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Kata Pengantar 
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Pembebasan Sejati. 
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1. Selalu Waspada 

 

Para yogi harus berperilaku seperti ketiga orang ini: 

1. Seorang pesepakbola 

2. Seorang pebulu tangkis 

3. dan seorang petinju 

Seorang pesepakbola selalu mengawasi bola yang bergulir. 

Seorang pemain bulu tangkis mengawasi perpindahan kok. 

Seorang petinju tidak pernah gagal mengawasi gerakan 
lawannya. 

Begitu pula seorang yogi harus berusaha untuk tidak kehilangan 
objek perhatiannya. 

----- 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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2. Perhatikan Kecepatan Anda 
 

Saat mengemudi di jalan bebas hambatan, seseorang mungkin 
mengemudi dengan kecepatan 60 atau 70 atau bahkan 80 mil per 
jam. Mengemudi dengan kecepatan itu, seseorang tidak akan bisa 
membaca beberapa rambu di jalan. Jika ingin membaca tanda-
tanda itu, pengemudi perlu memperlambat kecepatan. Tidak ada 
yang harus mengatakan, "Perlambatlah!"  tetapi pengemudi 
secara otomatis akan memperlambat untuk melihat rambu-rambu 
tersebut.   

 

Dengan cara yang sama, jika para yogi ingin lebih 
memperhatikan gerakan mengangkat, memajukan, meletakkan, 
dan menekan lantai, mereka secara otomatis akan memperlambat. 
Hanyalah ketika mereka memperlambat mereka bisa benar-benar 
penuh perhatian dan sadar sepenuhnya pada gerakan-gerakan ini. 

---- 

 

(Dari Buku The Benefits of Walking Meditation oleh 
YM Sayādaw U Sīlānanda) 
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3. Tetap Semangat 

 

Praktik meditasi perhatian murni dapat diumpamakan seperti 
memasak air. Jika seseorang ingin memasak air, ia memasukkan 
air ke dalam ketel, meletakkan ketel di atas kompor, lalu 
menyalakan api.  

Tetapi jika apinya dimatikan, walau sebentar, air tidak akan 
mendidih, meskipun api itu dinyalakan lagi. Jika seseorang terus 
menyalakan dan mematikan api lagi, air tidak akan pernah 
mendidih. 

Demikian pula, jika ada celah di antara saat-saat berperhatian 
murni, seseorang tidak dapat memperoleh daya dorong, sehingga 
ia tidak dapat mencapai konsentrasi.  Itulah mengapa para yogi 
pada saat retret, diinstruksikan untuk melatih perhatian murni 
sepanjang waktu, dari saat mereka terjaga di pagi hari hingga 
mereka tertidur di malam hari. 

----- 

 

(Dari Buku The Benefits of Walking Meditation oleh 
YM Sayādaw U Sīlānanda) 
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4. Latihan Menjadikan Sempurna 

 

Pada awal, saat pikiran mengembara ke sana kemari, yogi 
mungkin akan tertinggal dalam mengamati banyak hal. Tetapi ia 
seharusnya tidak berkecil hati. Setiap pemula dalam meditasi 
menghadapi kesulitan yang sama.  Saat ia menjadi lebih terlatih, 
ia menjadi sadar akan setiap pikiran yang mengembara sampai 
akhirnya pikiran tidak mengembara lagi.  

 

Ada pepatah, latihan menjadikan sempurna.   

----- 

 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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5. Kesabaran Menuntun ke Nibbāna 

 

Pepatah ini paling sesuai bagi usaha mempraktikkan meditasi. 

Seseorang harus bersabar dalam meditasi. Jika seseorang terlalu 
sering menggeser atau mengubah postur tubuh karena tidak bisa 
bersabar terhadap sensasi kekakuan atau panas yang timbul, 
konsentrasi tidak dapat berkembang.   

Jika konsentrasi tidak dapat berkembang, pandangan terang tidak 
bisa dicapai, serta tidak ada pencapaian magga (jalan menuju ke 
Nibbāna), phala (buah dari sang jalan) dan Nibbāna.   

Itulah sebabnya kesabaran diperlukan dalam meditasi. Jika anda 
ingin mengembangkan konsentrasi, anda harus memiliki 
kesabaran. 

Jika ingin menembus pengetahuan pandangan terang, anda harus 
memiliki kesabaran. 

Jika anda ingin mencapai Magga ñāna dan Phala ñāna, anda harus 
memiliki kesabaran. 

Jika anda ingin menjadi Sotāpanna, anda harus memiliki 
kesabaran. 

Jika anda ingin menjadi Sakadāgāmi, anda harus memiliki 
kesabaran. 
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Jika anda ingin menjadi Anāgāmi, anda harus memiliki 
kesabaran. 

Jika anda ingin menjadi Arahat, anda harus memiliki kesabaran. 

Jika anda ingin mencapai Nibbāna, anda harus memiliki 
kesabaran. 

----- 

 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 

  



   

7 
 

6. Bersakit-Sakit Dahulu,  
Bersenang -Senang Kemudian 

 

Pada awal praktik meditasi seorang yogi, sensasi - sensasi ini 
cenderung meningkat dan menyebabkan keinginan untuk 
mengubah posisi tubuhnya. Keinginan ini harus diperhatikan, 
setelah itu yogi harus kembali untuk mengamati sensasi kaku, 
panas, dll.  

 

Seorang yogi tidak seharusnya langsung menyerah, pada saat 
munculnya sensasi seperti itu dan mengubah posisi meditasinya. 
Ia seharusnya sabar mengamati sebagai "kaku, kaku" atau "panas, 
panas." Sensasi ringan semacam ini akan hilang, jika dengan 
sabar terus diamati.  

 

Ketika konsentrasi baik dan kuat, bahkan sensansi yang menguat 
cenderung akan menghilang. Kemudian kembalilah mengamati 
kembang dan kempisnya perut. 

 

Seorang yogi tentu saja harus mengubah posisi tubuhnya jika 
sensasi itu tidak hilang bahkan setelah ia mengamatinya untuk 
waktu yang lama dan, sebaliknya, mereka menjadi tak 
tertahankan. 
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Kemudian yogi harus mulai mencatat sebagai "ingin mengubah, 
ingin mengubah." Lalu anda harus mengubah posisi tubuh anda 
secara perlahan dan penuh perhatian.   

 

Ada pepatah:  

“Bersakit-sakit dahulu, bersenang-senang kemudian.” 

----- 

 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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7. Api (Semangat) 

 

Seorang yogi yang bermeditasi harus berperilaku seperti orang 
yang membuat perapian dengan semangat dan terus menerus 
menggosokkan dua batang kayu untuk menghasilkan suhu panas 
yang diperlukan (saat nyala api muncul). 

Dengan cara yang sama, pengamatan dalam meditasi Vipassanā 
harus terus menerus dan tiada henti, tanpa jeda istirahat antara 
tindakan mengamati fenomena apa pun yang mungkin muncul. 

Tidak boleh ada jeda waktu di antaranya, hanya ada 
kesinambungan antara tindakan mengamati terdahulu dan 
pengamatan yang berikutnya, antara samādhi (tingkat 
konsentrasi) yang mendahului dan konsentrasi yang mengikuti, 
antara kebijaksanaan yang mendahului dan kebijaksanaan 
berikutnya. Hanya dengan begitu akan ada kematangan tahapan 
kebijaksanaan yogi yang berurutan dan meningkat. 

Magga-ñaṇa dan Phala-ñaṇa (pengetahuan sang jalan dan 
buahnya) dicapai hanya pada saat ada kumpulan daya dorong 
semacam ini. 

----- 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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8. Semua Sama, Semua Bersamaan 

 

Pada waktu anda melihat ke langit saat hari hujan, anda melihat 
kilatan petir. Cahaya terang ini adalah ciri - ciri petir. Saat kilat 
menyambar, kegelapan lenyap. Menghalau kegelapan adalah 
fungsi kilat, itulah tugasnya.  

 

Anda juga melihat seperti apa penampakannya - apakah panjang, 
pendek, lengkungan, lingkaran, lurus, atau menyebar. Anda 
melihat ciri - cirinya, fungsinya, manifestasinya, semuanya 
sekaligus. Hanya anda yang mungkin tidak dapat mengatakan 
bahwa terang itulah ciri - cirinya, melenyapkan kegelapan adalah 
fungsinya, atau keadaan atau sketsanya adalah manifestasinya. 
Tetapi anda melihat mereka semuanya sama.  

 

Dengan cara yang sama, ketika anda bermeditasi pada munculnya 
batin dan materi, anda mengetahui ciri - cirinya, fungsinya, 
manifestasinya, semuanya. Anda tidak perlu mempelajarinya. 

 

Beberapa ahli berpendapat bahwa anda harus belajar sebelum 
anda bermeditasi. Tidak begitu. Apa yang anda pelajari hanyalah 
konsep nama. Bukan kenyataan.  
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Yogi yang mengamati munculnya pikiran dan materi mengetahui 
mereka bagaikan ia menyentuh dengan tangannya sendiri. Ia 
tidak perlu mempelajari mereka. Jika ada gajah di depan mata 
anda, anda tidak perlu melihat gambar gajah. 

----- 

 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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9. Anda Tidak Bisa Melangkah Ke Sungai 
Yang Sama Dua Kali 

 

Ada pepatah Barat yang bisa menjelaskan hukum ketidak - 
kekalan: "Anda tidak bisa melangkah ke sungai yang sama dua 
kali." 

 

Namun, ketidak - kekalan yang mereka lihat masih merupakan 
gagasan konseptual (paññatti anicca). 

 

Mereka tidak benar-benar melihat ketidak - kekalan dari 
pengalaman mereka sendiri. Jadi, pengetahuan mereka tentang 
ketidak - kekalan sangat dangkal. Mereka bahkan tidak 
menganggap kesadaran dan tubuh sebagai hal yang tidak 
menyenangkan, tanpa inti, dan tidak indah.  

 

Adalah kepadatan fenomena mental dan fisik (Ghana) yang 
membuat orang berpikir bahwa kesadaran dan tubuh bertahan 
selamanya seperti kesinambungan aliran air yang menjadikan 
sungai seolah-olah senantiasa sama.  
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Hanya ketika anda dapat melihat kesejatian kesadaran dan tubuh 
sesuai dengan ciri - ciri mereka sendiri, anda dapat melihat 
mereka lenyap saat demi saat.  

 

Itulah pengetahuan tentang ketidak - kekalan yang diperoleh dari 
pengalaman praktik anda sendiri. Hanya pada saat itulah anda 
akan mencapai pemahaman tentang tanpa diri (anattā saññā). 

----- 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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10. Terampillah 

 

Tidak mudah untuk melihat kebenaran menghancurkan khayalan 
yang mengakar kuat tanpa keterampilan. Misalnya, jika suatu 
objek terlalu halus atau sangat kecil untuk dilihat dengan mata 
telanjang, kita harus menggunakan bantuan kacamata, kaca 
pembesar, atau mikroskop. 

Dengan cara yang sama, untuk melihat kebenaran 
menghancurkan khayalan, yang harus kita lakukan adalah 
mengamati objek-objek yang ada dengan usaha yang gigih, 
perhatian penuh, dan konsentrasi. Pada waktunya, kita akan 
memperoleh pengetahuan pandangan terang, yang 
memungkinkan kita melihat kebenaran menghancurkan khayalan 
terpendam. Karena itulah Buddha menyatakan, "Seorang bhikkhu 
harus menggunakan waktunya untuk melihat tubuh (fenomena 
fisik) di dalam tubuh, bersemangat, jelas memahami, dan dengan 
penuh perhatian menyingkirkan ketamakan dan kebencian." 

Mengerahkan usaha dalam mengamati objek - objek saat ini 
secara terus menerus dapat mengembangkan perhatian penuh dan 
konsentrasi. Dengan bantuan ketiga keterampilan ini, anda dapat 
melihat fenomena sejati dalam bentuk kekakuan, tegang, dll., di 
luar konsep bentuk, keadaan atau cara. 

------ 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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11. Tidak Ada Jeda 

 

Konsentrasi sesaat dibandingkan dengan tali yang terbuat dari 
banyak serat tipis. Setiap serat rapuh dan mudah putus. Tetapi 
ketika mereka dijalin menjadi tali, tali itu menjadi sangat kuat. 
Dengan cara yang sama, dalam praktik vipassanā murni, 
konsentrasi hanya bertahan saat demi saat, karena ia dibangun 
pada fenomena yang muncul dan kenyap saat demi saat. Jadi tidak 
mungkin kuat. 

Akan tetapi, jika anda dapat mengembangkannya secara 
berkesinambungan, tanpa jeda di antaranya, dengan mencatat 
fenomena secara terus-menerus, hal itu dapat menjadi cukup kuat 
untuk menembus kebenaran atau untuk mengembangkan 
pengetahuan pandangan terang vipassanā tahap demi tahap 
sampai anda menjadi sepenuhnya tercerahkan. 

Buddha menyatakan, anda harus mengembangkan konsentrasi. 
Jika anda memiliki konsentrasi, anda dapat melihat sifat sejati 
objek - objeknya. Berlandaskan hal ini Buddha mengajarkan anda 
harus mengembangkan konsentrasi untuk mencapai pengetahuan 
pandangan terang. 

----- 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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12. Bacalah Dengan Cermat 

 

Seseorang yang membaca buku dengan santai, tidak memahami 
isinya. Ia akan lebih memahami jika ia membaca secara cermat. 

 

Demikian pula, seorang yogi yang perhatiannya dangkal, tidak 
akan sepenuhnya memahami objek yang diamati. Jika ia penuh 
perhatian, ia akan mengetahui lebih banyak. Jika Yogi ingin tahu 
lebih banyak, ia harus lebih penuh perhatian. Semakin ia penuh 
perhatian, semakin ia tahu. 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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13. Saat Pelabelan Menjadi Pilihan 

 

Ketika objek yang harus diamati muncul dengan kecepatan sangat 
tinggi, yogi mungkin tidak dapat mengikuti pelabelan dan 
pengamatan di setiap kemunculannya. Ia kemudian harus 
melepaskan pelabelan dan hanya menggunakan kesadaran 
melihat mereka secara penuh perhatian. Atau, jika ia ingin terus 
melabel, ia harus mengamati sebanyak yang ia bisa. 

 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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14. Kekuatan Kaca Pembesar 

 

Seseorang bahkan dapat melihat benda - benda kecil di bawah 
kaca pembesar yang kuat. 

 

Seorang yogi dapat melihat fenomena sekecil apa pun ketika daya 
konsentrasinya kuat. 

 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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15. Botol Kosong 

 

Jika satu negara menduduki negara lain, misalnya, mungkin 
mereka tidak dapat menguasai seluruh negara sekaligus. Mereka 
harus menduduki daerah tersebut satu per satu. 

Contoh lain adalah ketika sebuah botol kosong diisi dengan 
tetesan air, setiap tetes air menggantikan sejumlah udara yang 
sama di dalam botol. 

Dengan cara yang sama, setiap saat perhatian penuh akan 
mengikis kekotoran batin dengan jumlah yang sama. 

Demikianlah kekotoran batin berkurang sedikit demi sedikit 
sampai mereka benar-benar dicabut seluruhnya. 

 

----- 

 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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16. Penjaga Gerbang 

 

Sati (perhatian penuh) seperti penjaga gerbang. Seorang penjaga 
gerbang tidak menerima orang jahat; ia hanya menerima orang 
baik. 

Sati tidak menerima ketidak-bajikan (akusala); sati hanya 
menerima kebajikan (kusala). 

Seperti yang Buddha nyatakan di Anguttaranikāya, Nagaropama 
Sutta: 

Dengan perhatian penuh sebagai penjaga gerbang, siswa mulia 
meninggalkan yang tidak bermanfaat dan mengembangkan yang 
bermanfaat, meninggalkan apa yang patut dicela dan 
mengembangkan apa yang tidak tercela, serta menjaga dirinya 
dalam kemurnian. 

----- 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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17. Bagaikan Penyakit dan Kebakaran 

 

Pikiran yang tercemar bagaikan penyakit dan kebakaran. Anda 
harus mencegah penyakit itu sebelum timbul. Dan ketika ia 
muncul, anda harus segera mengobatinya. Dengan cara yang 
sama, anda harus mencegah terjadinya kebakaran. Jika terbakar, 
anda harus segera memadamkannya. 

Untuk mencegah kekotoran batin muncul, anda harus mengamati 
objek yang muncul saat ini dengan pengarahan (perhatian penuh), 
usaha, perhatian murni, dan konsentrasi. Dan ketika kekotoran 
batin ini muncul, anda harus segera mengatasinya dengan 
mengamatinya sesegera mungkin. Bagaimana pun, mencegah 
selalu lebih baik daripada mengobatinya. 

 

------ 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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18. Dengan Mengamati Objek Yang Muncul 
Saat Ini 

 

Jika anda dapat mengamati satu objek ke objek berikutnya secara 
terus-menerus dengan pengarahan dan usaha, pikiran yang 
mengembara akan berkurang. Meskipun pikiran mengembara 
muncul, anda akan segera mengetahuinya. Anda dapat 
mengendalikan kesadaran anda dengan mengamati objek yang 
muncul saat ini dengan pengarahan dan usaha. Misalnya, jika 
orang tua tidak dapat merawat anak mereka dengan baik, maka 
anak itu mungkin bergaul dengan penjahat dan kelak mungkin 
menjadi seorang penjahat.  

Dengan cara yang sama, pikiran secara alami mengejar objek 
yang diinginkan dan berhubungan dengan nafsu indrawi atau 
kebencian. Anda harus menjaga kesadaran anda dengan 
mengamati objek yang muncul saat ini dengan pengarahan dan 
usaha sehingga pikiran tidak akan berkelana atau tersesat. Jika 
anda mengetahui kesadaran anda ternoda oleh pikiran jahat, anda 
harus mengamatinya begitu anda menyadarinya, sehingga 
mereka segera berhenti. Inilah yang disebut citta-nupassanā, 
perenungan pada kesadaran. 

----- 

(Dari Buku Spiritual Cultivation YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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19. Anda Tidak Bisa Mendapatkannya 
Secara Kredit Dalam Praktik Vipassanā 

 

Meskipun anda dapat membeli sesuatu dengan mencicil dan 
membayarnya nanti, tidak ada pemberian kredit dalam hal praktik 
Vipassanā. Jadi, anda harus mengamati suatu objek pada saat ia 
terjadi agar anda tidak melekat padanya. 

----- 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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20. Tugas Yogi 
 
 
Hanya mengamati secara terus menerus apa pun yang terjadi - 
itulah tugas seorang yogi. 
 

----- 
 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  
YM  Sayādaw U Paṇḍita) 
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21. Senter/Obor 

 

Pada malam hari, misalnya, seseorang tidak dapat jelas melihat 
sesuatu. Tetapi jika ia menggunakan senter/obor, segala sesuatu 
dapat terlihat jelas dalam sorotan. 

Dengan cara yang sama, konsentrasi dapat dibandingkan dengan 
cahaya, melaluinya seseorang dapat melihat fenomena dengan 
jelas: cara kembung dan kempis, serta rasa tegang, kencang serta 
gerakan, dll.  

Seperti yang Buddha nyatakan dalam Saṃyuttanikāya, Samādhi 
Sutta. ‘Samādhiṃ, bhikkhave, bhāvetha. Bhikkhave Samāhito, 
bhikkhu yathābhūtaṃ pajānāti. “Para bhikkhu, kembangkanlah 
konsentrasi. Seorang bhikkhu yang terkonsentrasi memahami 
segala sesuatu sebagaimana mereka adanya. 

----- 

 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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22. Perhatian Penuh 

 

Karena anda sedang mempraktikkan perhatian penuh, anda perlu 
mengetahuinya dengan benar.  

Perhatian penuh memiliki ciri-ciri, fungsi, manifestasi, dan 
penyebab terdekat: 

1. Ciri-ciri perhatian penuh adalah tidak mengambang 
(di permukaan objek). (apilāpana-lakkhana). 
 

2. Ciri-ciri perhatian penuh adalah menembus jauh ke 
dalam objek yang disadari. (apilāpana-lakkhana). 
 

3. Ciri-ciri perhatian penuh adalah tenggelam ke dalam 
objek yang disadari. (a-pilāpanalakkhana). 
 

4. Fungsi perhatian penuh adalah tidak melupakan 
objek. (asammosa-rasa). 
 

5. Fungsi perhatian penuh adalah tidak kehilangan 
objek. (asammosarasa). 
 

6. Manifestasi perhatian penuh adalah berhadap-
hadapan dengan objek.  (visayābhimukhabhāva- 
paccupatthāna). 
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7. Manifestasi perhatian penuh adalah menjaga 
kesadaran dari kekotoran batin (ārakkha-
paccupathdna). (rakkha). 
 

8. Manifestasi perhatian penuh adalah mencegah 
munculnya kekotoran batin. (āvarana). 
 

9. Manifestasi perhatian penuh adalah menjaga 
kesadaran tetap terlindungi terhadap kekotoran batin. 
(gutti). 
 

10. Penyebab terdekat dari perhatian penuh adalah 
pemahaman yang benar pada objek-objek indra. 
(thira-saññāpadatthāna). 

 

----- 

 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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23. Misalkan, Anda Sedang Melakukan 
Penelitian 

 

Setiap saat fenomena yang berbeda muncul; oleh karena itu, 
perhatian penuh harus berkesinambungan untuk menyadari 
keberadaan mereka. Dengan menyadari satu objek ke objek 
lainnya, anda dapat mempertahankan perhatian penuh; anda tidak 
akan kehilangan objeknya. 

Misalkan, anda sedang melakukan penelitian, anda harus 
berusaha sebaik mungkin untuk tidak kehilangan apa yang sedang 
anda amati.  

Dengan cara yang sama, anda harus mengamati satu objek ke 
objek yang lainnya, sehingga anda tidak akan kehilangan objek 
tersebut. Inilah fungsi perhatian penuh. 

----- 

 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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24. Lihatlah Arca Buddha 

 

Misalkan, jika anda ingin melihat Arca Buddha, anda harus 
menghadap ke Arca itu. Perhatian anda harus ditujukan langsung 
pada Arca Buddha, agar bisa melihatnya. 

 

Dengan cara yang sama, perhatian penuh diarahkan berhadapan 
dengan objeknya. Dalam hal mempraktikkan vipassanā, 
kesadaran yang mengamati langsung berhadapan dengan objek 
meditasi, sehingga ia bisa bersamaan dengan objeknya. Inilah 
perwujudan perhatian penuh. 

----- 

 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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25. Gabus dan Batu 

 

Misalkan, jika anda membuang gabus ke dalam air, gabus akan 
mengapung di permukaan, sedangkan batu akan tenggelam ke 
dalam air. Begitu juga, perhatian penuh akan masuk ke dalam 
objek yang disadari.  

 

Secara praktis dapat dijelaskan, jika mengamati objek dengan 
pengarahan dan usaha yang gigih, pikiran akan masuk ke dalam 
objek dan mendapatkan pengalaman fenomena yang terkait. 
Inilah ciri-ciri perhatian penuh. 

----- 

 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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26. Timbunan Jasa Kebajikan 

 

Satu saat pengamatan ada di setiap detik. Jadi, ada 60 saat 
pengamatan dalam satu menit, 3.600 saat pengamatan dalam satu 
jam dan 72.000 saat pengamatan dalam sehari di luar empat jam 
untuk tidur. Ini merupakan timbunan jasa kebajikan yang sangat 
besar! 

 

Seperti yang Buddha nyatakan dalam Saṃyuttanikāya, 
Akusalarāsi Sutta. “Para bhikkhu, jika seseorang mengatakan 
sesuatu tentang 'timbunan jasa kebajikan', orang bisa dengan 
tepat mengatakan tentang empat pengembangan perhatian penuh. 
Karena ini adalah timbunan jasa kebajikan yang lengkap, yaitu, 
empat pengembangan perhatian penuh. 

------ 

 

(Dari Buku The Discourse on Sakka-paṇhā oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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27. Yathāpākaṭam Vipassanā Bhiniveso 

 

Dalam Satipaṭṭhāna Sutta disebutkan empat kategori objek 
meditasi, seperti objek fisik, objek sensasi, objek mental, dan 
objek umum. Anda harus mulai berlatih meditasi Satipaṭṭhāna 
dengan objek yang paling menonjol. 

 

Dalam Visuddhimaggamahāṭīkā "Tafsiran tentang Jalan Menuju 
Pemurnian", dikatakan: "Yathāpākaṭam vipassanā bhiniveso = 
Vipassanā berfokus pada apa pun yang paling menonjol." Di 
antara keempat kategori, objek fisik disebutkan yang pertama, 
karena itulah yang paling menonjol. Dan kategori ini terdiri dari 
dua jenis, empat unsur utama (mahābhūta) dan unsur yang 
berkaitan (upādā). 

 

Empat unsur utama lebih menonjol daripada unsur yang 
berkaitan. Sekali lagi, di antara empat unsur utama ini, unsur 
udara, yang dicirikan dengan kekakuan, ketegangan, gerakan, 
dll., adalah yang paling menonjol. Oleh karena itu, anda harus 
mengutamakan mengamati unsur udara yang terlihat jelas 
terutama pada keluar masuknya nafas, kembang dan kempisnya 
perut, atau mengangkat, menggerakkan, dan meletakkan kaki. 
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Ketika seorang anak mulai bersekolah, misalnya, pelajaran yang 
pertama kali dipelajarinya harus sedikit dan sederhana, agar ia 
dapat belajar dengan baik. Dengan cara yang sama, di awal 
latihan, seseorang harus mulai berlatih dengan objek yang mudah 
dilihat atau menonjol. Jika tidak, ia mungkin akan bingung. 

----- 

 

(Dari Buku Spiritual Cultivation oleh YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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28. Seperti Mereka 

 

Cakkhumāssa yathā andho, sotavā badhiro yathā; paññavāssa 
yathā mūgo, balavā dubbalo'riva; atha at the samuppanne, 
sayetha matasāyikaṃ. (Theragāthā 295; Milindapañha 349) 

Meskipun matanya bagus, seolah-olah ia buta; meskipun 
telinganya bagus, seolah-olah ia tuli; meskipun memiliki 
pengetahuan, seolah-olah ia bodoh; meskipun kuat seolah-olah ia 
lemah; selain itu, jika bermanfaat, ia harus rebah seperti orang 
mati. 

----- 
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29. Para Bhikkhu Sungai Gangga 

 

Seperti halnya sungai Gangga yang berkelok, menukik, dan 
condong ke arah timur, demikian pula para bhikkhu, seorang 
bhikkhu yang mengembangkan dan melatih empat 
pengembangan perhatian penuh berkelok, menukik, dan condong 
ke arah Nibbāna. 

----- 

(Gaṃgagānadī-ādisuttaadvādasaka, Satipaṭṭha Samyut) 

 

  



   

36 
 

 

30. Biarlah Daging dan Darah Mengering 

 

Dalam kitab suci ditegaskan perlunya mengembangkan kualitas 
semangat yang gigih, yang terdiri dari Empat Anggota Tubuh, 
yaitu, kegigihan (catu-raṅga vīriya) dalam praktik meditasi. 

Dalam perjuangan yang berat seseorang mungkin kurus hanya 
tinggal rangka dan kulit, tulang dan otot belaka ketika daging dan 
darahnya layu dan mengering tetapi ia tidak boleh menyerah 
dalam berusaha selama ia belum mencapai apa pun yang dapat 
dicapai dengan kegigihan, semangat dan usaha keras. 

Instruksi ini harus diikuti dengan tekad yang kuat. 

Tasmātiha, bhikkhave, evaṃ sikkhitabbaṃ - ‘appaṭivānaṃ 
padahissāma. Kāmaṃ taco ca nhāru 

ca aṭṭhi ca avasissatu, sarīre upasussatu maṃsalohitaṃ, yaṃ taṃ 
purisathāmena purisavīriyena 

purisaparakkamena pattabbaṃ na taṃ apāpuṇitvā vīriyassa 
saṇṭhānaṃ bhavissatī’ti. Evañhi vo, 

bhikkhave, sikkhitabba’nti. Pañcamaṃ. 

(Upaññāta Sutta, Dukanipāta, Anguttara nikāya) 

 

 



   

37 
 

 

 

Oleh karena itu, para bhikkhu, kalian harus melatih diri kalian 
seperti ini, 'Kami akan berlatih tanpa lelah, [gigih]: 

“Dengan tekad, biarlah hanya tinggal kulit, urat, dan tulang saya 
yang tersisa, serta biarlah daging dan darah dalam tubuh saya 
mengering, saya tidak akan mengendurkan usaha saya selama 
saya belum mencapai apa yang dapat dicapai dengan kekuatan, 
energi, dan pengerahan tenaga yang kokoh.''  

"Dengan cara itulah kalian harus melatih diri kalian.” 

----- 

(Dari Buku The Satipaṭṭhāna Vipassanā Meditation oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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31. Sabbaṃ, Bhikkhave, Abhiññeyyaṃ 

 

Demikianlah Buddha menyatakan dalam Saṃyuttanikāya, 
Aniccādisuttanavakaṃ Sutta:  

Sabbaṃ, bhikkhave, abhiññeyyaṃ-  

Semua fenomena batin - materi harus diamati atau diketahui. 

Menurut ajaran Buddha ini, kita harus berlatih Vipassanā atau 
Meditasi Pandangan Terang untuk memahami dengan benar sifat 
fenomena batin - materi yang terjadi pada enam pintu indra. 
Kapan pun kita melihat, mendengar, mencium, merasakan, 
menyentuh, atau memikirkan. Kita harus mengamati demikian: 
"Melihat, melihat," "mendengar, mendengar," "mencium, 
mencium," "mengecap, mengecap," "menyentuh, menyentuh," 
atau "berpikir, berpikir."  

Tetapi di awal latihan kita, kita tidak dapat mengamati semua 
fenomena, oleh karena itu, harus dimulai dengan memperhatikan 
objek yang sangat jelas dan mudah dilihat. 

----- 
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32. Apa Yang Harus Kita Lakukan? 

 

Kita tidak menginginkan empat hal buruk. Apakah itu? 

1. Kesedihan 

2. Ratapan 

3. Rasa sakit 

4. Duka cita 

 

Kita menginginkan tiga hal yang baik. Apakah itu? 

1. Pemurnian pikiran 

2. Jalan mulia 

3. Nibbāna 

Jika kita ingin terbebas dari empat hal buruk dan mencapai tiga 
hal baik, apa yang harus kita lakukan? Kita harus berlatih 
meditasi perhatian penuh. 

----- 

(Satipaṭṭhāna Sutta) 
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33. Ketidak-Merosotan 
 

“Para bhikkhu, saya akan mengajari anda enam kualitas ini yang 
mengarah pada ketidak-merosotan. Dengarkan dan perhatikan 
baik-baik, pernyataan saya." “Ya, Bhante,” para bhikkhu itu 
menjawab. 

 

Sang Bhagavā berkata, “Dan apakah, para bhikkhu, enam kualitas 
yang mengarah pada ketidak-merosotan? Tidak senang dalam 
kesibukan, tidak senang dalam berbincang, tidak senang dalam 
tidur, tidak senang dalam pertemanan, mudah dinasihati, dan 
persahabatan yang baik. Inilah enam kualitas yang mengarah 
pada ketidak-merosotan. Para bhikkhu, semua orang di masa lalu 
yang tidak merosot dalam kualitas bajik tidak merosot karena 
enam kualitas ini. Semua orang di masa depan tidak akan merosot 
dalam kualitas-kualitas bajik tidak akan merosot karena enam 
kualitas ini. Dan semua orang pada saat ini tidak merosot dalam 
kualitas-kualitas bajik tidak merosot karena enam kualitas ini. ” 

----- 

(Aparihāniya Sutta) 
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34. Karakteristik 
 

"Hanya ketika sifat individu fenomena "terlihat," sifat berkondisi 
fenomena akan menjadi nyata," 

“Hanya ketika saṅkhata (sifat berkondisi) menjadi jelas, sāmañña 
(sifat umum) akan 'terlihat.' 

“Ketika sāmañña (sifat umum) telah "terlihat," vipassanā-ñāna 
(pengetahuan pandangan terang) muncul.” 

----- 

 

(Dari Buku Guidance for Yogis at Interview oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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35. Sabhāva Lakkhana 
 

Sabhāva Lakkhana berarti sifat individu fenomena mental atau 
fisik.  

Mengenai fenomena fisik yang 28 jenis, misalnya, kekerasan atau 
kelembutan, hanya milik unsur tanah (pathavī dhātu) dan bukan 
milik unsur lainnya.  

Panas atau dingin adalah sifat khusus unsur api (tejo dhātu).  

Kohesi dan mengalir milik unsur air (Apo dhātu) serta tegangan, 
tekanan atau gerak adalah milik unsur angin (vāyo dhātu), dan 
seterusnya. 

----- 

 

(Dari Buku Guidance for Yogis at Interview oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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36. Saṅkhata Lakkhana 

 

Masing-masing dan setiap sifat individu semua fenomena psiko-
fisik memiliki tiga tahap, muncul, berlangsung, dan lenyap, yang 
masing-masing dalam bahasa Pali disebut uppāda, thiti dan 
bhaṇga. Uppāda berarti munculnya fenomena. 

 

Thiti adalah durasi atau keberlangsungan atau proses menuju 
kehancuran. Bhaṇga adalah terurai atau kehancuran. Ketiga tahap 
ini disebut Saṅkhata lakkhana (sifat bersyarat). 

----- 

(Dari Buku Guidance for Yogis at Interview oleh 

 YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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37. Sāmañña Lakkhana 

 

Sifat ketiga dari semua fenomena psiko-fisik disebut sāmañña 
lakkhana (sifat umum) seperti ketidak-kekalan, ketidak-puasan 
dan tanpa diri. 

Dalam bahasa Pali, ketiga sifat ini disebut anicca lakkhana (sifat 
ketidak-kekalan), dukkha lakkhana (sifat dari sakit, penderitaan 
atau ketidak-puasan) dan anatta lakkhana (sifat tanpa ego atau 
tanpa diri). 

Sifat ini berlaku untuk semua fenomena fisik dan mental yang 
berkondisi. Oleh karena itu, mereka disebut sebagai sāmañña 
lakkhana (sifat umum). Dari ketiga sifat ini, latihan meditasi kita 
diarahkan pada pemahaman sifat umum fenomena itu. 

Bagaimana kita mengerahkan usaha meditasi kita untuk 
memahami sifat fenomena tersebut? Kita harus mengamati dan 
mengenali mereka pada saat mereka muncul. Hanya dengan 
demikian, kita akan dapat memahami sifat mereka, tidak dengan 
cara lain. 

----- 

(Dari Buku Guidance for Yogis at Interview oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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38. Lebih baik 

 

Lebih baik hidup sehari dalam kebajikan dan bermeditasi, 
daripada hidup seratus tahun tidak bermoral dan tidak terkendali.  

 

Lebih baik hidup sehari dengan bijaksana dan bermeditasi, 
daripada hidup seratus tahun dalam kebodohan dan tidak 
terkendali.  

 

Lebih baik hidup sehari penuh semangat dan teguh, daripada 
hidup seratus tahun lamban dan sia-sia. 

----- 

(Dhammapada) 
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39. Kesimpulan 

 

Bagaimana pandangan terang dikembangkan? Pandangan terang 
dikembangkan dengan bermeditasi pada lima gugus kehidupan 
(Panca Khanda).  

Mengapa dan kapan kita bermeditasi pada gugus kehidupan? Kita 
bermeditasi pada gugus kehidupan kapan pun mereka muncul 
agar kita tidak melekat padanya. Jika kita gagal bermeditasi pada 
kesadaran dan materi saat mereka muncul, kemelekatan muncul. 

Kita melekat padanya seakan-akan ia abadi, baik, dan sebagai 
ego. Jika kita bermeditasi pada kesadaran dan materi saat mereka 
muncul, kemelekatan tidak muncul. Jelas terlihat bahwa 
semuanya tidak kekal, penderitaan, hanya proses. Begitu 
kemelekatan lenyap, Sang Jalan muncul, menuju ke Nibbāna. 

Inilah unsur-unsur Meditasi Pandangan Terang.  

----- 

 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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40. Seolah-olah Anda Melihat Dengan Mata 
Anda 

 

Anda akan merasakan perut mengembang saat anda menarik 
napas, dan mengempis saat anda menghembuskan napas. 
Mengembang harus dicatat dalam batin sebagai "kembang," dan 
gerakan mengempis sebagai "kempis."  

 

Jika gerakan tidak jelas hanya dengan mencatatnya dalam batin, 
tetaplah menyentuh perut dengan telapak tangan anda. Jangan 
mengubah cara bernapas anda. Tidak memperlambat, atau 
membuatnya lebih cepat. Juga jangan bernapas terlalu keras. 
Anda akan lelah jika anda mengubah cara bernapas anda. 
Bernapaslah dengan mantap seperti biasa dan perhatikan gerakan 
kembang dan kempisnya perut saat mereka terjadi. Catat dalam 
batin, bukan secara verbal. Dalam meditasi vipassanā, apa yang 
anda sebut atau ucapkan tidak menjadi masalah. Yang paling 
penting adalah mengetahui atau merasakan.  
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Ketika mengamati gerakan kembangya perut, lakukan dari awal 
hingga akhir gerakan seperti seolah-olah anda melihatnya dengan 
mata. Lakukan hal yang sama dengan gerakan kempis. Perhatikan 
gerakan kembang sedemikian rupa sehingga kesadaran anda 
bersamaan dengan gerakan itu sendiri. Gerakan dan kesadaran 
mental itu harus bertepatan sama seperti batu dilempar mengenai 
target. Begitu pula dengan gerakan kempis. 

----- 

 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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41. Ketika Telah Diamati Sekali atau Dua 
Kali 

Kesadaran anda mungkin berkelana ke tempat lain saat anda 
mengamati gerakan perut. Ini juga harus diamati dengan secara 
mental mengatakan "mengembara, mengembara." Ketika ini 
telah diamati satu atau dua kali, kesadaran berhenti berkelana, 
lalu anda kembali mengamati kembang dan kempisnya perut. 

Jika kesadaran sampai di suatu tempat, amati sebagai "sampai, 
sampai." Kemudian kembali ke kembang dan kempisnya perut. 
Jika anda membayangkan bertemu seseorang, amati sebagai 
"bertemu, bertemu." Kemudian kembali ke kembang dan kempis. 
Jika anda membayangkan bertemu dan berbicara dengan 
seseorang, amatilah sebagai "berbicara, berbicara." Singkatnya, 
kesadaran atau refleksi apa pun yang muncul amatilah. 

Jika anda membayangkan, amati sebagai "membayangkan." Jika 
anda berpikir, "berpikir." Jika anda berencana, "rencana." Jika 
anda merasakan, "merasakan." Jika anda merenungkan, 
"merenung." Jika anda merasa bahagia, "bahagia." Jika anda 
merasa bosan, "bosan." 

Jika anda merasa senang, "senang." Jika anda merasa berkecil 
hati, "berkecil hati." Mengamati semua aksi kesadaran ini disebut 
cittanupassanā.                        ----- 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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42. Pengamatan Ini Akan Menjadi Lebih 
Mudah Setelah Sekitar Dua Hari 

 

Pada awalnya, cukup diamati satu atau dua gerakan saja, yaitu 
“langkah kanan, langkah kiri” saat berjalan cepat dan “angkat, 
turun” saat berjalan pelan. Pengamatan ini akan menjadi lebih 
mudah setelah sekitar dua hari. Kemudian lanjutkan dengan 
mencatat tiga gerakan sebagai "angkat, dorong ke depan, turun." 

Seperti yang Buddha nyatakan dalam Anguttaranikāya, 
Pañcakanipāta, Caṅkama Sutta. Para bhikkhu, ada lima manfaat 
meditasi jalan. Apakah kelima itu? 

Seseorang menjadi mampu melakukan perjalanan; seseorang 
menjadi mampu berjuang; seseorang menjadi sehat; apa yang 
telah dimakan, diminum, dikonsumsi, dan dicicipi dicerna dengan 
baik; konsentrasi yang dicapai melalui meditasi jalan bertahan 
lama. 

Para bhikkhu! Inilah lima manfaat meditasi jalan. Manfaat 
terakhir adalah yang paling penting dalam latihan. Jika anda dapat 
mengembangkan konsentrasi saat berjalan dan membawanya ke 
latihan duduk secara terus menerus, anda dapat mencapai 
kemajuan yang lebih cepat dalam latihan. 

----- 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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43. Muncul dan Lenyap 

 

Lebih baik hidup sehari melihat muncul dan lenyapnya segala 
sesuatu daripada hidup seratus tahun tanpa pernah melihat 
muncul dan lenyapnya segala sesuatu.  

----- 

 

(Dhammapada) 
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44. Rasa gatal 

 

Misalnya, jika sensasi gatal mengganggu dan yogi ingin 
menggaruk karena tak tertahankan, baik sensasi maupun 
keinginan untuk menghilangkannya harus diamati, tidak serta 
merta menghilangkan sensasi tersebut dengan menggaruk. 

Jika seseorang gigih mengamati, rasa gatal itu umumnya 
menghilang, dalam hal ini ia kembali mencatat kembung dan 
kempisnya perut. Jika rasa gatal tersebut ternyata tidak hilang, 
tentunya harus dihilangkan dengan menggaruk. Tetapi pertama-
tama, keinginan untuk melakukannya harus diamati. 

Semua gerakan yang terlibat dalam proses menghilangkan 
sensasi ini harus diamati, terutama gerakan menyentuh, menarik 
dan mendorong, serta menggaruk, dan akhirnya kembali 
mengamati kembung dan kempisnya perut. 

----- 

 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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45. Tidak Perlu Waktu Lama 

 

Ketika samādhi (konsentrasi) dan ñaṇa (pandangan terang) kuat, 
pengetahuan pandangan terang dapat muncul kapan saja. Ia bisa 
muncul dalam satu "tekukan" lengan atau dalam satu "regangan" 
lengan. Pencapaian tersebut bisa datang kapan saja dan tidak 
perlu waktu lama. 

Itulah mengapa seorang yogi harus setiap saat tekun mengamati. 
Ia tidak boleh santai dalam pengamatannya, berpikir, "kesalahan 
kecil ini seharusnya tidak terlalu bermasalah." 

Dalam kitab ulasan tentang Puggalapaññatti, dijelaskan:  

Melakukan usaha gigih dalam meditasi pandangan terang 
dengan kekuatan keyakinan yang tersirat di dalamnya, 
seseorang dapat menyadari pengetahuan pandangan terang 
tentang Jalan dan Buahnya ketika berjalan, berdiri, duduk, 
berbaring, atau mengambil makanan ringan atau makanan 
berat. 

----- 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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46. Waktu Istirahat Bagi Yogi 

 

Saat tidur adalah waktu istirahat bagi seorang yogi. Tetapi, untuk 
yogi yang benar-benar serius, ia harus membatasi waktu tidurnya 
sekitar empat jam. Ini adalah "waktu tengah malam" yang 
diizinkan oleh Buddha. 

Tidur empat jam sudahlah cukup. Jika pemula dalam meditasi 
berpikir empat jam tidur tidaklah cukup untuk kesehatan, ia dapat 
memperpanjangnya menjadi lima atau enam jam. Tidur enam jam 
sudahlah cukup untuk kesehatan. 

Pada waktu lain, saat-saat terjaga, ia harus terus menerus 
mengamati dan tanpa istirahat. Itulah sebabnya, segera setelah ia 
terbangun, ia harus mengamati keadaan kesadaran terbangun 
sebagai "bangun, bangun." Jika ia belum bisa menyadari hal ini, 
ia harus memulai dengan mengamati gerakan kembung dan 
kempisnya perut. 

----- 

 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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47. Berperhatian Penuh dan Pemahaman 
yang Jelas, Setelah Mengamati dalam Batin 

Gagasan dari Kembangnya Perut 

Seperti yang Buddha nyatakan dalam Anguttaranikāya, 
Tikanipāta, Apaññaka Sutta. “Dan bagaimana seorang bhikkhu 
sungguh-sungguh waspada? 

Di sini, pada siang hari, saat berjalan bolak balik dan duduk, 
seorang bhikkhu memurnikan pikirannya dari berbagai kualitas 
yang menghalangi.  

Pada malam jaga pertama, saat berjalan bolak balik dan duduk, ia 
memurnikan pikirannya dari berbagai kualitas yang menghalangi. 

Pada malam jaga yang kedua ia berbaring di sisi kanan dalam 
postur singa, dengan satu kaki menumpang pada yang lainnya, 
dengan berperhatian penuh dan pemahaman yang jelas, setelah 
mengamati dalam batin gambaran dari kembangnya perut. 

Setelah bangkit, pada malam jaga yang terakhir, saat berjalan 
bolak balik dan duduk, ia memurnikan pikirannya dari berbagai 
kualitas yang menghalangi. Dengan cara inilah seorang bhikkhu 
sungguh-sungguh waspada. 
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48. Tidak Ada Yang Lain 

 

Ketika anda mengamati "kembang," mengembangnya perut 
adalah satu hal, kesadaran pengamatan adalah satu hal - hanya 
dua ini yang ada. 

Ketika anda mengamati "kempis," mengempisnya perut adalah 
satu hal, kesadaran pengamatan adalah satu hal - hanya dua ini 
yang ada. 

Pengetahuan pandangan terang dengan sendirinya menjadi jelas 
dalam diri anda. 

Ketika anda mengangkat satu kaki saat berjalan, yang satu 
mengangkat, yang lainnya adalah kesadaran pengamatan - hanya 
dua ini yang ada. 

Saat anda mendorongnya ke depan, hanya ada dorongan dan 
kesadaran pengamatan. 

Saat anda meletakkannya, meletakkan dan kesadaran. Materi dan 
kesadaran. Hanya ada dua ini. 

Tidak ada yang lain. 

----- 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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49. Konsep Maupun Kenyataan Tampak Bagi 
Pemula 

 

Jika anda mengamati kaki 'kiri, kanan,' hanya konsep seperti 
tungkai yang akan muncul di benak anda. 

Jika anda mengamati "kembang, kempis," hanya konsep seperti 
perut yang akan muncul di benak anda. 

Ini mungkin terjadi untuk beberapa pemula. Tetapi tidaklah benar 
untuk berpikir bahwa konsep akan terus muncul. Konsep dan 
kenyataan tampak bagi pemula. 

Beberapa orang menginstruksikan para pemula untuk bermeditasi 
hanya pada kenyataan. Ini tidaklah mungkin. Melupakan konsep 
tidak praktis pada awalnya.  

Yang praktis adalah mengamati konsep yang dikombinasikan 
dengan kenyataan. 

----- 

 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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50. Saat Perhatian Penuh dan Konsentrasi 
Anda Semakin Kuat, Semua Konsep Lenyap 

 

Buddha menggunakan bahasa konsep dan menjelaskan kepada 
kita untuk menyadari "Saya sedang berjalan," dll., pada saat kita 
berjalan, menekuk, atau meregang. Beliau tidak menggunakan 
bahasa kebenaran dan memberi tahu kita untuk "menyadari 
gerakan menahan, bergeser," dll. 

 

Meskipun anda bermeditasi menggunakan bahasa konsep seperti 
"berjalan, membungkuk, meregang," saat perhatian murni dan 
konsentrasi anda semakin kuat, semua konsep lenyap dan hanya 
kenyataan seperti gerakan menahan dan bergerak yang muncul di 
hadapan anda. 

 

Ketika anda mencapai tahap pengetahuan peleburan, meskipun 
anda bermeditasi "berjalan, berjalan," baik tungkai maupun tubuh 
tidak terlihat oleh anda. Hanya ada gerakan yang 
berkesinambungan di sana. 
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Meskipun anda bermeditasi "menekuk, menekuk," tidak akan ada 
lengan atau tungkai. Hanya ada gerakan. 

 

Meskipun anda bermeditasi “kembang, kempis," tidak akan ada 
gambaran perut atau tubuh, hanya ada gerakan keluar dan masuk. 
Gerakan ini, juga bergoyang, adalah fungsi unsur udara.  

----- 

 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh YM 
Mahāsī Sayādaw) 
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51. Jika Ada Sebab, Ada Akibat 

 

Batin dan materi selalu bekerja berpasangan. Hanya jika ada 
kehendak untuk menekuk barulah ada tekukan. 

Hanya jika ada kehendak untuk meregang barulah ada 
peregangan. Ada akibat hanya jika ada sebab. 

Hanya jika ada sesuatu untuk dilihat, barulah anda melihatnya. 
Jika ada sesuatu untuk dilihat, anda pasti akan melihatnya. Anda 
mendengar ketika ada sesuatu untuk didengar. 

Anda merasa bahagia hanya jika ada alasan untuk bahagia. Anda 
khawatir jika ada alasan untuk khawatir. Jika ada sebab, maka ada 
akibat. Anda tidak bisa menahannya. 

Tidak ada sesuatu yang hidup dan melakukan apa yang 
diinginkannya. 

Tidak ada diri, tidak ada ego, tidak ada saya. Hanya proses 
muncul dan lenyap. 

----- 

(Dari Buku Fundamentals of Vipassanā Meditation oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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52. Buddha Mengajarkan Meditasi Jalan Dua 
Kali 

 

Dalam Ceramah Agung tentang Landasan Perhatian Penuh, 
Buddha mengajarkan meditasi jalan dua kali. 

 

Di bagian yang disebut “Postur,” Buddha menyatakan bahwa 
seorang bhikkhu tahu “Saya sedang berjalan ketika berjalan,” 
tahu “Saya berdiri ketika berdiri,” tahu “Saya duduk ketika 
duduk,” dan tahu “Saya sedang berbaring saat berbaring." 

 

Di bagian lain yang disebut "Pemahaman Jernih", Buddha 
menyatakan "Seorang bhikkhu menerapkan pemahaman jernih 
saat maju dan kembali." Pemahaman jernih berarti pemahaman 
yang benar tentang apa yang diamati. 

 

Untuk memahami dengan benar apa yang diamati, seorang yogi 
harus memperoleh konsentrasi dan, untuk memperoleh 
konsentrasi, ia harus menerapkan perhatian penuh. 
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Oleh karena itu, ketika Buddha menyatakan, "Para bhikkhu, 
terapkan pemahaman jernih," kita harus memahami bahwa tidak 
hanya pemahaman jernih yang harus diterapkan, tetapi juga 
perhatian penuh dan konsentrasi. 

 

Jadi Buddha menginstruksikan para meditator untuk menerapkan 
perhatian penuh, konsentrasi, dan pemahaman jernih saat 
berjalan, ketika "maju dan kembali." Dengan demikian meditasi 
jalan merupakan bagian penting dari proses ini. 

----- 

 

(Dari Buku The Benefits of Walking Meditation oleh  

YM Sayādaw U Sīlānanda) 
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53. Sebelum Yogi Tertidur, Bagaimana 
Seharusnya Ia Mengamati? 

 

Semua gerakan yang dilakukan saat berbaring dan mengatur 
lengan dan tungkai harus diperhatikan dengan cermat dan terus 
menerus. Jika tidak ada gerakan, tetapi hanya keheningan 
(tubuh), kembalilah mengamati kembang dan kempisnya perut. 
Bahkan ketika hari sudah larut dan waktu untuk tidur, yogi jangan 
tidur dulu, menghentikan pengamatannya.  

 

Seorang yogi yang benar-benar serius dan bersemangat harus 
melatih perhatian murni seolah-olah ia sama sekali tidak jadi 
tidur. Ia harus terus bermeditasi sampai ia tertidur. 

----- 

  

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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54. Setelah Terjaga, Bagaimana Seharusnya 
Yogi Mengamati? 

 

Segera setelah ia terjaga, ia harus mengamati keadaan kesadaran 
terjaga sebagai "terjaga, terjaga." Jika ia belum bisa menyadari 
hal ini, ia harus mulai mengamati gerakan kembang dan 
kempisnya perut. 

Jika ia ingin bangun dari tempat tidur, ia harus mengamati sebagai 
"ingin bangun, ingin bangun." 

Kemudian ia harus melanjutkan mengamati perubahan gerakan 
yang ia lakukan saat ia mengatur lengan dan tungkainya. Saat ia 
mengangkat kepalanya dan bangkit, amati sebagai "bangkit, 
bangkit." 

Saat ia duduk; amati sebagai "duduk, duduk." Jika ia melakukan 
perubahan gerakan seperti mengatur lengan dan tungkainya, 
semua gerakan ini juga harus diamati. 

Jika tidak ada perubahan seperti itu, tetapi hanya duduk tenang, 
ia harus kembali mengamati gerakan kembang dan kempisnya 
perut. 

----- 

(Dari Buku Practical Vipassanā Exercise oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 



   

65 
 

55. Perhatian Penuh atau Kesadaran Anda 
Tidak Bisa Mengikuti 

 

Hanyalah ketika anda beraktifitas perlahan konsentrasi, perhatian 
penuh, dan pengetahuan pandangan terang dapat mengikuti 
objek-objeknya. Itulah alasan mengapa anda harus memulai 
latihan dengan melakukan segala sesuatu secara perlahan dan 
penuh perhatian. 

Tentu, pada awalnya, jika anda melakukan sesuatu secara cepat, 
perhatian penuh atau kesadaran anda tidak dapat mengikuti. 

(Khotbah Dhamma pada Peringatan Perak oleh Yang Mulia 
Mahāsī Sayādaw): 

Kāyagatāsatiṃ bhāvetukāmena bhikkhunā telapattahatthena 
tena pūrisena viya satiṃ avissjjetvā appamattena kāyagatāsati 
bhāvetabbā. (Telapatta. Jātaka, Ekaka nipāta)  

Bhikkhu yang ingin mengembangkan 'perhatian penuh yang 
diarahkan pada tubuh' harus melakukannya dengan rajin dengan 
tidak melepaskan perhatian penuh - seperti orang yang 
memegang semangkuk minyak di tangan. 
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Samatittikaṃ anavasesakaṃ, telapattaṃ yathā parihareya. Evaṃ 
sacittamanurakkhe, patthayāno disaṃ agatapubbaṃ. (Telapatta. 
Jātaka, Ekaka nipāta)  

Sama seperti seseorang yang membawa kendi berisi minyak yang 
terisi penuh tanpa membiarkannya tumpah. 

Dengan cara yang sama, seseorang yang ingin mencapai Nibbāna 
yang belum pernah dicapai sebelumnya harus menjaga 
kesadarannya dengan baik. 

----- 
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56. Anda Dapat Mengubah Titik Sentuh 

 

Ketika kembang dan kempis menghilang, anda harus mengamati: 
"duduk, sentuh" atau "berbaring, sentuh."  

 

Anda dapat mengubah titik sentuh. Misalnya, anda mencatat 
"duduk, sentuh" dengan memperhatikan titik sentuh di kaki 
kanan, lalu catat "duduk, sentuh" dengan memfokuskan titik 
sentuh pada kaki kiri.  

 

Jadi, anda dapat mengalihkan perhatian anda dari satu titik sentuh 
ke titik sentuh lainnya. Atau, anda dapat mengalihkan perhatian 
anda ke empat, lima atau enam titik sentuh secara bergantian. 

----- 

 

(Dari Buku How to practice Vipassanā oleh 
YM Mahāsī Sayādaw) 
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57. Titik Sentuh Mana pun Bisa Diamati 

 

Titik sentuh mana pun bisa diamati. Jika anda mengamati, 
misalnya, sentuhan di area bokong sebagai "sentuh, sentuh," itu 
benar; mengamati di lutut sebagai "sentuh, sentuh," itu benar; 
mengamati di tangan sebagai "sentuh, sentuh," itu benar; 
mengamati di kepala sebagai "sentuh, sentuh", itu benar; 
mengamati masuk dan keluarnya nafas sebagai "sentuh, sentuh," 
itu benar; mengamati di usus atau hati sebagai "sentuh, sentuh," 
itu benar; mengamati di perut sebagai "sentuh, sentuh," itu benar. 

----- 

 

(Dari Buku The Discourse on Vammika Sutta oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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58. Hanya Dua Jenis Objek Yang Perlu 
Diamati 

 

Mengamati "kembang dan kempis" menuntut konsentrasi yang 
tidak terlalu banyak karena ini bukan jenis objek yang 
membosankan, atau pun terlalu bersemangat karena ia hanya dua 
jenis objek yang perlu diamati. Dengan demikian, keseimbangan 
antara konsentrasi dan energi dapat dijaga. 

----- 

 

(Dari Buku The Discourse on Sīla-vanta Sutta oleh  

YM Mahāsī Sayādaw) 
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59. Bergantian Duduk dan Berjalan  
Setiap Satu Jam 

 

Terlalu banyak berjalan cenderung membangkitkan lebih banyak 
energi tetapi kurang konsentrasi. Jadi seseorang dijadwalkan 
untuk duduk dan berjalan secara bergantian setiap satu jam. 
Dengan demikian, keseimbangan antara konsentrasi dan energi 
dapat dijaga. 

----- 

 

(Dari Buku The Discourse on Sīla-vanta Sutta oleh 

 YM Mahāsī Sayādaw) 
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60. Mendekati Tujuan 

 

Saat mendekati garis finis, seorang pelari harus tetap berlari tanpa 
mengendur. Saat mendekati tujuan, seorang yogi harus terus 
berjuang dan mengamati tanpa kemalasan. 

 

----- 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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61. Celah 

 

Jika ada celah antara dua papan lantai, masuklah debu dan pasir. 
Jika tidak ada kesinambungan perhatian murni dan ada celah, 
kekotoran batin masuk. Jika ada gangguan konsentrasi, kekotoran 
batin masuk melalui celah tersebut. 

 

----- 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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62. Pengakuan 

 

Ketika seorang penjahat diinterogasi secara intensif dan berulang 
kali, ia harus mengakui kebenaran. 

  

Ketika objek perhatian penuh diamati secara intensif dan 
berkesinambungan, ia akan mengungkap kebenaran ketidak-
kekalan, penderitaan serta hanya ada fenomena (tanpa adanya 
keberadaan diri).  

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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63. Lebih Dekat ke Nibbāna 

 

Setiap langkah seseorang berjalan menuju Pagoda Shwe Dagon 
membawanya selangkah lebih dekat ke sana apakah ia tertarik 
untuk sampai ke sana atau tidak.  

 

Setiap pengamatan seorang yogi yang berjalan dengan penuh 
perhatian di jalan menuju Nibbāna membawanya lebih dekat ke 
Nibbāna apakah dia tertarik untuk mencapainya atau tidak. 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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64. Tajam dan Cerah 

 

Pisau menjadi tajam hanya jika diasah - jika tidak akan tumpul. 
Bejana kuningan mengkilap hanya jika dipoles - jika tidak mereka 
akan kusam.  

 

Demikian pula, pengetahuan pandangan terang seorang yogi 
tajam dan cemerlang hanya jika ia berperhatian penuh.  

 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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65. Berenang ke Nibbāna 

 

Seorang perenang harus menjaga lengan dan tungkainya bergerak 
sepanjang waktu.  

 

Seorang yogi tidak boleh beristirahat dalam penerapan perhatian 
penuh; ia juga harus terus menjaganya berperhatian penuh 
sepanjang waktu. 

 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh 

 YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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66. Delapan Maggaṅga 

Dhamma yang terdiri dari delapan Maggaṅga sedang 
berlangsung. 

Beginilah cara mereka bekerja, 

Usaha untuk mencatat adalah Sammā Vāyāma - usaha benar. 

Tindakan berhatian adalah Sammā sati - perhatian benar. 

Untuk tetap berkonsentrasi pada objek meditasi adalah Sammā 
Samādhi - Konsentrasi Benar, ketiganya adalah Samādhi 
Maggaṅga. 

Memahami dengan benar objek meditasi adalah Pandangan 
Benar. 

Membawa pikirannya untuk benar-benar mengetahui nāma-rupa 
sebagai apa adanya adalah pemikiran benar-Sammā saṅkappa. 

Pandangan Benar (sammā diṭṭhi) dan pemikiran benar (sammā 
saṅkappa) -keduanya adalah Paññā-Maggaṅga, kebijaksanaan 
adalah bagian dari Jalan Mulia. 

Tiga faktor konsentrasi bagian dari Jalan Mulia dan dua faktor 
kebijaksanaan bagian dari Jalan Mulia dikatakan sebagai Kāraka-
maggaṅga; lima bagian aktif dari Jalan Mulia. 

Dalam Kitab Ulasan mereka digambarkan sebagai lima pekerja 
Maggaṅga, dalam kehidupan duniawi jika suatu pekerjaan hanya 
dapat dilakukan oleh lima pekerja sebagai satu tim, maka perlu 
mereka lakukan secara bersatu (harmonis). 
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Dengan cara yang sama, lima bagian aktif dari Jalan Mulia ini 
selaras dengan setiap tindakan pengamatan dan pemahaman. 
Setiap kali Lima Bagian Aktif (dari Jalan Mulia) ini 
mengumpulkan kekuatan melalui harmoni seperti itu, wawasan 
vipassanā yang luar biasa berkembang. 

Selanjutnya tidak melakukan perbuatan buruk melalui jasmani    
seperti membunuh, mencuri, dan perilaku seksual terlarang 
adalah Sammā Kammanta. 

Menghindari ucapan yang mengatakan kebohongan, fitnah, 
menghina, dan ucapan yang tidak berguna adalah Sammā Vācā. 

Menjauhkan diri dari mata pencaharian yang salah adalah Sammā 
ājīva. 

Ketiganya adalah Sīla maggaṅga. Maggaṅga ini dicapai dengan 
mengambil dan menjalankan sila. 

Begitu pula mereka dengan setiap pengamatan. Jadi mereka 
delapan Maggaṅga dikembangkan dalam setiap tindakan 
pengamatan, dengan pencapaian Nibbāna yang semakin dekat 
dan semakin dekat sama seperti dalam berjalan; setiap langkah 
membawa seseorang lebih dekat dan lebih dekat ke tujuan, 
demikian pula seorang yogi mencapai Nibbāna dengan tindakan 
pengamatan terakhir. 

----- 

(Dari Buku Mahāsi Abroad oleh YM Mahāsī Sayādaw) 
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67. Tanaman Merambat dan Rumput Liar 

 

Jika pohon ditumbuhi tanaman merambat dan rumput liar, ia tidak 
dapat berkembang.  

 

Jika pikiran dikuasai kekotoran batin bak tanaman merambat dan 
rumput liar, ia tidak dapat berkembang. 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita)  
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68. Satipaṭṭhāna 

 

Satipaṭṭhāna adalah perhatian penuh pada objek yang diamati 
dengan masuk ke dalam, bergegas ke dalamnya, menyebar di 
atasnya sehingga kesadaran masuk ke objek yang diamati, seperti 
gerakan perut yang mengembang, bergegas ke dalamnya, 
menyebar ke seluruh objek sehingga (kesadaran) berada dekat 
dan kokoh padanya (objek).  

 

Prosesnya sama seperti saat mengamati "mengempis” dan 
sebagainya. 

----- 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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69. Melihat Ketidak-kekalan 

 

Vipassanā adalah Pengetahuan Pandangan Terang yang 
mengamati berbagai objek yang muncul dalam pemahaman tiga 
sifat ketidak-kekalan, penderitaan, dan hanya fenomena belaka.  

 

Ketika sensasi panas diamati sebagai "panas," panas yang muncul 
adalah anicca (sesuatu yang tidak kekal); lenyapnya panas setelah 
kemunculannya adalah anicca lakkhana (sifat ketidak-kekalan) 
dan memahami bahwa itu adalah ketidak-kekalan setelah melihat 
lenyapnya adalah aniccānupassanā (kontemplasi ketidak-
kekalan).  

 

Dari ketiga sifat, jika ketidak-kekalan terlihat, maka penderitaan 
dan tanpa-diri juga dapat dianggap terlihat. 

------ 

  

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh 

 YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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70. Segar, Udara Bersih Yang Segar 

 

Udara bersih penting untuk kehidupan. Tanpa itu seseorang 
menjadi pusing atau tidak sehat atau bahkan mati.  

 

Jika anda banyak berlatih untuk mudah mendapatkan udara segar 
dan bersih Satipaṭṭhāna, ia akan menyertai anda di mana saja. 

------ 

 

(Dari Buku Rain Drops in Hot Summer oleh  

YM Sayādaw U Paṇḍita) 
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