabahiddha va kaye kayanupassi viharati.

Ibid.

Samudayavayadhammanupassi va kayasmir viharati.

Ibid.

‘Atthi kayo’ti va panassa sati paccupatthita hoti. (MN 1.71; DN 2.232)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 149; DN 22; The Long Discourses,
339

Idha, bhikkhave, bhikkhu sukharh va vedanam vedayamano “sukham vedanam
vedayami”ti pajanati. (MN 1.75; DN 2.236)

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavilasini) 2.364—

Vatthum drammanari katva vedanava vedayatiti sallakkhento esa “sukham vedanam
vedayamiti pajanati’ti veditabbo. (Sv 2.364)

MN 44; Baca juga The Middle Length Discourses, 396-403
DN 33; Baca juga The Long Discourses, 479-510
MN 115; Baca juga The Middle Length Discourses, 925-30

DN 21; Baca juga The Long Discourses, 321-34



Majjhima Nikaya Atthakathda (Papaficastidani) 1.282; Digha Nikdya Atthakathd

Adukkhamasukha pana duddipana andhakarava avibhiita. Sa sukhadukkhanar

apagame  satasatappatikkhepavasena  majjhattakarabhiita  adukkhamasukha

Duddipanati fianena dipeturn asakkuneyyd, dubbififieyyati attho. Tendha

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 149; DN 22; The Long Discourses,

Samisam va sukham vedanarh vedayamano samisam sukham vedanam vedayamiti
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141. MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 145-55
142. Digha Nikaya Tika 2.261—
Andhakarati andhakaragatasadisi. (DN-t 2.261)
143.
(Sumarngalavilasini) 2.315—
vedandti nayato ganhantassa pakata hoti. (Ps 1.282; Sv 2.315)
144. Digha Nikdya Tika 2.261—
“andhakarava avibhiita’ti. (DN-t 2.261)
145.
339—
pajanati. (MN 1.75; DN 2.236)
146.

147.

148.

149.

150.

151.

MN 137; Baca juga The Middle Length Discourses, 1068

Riipanam tveva aniccatarh viditvd viparinamaviraganirodharh, “pubbe ceva ripa
etarahi ca sabbe te ripa aniccd dukkha viparinamadhamma’ti evametam
yathabhiitarn sammappafifiaya passato uppajjati somanassam. Yam evaripam
somanassam idam vuccati nekkhammasitarh somanassarh. (MN 3.260)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 149; DN 22; The Long Discourses,
339

Niramisarh va sukham vedanam vedayamano “niramisam sukham vedanari
vedayami”ti pajanati. (MN 1.75; DN 2.236)

Ibid.; Baca juga The Middle Length Discourses, 150; DN 22; The Long Discourses, 339
Samisam va dukham vedanam vedayamano “samisarh sukham vedanam vedayami”ti
pajanati. (MN 1.75; DN 2.236)

Ibid.

Niramisa va dukkham vedanam vedayamano “niramisarn dukkham vedanar
vedayami”ti pajanati. (MN 1.75; DN 2.236)

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavilasini) 2.319-22

Pavarana adalah suatu upacara yang dilakukan setiap tahun oleh para bhikkhu
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pada akhir dari tiga bulan masa kediaman musim hujan (vassa), di mana para
bhikkhu saling mengundang satu sama lain untuk saling memberikan teguran
sehubungan dengan pelanggaran disiplin moral yang dilihat, didengar, atau
dicurigai.

Digha Nikaya Tika 2.267—

Ettakam kalam vipassandaya sucinnabhdvato fidnassa paripakarn gatattd. (DN-t
2.267)

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavilasini) 2.236—

Samisari vd adukkhamasukhari vedanari vedayamano “samisam adukkhamasukharm
vedanarn vedayami”ti pajanati. (MN 1.75; DN 2.236)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 150; The Long Discourses, 339-40

Niramisam ~ va  adukkhamasukhamh  vedanam  vedayamdno  “niramisarh
dukkhamasukhari vedanari vedayami”ti pajanati. (MN 1.75; DN 2.236)

Ibid.

Samudayadhammanupassi va .. vayadhammanupassi va .. samudayavaya-
dhammanupassi va vedanasu viharati. (MN 1.75; DN 2.236)
Ibid.

“Atthi vedana”ti va panassa sati paccupatthita hoti ... (MN 1.76; DN 2.237)
Ibid.

Idha, bhikkhave, bhikkhu saragarh va cittarh “saragarn cittan”ti pajanati, vitaragam
va cittar “vitaragam cittan”ti pajanati. (MN 1.76; DN 2.237)

Ibid.

Sadosam va cittam “sadosam cittan”ti pajanati, vitadosam va cittam “vitadosam
cittan”ti pajandti. (MN 1.76; DN 2.237)

Ibid.

Samoham vd cittarh “samoham cittan”ti pajandti, vitamoharn va cittam “vitamohar
cittan”ti pajanati. (MN 1.76; DN 2.237)

Semua kesadaran baik duniawi (lokiyakusalacitta), yaitu: Kesadaran baik alam
indriawi (kamavacarakusalacitta) yang bertautan dengan konsentrasi akses
(termasuk konsentrasi sesaat), serta kesadaran baik alam materi halus
(rapavacarakusalacitta) dan kesadaran baik alam tanpa materi (ariipavacara-
kusalacitta) yang bertautan dengan konsentrasi absorpsi adalah kesadaran
yang terkonsentrasi (samahitacitta).
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161. Ibid.
Sankhittam va cittam “sankhittam cittan”ti pajanati, vikkhittam va cittam
“vikkhittam cittan”ti pajanati ... (MN 1.76; DN 2.237)

162. Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficasidani) 1.285; Digha Nikaya Atthakatha
(Sumarngalavilasini) 2.367—
Yasmiri yasmir khane yam yarn cittamn pavattati, tam tam sallakkhento attano va
citte, parassa va citte, kalena va attano, kalena va parassa citte cittanupassasi
viharati. (Ps 1.285; Sv 2.367)

163. MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 151; DN 22; The Long Discourses,
340
Samudayadhammanupassi va .. vayadhammanupassi va .. samudayavaya-
dhammanupassi va cittasmirn viharati. (MN 1.76; DN 2.237)

164. Ibid.
“Atthi cittan”ti va panassa sati paccupatthita hoti ... (MN 1.76; DN 2.237)

165. MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 151; DN 22; The Long Discourses,
341
Idha, bhikkhave, bhikkhu santam va ajjhattari kamacchandam “atthi me ajjhattarn
kamacchando”ti pajanati. (MN 1.76; DN 2.238)

166. Ibid.

167.

168.

169.

. santam va ajjhattarn byapadam ... thinamiddham ... uddhaccakukkuccari ...
pajanati. (MN 1.77; DN 2.238)

Ibid.

... santar va ajjhattarh vicikicchar “atthi me ajjhattam vicikiccha”ti pajanati. (MN
1.77; DN 2.238)

Ibid.

asantam va ajjhattarn kamacchandarm “natthi me ajjhattam kamacchando”ti
pajanati. (MN 1.76; DN 2.238)

Majjhima Nikaya Atthakathd (Papaficastidani) 1.286; Digha Nikdya Atthakathd
(Sumarngalavilasini) 2.368—

Yonisomanasikaro nama updyamanasikdro pathamanasikaro, anicce aniccanti vd,
dukkhe dukkhanti va, anattani anattati va, asubhe asubhanti va manasikaro. (Ps
1.286; Sv 2.368)
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Digha Nikaya Tika 2.324; Majjhima Nikaya Tika 1.381—

Yonisomanasikarabahulikaroti [Yonisomanasikaro nama™s] kusaladinar taritari-
sabhavarasalakkhanadikassa ~ yathavato —avabujjhanavasena uppanno fidna-
sampayuttacittuppado. So hi aviparitamanasikarataya “yonisomanasikaro”ti vutto,
tadabhogatdya avajjanapi taggatika eva. (DN-t 2.324; MN-t 1.381)

Anguttara Nikaya Tika 1.75—

Ayonisomanasikaroti anupdyamanasikaro, kusaladhammappavattiya akarana-
bhiito manasikaroti  attho. Uppathamanasikaroti  kusaladhammappavattiya
amaggabhiito manasikaro. (AN-t 1.75)

Perhatian tidak bijaksana adalah perhatian yang dilakukan dengan cara
yang tidak sesuai, artinya perhatian yang bukan menjadi penyebab untuk
mencapai kondisi batin yang baik dan bermanfaat. Perhatian menurut jalan
yang tidak benar adalah perhatian yang bukan menjadi jalan untuk mencapai
kondisi batin yang baik dan bermanfaat.

Majjhima Nikaya Tikd 1.373; Digha Nikaya Tika 2.315—

Akarikhitassa  hitasukhassa  pattiyda anupayabhiito manasikaro anupaya-
manasikaro. (MN-t 1.373; DN-t 2.315)

Majjhima Nikaya Atthakatha (Paparicastidani) 1.286; Digha Nikdya Atthakatha
(Sumangalavilasini) 2.368—

Ayonisomanasikdaro nama anupdyamanasikdro uppathamanasikaro. Anicce niccanti
va, dukkhe sukkhanti va, anattani attati va, asubhe subhanti va manasikaro. (Ps
1.286; Sv 2.368)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 151; DN 22; The Long Discourses,
341

Yatha ca anuppannassa kamacchandassa uppado hoti tafica pajanati, yatha ca
uppannassa kamacchandassa pahanam hoti tafica pajandti, yatha ca pahinassa
kamacchandassa ayatim anuppado hoti tafica pajanati. (MN 1.76; DN 2.238)

Ibid.; Baca juga The Middle Length Discourses, 152; DN 22; The Long Discourses, 342

Idha, bhikkhave, bhikkhu “iti riparh ... iti vedand ... iti safifid ... iti sankhara ... iti
vififianar ... (MN 1.78; DN 2.239)

Majjhima Nikaya Atthakatha (Papaficastidani) 1.291; Digha Nikdya Atthakatha
(Sumangalavilasini) 2.373—

Iti ripanti idam riipar, ettakam riiparn, na ito param riijparn atthiti sabhavato ripam
pajanati. Vedanadisupi eseva nayo. (Ps 1.291; Sv 2.373)
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177.

178.

179.

180.

181.

182.

183.

184.

Baca juga The Connected Discourses, 1629
Ditthi ca ujuka. (SN 3.124)

Baca juga The Path of Discrimination (Patisambhidamagga), (1.287) 56; The Path of
Purification, (XX.97) 658

Avijjasamudaya rupasamudayo ... avijjanirodhd ripanirodho ... (Patis 53; Vism
2.266)

Ibid.

Aharasamudaya ripasamudayo ... ahdranirodha ripanirodho ... (Patis 53; Vism
2.266)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 152; DN 22; The Long Discourses,
342

Iti riparn, iti ripassa samudayo, iti riipassa attharigamo. (MN 1.78; DN 2.239)

Baca juga The Path of Discrimination (Patisambhidamagga), (1.288) 56-57; The Path
of Purification, (XX.97) 658

Phassasamudaya vedanasamudayo ... phassanirodhd vedananirodho ... (Patis 54;
Vism 2.266)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 152; DN 22; The Long Discourses,
342

Iti vedana, iti vedandaya samudayo, iti vedandya attharigamo. Iti safifid, iti safifidya

samudayo, iti safifidya atthangamo. Iti sarnkhard, iti sankharanam samudayo, iti
sankharanarm atthanigamo. (MN 1.78; DN 2.239)

Ibid.

Iti vififianam, iti viifidnassa samudayo, iti vififianassa atthangamo. (MN 1.78; DN
2.239)

Baca juga The Path of Discrimination (Patisambhidamagga), (1.285-92) 55-57; The
Path of Purification, (XX.97) 658

Seorang yogi melihat kemunculan dan kelenyapan dalam dua cara, yaitu:
menurut penyebab (paccayato) dan menurut saat terjadi (khanato).

Terdapat lima penyebab kemunculan (paccayasamudayatthena) lima gugus
kehidupan, yaitu:

1. ketidaktahuan batin (avijja),
2. nafsu keserakahan (tanha),
3. perbuatan masa lalu (kamma),
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4, nutrisi (ahdra) sebagai penyebab materi (riipa); kontak (phassa) sebagai
penyebab perasaan (vedand), pencerapan (safifid), dan bentukan-bentukan
mental (sarikhdra); serta batin dan materi (namariipa) sebagai penyebab
kesadaran (vififiana).

5. melihat karakteristik kemunculan (nibbattilakkhana)

(1 - 4 adalah menurut penyebab (paccayato), 5 adalah menurut saat terjadi
(khanato))

Lima penyebab kelenyapan (paccayanirodhatthena) lima gugus kehidupan
adalah ketiadaan ketidaktahuan batin, ketiadaan nafsu keserakahan,
ketiadaan perbuatan masa lalu, ketiadaan nutrisi, kontak, batin dan materi,
dan melihat karakteristik perubahan atau kelenyapan (viparinamalakkhana).

Etimologi kata benda nama berasal dari akar kata kerja Vnam yang berarti
“menekuk, membungkuk, condong.”

Etimologi kata benda riipa berasal dari akar kata verbal Vrup, yang berarti
“berubah, rusak, hancur.”

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 153; DN 22; The Long Discourses,
342

Idha, bhikkhave, bhikkhu cakkhufica pajanati, riipe ca pajanati, yafica tadubhayam
paticca uppajjati sariyojanari tafica pajandti, yatha ca anuppannassa samyojanassa
uppado hoti tafica pajanati, yatha ca uppannassa sarityojanassa pahanarn hoti tafica
pajanati. (MN 1.78; DN 2.240)

Pengetahuan peninjauan-kembali (paccavekkhanafiana) adalah pengetahuan
yang muncul segera setelah kesadaran jalan dan kesadaran buah, dan
pengetahuan ini meninjau kembali lima hal, yaitu: jalan, buah, Nibbana, [dan
mungkin juga meninjau kembali] kekotoran batin yang telah dilenyapkan, dan
kekotoran batin yang masih tersisa.

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 153; DN 22; The Long Discourses,
342

Yathd ca pahinassa sarityojanassa ayatir anuppado hoti, tafica pajanati. (MN 1.78;
DN 2.240)

Seorang bhikkhuni harus memiliki satu setel jubah yang terdiri dari 5 jenis
jubah, yaitu:

1. Sanighati - jubah rangkap, jubah luar

2. Uttarasanga - jubah atas

3. Antaravdsaka - jubah dalam, jubah bawah

4, Sarhkaccika (sarikacchika) - kain penutup dada, korset

5. Udakasatika - kain mandi
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191.

192.

193.

194.

195.

196.

197.

198.

199.

200.

201.

Baca juga The Book of The Discipline, Vol. II (Suttavibhanga), penj. 1.B. Horner
(London: Oxford University Press, 1940), 38

Mayam kho, bhante, matugama nama kicchalabhd. Idafica me antimam paficamari
civararir. Naham dassami’ti. (Para 309)

Baca juga The Word of the Doctrine, 51; The Dhammapada, 354—
Sabbaratim dhammarati jinati. (Dhp 354)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 153; DN 22; The Long Discourses,
343

Santari va ajjhattam satisambojjhanigarn “atthi me ajjhattarn satisambojjhango”ti
pajanati. (MN 1.80; DN 2.241)

Ibid.

Asantarh va ajjhattam satisambojjhangarh “natthi me ajjhattam satisambojjhango”ti
pajanati.

Ibid.

Yathd ca anuppannassa satisambojjhangassa uppado hoti, tafica pajanati.

Ibid.

Yatha ca uppannassa satisambojangassa bhavandya paripiiri hoti, tafica pajanati.

Kata “dukkha” umumnya diterjemahkan dengan kata penderitaan, ketidak-
memuaskan, kesukaran, atau kesengsaraan. Akan tetapi, istilah Pali ini juga
bermakna ketidakkekalan, tanpa inti, ketidakmemuaskan, kekosongan,
ketidaksempurnaan, dan ketidakamanan.

MN 9; Baca juga The Middle Length Discourses, 134-35; DN 22; The Long Discourses,
344

Jatipi dukkha, jarapi dukkhd, maranampi dukkhari. (MN 1.59, 141; DN 2.243)

Mendambakan kesenangan indriawi atau nafsu keserakahan (tanha) secara
teknis bukan merupakan penderitaan (dukkha), tetapi merupakan asal-mula
penderitaan (dukkhasamudaya).

Baca juga The Connected Discourses, 1271

Tam kho panetari, bhikkhu, maya sankhdranariyeva aniccatarh sandhdya bhasitarn—
“yar kifici vedayitam, tam dukkhasmin”ti. (SN 2.417)

Terdapat empat jenis kemelekatan (upadana), yaitu:

1. Kamupadana — kemelekatan pada kesenangan indriawi
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2. Ditthupadana — kemelekatan pada pandangan salah
3. Silabbatupadana — kemelekatan pada kebiasaan dan praktik yang salah
4, Attavadupadana — kemelekatan pada doktrin tentang diri

Dari empat jenis kemelekatan di atas, kemelekatan pada kesenangan indriawi
merupakan bentuk nafsu keserakahan (tanha) kuat pada kesenangan indriawi,
sedangkan tiga lainnya merupakan kemelekatan yang terjadi karena
pandangan salah (ditthi).

MN 9; Baca juga The Middle Length Discourses, 135; DN 22; The Long Discourses, 344
Sarikhittena paficupadanakkhandha dukkha. (MN 1.59; DN 2.243)

MN 9; Baca juga The Middle Length Discourses, 135; DN 22; The Long Discourses, 346
Yayarh tanha ponobbhavika nandiragasahagata ... (MN 1.59, DN 2.246)

MN 9; Baca juga The Middle Length Discourses, 135; DN 22; The Long Discourses, 347
Yo tassdyeva tanhdya asesaviraganirodho ... (MN 1.60; DN 2.247)

Pemahaman melalui belajar (uggaha), bertanya (paripuccha), mendengar
(savana), dan menghafal (dharana) hanya merupakan pemahaman teori, bukan
pengetahuan melalui praktik pandangan terang. Hanya pengetahuan yang
diperoleh melalui perenungan dan pengamatan pandangan terang
(sammasana) disebut pengetahuan pandangan terang. Dalam hal ini, seluruh
pengetahuan pandangan terang disebut penembusan melalui perenungan dan
pengamatan (sammasanapativedha), bukan hanya pengetahuan pandangan
terang tentang daya paham (sammasanafiana).

Pengetahuan jalan (maggafiana) merealisasikan atau memahami objek dengan
mengambil penghentian atau nibbana (nirodha) sebagai objek pengamatan.
Sedangkan tiga kebenaran mulia lainnya, “realisasi atau pemahaman” disebut
demikian karena terjadi pencapaian atau penyelesaian fungsi pemahaman
penuh (parififia), pelenyapan (pahana), dan pengembangan (bhavana), bukan
realisasi atau pemahaman dengan mengambil tiga kebenaran mulia itu sebagai
objek pengamatan.

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavilasini) 2.391—

Tattha purimdni dve saccani vattari, pacchimani vivattar. Tesu bhikkhuno vatte
kammatthanabhiniveso hoti, vivatte natthi abhiniveso. Purimani hi dve saccani
“paficakkhandha dukkham, tanha samudayo”ti evam sankhepena ca, “katame
paficakkhandha, ripakkhandho”tiadind nayena vittharena ca dacariyassa santike
ugganhitva vacaya punappunam parivattento yogavacaro kammam karoti. Itaresu
pana dvisu saccesu—“nirodhasaccar ittham kantam mandapar, maggasaccar itthari
kantam manapan”ti evarh savanena kammarn karoti. So evari karonto cattari saccani
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208.

209.

210.

211.

212.

213.

214.

ekapativedhena pativijjhati ekabhisamayena abhisameti. Dukkharh parififia-
pativedhena pativijjhati, samudaya pahanapativedhena pativijjhati, nirodharh
sacchikiriyapativedhena pativijjhati, maggarm bhavanapativedhena pativijjhati.
Dukkham parififiabhisamayena abhisameti. Samudayam pahdnabhisamayena.
Nirodhari sacchikiriyabhisamayena. Maggarih bhavanabhisamayena abhisameti.
Evamassa pubbabhdage dvisu saccesu uggahaparipucchasavanadhdaranasammasana-
pativedho hoti, dvisu pana savanapativedhoyeva. Aparabhage tisu kiccato pativedho

hoti, nirodhe arammanappativedho. (Sv 2.391)
Baca juga The Expositor, 267; The Path of Purification, (V1.87) 183
Addha imaya patipaddya jaramaranamha parimuccissami. (Dhs-a 244; Vism 1.188)

Perenungan pandangan terang adalah perenungan tentang ketidakkekalan,
ketidakmemuaskan, dan bukan-diri yang merupakan kekurangan atau sifat
buruk dari fenomena duniawi. Seseorang, yang berhasrat merealisasikan
fenomena supraduniawi, memahami bahwa ia tidak dapat merenungkan
ketiadaan kekurangan atau sifat buruk dari fenomena supraduniawi tersebut.

Digha Nikdya Tika 2.343—

Vatte kammatthanabhiniveso sariipato pariggahasabbhavato. Vivatte natthi
avisayattd, visayatte ca payojanabhavato ... Ittham kantanti nirodhamaggesu
ninnabhavam  dasseti, na abhinandanari, tanninnabhavoyeva ca tattha
kammakaranam datthabbar. (DN-t 2.343)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 154; DN 22; The Long Discourses,
344

Idha, bhikkhave, bhikkhu “idar dukkhan”ti yathabhitam pajanati. (MN 1.82; DN
2.243)

Tiga alam kehidupan adalah alam indriawi (kama), alam materi halus (riipa),
dan alam tanpa materi (artipa).

Majjhima Nikaya Atthakathd (Papaficastidani) 1.304; Digha Nikdya Atthakathd
(Sumarngalavilasini) 2.386—

Thapetva tanhar tebhimakadhamme “idam dukkhan”ti yathasabhdvato pajanati.
(Ps 1.304; Sv 2.386)

Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijiisa) 2.193—

Badhanalakkhananti ettha dukkhadukkhatannimittabhavo, udayavayapatipilita-
bhavo va badhanari. (Vism-mht 2.193)
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Di sini, karakteristik penyiksaan adalah kondisi penyebab dari penderitaan
intrinsik atau keadaan ditindas oleh kemunculan dan kelenyapan, maka
disebut penyiksaan.

Majjhima Nikaya Tikd 1.392; Digha Nikaya Tika 2.336—

Yathasabhavatoti aviparitasabhavato badhanalakkhanato, yo yo va sabhavo
yathasabhavo, tato, ruppanadi kakkhaladisabhavato. (MN-t 1.392; DN-t 2.336)

Baca juga The Connected Discourses, 158; The Numerical Discourses, 435

“Yattha kho, avuso, na jayati na jiyati na miyati na cavati na upapajjati, naharn tarm
gamanena lokassa antam fdteyyarn dattheyyam patteyyanti vadami. Na kho
pandharn, avuso, appatva lokassa antam dukkhassa antakiriyam vadami. Api ca
khvaharn, avuso, imasmim yeva byamamatte kalevare sasafifiimhi samanake lokafica
pafifiapemi, lokasamudayafica, lokanirodhafica, lokanirodhagaminifica patipada’nti.
(SN 1.61; AN 1.357)

Samyutta Nikaya Atthakatha (Saratthappakasini) 1.109; Anguttara Nikdaya
Atthakatha (Manorathapiirani) 2.305—

Lokanti dukkhasaccarh. Lokasamudayanti samudayasaccari. Lokanirodhanti
nirodhasaccarn. Patipadanti maggasaccar. Iti “naharn, avuso, imani cattari saccani
tinakatthadisu pafifiapemi, imasmim pana catumahabhiitike kayasmim yeva
pafifiapemi”ti dasseti. (Spk 1.109; Mp 2.305)

Digha Nikaya Tika 2.348—

Sasantatipariyapannanam dukkhasamudayanam appavattibhavena pariggayha-
mano nirodhopi sasantatipariyapanno viya hoti”ti katva vuttarn “attano va cattari
saccani’ti. Parassa vati etthapi eseva nayo. (DN-t 2.348)

Ini bermakna bahwa [nafsu keserakahan yang terjadi di masa lampau] dapat
menyebabkan terjadinya keberlangsungan (pavatta) materi yang dihasilkan
oleh kamma (vipaka kammajaripa) “yang terjadi bersama dengan kamma atau
yang merupakan rekan dari kamma.”

Ini bermakna bahwa [nafsu keserakahan yang terjadi di masa lampau] dapat
menyebabkan munculnya tanda [bentukan berkondisi] (nimitta) berupa materi
yang dihasilkan oleh tiga sebab (tijariipa - citta, utu, ahara) yang diaktifkan oleh
kesadaran baik, kesadaran tidak baik, dan kesadaran fungsional.

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavildsini) 2.386—

Tasseva kho pana dukkhassa janikarh samutthapikam purimatanham “ayam
dukkhasamudayo”ti [yathasabhavato pajandti]. (Sv 2.386)
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231.

Ini bermakna: semua kebenaran tentang penderitaan, seperti: melihat,
menekuk, dan sebagainya adalah tampak jelas.

Ini menunjukkan bahwa perasaan tidak menyenangkan adalah jenis
kebenaran tentang penderitaan yang sangat mudah dipahami.

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavilasini) 2.391; Saryutta Nikaya Atthakatha
(Saratthappakasini) 3.161—

Dukkhasaccafihi uppattito pakatarn. Khanukantakapaharadisu “aho dukkha’nti
vattabbatampi dpajjati. Samudayampi khaditukamata bhufijitukamatadivasena
uppattito pakatam. Lakkhanapativedhato pana ubhayampi gambhiram. Iti tani
duddasatta gambhirani. (Sv 2.391; Spk 3.161)

Digha Nikaya Tika 2.344—

Duddasattati attano pavattikkhanavasena pakatanipi pakatifianena sabhdavarasato
datthurh asakkuneyyattd. Gambhireneva ca bhavanadanena, tathapi mattha-
kappattena ariyamaggafianeneva yathavato passitabbatta gambhirani. (DN-t 2.344)

Digha Nikaya Atthakatha (Sumargalavildsini) 2.391—
Tattha dve saccani duddasatta gambhirani, dve gambhiratta duddasani. (Sv 2.391)

Di antara empat kebenaran itu, dua kebenaran [pertama] sangat mendalam

karena sulit dilihat; dua [kebenaran terakhir] sulit dilihat karena sangat

mendalam.

Baca juga The Path of Discrimination, (1.300) 60

“Uppado bhayam, anuppado kheman”ti santipade fianar. (Patis 57)
Baca juga The Path of Purification, (XX.727) 659

Yaficassa udayabbayadassanari, maggovayari lokikoti maggasaccam pakatar hoti
tatra sammohavighatato. (Vism 2.268)

Kata Pali “fiaya” secara harfiah berarti metode yang sesuai atau cara yang
benar.

Majjhima Nikaya Atthakathd (Papaficastidani) 1.241; Digha Nikdya Atthakathd
(Sumangalavilasini) 2.342—

Nayo vuccati ariyo atthargiko maggo, tassa adhigamaya, pattiyati vuttarm hoti.
Ayafihi pubbabhage lokiyo satipatthanamaggo bhavito lokuttaramaggassa
adhigamaya sarvattati. (Ps 1.241; Sv 2.342)

Majjhima Nikaya Tika 1.161, 2.258; Digha Nikaya Tika 2.343—

Pahanameva vuttanayena pativedhoti pahanappativedho. (MN-t 1.161, 2.258; DN-
t2.343)
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Baca juga The Path of Purification, (XXIL.3) 701

Tattha pathamamaggafianam tava sampadetukamena afifiam kifici katabbarh nama
natthi. Yafihi anena katabbam siyd, tarh anulomavasanarm vipassanari uppadentena
katameva. (Vism 2.312)

Baca juga The Dispeller of Delusion (Sammohavinodani), Part I, penj. Bhikkhu
Nanamoli (Oxford: Pali Text Society, 1996), 145; Vibhariga Atthakatha
(Sammohavinodani) 114—

Esa lokuttaro ariyo atthangiko maggo. Yo saha lokiyena maggena dukkha-
nirodhagamini patipadati sankham [sarikhyar] gato. (Vibh-a 114)

Visuddhimagga Mahatika (Paramatthamafijisa) 1.15—

Nanantariyabhdavena panettha lokiyapi gahitava honti lokiyasamathavipassanaya
vind tadabhavato. (Vism-mht 1.15)

Mahasi Sayadaw menuliskan dalam bukunya sebagai “nanantariyabhavena”
dan memberikan penjelasan sebagai “antare bhava, nand ca ta antariya ca, tasam
bhavo, tena,” yang artinya keadaan yang berbeda, (pengembangan) itu berbeda
dan terpisah.

Sedangkan kata “nanantariyabhavena” pada kalimat di atas terbentuk dari kata
“na+anantariya+bhavena” yang secara harfiah berarti keadaan yang tanpa jeda
atau keadaan yang terjadi selanjutnya.

Penjelasan:

Kesadaran (konsentrasi) dan kebijaksanaan (pandangan terang) yang
dikembangkan dalam syair “sile patitthaya naro sapafifio, cittam pafifiafica
bhavayam” adalah supraduniawi karena hal ini merujuk pada tujuan yang
paling mulia. Akan tetapi, karena konsentrasi dan kebijaksanaan
supraduniawi tidak dapat terjadi tanpa mengembangkan konsentrasi dan
kebijaksanaan (pandangan terang) duniawi, maka kalimat “seseorang
mengembangkan konsentrasi dan kebijaksanaan supraduniawi” mengandung
pemahaman bahwa “konsentrasi dan kebijaksanaan duniawi telah
dikembangkan,” yang secara implisit termasuk di dalamnya. Oleh karena itu,
meskipun konsentrasi dan kebijaksanaan duniawi terjadi secara terpisah dari
konsentrasi dan kebijaksanaan supraduniawi, hal itu juga merupakan
“dhamma yang harus dikembangkan” (bhavetabba dhamma) seperti yang
diutarakan dalam kalimat “mengembangkan kesadaran dan kebijaksanaan”
(cittarh pafifiafica bhavayar).

Di sini, Sammaditthi atau Pandangan Benar adalah pengetahuan pandangan
terang (vipassanafiana) dan pengetahuan jalan (maggafiana).
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Di sini, Sammdsankappa atau Pikiran Benar adalah faktor mental penempatan
awal pikiran (vitakka cetasika) yang bertautan dengan kesadaran pandangan
terang dan kesadaran jalan.

Di sini, Sammavdca atau Ucapan Benar bukan berarti beraktivitas bicara ketika
melakukan pengamatan pandangan terang maupun ketika munculnya jalan.
Ini sekedar merujuk pada lawan dari kekotoran batin laten (anusaya),
penggoda (pariyutthana), dan pelanggaran (vitikkama) yang dapat menyebab-
kan terjadinya perbuatan buruk melalui ucapan (vaci duccarita), dan merujuk
pada sifat yang dapat menghapus dan menyebabkan sepenuhnya bebas dari
kekotoran-kekotoran batin itu. Ini juga berlaku serupa untuk Perbuatan Benar
(Sammakammanta) dan Penghidupan Benar (Sammadjiva).

Baca juga The Connected Discourses, 180-81

Idhananda bhikkhu sammaditthim bhaveti vivekanissitarh ~ virdganissitam
nirodhanissitarh ~ vossaggaparinamiri, sammasankappam bhaveti .. pe
sammavacar bhaveti ... pe ... sammakammantam bhaveti ... pe ... sammaajivar
bhaveti ... pe .. sammavayamam bhaveti ... pe .. sammdsatim bhaveti ... pe ...
sammasamadhirh ~ bhaveti  vivekanissitam  virdganissitarn ~ nirodhanissitarn
vossaggaparinamim. Evam kho, Ananda, bhikkhu kalyanamitto kalyanasahayo
kalyanasampavariko ariyam atthangikam maggam bhaveti, ariyarm atthangikam
maggarh bahulikaroti. (SN 1.88)

Istilah “keterasingan” (viveka), “ketiadaan nafsu” (viraga), dan “penghentian”
(nirodha) pada dasarnya memiliki makna yang sama, dan hanya berbeda dalam
terminologi.

Sarnyutta Nikaya Atthakatha (Saratthappakasini) 1.145-46—

Vivekanissitanti tadangavivekanissitam, samucchedavivekanissitarh, nissarana-
vivekanissitafica sammaditthim bhavetiti ayamattho veditabbo. Tatha hi ayarn
ariyamaggabhavananuyutto yogi vipassanakkhane kiccato tadangaviveka-nissitar,
ajjhdsayato nissaranavivekanissitarh, maggakale pana kiccato samucchedaviveka-
nissitarh, drammanato nissaranavivekanissitarn, sammaditthim bhaveti. Esa nayo
viraganissitadisu. Vivekattha eva hi viragadayo.

Kevalafihettha vossaggo duvidho pariccagavossaggo ca pakkhandanavossaggo cati.
Tattha pariccagavossaggoti vipassanakkhane ca tadargavasena, maggakkhane ca
samucchedavasena kilesappahanari. Pakkhandanavossaggoti vipassanakkhane
tanninnabhavena, maggakkhane pana arammanakaranena nibbana-pakkhandanam,
tadubhayampi imasmim lokiyalokuttaramissake attha-samvannananaye vattati.
Tatha hi ayarih sammaditthi yathavuttena pakarena kilese ca pariccajati, nibbanafica
pakkhandati.
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Vossaggaparinaminti imind pana sakalena vacanena vossaggattham parinamantar
parinatafica, paripaccantarh  paripakkaficati idarh  vuttam hoti. Ayafihi
ariyamaggabhavananuyutto  bhikkhu  yatha sammaditthi  kilesapariccaga-
vossaggattham  nibbanapakkhandanavossaggatthafica paripaccati, yathd ca
paripakka hoti. Tatha narh bhavetiti. Esa nayo sesamaggangesu. (Spk 1.145-46)

Baca juga The Path of Discrimination, (XXIV.3) 392; The Path of Purification, (IV.82
n.23) 134

Vivekoti vivittata. Vivittatd cayam tadangaviveko, vikkhambhana-samuccheda-
patippassaddhi-nissaranavivekoti paficavidho. (Spk 1.145; Pm 397; Patis 1.88)

Baca juga The Dispeller of Delusion (Sammohavinodani), Part II, 33

Vivekanissitanti viveke nissitarh. Vivekoti vivittatd. So cdyar tadangaviveko,
vikkhambhana-samuccheda-patippassaddhi-nissaranavivekoti paficavidho. Tattha
tadangaviveko nama vipassand. Vikkhambhanaviveko nama attha samdpattiyo.
Samucchedaviveko nama maggo. Patippassaddhiviveko nama phalam. Nissarana-
viveko nama sabbanimittanissatam nibbanarm. (Vibh-a 301)

Sarhyutta Nikaya Atthakatha (Saratthappakdasini), 1.146—
Esa nayo sesamaggangesu. (Spk 1.146)

Baca juga The Dispeller of Delusion, Part I, 137; Anguttara Nikaya Atthakatha
(Manorathaptirani), 1.404; Sarmyutta Nikaya Atthakatha (Saratthappakasini) 1.145;
Udana Atthakatha, 130; Itivuttaka Atthakatha 126; Patisambhidamagga Atthakatha
1.150—

Sammavacadayo tayo [pubbabhageMP*2s2] [pubbabhage musavadaveramaniti-
adivibhaga'*?] [pubbabhage nanakkhana nanarammana“™t2] viratiyopi honti
cetanadayopi, maggakkhane pana viratiyova. (Mp 1.404; Spk 1.145; Ud-a 130; It-a
126; Patis-a 1.150; Vibh-a 108)

Sikkhapadavibhariga adalah bab 14 dari Kitab Vibharga. (Vibh. 2.298)
Vibhanga Milatikd 2.71; Digha Nikdya Tika 1.341—

Sikkhapadavibharge (Vibh. 2.298) “viraticetand, sabbe sampayuttadhamma ca
sikkhapadani”ti vuttati [vaccantiti®*] tattha padhananam viraticetananam vasena

Dalam kitab tafsiran-awal (Vibhanga Miilatika 2.71) ini, penggunaan kata “adi”
pada frasa “bhasandadi” merujuk pada “waktu ketika terjadinya perbuatan baik
melalui  tubuh (kdyasucarita) dan perbuatan baik melalui pikiran
(manosucarita).”
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Oleh karena itu, kitab sub-tafsiran (Vibhanga Anutika 2.76) menjelaskan,
“Subhasitaditi asamphappalapadi. Adi-saddena apisunadi sangahita. Bhasanaditi
ettha pana kdyasucaritadi.” Dalam kitab sub-tafsiran ini, “Kata-kata baik, dan
lain-lain” merujuk pada perkataan bukan omong kosong, dan lain-lain. Kata
“adi” pada frasa “asamphappalapadi” merujuk pada perkataan bukan fitnah
[dan bukan ucapan kasar]. Sedangkan, kata “adi” pada frasa “kayasucaritadi”
merujuk pada perbuatan baik melalui pikiran (manosucarita). Pengembangan
pandangan terang termasuk dalam perbuatan baik melalui pikiran. Oleh
karena itu, dalam kaitannya dengan fenomena batin dalam pandangan terang,
secara implisit, kehendak dan fenomena mental lainnya hendaknya diingat
sebagai faktor-faktor jalan: ucapan benar, perbuatan benar, dan penghidupan
benar.

Digha Nikaya Atthakatha (Sumangalavilasini), 2.391—
Tattha purimani dve saccani vattar, pacchimani vivattam. (Sv 2.391)
Digha Nikaya Tika, 2.342—

Catusaccapativedhavaham kammatthanam catusaccakammatthanam, catusaccam
va uddissa pavattam bhavandkammarh yogino sukhavisesanam thanabhutanti
catusaccakammatthanar. (DN-t 2.342)

Digha Nikdya Atthakatha (Sumangalavildsini), 2.356; Majjhima Nikaya Atthakatha
(Paparicasadani) 1.255—

Tattha assasapassasapariggahika sati dukkhasaccam, tassa samutthapika purima-
tanhd samudayasaccari, ubhinnam appavatti nirodhasaccarh, dukkhaparijanano,
samudayappajahano, nirodharammano ariyamaggo maggasaccarn. Evam catusacca-
vasena ussakkitva nibbutim papunatiti idamekassa assasapassasavasena
abhinivitthassa bhikkhuno yava arahatta niyyanamukhanti. (Sv 2.356; Ps 1.255)

Digha Nikdya Tika, 2.303—

Sa pana sati yasmir attabhave, tassa samutthapika tanhd, tassapi samutthapika
nama hoti tadabhdve abhavatoti aha “tassa samutthapika purimatanha’ti, yatha
“sarikhdrapaccayd [vifiidnan™®]”ti. Tamvififidnabija-tamsantati-sambhiito sabbopi
lokiyo vifiidnappabandho “sanikhdrapaccaya vififianam” tveva vuccati suttanta-
nayena. (DN-t 2.303)

Baca juga The Path of Purification, (V1.22) 172
Addha imaya patipadaya jaramaranamha parimuccissami. (Vism 1.176)

Digha Nikaya Atthakatha (Sumargalavilasini), 2.356; Majjhima Nikaya Atthakathd
(Papaficasadani) 1.255—

Evarh catusaccavasena ussakkitva nibbutim papunati. (Sv 2.356; Ps 1.255)
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Digha Nikaya Tika, 2.303; Majjhima Nikaya Tikd 1.351—

Catusaccavasenati  catusaccakammatthanavasena.  Ussakkitvati  visuddhi-
parampardya aruhitva, bhavanam upari netvati attho. (DN-t 2.303; MN-t 1.351)

Empat Landasan Perhatian Penuh (Cattaro Satipatthana), yaitu:

1. Pengembangan landasan perhatian penuh melalui perenungan tubuh
(Kayanupassana Satipatthana)

2. Pengembangan landasan perhatian penuh melalui perenungan perasaan
(Vedananupassana Satipatthana)

3. Pengembangan landasan perhatian penuh melalui perenungan kesadaran
(Cittanupassana Satipatthana)

4. Pengembangan landasan perhatian penuh melalui perenungan dhamma
(Dhammanupassana Satipatthana)

Istilah “ekayana” diterjemahkan sebagai “jalan satu-satunya” atau “jalan
tunggal.”

Majjhima Nikdya Atthakatha (Papaficastidani) 1.237; Digha Nikaya Atthakatha
(Sumangalavilasini) 2.339—

Dukkhadomanassanar atthangamayati kayikadukkhassa cetasika-domanassassa
cati imesam dvinnarh atthangamdya, nirodhdyati attho. (Ps 1.237; Sv 2.339)

Menurut penjelasan dari ulasan di atas, kata “dukkha” merujuk pada
penderitaan jasmani, yaitu: perasaan sakit fisik (kayikadukkha). Sedangkan,
kata “domanassa” merujuk pada penderitaan batin, seperti: dukacita atau
kepedihan hati (cetasikadomanassa).

Tetapi pada paragraf berikutnya dari Satipatthana Sutta, dalam kalimat “Idha,
bhikkhave, bhikkhu kaye kayanupassi viharati atapi sampajano satimd, vineyya loke
abhijjhadomanassari.” (MN 1.70; DN 2.231)

Kata “abhijjhddomanassarn” dijelaskan dalam ulasan sebagai: “Yasma panettha
abhijjhaggahanena kamacchando, domanassaggahanena byapado sarigaharm
gacchati.” (Ps 1.249; Sv 2.349)

Kata “abhijjha” merujuk pada keinginan indriawi (kamacchanda), dan kata
“domanassa” merujuk pada niat jahat (bydpada) yang merupakan rintangan
batin pokok yang harus diatasi untuk menunjang keberhasilan dalam latihan.

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 145; DN 22; The Long Discourses,
335

Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattanam visuddhiya, sokaparidevanarin
samatikkamaya, dukkhadomanassanarh atthangamaya, fiayassa adhigamaya,
nibbanassa sacchikiriyaya, yadidam cattaro satipatthand. (MN 1.70; DN 2.231)
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Majjhima Nikaya Atthakathda (Papaficastidani) 1.236; Digha Nikdya Atthakathd
(Sumangalavilasini) 2.337—

Ekayanamaggo vuccati pubbabhdgasatipatthanamaggo. (Ps 1.236; Sv 2.337)
Ibid.

Ekayano ayarh, bhikkhave, maggoti ettha ekamaggo ayarn, bhikkhave, maggo, na
dvidhapathabhiitoti evamattho datthabbo. (Ps 1.234; Sv 2.335)

Digha Nikaya Tika, 2.279; Majjhima Nikaya Tika 1.330—

Ekamaggoti eko eva maggo. Na hi nibbanagamimaggo afifio atthiti. Nanu
satipatthanarm idha maggoti adhippetar, tadafifie ca bahii maggadhamma atthiti?
Saccarn atthi, te pana satipatthanaggahaneneva gahita. Tatha hi fianaviriyadayo
niddese gahitd, uddese pana satiyd eva gahanam veneyyajjhdsayavasenati
datthabbarh. “Na dvidhapathabhiito”ti imina imassa maggassa anekamagga-
bhavabhavar viya anibbanagamibhavabhavafica dasseti. (DN-t 2.279; MN-t 1.330)

Mahasi Sayadaw menulis kata tersebut sebagai “majjhima[pafifialneyyapuggala”
bermakna “individu-yang-harus-dibimbing dengan tingkat kecerdasan,
kebijaksanaan, atau pengetahuan menengah” sesuai dengan ulasan
Bodhirajakumara Sutta, sedangkan ulasan Mahdsatipatthana Sutta (Sv 2.395)
mengatakan “majjhimassa veneyyapuggalassa” yang bermakna “individu yang
siap menerima Dhamma dengan tingkat pemahaman menengah.”

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 155; DN 22; The Long Discourses,
350

Yo hi koci, bhikkhave, ime cattaro satipatthane evarm bhaveyya sattaharm, tassa
dvinnam phalanar afifiatarar phalarh patikankham dittheva dhamme afifid; sati va
upadisese anagamitati. (MN 1.90; DN 2.252)

MN 85; Baca juga The Middle Length Discourses, 704-9
Ibid., 708

Imehi paficahi padhaniyangehi samanndgato bhikkhu tathagatam vindyakar
[nayakam™]  labhamano  sdyamanusittho pdato visesarh  adhigamissati,
patamanusittho sayarn visesarh adhigamissati. (MN 2.300)

Ibid., 707; Baca juga The Numerical Discourses, The Book of the Fives, 53(3), 681;
Anguttara Nikaya, Paficakanipata, Padhaniyarigasuttarn, 2.57—

“Paficimani, bhikkhave, padhaniyargani. Katamani pafica? Idha, bhikkhave, bhikkhu
saddho hoti, saddahati tathagatassa bodhim - ‘itipi so bhagava arahar samma-
sambuddho vijjacaranasampanno sugato lokavidi anuttaro purisadammasarathi
sattha devamanussanari buddho bhagava'ti. Appabadho hoti appatanko; samavepaki-
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niya gahaniya samanndgato ndtisitaya ndaccunhdya majjhimaya padhanakkhamaya;
asatho hoti amayavi; yathabhiitarh attanarn avikatta satthari va vififiisu va
sabrahmacarisu; araddhaviriyo viharati akusalanam dhammanam pahanaya
kusalanam dhammanam upasampadaya, thamava dalhaparakkamo anikkhittadhuro
kusalesu dhammesu; pafifiava hoti, udayatthagaminiyd pafifidya samannagato
ariydya nibbedhikaya samma dukkhakkhayagaminiyd. Imani kho, bhikkhave, pafica
padhaniyangani”ti. (AN 2.57; MN 2.298; DN 3. 198)

Baca juga The Suttanipata: An Ancient Collection of the Buddha’s Discourses Together
with Its Commentaries, penj. Bhikkhu Bodhi (Massachusetts: Wisdom
Publications, 2017), (I11.2) 874

“Kamarn taco ca nharu ca, atthi ca avasissatu;

Upasussatu nissesam, sarire marsalohita’nti. -

Caturangaviriyar adhitthahitva “na dani buddhattam apapunitva pallarikam
bhindissami”ti patififiarh katva apardjitapallarike nisidi. (Sn-a 2.119)

Buddhavamsa 2.315—

Advejjhavacana buddha, amoghavacand jind. (Bv 2.315)

Baca juga The Connected Discourses, (47.15-6) 1646; Samyutta Nikaya 3.142-44—
... cattaro satipatthane bhaveyyasi. (SN 3.142-44)

Empat subjek meditasi ini biasa disebut “subjek meditasi bermanfaat untuk
semua” (sabbatthaka kammatthana), yaitu:

1. Buddhanussati - Perenungan sifat-sifat luhur Buddha

2. Mettabhavana - Pengembangan cinta-kasih

3. Asubhasafifid - Percerapan sifat-sifat menjijikkan tubuh
4. Maranassati - Perhatian penuh pada kematian

Secara umum terdapat tiga sikap duduk bersila: 1) posisi teratai-penuh —
kedua kaki saling mengunci satu sama lain; 2) posisi setengah-teratai — satu
kaki ditempatkan di atas kaki yang lain; 3) posisi nyaman — kedua kaki
ditempatkan mendatar tanpa menindih satu dengan yang lain, dengan satu
kaki ditempatkan di depan kaki yang lain.

Baca juga The Connected Discourses, 890

Riparn, bhikkhave, yoniso manasi karotha, ripaniccatafica yathabhutari
samanupassatha. (SN 2.42)

Ibid., 889

Aniccafifieva, bhikkhave, bhikkhu riiparh aniccanti passati. Sassa hoti sammaditthi.
(SN 2.42)
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Ibid., 1218

Photthabbe, bhikkhave, yoniso manasi karotha, photthabbaniccatafica yathabhitarn
samanupassatha. (SN 2.355)

Ibid., 1217

Anicceyeva, bhikkhave, bhikkhu photthabbe aniccati passati, sassa hoti sammaditthi.
(SN 2.354)

Ibid., 1187

Photthabbe abhijanam parijanarh virdjayar pajaharh bhabbo dukkhakkhaydya. (SN
2.250)

Mahasi Sayadaw memberikan makna atas paragraf ini, sebagai berikut:

“Seseorang akan mampu meniadakan semua penderitaan dan merealisasikan
di kehidupan sekarang buah ke-arahatta-an serta Nibbana yang merupakan
akhir dari semua penderitaan, jika ia mengetahui secara langsung,
mengetahui dengan pembedaan, menghilangkan kemelekatan, dan
meninggalkan objek-objek sentuhan.”

Ibid., 1148
Photthabbe aniccato janato passato avijja pahiyati, vijja uppajjati. (SN 2.259)
MN 28, 62, 140; Baca juga The Middle Length Discourses, 282, 529, 1090

Ya ceva kho pana ajjhattika vayodhatu, ya ca bahira vayodhatu vayodhdturevesa.

=77,

Tam “netam mama; nesohamasmi, na meso attd’ti—evametam yathabhitam
sammappanfdya datthabbari. (MN 1.246; MN 2.85; MN 3.285)

Baca juga The Connected Discourses, 1848

Katamarica, bhikkhave, dukkham ariyasaccam? ‘Paficupadanakkhandha’ tissa
vacaniyari. (SN 3. 373)

Ibid., 1856

Katamafica, bhikkhave, ariyasaccamh parififieyyarn? Dukkharh, bhikkhave,
ariyasaccar parififieyyari. (SN 3.382)

MN 10; Baca juga The Middle Length Discourses, 146; DN 22; The Long Discourses,
336

Yatha yatha va panassa kayo panihito hoti, tathd tatha nam pajanati. (MN 1.71; DN
2.232)
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Ini menjelaskan cara mandi di tempat terbuka dengan sebuah bak air besar
yang biasanya dilakukan di Myanmar. Di beberapa tempat di Indonesia, kita
juga masih mandi dengan cara serupa tetapi di dalam kamar mandi tertutup.
Jika anda mandi dus (shower), pengamatan secara berurutan juga harus
dilakukan dengan cara yang sama, misalnya: membuka kran, merasakan
sentuhan air hangat atau air dingin di tubuh, mengambil sabun, menggosok,
membilas, dan seterusnya.

Ini menjelaskan cara makan tradisional dengan jari-jari tangan yang sering
ditemui di Myanmar dan kadang-kadang juga masih ditemui di Indonesia.
Ketika makan menggunakan alat-alat makan, seperti: sendok dan garpu,
pengamatan secara detail juga harus dilakukan dengan cara yang sama,
misalnya: pada saat melihat makanan, mencium, menyendok, mengangkat
sendok berisi makanan, membuka mulut, memasukkan makanan ke dalam
mulut, menutup mulut, menurunkan sendok, mengunyah, mengecap,
menelan, dan seterusnya.

Beberapa titik sentuh yang dapat dijadikan objek pengamatan adalah: telapak
tangan yang menumpang satu sama lain, pantat kanan dan kiri yang
menyentuh lantai, tungkai bawah yang menyentuh lantai, jari dengan jari,
jempol dengan jempol, kelopak mata yang menutup, bibir atas dan bibir
bawabh, lidah di dalam mulut.

Baca juga The Path of Purification, (XVIIL.15) 614

Yatha yathd hissa riipam suvikkhalitarn hoti nijjatarh suparisuddharm, tatha tatha
tadarammana aripadhamma sayameva pakata honti. (Vism 2.225)

Ibid., (XX.14) 636

Aniccamn khayatthena. (Vism 2.244)

Ibid., (XX.84) 654

Hutva abhavatthena anicca. (Vism 2.263)

Atau, Digha Nikaya Atthakatha (Sumargalavilasini) 2.96—
Hutva abhavato anicca. (Sv 2.96)

Baca juga The Connected Discourses, (I11.22) 869
Yadaniccam tam dukkharh. (SN 2.19)

Baca juga The Path of Purification, (XX.15) 636

Dukkhari bhayatthena. (Vism 2.245)
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288.

289.

290.

291.

292.

293.

294.

295.

296.

297.

Ibid., (XX.84) 654

Uppadavayappilanatthena dukkha. (Vism 2.263)

Baca juga The Connected Discourses, (IV.36) 1263

Dukkhamaddakhi sallato ... sa ve sammaddaso bhikkhu, parijanati vedana. (SN 2.409)
Baca juga The Path of Purification, (XX.19) 637

Dukkhavatthutdya ca dukkhato ... rogato ... gandato ... sallato ... (Vism 2.247; Patis-
22.316)

Baca juga The Connected Discourses, 869

Yam dukkham tadanatta. (SN 2.19)

Baca juga The Path of Purification, (XX.16) 636
Anattd asarakatthena. (Vism 2.245)

Ibid., (XX.84) 654

Avasavattanatthena anattd. (Vism 2.263)

Mahasi Sayadaw mengartikannya sebagai: “Bukan-diri dalam makna [semua
dhamma] tidak terjadi sesuai dengan apa yang seseorang inginkan.”

Baca juga A Comprehensive Manual of Abhidhamma, (IX.32) 350

Obhaso piti passaddhi, adhimokkho ca paggaho;
Sukhar fianamupatthanamupekkha ca nikanti ce”ti. (Abhi-s 64)

Sepuluh Penghalang Pandangan Terang (Vipassanupakkilesa):

Cahaya terang, kegairahan, ketenangan, ketetapan hati (keyakinan),
pengerahan usaha, kebahagiaan, pengetahuan, kekokohan (perhatian penuh),
keseimbangan batin, dan kesenangan kuat.

Baca juga The Connected Discourses, 970-71; The Path of Discrimination, (XXIX.7-9)
402-4; The Path of Purification, (XX.18-19) 637

Silavatavuso, kotthika, bhikkhuna paficupadanakkhandha aniccato dukkhato rogato
gandato sallato aghato abadhato ... (SN 2.135)

Paficakkhandhe aniccato dukkhato rogato gandato sallato aghato abadhato ... (Patis
411)

Baca juga The Path of Purification, (XX.18-19) 637-38

Baca juga The Numerical Discourses of the Buddha, 857; lihat bab sebelumnya,
hlm. 53
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Idha, bhikkhave, bhikkhu cakkhund rapam disvda neva sumano hoti na dummano,
upekkhako viharati sato sampajano. Sotena saddarh sutva ... Ghanena gandham
ghdyitva ... Jivhaya rasam sayitvd ... Kayena photthabbam phusitva ... Manasa
dhammam vififidya neva sumano hoti na dummano, upekkhako viharati sato
sampajano. (AN 2.247)

Di sini, para bhikkhu, setelah melihat bentuk penglihatan dengan mata,
seorang bhikkhu tidak menjadi senang atau sedih, tetapi ia berdiam seimbang,
penuh perhatian, dan memahami dengan jernih ... mendengar suara dengan
telinga ... mencium bau dengan hidung ... mengecap rasa dengan lidah ...
menyentuh objek sentuhan dengan tubuh ... mengetahui objek mental dengan
pikiran, seorang bhikkhu tidak menjadi senang atau sedih, tetapi ia berdiam
seimbang, penuh perhatian, dan memahami dengan jernih.

Baca juga A Comprehensive Manual of Abhidhamma, (V1.11) 248
Appandjavanar iriyapathampi sannameti. (Abhi-s 42)

Kata Pali “parami” biasanya diterjemahkan sebagai “kesempurnaan” atau
“perbuatan mulia.”

Kitab Niruttidipani, (552) 339 mendefinisikannya sebagai, “Paramanarn
uttamapurisanari bhavo, kammam va parami.” Dan juga, Kitab Padaripasiddhi,
(388) 239 mendefinisikan sebagai, “Paramanam bhavo, kammam va parami
danadikriya.” Seorang Bodhisatta (Calon Buddha) yang memiliki sepuluh jenis
kualitas, seperti: kemurahan hati, moralitas, dan seterusnya disebut “Parama”
atau “Uttamapurisa” yang berarti “makhluk termulia, makhluk [dengan
personalitas] terunggul.” Maka, “parami” adalah “keadaan batin dari makhluk-
makhluk [dengan personalitas] termulia/terunggul” (paramanarm uttama-
purisanarm bhavo). Atau “parami” adalah “perbuatan berkehendak dari
makhluk-makhluk [dengan personalitas] termulia atau terunggul”
(paramanam kammarn), seperti: perbuatan kemurahan hati, dan lain-lain
(danadikriya).

Terdapat sepuluh jenis Kesempurnaan atau Perbuatan Mulia, yaitu:

1. kemurahan hati (dana), 2. moralitas (sila), 3. pelepasan (nekkhamma), 4.
kebijaksanaan (pafifia), 5. usaha (viriya), 6. kesabaran (khanti), 7. kebenaran
(sacca), 8. tekad (adhitthana), 9. cinta-kasih (metta), dan 10. keseimbangan
(upekkha).

Potensi dari perbuatan-perbuatan mulia ini berdiam pasif dalam arus
kesadaran seseorang sepanjang keberadaannya dalam sarmsara.
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300. Ini adalah gubahan asli dari Mahasi Sayadaw sendiri:

Bhavetabbd satd cevar, satipatthana bhavana;
Vipassand rasassadarn, patthentenidha sasane.

301. Baca juga The Connected Discourses, 620
Yathabhiitarh fiandya satthd pariyesitabbo. (SN 1.350)
302. Ibid., 717

Nayidam sithilamarabbha, nayidam appena thamasa;
Nibbanarh adhigantabbarh, sabbadukkhappamocanar. (SN 1.466)
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abadhato

sebagai derita

abandhana lakkhana

daya kohesi sebagai karakteristiknya

abhikkanta

bergerak ke depan/maju, berjalan ke
depan/maju, pergi ke depan/maju

abhinihara paccupatthana

pergeseran, perpindahan, pergerakan
sebagai manifestasinya

abhififia pengetahuan langsung

abhififidpanifia pemahaman yang merupakan
pengetahuan langsung

abhififiata fenomena yang harus dipahami secara
langsung

abhififieyya [fenomena] yang harus dipahami secara
langsung, yang harus dipahami melalui
fiataparifina

abhisamaya realisasi, pencapaian, pemahaman jelas

daccuti rasa tanpa kematian sebagai fungsinya

adhicittasikkha latihan kesadaran (konsentrasi) yang
lebih tinggi

adhimokkha keputusan, ketetapan hati, keyakinan

adhipafifiasikkha latihan kebijaksanaan yang lebih tinggi

adhisilasikkha latihan moralitas yang lebih tinggi

383
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adinavafana pengetahuan pandangan terang tentang
bahaya

adukkhamasukhavedana perasaan bukan-tidak-senang-maupun-
bukan-senang, perasaan bukan-tidak-
bahagia-maupun-bukan-bahagia,
perasaan-bukan-sakit-maupun-bukan-
nyaman

aghato sebagai kemalangan

ahara nutrisi

aharartipa materi nutrisi

ahare patikilasafifia

persepsi kejijikan atas makanan

ajhanalabhi seorang yogi tanpa pencapaian absorpsi

ajjhasaya disposisi, kecenderungan, kecondongan
batin

ajjhatta internal

ajjhatta dhamma fenomena internal

ajjhattikayatana landasan indria internal

akusalacitta kesadaran tidak baik

akusalakamma perbuatan tidak baik

amahaggatacitta kesadaran yang tidak luhur

anagami individu yang-tidak-kembali, tataran
yang-tidak-kembali

andagamimagga jalan yang-tidak-kembali

andgamimaggacitta kesadaran jalan yang-tidak-kembali

andgamiphala

buah yang-tidak-kembali

anapana

nafas-masuk dan nafas-keluar

anapanasati, anapanassati

perhatian penuh pada pernafasan,
perhatian penuh pada nafas-masuk dan
nafas-keluar
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anatta

bukan-diri, tanpa inti diri, tiada inti diri,
ketanpa-intian

anatta lakkhana

ketiadaan “aku,” “diri,” atau makhluk
hidup yang dapat diperintah atau
dikendalikan sesuai dengan keinginan
sebagai karakteristiknya

andha putthujjana orang awam yang buta, orang awam
yang sama sekali tidak mengetahui
realitas sejati

anicca ketidakkekalan

anicca lakkhana

ketidakkekalan sebagai karakteristiknya

animitta paccupatthana tanpa tanda sebagai manifestasinya
anindriyabaddharipa materi tidak berdaya hidup
anitthatta tidak diinginkan, tidak disukai

afijalikamma

merangkapkan kedua belah tangan di
depan dada untuk memberi hormat

afifidnupekkha

perasaan netral tanpa pengetahuan

anulomariana

pengetahuan pandangan terang tentang
penyesuaian

anumana inferensial

anumana vipassand pengembangan pandangan terang
secara inferensial

anumdnafiana pengetahuan pandangan terang
inferensial

anupddisesa nibbana Nibbana tanpa residu tersisa

anupassand perenungan [meditasi]

anupaya manasikaro perhatian [yang dilakukan] menurut
cara yang tidak benar

anuppdda nirodha penghentian tanpa kemunculan kembali

anuttaracitta kesadaran yang tidak dapat dilampaui
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apakatadukkha

penderitaan yang tidak tampak

apaya

alam sengsara, alam menyedihkan

apilapana lakkhana

tidak keluar meninggalkan objek
sebagai karakteristiknya

apodhatu unsur air

appanasamadhi konsentrasi absorpsi
appaticchanadukkha penderitaan yang tidak tersembunyi
araddhavipassaka yogi pandangan terang yang giat

berusaha

araha (tg), arahanta (jm)

seorang Arahd, para Arahanta

arahattamagga jalan ke-arahatta-an

arahattamaggacitta kesadaran jalan ke-arahatta-an

arahattamaggafiana pengetahuan jalan ke-arahatta-an

arahattaphala buah ke-arahatta-an

arahattaphalacitta kesadaran buah ke-arahatta-an

arahattaphalafiana pengetahuan buah ke-arahatta-an

darammananusaya kekotoran batin [yang bersifat] laten
[yang berada] di dalam objek-objek
indria

arammanato dalam bentuk [mengambil] objek

ariya attharigika magga Jalan Mulia Berfaktor Delapan

ariya magganga faktor-faktor jalan mulia

ariyaphala buah kesucian

ariyapuggala orang mulia, orang suci

ariyasacca kebenaran mulia

ariyasavaka siswa mulia, siswa suci

artupabhava kehidupan di alam tanpa materi

aripadhamma

fenomena-fenomena mental
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araipajjhdnacitta kesadaran absorpsi tanpa materi
asamdhitacitta kesadaran yang tidak terkonsentrasi
asammoha sampajafifia pemahaman jernih tentang nondelusi
asarikhyeyya kappa kurun waktu tak terhingga

asubha tidak indah, menjijikkan

asubha bhavana

perenungan sifat menjijikkan dari tubuh

atiharana melangkah, bergeser ke depan

atita samudaya asal-mula penderitaan masa lampau

atta diri, inti, aku, jiwa, roh, keberadaan diri
atau aku

atthakatha kitab ulasan

atthapannanaya metode deduksi

atthisanghato kumpulan tulang-tulang

davajjana pengalihan

avajjana manodvara kesadaran pengalih sebagai pintu-batin

avajjanacitta kesadaran pengalih

avija kegelapan batin, ketidaktahuan batin

avimuttacitta kesadaran yang tidak terbebas

avuttasiddhinaya metode yang dapat dicapai tanpa
diucapkan

dyatana landasan indria, landasan

ayoniso manasikara

perhatian tidak bijaksana

dyuhana rasa kemampuan mengusahakan,
melaksanakan, atau menyelesaikan
sebagai fungsinya

badhana lakkhana penyiksaan [terus-menerus] oleh

kemunculan dan kelenyapan sebagai
karakteristiknya

bahiddha, bahira

eksternal
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bahiddhariipa materi eksternal

bahiddhavatthu objek-objek eksternal

bahirayatana landasaran indria eksternal

bala puthujjana orang awam yang bodoh [batinnya]
balavavipassaka yogi pandangan terang yang kuat
balavavipassaka yogi pandangan terang yang kuat

mandapuggala

tingkat rendah

bhangafiana pengetahuan pandangan terang tentang
keleburan

bhavana pengembangan batin, pembudayaan
mental, meditasi

bhavana pativedha penembusan dengan mengembangkan

bhavanabhisamaya realisasi dengan mengembangkan,
mengaktualisasi Jalan Mulia Berfaktor
Delapan pada dirinya sendiri dengan
mengembangkannya

bhavanakamma praktik pengembangan batin

bhavanakicca fungsi pengembangan

bhavanamaya paccakkhafiana

pengetahuan empiris yang diperoleh
dari pengembangan batin

bhavanamayafiana

pengetahuan yang diperoleh melalui
pengembangan batin, pengetahuan
empiris

bhavanapativedha

penembusan dengan mengembangkan,
menembus Jalan Mulia Berfaktor
Delapan pada dirinya sendiri dengan
mengembangkannya

bhavariga

penyambung-kehidupan

bhavariga manodvara

kesadaran penyambung-kehidupan
sebagai pintu-batin

bhavargacitta

kesadaran penyambung-kehidupan
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bhavaraga kemelekatan pada kehidupan

bhavaripa materi pembawa sifat kelamin

bhavetabba maggasacca kebenaran tentang jalan yang harus
dikembangkan

bhavetabbadhamma fenomena yang harus dikembangkan
dalam diri seseorang

bhayafiana pengetahuan pandangan terang tentang
rasa takut

bhogabyasana kemalangan karena kehilangan harta
kekayaan

bojjhanga [tujuh] faktor pencerahan

brihana rasa menyebabkan perluasan,
penggembungan, pelebaran; atau
merembes, menyebabkan basah, lembab
sebagai fungsinya

Buddhanussati perenungan sifat-sifat luhur Buddha

byapada niat jahat

byasana kemalangan, kehancuran

cakkhayatana landasan mata

cakkhudhatu unsur mata

cakkhudvara pintu-mata

cakkhudvaravithi proses kognitif melalui pintu-mata

cakkhupasada sensitivitas-mata

cakkhuvififiana kesadaran-mata

cakkhusamphassa kontak-mata

cakkhuvififiana vififiatabba

fenomena-fenomena batin yang dapat
dipahami bersama dengan kesadaran-
mata

cakkhuvififianadhatu

unsur kesadaran-mata

cankamana

[meditasi] berjalan bolak-balik
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carita perangai, temperamen
cattdro satipatthand empat landasan perhatian penuh
caturangaviriya usaha berfaktor empat

catusacca kammatthana

praktik meditasi empat kebenaran

catusampajafifia empat jenis pemahaman jernih

cetand kehendak

cetasika dukkha perasaan sakit batin, ketidakbahagiaan
mental

cetasika sukha kebahagiaan mental

cetayita lakkhana

mendorong, memotivasi, atau mendesak
faktor-faktor mental lain sebagai

karakteristiknya

chalangupekkha keseimbangan batin berfaktor enam

chanda keinginan, hasrat, kemauan

cintamayafana pengetahuan yang diperoleh melalui
pemikiran logis, pengetahuan analitis,
pengetahuan intelektual

citta kesadaran

cittaja vayodhatu unsur udara yang dihasilkan oleh
kesadaran

cittakkhana saat-kesadaran

cittanupassand perenungan kesadaran

cittavisuddhi kemurnian kesadaran

cittuppada fenomena mental, kesadaran dan
faktor-faktor mental yang muncul
bersama

cunna manasikara perhatian dekonstruksi

cuticitta kesadaran-kematian

dhamma fenomena, objek-objek dhamma,

keadaan, sifat, doktrin, hukum
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dhammadhatu unsur objek dhamma
dhammanupassana perenungan dhamma, perenungan

objek-objek dhamma
dhammadrammana objek dhamma

dhammavicaya sambojjhanga

faktor pencerahan penyelidikan
dhamma

dhammavavatthanafiana pengetahuan yang dapat menentukan
fenomena-fenomena

dhammayatana landasan objek dhamma

dhatu unsur

dhatumanasikara perhatian pada materi unsur pokok

dhatuvavatthana analisis empat materi unsur pokok

ditthi pandangan salah

ditthibyasana kehancuran karena pandangan salah

ditthivisuddhi kemurnian pandangan

domanassa dukacita, kepedihan hati;
ketidakbahagiaan; bentuk
ketidaksenangan

domanassavedana perasaan tidak bahagia/tidak senang

dosa kebencian, ketidaksukaan

dosamiila samohacitta kesadaran yang berakar kebencian dan
dipengaruhi oleh delusi

dosamiilacitta kesadaran yang berakar kebencian

duccarita perbuatan buruk, perbuatan tidak baik

dukkha tidak memuaskan, penderitaan

dukkha ariyasacca

kebenaran mulia tentang penderitaan

dukkha lakkhana

penderitaan, ketidakmemuaskan
sebagai karakteristiknya

dukkhadukkha

penderitaan intrinsik
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dukkhanirodha ariyasacca

kebenaran mulia tentang penghentian
penderitaan

dukkhanirodhagamini
patipada

jalan menuju penghentian penderitaan

dukkhanirodhagaminipatipada
ariyasacca

kebenaran mulia tentang jalan menuju
penghentian penderitaan

dukkhasacca

kebenaran mulia tentang penderitaan

dukkhasamudaya ariyasacca

kebenaran mulia tentang asal-mula
penderitaan

dukkhato sebagai menyakitkan

dukkhavedana perasaan yang tidak menyenangkan,
perasaan tidak senang, perasaan sakit
[fisik], perasaan tidak nyaman

durdjiva penghidupan buruk, pencaharian buruk

dvara pintu, pintu-indria

ekatta prinsip kesamaan

ekayano jalan satu-satunya, jalan tunggal

gandato sebagai bisul

gandhadhatu unsur bau

gandhayatana landasan bau

garutarasabhava memiliki sifat yang lebih berat

gatinimitta tanda tujuan, gambaran batin tentang
kehidupan baru yang akan dituju

gehasita (gehassita) ketidakbahagiaan yang berhubungan

domanassa dengan rumah tangga

gehasita (gehassita) somanassa

kebahagiaan yang berhubungan dengan
rumah tangga

gehasita (gehassita) upekkha

perasaan netral yang berhubungan
dengan rumah tangga

ghanadhatu

unsur hidung
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ghanaparnfiatti konsep kepadatan atau wujud

ghanapasada materi sensitivitas-hidung

ghanavififiana kesadaran-hidung

ghanavififianadhatu unsur kesadaran-hidung

ghanayatana landasan hidung

gocara sampajafifia pemahaman jernih tentang ranah
meditasi

hadayavatthu landasan hati

indriya daya, daya pengendalian

indriya samvara pengekangan indria secara saksama

iriyapatha sikap tubuh

issd iri hati

ittha dhamma

fenomena yang didambakan [karena

baik dan luhur]

itthamajjhatta photthabba

objek sentuhan netral yang diinginkan

itthatta [keadaan] diinginkan, disukai
itthibhava pembawa sifat wanita, betina
itthindriya daya pengendalian sifat wanita, betina
jara penuaan

jaradukkha penderitaan karena penuaan

jati kelahiran

Jjatidukkha penderitaan karena kelahiran

Jjavana impuls

Jjavanacitta kesadaran impuls

Jjavanavara proses kognitif yang berakhir dengan

impuls

jhana

absorpsi
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jhanacittuppada kesadaran absorpsi, fenomena batin
yang muncul dari pencapaian absorpsi

jhanalabhi seorang yogi dengan pencapaian
absorpsi

jiva jiwa, roh

jivhadhatu unsur lidah

jivhapasada materi sensitivitas-lidah

Jjivhavififiana kesadaran-lidah

jivhavififianadhatu unsur kesadaran-lidah

jivhayatana landasan lidah

Jjivita kehidupan, vitalitas

Jjivitaripa materi kehidupan

jivitindriya daya hidup atau vitalitas

kakkhalatta lakkhana

sifat keras sebagai karakteristiknya

kalyanamitta teman yang baik

kamacchanda keinginan indriawi

kamaguna kesenangan indriawi

kamaraga nafsu kesenangan indriawi kuat

kamatanha nafsu keserakahan indriawi

kamavacara [lingkungan] alam indriawi; [kesadaran]
yang bergerak atau sering terjadi di
[lingkungan] alam indriawi

kamavacaracitta kesadaran alam indriawi

kamma perbuatan berkehendak; objek kamma

kammabhava keberadaan perbuatan berkehendak

aktif

kammaja bhiitaripa

materi unsur pokok yang dihasilkan
oleh kamma
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kammanimitta

suatu objek atau gambaran batin yang
berkaitan dengan perbuatan yang biasa
dilakukan, tanda kamma

kammassakata sammaditthi

pandangan benar tentang kamma
sebagai miliknya sendiri

kammatthana

landasan untuk berlatih meditasi,
subjek meditasi

kanta dhamma

fenomena yang menyenangkan [karena
mulia]

kappa eon, siklus dunia, kurun waktu yang
sangat lama

kasina objek meditasi, alat meditasi dalam
meditasi ketenangan batin

kaya tubuh

kayadhatu unsur tubuh

kayanupassana perenungan tubuh

kayapasada materi sensitivitas-tubuh

kayavififiana kesadaran-tubuh

kayavififianadhatu unsur kesadaran-tubuh

kayayatana landasan tubuh

kayikadukkha sensasi sakit fisik

kayikasukha sensasi nyaman dan nikmat fisik

khandha gugus kehidupan

khanikasamadhi konsentrasi sesaat

khinasava Arahd, seorang yang noda batinnya telah
padam, pemadam noda batin

kiccato dalam bentuk fungsi

kilesa kekotoran batin

kilesajavana

impuls kekotoran batin, impuls tidak

baik
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kiriyacitta kesadaran fungsional

kotthasa bagian [tubuh]

kukkucca penyesalan

kusala cittuppada fenomena mental baik

kusalacitta kesadaran baik

kusalajavana impuls baik

kusalakamma perbuatan baik

lahuta keringanan, sifat ringan

lakkhana karakteristik, sifat hakiki, sifat sejati
lobha keserakahan

lobhamiila samohacitta

kesadaran yang berakar keserakahan
dan dipengaruhi oleh delusi

lobhamiilacitta

kesadaran berakar keserakahan

lokiya cetasika

faktor mental duniawi

lokiya citta kesadaran duniawi

lokiya maggasacca kebenaran tentang jalan duniawi

lokiya vipassanamagga jalan pandangan terang duniawi

lokuttara magga jalan supraduniawi

lokuttara maggarga faktor-faktor jalan supraduniawi

lokuttara maggasacca kebenaran tentang jalan supraduniawi

macchariya kekikiran

magga jalan

magga pahdnaparififid pemahaman penuh melalui pelenyapan
hasil dari pencapaian jalan

magga sammaditthi pandangan benar yang dikembangkan
pada saat pencapaian jalan

maggariana pengetahuan jalan

magganga

faktor-faktor jalan
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maggaparififia pemahaman penuh yang diperoleh
melalui pencapaian jalan

maggasacca kebenaran mulia tentang jalan

maggattha puggala individu yang telah mencapai jalan

mahaggatacitta kesadaran yang luhur

mahasavaka murid besar

majjhimabalavavipassana

yogi yang memiliki tingkat
kekuatan/kematangan pandangan
terang yang menengah

majjhimapafifianeyya individu dengan tingkat kecerdasan,
kebijaksanaan, atau pengetahuan yang
menengah

majjhimavipassaka yogi pandangan terang yang menengah

mana kesombongan

manapa dhamma

fenomena yang mengagumkan [karena
dapat membawa perkembangan dan

kegembiraan batin]

manasikdra padatthana perhatian yang bermanfaat atau tidak
bermanfaat sebagai penyebab
terdekatnya

mandyatana landasan batin

mandabalavavipassana yogi yang memiliki tingkat

kekuatan/kematangan pandangan
terang yang tumpul

mandapuggala

individu yang tumpul dalam

kebijaksanaan
mandavipassaka yogi pandangan terang yang tumpul
manodhatu unsur batin
manodvara pintu-batin

manodvara vipassand

pandangan terang melalui pintu-batin
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manodvaravajjana kesadaran pengalih-ke-pintu-batin
manodvaravithi proses kognitif melalui pintu-batin
manosamphassa kontak-batin

manovififiana kesadaran-batin

manovififianadhatu unsur kesadaran-batin

marana kematian

maranadukkha penderitaan karena kematian
marananussati perenungan kematian

metta bhavana

pengembangan cinta-kasih

migapadavalafijananaya

metode menyimpulkan jejak kaki rusa

moha

delusi, kebodohan batin

miila kammatthana

objek meditasi (perenungan) utama

mufica cetana

kehendak yang terjadi pada saat
melakukan [perbuatan]

muficitukamyatafiana pengetahuan pandangan terang tentang
keinginan untuk bebas

nama batin

nama dyatana landasan mental

nama dhatu unsur mental

nama pafifiatti konsep nama

namadhamma fenomena batin

namakkhandha gugus batin

namana lakkhana

kecondongan ke arah objek atau
mengarah ke objek-objek indria sebagai
karakteristiknya

namarupa padatthana

batin dan materi sebagai penyebab
terdekatnya

namarupaparicchedafiana

pengetahuan pandangan terang tentang
pembedaan batin dan materi
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fidna pengetahuan

fianadassanavisuddhi kemurnian melalui pengetahuan dan
visi

nanadhatuvinibbhoga analisis pembedaan unsur-unsur

fidtaparififid pemahaman penuh tentang [fenomena]
yang diketahui

fiatibyasana kemalangan karena kehilangan sanak
keluarga dan teman

navasivathika perenungan sembilan jenis makam

fiaya jalan mulia, jalan yang benar

fidyassa adhigamaya untuk mencapai jalan yang benar

nekkhammasita ketidakbahagiaan yang berhubungan

(nekkhammassita) domanassa

dengan pelepasan

nekkhammasita
(nekkhammassita) somanassa

kebahagiaan yang berhubungan dengan
pelepasan

nekkhammasita
(nekkhammassita) upekkha

perasaan netral yang berhubungan
dengan pelepasan

fieyyadhamma fenomena yang harus diketahui
neyyatthanaya metode implisit
Nibbana Nibbana, kebebasan, akhir dari semua

penderitaan, akhir dari ketidakmemuas-
kan, penghentian semua fenomena yang
berkondisi

nibbatti lakkhana

kemunculan sebagai karakteristiknya

nibbidariana pengetahuan pandangan terang tentang
kejemuan

nicca kekal

niddesa penjelasan detail, terperinci

nikanti kesenangan kuat

nippariyayadukkha

penderitaan yang eksplisit
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niramisa adukkhamasukha

bukan-ketidakbahagiaan-maupun-
bukan-kebahagiaan nonduniawi

niramisa dukkha

ketidakbahagiaan nonduniawi

niramisa sukha kebahagiaan nonduniawi

nirodha penghentian

nirodhanissita berdasarkan penghentian
nirodhasacca kebenaran mulia tentang penghentian
nissarana kebebasan

nissarananirodha penghentian melalui kebebasan

nissarananirodhanissita

berdasarkan penghentian melalui
kebebasan

nissaranaviraga

ketiadaan nafsu melalui kebebasan

nissaranaviraganissita

berdasarkan ketiadaan nafsu melalui
kebebasan

nissaranaviveka

keterasingan melalui kebebasan

nissaranavivekanissita

berdasarkan keterasingan melalui
kebebasan

nissita berdasarkan, bergantung pada

nivarana rintangan batin

niyyanamukha cara pembebasan [dari perputaran
penderitaan kelahiran-kembali]

niyyanavarana penghalang menuju pembebasan

obhasa cahaya terang

oja esensi nutrisi

paccakkhafiana pengetahuan empiris, pengetahuan
yang diperoleh secara langsung atau
dari pengalaman pribadi

paccavekkhana peninjauan-kembali
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paccavekkhanafiana pengetahuan pandangan terang tentang
peninjauan-kembali

paccayapariggahafiana pengetahuan pandangan terang tentang
pemahaman kondisionalitas

paccupatthana manifestasi, perwujudan

paccuppanna samudaya asal-mula penderitaan (nafsu
keserakahan) saat sekarang

padatthana penyebab terdekat

paggaha pengerahan usaha

paggharana lakkhana sifat mengalir, menetes, atau mencair,
sifat basah atau lembab sebagai
karakteristiknya

pahanabhisamaya realisasi dengan melenyapkan,
merealisasikan asal-mula penderitaan
dengan melenyapkan

pahanakicca fungsi pelenyapan

pahanaparififid pemahaman penuh dengan
melenyapkan

pahanapativedha, penembusan dengan melenyapkan,

pahanappativedha menembus asal-mula penderitaan
dengan melenyapkan

pahatabbadhamma fenomena yang harus dilenyapkan

pakatadukkha penderitaan yang tampak

pakinnaka sankhara berbagai aktivitas berkehendak

pakkhandanavosagga, pembebasan dengan bergegas menuju

pakkhandanavossagga [Nibbana]

pafica padhaniyariga lima faktor pengerahan usaha

paficadvaravajjana kesadaran pengalih-ke-lima-pintu-

indria

paficadvaravithi

proses kognitif lima-pintu-indria
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paficakkhandha lima gugus kehidupan

paficavififiana lima kesadaran indria

pafifia kebijaksanaan

pafifiabhavana pengetahuan yang diperoleh dari
pengembangan batin

pafifiatti konsep

paramattha realitas tertinggi, realitas mutlak,
realitas ultima

paramattha dhamma fenomena realitas tertinggi

parami kesempurnaan, perbuatan mulia

pdaramifiana pengetahuan dan perbuatan mulia

pariccagavosagga, pembebasan dengan meninggalkan

pariccagavossagga [kekotoran batin]

parideva ratapan [dan tangisan], ratap tangis

parinami kematangan [dalam], mencapai puncak
[dalam], kecenderungan ke arah

parinibbana kematian dari seorang Araha

parififia pemahaman penuh

parififidbhisamaya realisasi kebenaran tentang penderitaan
dengan memahami sepenuhnya

parififiakicca fungsi pemahaman sepenuhnya

parififiapativedha penembusan kebenaran tentang
penderitaan dengan memahami
sepenuhnya

parififieyya [fenomena] yang harus dipahami

sepenuhnya; yang harus dipahami
melalui tiranaparififia

parififieyya dukkha ariyasacca

kebenaran mulia tentang penderitaan
yang harus dipahami sepenuhnya
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parififieyyadhamma fenomena yang harus dipahami
sepenuhnya

paritta syair-syair perlindungan

pariyayadukkha penderitaan yang implisit

pariyutthanakilesa

kekotoran batin [taraf] penggoda

pasadariipa materi sensitivitas

passaddhi ketenangan, damai, tenang, hening

passaddhi sambojjhariga faktor pencerahan ketenangan

pata-pata bunyi meletus-letus

patha manasikaro perhatian [yang dilakukan] menurut
jalan yang benar

pathavidhatu unsur tanah

paticchanadukkha penderitaan yang tersembunyi

patigha ketidaksukaan, kemarahan

patikkanta bergerak ke belakang/mundur/kembali,
berjalan ke belakang/mundur/kembali,
pergi ke belakang/mundur/kembali

patikilamanasikara perhatian kejijikan pada tubuh

patipassaddhiviveka keterasingan melalui penenangan

patipattikkama menurut urutan praktik

patisambhidafiana pengetahuan pembedaan, pengetahuan
analitis

patisandhi penghubung-kelahiran-kembali

patisandhi paccupatthana

terhubung satu sama lain sebagai
manifestasinya

patisandhicitta kesadaran penghubung-kelahiran-
kembali
patisarikhafiana pengetahuan pandangan terang tentang

perenungan-kembali
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pativedha

penembusan, pencapaian, pemahaman

pativipassand bhavana

pengembangan pandangan terang
berulang

pativipasssana pandangan terang yang berulang-ulang,
tindakan pengamatan kembali

pattiya untuk mencapai [melalui pengamatan]

pavarana upacara undangan

pema rasa sayang

phala buah

phalafiana pengetahuan buah

phassa kontak

phassa paficamaka fenomena dengan kontak sebagai yang
kelima, lima fenomena yang diawali
dengan kontak

photthabbadhatu unsur objek sentuhan

photthabbarupa materi sentuhan

photthabbayatana landasan sentuhan

piti sukacita disertai ketertarikan kuat pada
objek, antusiasme, kegairahan

piti sambojjhariga faktor pencerahan kegairahan

pubbabhaga magga jalan pendahulu

pubbabhdaga vipassanamagga

jalan pandangan terang pendahulu

pubbarigama rasa memimpin faktor-faktor mental yang
bertautan dengannya sebagai fungsinya

puggalajjhdsaya disposisi, kecenderungan watak,
temperamen, perangai

pumbhava pembawa sifat laki-laki, jantan

purisindriya daya pengendalian sifat laki-laki, jantan

puthujjana

orang awam
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raga nafsu keinginan indriawi, nafsu
kesenangan indriawi

rasa rasa; fungsi, daya fungsional

rasadhatu unsur rasa

rasdyatana landasan rasa

rogabyasana kemalangan karena kehilangan
kesehatan karena penyakit

rogato sebagai penyakit

rapa fenomena materi; bentuk penglihatan,
objek penglihatan, objek visual

rapabhava kehidupan di alam materi halus

rupadhamma fenomena materi

riipadhatu unsur bentuk penglihatan

rupajjhanacitta kesadaran absorpsi materi halus

riipakkhandha gugus materi

rupasanghato kumpulan fenomena-fenomena materi

ripdyatana landasan objek penglihatan/objek

visual/bentuk penglihatan

ruppana lakkhana

berubah dan hancur sebagai
karakteristiknya

rapupadanakkhandha

gugus materi yang tunduk pada
kemelekatan

sabhavalakkhana

karakteristik spesifik, sifat hakiki

sacchikatabbadhamma

fenomena yang harus direalisasikan

sacchikiriya

realisasi secara langsung, mengalami
secara langsung

sacchikiriyabhisamaya

realisasi dengan mengalami langsung,
merealisasikan penghentian
penderitaan dan asal-mula penderitaan
dengan mengalami




406 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

sacchikiriyakicca

fungsi realisasi atau mengalami secara
langsung

sacchikiriyapativedha

penembusan dengan mengalami
langsung, menembus penghentian
penderitaan dan asal-mula penderitaan
dengan mengalami

saddadhatu unsur suara

saddayatana landasan suara

saddha keyakinan, kejernihan batin

sadosacitta kesadaran yang dipengaruhi oleh
kebencian

sahuppannatta muncul bersama dengan

sakadagami individu yang-sekali-kembali, tataran
yang-sekali-kembali

sakadagamimagga jalan yang-sekali-kembali

sakaddgamiphala

buah yang-sekali-kembali

sakkayaditthi pandangan salah tentang personalitas
sallato sebagai duri

samadhi pemusatan pikiran, konsentrasi
samadhi sambojjharga faktor pencerahan konsentrasi
samadhisikkha latihan dalam konsentrasi

samadhismirh paripurakari

individu yang terlatih baik dalam
konsentrasi dan menjalankan latihan
dalam konsentrasi dengan sempurna

samahitacitta kesadaran yang terkonsentrasi
samanera calon bhikkhu
samafifialakkhana karakteristik umum

samatha dhatukammatthana

subjek meditasi unsur dalam
ketenangan batin

samathabhavana

pengembangan ketenangan batin
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samathabhavanamaya pengetahuan yang diperoleh dari
meditasi ketenangan batin
samathakammatthana meditasi ketenangan batin
samathayana wahana ketenangan batin
samathayanika yogi wahana ketenangan batin

samisa adukkhamasukha

perasaan bukan-ketidakbahagiaan-
maupun-bukan-kebahagiaan duniawi

samisa dukkha ketidakbahagiaan duniawi

samisa sukha kebahagiaan duniawi

sammaajiva penghidupan benar

sammachanda hasrat dan keinginan yang benar

sammaditthi pandangan benar

sammakammanta perbuatan benar

sammappadhana pengembangan empat usaha keras

sammasamadhi konsentrasi benar

Sammasambuddha Buddha Yang Mandiri Tercerahkan
Sempurna

sammasananana pengetahuan pandangan terang tentang
daya paham batin dan materi

sammasanapativedha penembusan melalui perenungan dan
pengamatan

sammasanaripa materi untuk dipahami melalui
pandangan terang

sammasarikappa pikiran benar; bidikan benar

sammasati perhatian penuh benar

sammavaca ucapan benar

sammavayama usaha benar

samohacitta kesadaran yang dipengaruhi oleh delusi

sampajana, sampajanifia

pemahaman jernih
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sampaticchana menerima

sampaticchanacitta kesadaran penerima
sampayuttadhamma faktor-faktor mental yang bertautan
samsara perputaran kelahiran-kembali
samucchedanirodha penghentian melalui pemotongan

samucchedanirodhanissita

berdasarkan penghentian melalui
pemotongan

samucchedapahana

pelenyapan melalui pemotongan

samucchedaviraga

ketiadaan nafsu melalui pemotongan

samucchedaviraganissita

berdasarkan ketiadaan nafsu melalui
pemotongan

samucchedaviveka

keterasingan melalui pemotongan

samucchedavivekanissita

berdasarkan keterasingan melalui
pemotongan

samudaya asal-mula; kemunculan
samudayasacca kebenaran mulia tentang asal-mula
samudirana rasa menggerakan, mendorong sebagai

fungsinya

samvidahana paccupatthana

mengkoordinasi, mengatur aktivitas-
aktivitas sebagai manifestasinya

sarityojana

belenggu

sandahana paccupatthana

terjadi satu demi satu, tanpa jeda, dan
terus-menerus sebagai manifestasinya

sarigaha paccupatthana

melekat, mengeras, mengikat sebagai
manifestasinya

sankhara

bentukan-bentukan berkehendak;
bentukan-bentukan mental, faktor-
faktor mental, fenomena-fenomena atau
bentukan-bentukan berkondisi

sankharadukkha

penderitaan karena sifat berkondisi
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sarikharaghana nimitta

tanda kepadatan bentukan berkondisi

sarikharakkhandha gugus bentukan-bentukan mental

sankhdranimitta tanda bentukan atau tanda fenomena
berkondisi

sanikharupekkhafriana pengetahuan pandangan terang tentang
keseimbangan batin pada fenomena-
fenomena atau bentukan-bentukan
berkondisi

sankhittacitta kesadaran yang mengerut

sanfia pencerapan, persepsi

safifiakkhandha gugus pencerapan, persepsi

sannikkhepana menurunkan [kaki], menempatkan,
meletakkan

sannirujjhana, menekan

sannirumbhana

santati pafifiatti konsep kesinambungan

santatighana persepsi keterpaduan dan
kesinambungan fenomena

santhana pafifiatti konsep wujud atau bentuk

santi lakkhana

kedamaian sebagai karakteristiknya

santirana menyelidiki, memeriksa

santiranacitta kesadaran pemeriksa

sappaya sampajafifia pemahaman jernih tentang kesesuaian
sardgacitta kesadaran yang dipengaruhi oleh nafsu
sati perhatian penuh

sati sarhbojjhariga faktor pencerahan perhatian penuh
satipatthana landasan perhatian penuh, kekokohan

perhatian penuh

satipatthana bhavana

pengembangan landasan perhatian
penuh




410 | PENGEMBANGAN PANDANGAN TERANG

satta makhluk hidup

satthaka sampajafifia pemahaman jernih tentang manfaat

sauttaracitta kesadaran yang dapat dilampaui

savakaparamifiana perbuatan mulia dan pengetahuan
pandangan terang sebagai seorang siswa

sila cittuppada fenomena mental moralitas, kesadaran

yang bertautan dengan faktor-faktor
mental penghindaran

sila magganga

faktor-faktor jalan moralitas

silabbataparamasa

kemelekatan pada kebiasaan dan

praktik yang salah
silabyasana kehancuran karena bermoral buruk
silasikkha latihan dalam disiplin moral

silesu paripurakari

individu yang terlatih baik dalam aturan
disiplin moral dan menjalankan latihan
dalam disiplin moral dengan sempurna

soka kesedihan, kesusahan hati
somanassavedana perasaan bahagia

sotadhatu unsur telinga

sotapanna individu pemasuk-arus
sotapasada materi sensitivitas-telinga
sotapatti tataran yang-memasuki-arus
sotapattimagga jalan yang-memasuki-arus
sotapattimaggacitta kesadaran jalan yang-memasuki-arus
sotapattiphala buah yang-memasuki-arus
sotavififiana kesadaran-telinga
sotavififianadhatu unsur kesadaran-telinga
sotdyatana landasan telinga

subha indah
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suddhavipassandyana wahana pandangan terang murni

Sugata Buddha hanya mengucapkan apa yang
benar dan bermanfaat

sugati alam tujuan bahagia

sukha kebahagiaan; memuaskan

sukhavedana perasaan yang menyenangkan, perasaan

senang, perasaan nyaman [fisik]

sukhumartipa materi tak kentara, materi halus
sukkhavipassaka yogi pandangan terang kering
sutamayafiana pengetahuan yang diperoleh melalui

pembelajaran, pengetahuan yang
dipelajari atau didengar dari orang lain,
pengetahuan teoritis

tadanganibbiita terbebas dari kekotoran batin secara
sementara

tadanganirodha penghentian sementara

tadanganirodhasacca kebenaran tentang penghentian
sementara

tadangapahana pelenyapan kekotoran batin secara

sementara, pelenyapan kekotoran batin
dengan substitusi

tadangaviraga ketiadaan nafsu sementara
tadangaviveka keterasingan sementara
tadangavivekanissita berdasarkan keterasingan sementara
tadarammana mengambil objek impuls; mengambil

objek yang telah dipahami oleh
kesadaran impuls

tadarammanacitta kesadaran yang mengambil objek
impuls
tajja pafifiatti konsep yang merujuk pada sifat hakiki

realitas tertinggi dan membawa pada
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pemahaman sifat hakiki realitas
tertinggi; konsep yang merujuk pada
realitas tertinggi

tanha nafsu keserakahan

tatramajjhattata keseimbangan batin, sikap mental
seimbang

tatramajjhattupekkha keseimbangan batin tentang sikap
mental seimbang

tejodhatu unsur api

thinamiddha kemalasan dan kelambanan

tika kitab tafsiran

tikkhabalavavipassana yogi yang memiliki tingkat
kekuatan/kematangan pandangan
terang yang tajam

tikkhapafifianeyya individu dengan tingkat kecerdasan,
kebijaksanaan, atau pengetahuan yang
tajam

tikkhapuggala individu yang tajam

tikkhavipassaka yogi pandangan terang yang tajam

Tipitaka Tiga Keranjang Ajaran, Kitab Suci
Ajaran Buddha

tiranaparifind pemahaman penuh melalui
penyelidikan

tuccha yang sia-sia, yang tidak berguna

udayabbayafiana pengetahuan pandangan terang tentang

kemunculan dan kelenyapan

uddesa penjelasan singkat
uddhacca kegelisahan

uddharana mengangkat

unhatta lakkhana sifat panas, hangat sebagai

karakteristiknya
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upacarasamadhi konsentrasi akses

upadana kemelekatan, cengkeraman

upadanakkhandha gugus kehidupan yang tunduk pada
kemelekatan

upanissaya paccaya kondisi penyokong-kuat

upanissaya paccayuppanna

fenomena hasil yang kemunculannya
bergantung pada [pengembangan]
kondisi penyokong-kuat

upatthana kekokohan, perhatian penuh

upaya manasikaro perhatian [yang dilakukan] menurut
cara yang benar

upayasa penderitaan mental eksesif, putus asa

upekkha keseimbangan batin, sikap mental
tenang-seimbang

upekkha sambojjhanga faktor pencerahan keseimbangan batin

upekkhavedana perasaan netral

uppatha manasikaro perhatian [yang dilakukan] menurut
jalan yang tidak benar

vassa masa kediaman musim hujan; usia ke-
bhikkhu-an

vatta perputaran kehidupan

vattasacca kebenaran [yang ada] dalam perputaran

kehidupan

vattharammana padatthana

keberadaan landasan-landasan indria
dan objek-objek indria sebagai

penyebab terdekatnya
vaya kelenyapan
vayo photthabbaripa materi sentuhan unsur udara
vayodhatu unsur udara

vayokaya

tubuh udara
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vedana perasaan

vedanakkhandha gugus perasaan

vedananupassand perenungan perasaan

veneyyajjhasaya pembabaran yang disampaikan sesuai
dengan kemauan atau kecondongan
batin para pendengar Dhamma

vicikiccha keragu-raguan

vijanana lakkhana

mengetahui objek sebagai

karakteristiknya

vijjamana pafifiatti konsep yang merujuk pada fenomena
realitas tertinggi yang benar-benar
nyata; konsep dari fenomena yang
benar-benar nyata

vijjafiana pengetahuan sejati

vikkhambhanaviveka keterasingan melalui penekanan

vikkhittacitta kesadaran yang terpencar

vimuttacitta kesadaran yang terbebas

vififiana kesadaran

vififiana padatthana keberadaan kesadaran sebagai penyebab
terdekatnya

vififianadhatu unsur kesadaran

vififianakkhandha gugus kesadaran

vififiatti isyarat, ekspresi

vipaka hasil dari kamma, hasil dari perbuatan
berkehendak

vipaka khandha gugus kehidupan hasil

vipakacitta kesadaran-hasil

vipalldsa penyimpangan pencerapan

viparinama lakkhana

perubahan sebagai karakteristiknya
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viparinamadukkha

penderitaan karena perubahan

vipassand

pandangan terang

vipassand bhavana

pengembangan pandangan terang

vipassand javanacitta

kesadaran impuls [dalam
pengembangan] pandangan terang

vipassand magganga

faktor-faktor jalan [dalam] pandangan
terang

vipassand pahandparififid

pemahaman penuh melalui pelenyapan
[hasil dari pengembangan] pandangan
terang

vipassana pativipassand pengamatan pandangan terang kembali
atas pengamatan pandangan terang
yang telah dilakukan sebelumnya

vipassana sammaditthi pandangan benar [yang diperoleh
melalui pengamatan] pandangan terang

vipassana sammdasamadhi konsentrasi benar [yang diperoleh

melalui pengamatan] pandangan terang

vipassand sammasarnkappa

pikiran benar atau bidikan benar [yang
diperoleh melalui pengamatan]
pandangan terang

vipassana sammasati perhatian penuh benar [yang diperoleh
melalui pengamatan] pandangan terang
vipassand sammavayama usaha benar [yang diperoleh melalui
pengamatan] pandangan terang
vipassanabhavanakamma praktik pengembangan pandangan
terang
vipassanakamma praktik pandangan terang
vipassanafiana pengetahuan pandangan terang
vipassandyana wahana pandangan terang [murni]
vipassandayanika yogi wahana pandangan terang [murni]
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vipassanupekkha keseimbangan batin dalam pandangan
terang

virdga ketiadaan keinginan, ketiadaan nafsu

virdganissita berdasarkan pada ketiadaan nafsu

virati penghindaran

virati cetasika

faktor-faktor mental penghindaran

virati magganga

faktor-faktor jalan penghindaran

viriya

usaha

viriya sambojjhariga

faktor pencerahan usaha

visesa photthabbdyatana

objek sentuhan khusus

visuddhi

kemurnian

vitadosacitta kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh
kebencian

vitamohacitta kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh
delusi

vitaragacitta kesadaran yang tidak dipengaruhi oleh
nafsu

vithi proses kognitif

vitiharana bergeser ke samping

vitikkamakilesa kekotoran batin [taraf] pelanggaran

vitthambhana lakkhana

mengembang, meluas, menyokong
sebagai karakteristiknya

vivatta bebas dari perputaran kehidupan, di
luar perputaran kehidupan, tidak
berada dalam perputaran kehidupan

vivattasacca kebenaran yang bebas dari perputaran

kehidupan, kebenaran di luar
perputaran kehidupan, kebenaran yang
tidak berada dalam perputaran
kehidupan
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viveka

keterasingan

vivekanissita

berdasarkan keterasingan

vosagga, vossagga

pembebasan, pelepasan

vossaggaparinami

kematangan dalam pembebasan,
kecederungan ke arah pembebasan

vossajjana

melepaskan [dorongan kaki ke depan]

votthabbana, votthapana

penentuan

votthabbanacitta kesadaran-penentu, kesadaran yang
menentukan

votthapanavaravithi proses kognitif yang berakhir pada
penentuan

yogi seorang praktisi meditasi

yojana ukuran panjang setara kurang lebih 7
mil (4 gavuta)

yoniso manasikdara perhatian bijaksana







PANDUAN WAWANCARA MEDITASI

—Ashin Kusaladhamma—

Umum

Wawancara meditasi merupakan salah satu aktivitas dalam retret
meditasi yang dilakukan antara guru pembimbing meditasi dan
yogi. Wawancara meditasi bertujuan untuk mengetahui bagaimana
dan sejauh mana yogi telah menjalankan latihan meditasinya, untuk
mengoreksi kesalahan bermeditasi, dan untuk memberikan
instruksi atau bimbingan meditasi tertentu kepada setiap yogi agar
memperoleh kemajuan dalam bermeditasi.

Yogi akan menyampaikan pengalaman meditasinya kepada
guru pembimbing, dan guru pembimbing akan memberikan
instruksi khusus kepada yogi berdasarkan laporan yang
diberikannya. Dengan demikian, setiap yogi akan mendapatkan
instruksi meditasi yang berbeda satu dengan lainnya. Hal yang
sangat penting bagi yogi dalam mengutarakan pengalaman meditasi
adalah Kejujuran dan Ketulusan. Ini akan mencerminkan praktik
meditasi yang dilakukan yogi dengan sesungguhnya. Dengan
demikian, guru akan dapat memberikan bimbingan dan arahan
meditasi yang tepat sehingga yogi akan memperoleh kemajuan yang
signifikan dalam setiap latihan meditasinya.

Wawancara meditasi pada umumnya dilakukan sekitar sepuluh
menit saja setiap dua hari sekali, tetapi juga dapat dilakukan setiap
hari bergantung pada situasi perkembangan meditasi yogi. Karena
alasan ini, maka yogi harus menyampaikan pengalaman meditasi
yang sedang dijalankan secara Ringkas dan Tepat, secara
Sistematis dan Lugas sehingga guru akan dapat segera memahami

419
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perkembangan latihan meditasi yogi serta dapat memberikan
bimbingan yang sesuai dan tepat.

Jika diperlukan, yogi diperbolehkan membuat catatan sangat
ringkas (terdiri dari satu atau dua kata saja) guna membantu
mengingat pengalaman meditasinya, seperti: lama waktu meditasi
duduk dan meditasi jalan, kesulitan, hambatan, atau pengalaman
tertentu dalam meditasi. Jika yogi membuat catatan yang panjang
dan terperinci, hal ini akan dapat mengganggu konsentrasi latihan
meditasinya.

Ada tiga jenis pengalaman latihan meditasi yang harus
disampaikan dalam wawancara, yaitu berkenaan dengan:

1) praktik meditasi duduk
2) praktik meditasi jalan
3) praktik meditasi dalam kegiatan sehari-hari

Namun demikian, yogi harus mengetahui bahwa dalam retret
meditasi vipassand, yogi harus mulai bermeditasi dan mengembang-
kan pengamatan pandangan terang dimulai dari munculnya
kesadaran aktif ketika mendengar lonceng untuk bangun tidur di
pagi hari dan terus-menerus menjaga perhatian penuh (sati)
sepanjang hari hingga sebelum terlelap tidur di waktu istirahat
malam hari.

Cara Bertemu Guru

Aktivitas wawancara meditasi bukan berarti yogi dapat dengan
santai berbicara dengan guru. Sebaliknya, yogi tetap mengembang-
kan pengamatan pandangan terang ketika melakukan proses
wawancara meditasi. Yogi harus berjalan dengan perlahan dan
penuh perhatian memasuki ruang wawancara dan melakukan sujud
(namakkara) tiga kali kepada guru meditasi. Ketika yogi menunggu
giliran wawancara, ia harus mengambil sikap duduk bermeditasi
dan melakukan pengamatan pandangan terang. Yogi tidak perlu
mendengarkan isi wawancara yogi lain dengan guru karena setiap
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yogi akan memiliki pengalaman meditasi berbeda dan akan
mendapatkan bimbingan meditasi yang berbeda.

Ketika sampai pada gilirannya, yogi menyampaikan pengalam-
an meditasinya dalam sikap duduk bersimpuh dan dengan merang-
kapkan kedua telapak tangan di depan dada (afijalikamma). Yogi
harus tetap menjaga sikap meditasi ketika wawancara. Yogi harus
berbicara dengan mengembangkan perhatian penuh dan menjaga
sikap tubuh dengan tenang dan baik. Yogi tidak melakukan gerakan-
gerakan yang tidak diperlukan, seperti menggerak-gerakkan
tangan, jari tangan, kaki, tubuh, dan sebagainya.

Wawancara Meditasi Duduk

Ketika yogi menyampaikan pengalaman meditasinya, gunakan
bahasa sehari-hari yang baik dan benar. Yogi tidak perlu meng-
gunakan istilah-istilah teknis Pali seperti yang pernah dipelajarinya.
Penggunaan istilah-istilah Pali bukan berarti yogi telah memahami
dan mencapai suatu pengetahuan tertentu dalam latihan meditasi-
nya. Yang harus disampaikan adalah apa yang benar-benar dilaku-
kan dan dialami selama berlatih meditasi, bukan apa yang seharus-
nya dilakukan atau dicapai dalam meditasi. Dan, yogi hanya me-
laporkan beberapa pengalaman meditasinya dari sekian banyak
pengalaman yang diperoleh selama berlatih.

Dalam meditasi duduk, pengamatan objek dibagi menjadi dua,
yaitu:

1) Pengamatan objek utama (primer): gerakan perut mengem-
bung dan mengempis

Pertama, yogi harus melaporkan bagaimana ia melakukan
pengamatan atas gerakan perut mengembung. Apakah yogi
dapat melihat dengan jelas gerakan perut yang mengembung?
Bagaimana gerakan itu terjadi? Sensasi apa yang dialami dari
gerakan yang terjadi itu? Apakah pikiran dapat terus ter-
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konsentrasi pada objek itu? Apakah yogi juga melakukan
pencatatan mental? Bagaimana melakukannya?

Demikian juga, yogi harus melaporkan hasil pengamatan atas
gerakan perut mengempis dengan cara yang sama.

2) Pengamatan objek kedua (sekunder), seperti: sensasi sakit,
sensasi nyaman, melamun, mengantuk, mengembara,
sentuhan, mendengar, imajinasi, dan lain-lain.

Ketika yogi melakukan pengamatan objek utama, kemungkin-
an akan muncul objek-objek sekunder karena perhatian penuh
dan konsentrasinya yang lemah, atau karena hal lain. Ketika
terjadi demikian, apakah yogi dapat segera menyadari
munculnya objek sekunder? Kemudian, apakah yogi dapat
mengamatinya? Apakah yogi dapat segera menyadari ketika
pikirannya mengembara, melamun, dan lain-lain? Bagaimana
mengatasinya? Apa yang terjadi berikutnya?

Ketika mengalami rasa sakit, apakah yogi dapat melakukan
pengamatan dengan tenang dan baik? Bagaimana sensasi sakit
itu terjadi dan berlangsung? Berapa lama? Apakah semakin
sakit? Ataukah semakin memudar dan lenyap? Apakah yogi
dapat bertahan dengan rasa sakit itu dan tetap memberikan
pengamatan? Apakah yogi tidak melakukan perubahan sikap
duduk?

Selain sensasi sakit, berpikir, mengembara, dan lain-lain,
apakah yogi dapat mengenali fenomena-fenomena batin
lainnya selama meditasi duduk? Seperti apakah itu? Apakah
yogi dapat mengamatinya? Ketika diamati, apakah yang
kemudian terjadi?

Wawancara Meditasi Jalan

Seperti instruksi yang telah diberikan, meditasi duduk dan meditasi
jalan harus dilakukan secara bergantian dan berkesinambungan.
Meditasi jalan dilakukan secara bertahap, mulai dari tahapan yang
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paling mudah dan meningkat ke tahapan yang semakin rinci.
Dengan demikian, pengamatan yang dikembangkan oleh yogi harus
menjadi semakin mendalam seiring dengan bertambahnya jumlah
tahapan gerakan kaki yang diamati.

Laporkan bagaimana yogi melakukan meditasi jalan selama
satu jam! Berapa lama melakukan satu tahap, dua tahap, tiga tahap?
Ketika yogi melakukan meditasi jalan dengan satu tahap, apakah
pengamatan dapat terfokus terus-menerus pada gerakan kaki yang
melangkah? Ataukah, pikiran sering mengembara? Apakah yogi
merasakan suatu sensasi tertentu dari gerakan kaki yang bergerak
atau melangkah tersebut? Jelaskan sesuai dengan apa yang dialami!

Ketika yogi melakukan pengamatan meditasi jalan dengan dua
tahap, apakah yogi dapat membedakan dengan jelas dua tahap
gerakan tersebut? Sensasi apakah yang dirasakan ketika kaki
mengangkat? Sensasi apakah ketika kaki menurun? Apakah muncul
pikiran-pikiran mengembara? Apakah yogi dapat segera menya-
darinya? Bagaimana melakukan pengamatan atas pikiran-pikiran
itu? Dan, apa yang terjadi ketika diamati?

Ketika yogi melakukan pengamatan meditasi jalan dengan tiga
tahap, apakah yogi dapat membedakan dengan jelas tiga tahap
gerakan tersebut? Sensasi apakah yang dirasakan ketika kaki
mengangkat? Sensasi apakah ketika kaki bergerak maju? Sensasi
apakah ketika kaki menurun? Apakah muncul pikiran-pikiran
mengembara di antara pengamatan-pengamatan yang sedang
dilakukan? Apakah yogi dapat segera menyadarinya? Apakah yogi
dapat benar-benar melakukan meditasi jalan tanpa terjadi pikiran
yang mengembara? Berapa lama? Apakah yogi dapat menjaga
indrianya dengan baik tanpa tertarik ke hal-hal sekitar?

Apakah yogi juga dapat mengenali fenomena-fenomena batin

lainnya selama meditasi jalan? Seperti apakah itu? Apakah yogi
dapat mengamatinya? Ketika diamati, apa yang kemudian terjadi?
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Wawancara Meditasi dalam Kegiatan Sehari-Hari

Pengembangan pengamatan pandangan terang pada semua
aktivitas yang dilakukan selain dari formal meditasi duduk dan
formal meditasi jalan disebut meditasi dalam kegiatan sehari-hari.
Dengan demikian, meditasi ini mencakup banyak aktivitas baik yang
bersifat esensial dan aktivitas yang bersifat kurang esensial selama
menjalankan retret meditasi intensif. Termasuk dalam aktivitas
sehari-hari yang bersifat esensial adalah makan, minum, mandi,
buang air besar, buang air kecil, dan sebagainya merupakan
aktivitas yang tidak dapat dihindari.

Sedangkan yang bersifat kurang esensial meliputi mencuci
jubah atau pakaian, menyapu, dan sebagainya merupakan aktivitas
yang dapat dihindari atau dapat dikurangi frekuensi kegiatannya.
Dan juga, aktivitas-aktivitas sehari-hari lainnya, seperti: bangun
tidur, merapikan tempat tidur, melipat selimut, mencuci muka,
membuka dan menutup pintu, mengenakan jubah atau pakaian,
menyisir rambut, mengenakan sandal, mencuci piring, membuka
dan menutup payung, berjalan, berdiri, mengatur posisi duduk,
menempatkan tangan pada pangkuan, bersujud, menunggu
wawancara, melaporkan pengalaman meditasi, berbaring, dan lain-
lain. Bagaimanapun, yogi harus berusaha tetap mengembangkan
pengamatan pandangan terang dan menerapkan perhatian penuh
secara terus-menerus ketika melakukan aktivitas sehari-hari apa
pun baik yang esensial maupun yang kurang esensial, bahkan ketika
menutup dan membuka mata sekalipun.

Sebagai contoh ketika yogi melakukan aktivitas makan.
Bagaimana yogi mengembangkan pengamatan pandangan terang
ketika makan? Apakah yogi dapat menerapkan perhatian penuh
terus-menerus ketika melakukan proses menyendok makanan,
membawa makanan ke mulut, mengunyah, menelan? Apakah
muncul banyak pikiran-pikiran yang menyela pengamatan? Apakah
yogi dapat segera menyadarinya? Apakah yogi merasakan sensasi-
sensasi tertentu di setiap gerakan yang terjadi? Apakah itu?
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Apakah yogi dapat mengenali fenomena-fenomena batin
lainnya selama mengembangkan pandangan terang dalam aktivitas
makan, dan lain-lain? Seperti apakah itu? Apakah yogi dapat
mengamatinya? Ketika diamati, apakah yang kemudian terjadi?

Demikian pula, yogi harus mengembangkan pengamatan
pandangan terang dalam aktivitas-aktivitas sehari-hari lainnya
dengan cara yang sama. Yogi juga harus menerapkan perhatian
penuh secara berkesinambungan antara satu aktivitas dengan
aktivitas selanjutnya tanpa terjadi jeda di antaranya, seperti
misalnya: setelah selesai meditasi duduk, yogi harus terus
melanjutkan pengamatan atas gerakan-gerakan tangan dan kaki
yang terjadi ketika akan berdiri, ketika berdiri, ketika berputar, dan
ketika melanjutkan dengan meditasi jalan.

Setelah Wawancara

Setelah yogi selesai menyampaikan pengalaman latihan meditasi-
nya dan menerima instruksi meditasi dari guru, ia dapat meninggal-
kan ruang wawancara dan melanjutkan latihan meditasinya sesuai
dengan jadwal yang telah diberikan. Jika yogi belum merasa jelas
dengan instruksi yang diberikan oleh guru, atau memiliki keragu-
raguan, kebingungan atau kesulitan tertentu, ia dapat bertanya
kepada guru untuk mengatasinya. Namun demikian, yogi harus
membatasi pertanyaan dan menyampaikan pertanyaan dengan
ringkas, tidak bertele-tele, dan langsung pada pokok persoalan.

Sebelum meninggalkan ruang wawancara, yogi harus terlebih
dahulu bersujud tiga kali kepada guru dengan perlahan dan penuh
perhatian. Kemudian ia dapat berdiri dengan tenang, dan kalau
memungkinkan ia dapat sedikit berjalan mundur sekitar tiga
langkah kecil sebelum berputar dan berjalan meninggalkan ruangan
dengan sikap tangan tetap ber-afijali.

—Selamat Berlatih—
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SEKILAS
YAYASAN SATIPATTHANA INDONESIA

—MINDFULNESS IN EVERY WAY—

Yayasan Satipatthana Indonesia (Yasati) adalah sebuah organisasi nirlaba
yang bertujuan untuk menyebarkan Dhamma—Ajaran Buddha, khususnya
dalam bidang pelatihan meditasi dengan mengadakan retret meditasi

vipassana secara rutin di pusat meditasi kami—Indonesia Satipatthana
Meditation Center (ISMC).

Mengingat pentingnya keselarasan antara pemahaman secara teori
dan penerapannya dalam kehidupan sehari-hari, Yasati juga
menyelenggarakan Dhamma Workshop yaitu pembelajaran Dhamma di ISMC-
Jakarta dan juga secara selektif menerbitkan buku-buku Dhamma yang
berkualitas.

Selain itu, sebagai wujud kepedulian terhadap anak-anak dan remaja
Buddhis, Yasati juga menyelenggarakan program Samanera & Sikkhavati,
Buddhist Culture, dan Teenagers Retreat secara rutin setiap tahun di ISMC-
Bakom dengan memberikan pendidikan dan pembekalan nilai-nilai budi
pekerti yang luhur sesuai dengan Dhamma serta dengan pelatihan meditasi
vipassand.

Indonesia Satipatthana Meditation Center (ISMC) - Jakarta
Perumahan Citra Garden 1 Ext., Blok AA-1 No.1, Kalideres, Jakarta Barat - 11840
Tel: 0877 2020 9100 | Website: www.yasati.org | E-mail: yasatidrive@gmail.com

Indonesia Satipatthana Meditation Center (ISMC) - Bakom

Dusun Barulimus, Kampung Bakom RT 02/RW 10, Kelurahan Cikancana,
Kecamatan Sukaresmi, Kabupaten Cianjur, Puncak, Jawa Barat
Tel: 0877 2002 1755






Juga dapat diperoleh
dari YASATI

Di Kehidupan Ini Juga
Ajaran Buddha tentang Pembebasan
Sayadaw U Pandita

Jalan Buddha Menuju Kedamaian dan Kebahagiaan
Chanmyay Sayadaw

Khotbah tentang Sallekha Sutta
Mahasi Sayadaw

Kronologi Hidup Buddha
Ashin Kusaladhamma

Meditasi Vipassana
Ceramah Mengenai Meditasi Pandangan Terang
Sayadaw U Janakabhivarhsa

Ordination Procedure & Rules of Training for Novices
Ashin Kusaladhamma

Panduan Bagi Pemula Dalam Meditasi (Jilid 1 & 2)
Kompilasi dari Buku-Buku Yang Mulia Mahast Sayadaw
Thamanay Kyaw Sayadaw

Penjaga Gerbang (The Gate Keeper)
Kompilasi Nasihat-Nasihat Praktik Meditasi
Thamanay Kyaw Sayadaw

Sepuluh Ribu Hari Perjalanan Dhamma
Kompas Menuju Jalan Kedamaian
Sayadaw Nandasiddhi



Tanya Jawab Dhamma
Sayadaw Dr. Sunanda

Untaian Dhamma Tematik, Buku 1
Untaian dari Dua Belas Tema Dhamma Umum
Ashin Kusaladhamma

Untaian Pokok-Pokok Ajaran Buddha, Buku 1
Ashin Kusaladhamma



Metode meditasi yang lugas dan jelas
untuk mengembangkan
perhatian penuh dan pandangan terang
yang akan menghantarkan ke kebebasan,
akhir dari semua penderitaan.

Pengembangan Pandangan Terang merupakan nukilan dua bab kunci
dari Panduan Meditasi Vipassand yang menguraikan secara
komprehensif aspek teori dan praktik dari landasan perhatian
penuh (satipatthana) serta pengembangan pengetahuan
pandangan terang (vipassand). Dalam pendahuluan dari Panduan
Meditasi Vipassand, Mahasi Sayadaw menyatakan bahwa
khususnya bagi mereka yang kurang memiliki pengetahuan
tentang Kanon Pili, kedua bab ini cukup untuk memberikan
bimbingan berlatih meditasi pandangan terang secara langsung
dan sistematis hingga kita mampu merealisasikan Jalan, Buah,
dan Nibbana.

Bagian pertama—"Pengembangan Perhatian Penuh"
merupakan instruksi untuk mengembangkan perhatian penuh
berdasarkan empat landasan perhatian penuh yang diajarkan oleh
Buddha dalam Mahdsatipatthana Sutta.

Bagian kedua—"Instruksi Meditasi Pandangan Terang"
merupakan instruksi tentang bagaimana berlatih meditasi
pandangan terang murni yang diberikan dalam bahasa sehari-hari
sehingga mudah untuk dipahami. Penjelasan dimulai dari dasar-
dasar perenungan dan pengamatan dalam meditasi hingga
praktik meditasi tingkat lanjut.

é Yayasan Satipatthina Indonesia

mindfuiness in every way
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