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Pada sutta ‘Kesadaran pada napas’ (‘Andpana-ssati’ suttam)

dari Majjhima-Nikaya, Buddha menjelaskan:
Andpana-ssati, bhikkhave,
bhavita bahulikata maha-pphala hoti mah-anisamsa.
Andpana-ssati, para bhikkhu,
ketika terkembangkan dan tertingkatkan, merupakan maha-
hasil dan maha-manfaat.

Pada buklet ini, master meditasi dari Myanmar, Yang Mulia
Pa Auk Tawya Sayadaw memberikan sebuah diskusi singkat akan
maha-hasil dan maha-manfaat untuk diperoleh dari bermeditasi
andpdna-ssati. Manfaat itu adalah tiga puluh tujuh dhamma
pendukung pencerahan (satta-timsa-bodhi-pakkhiya-dhamma):

e Empat landasan sati (cattaro sati-patthana)
e Empat usaha benar (cattaro samma-ppadhana)
e Empat basis kekuatan batin (cattaro iddhi-pada)
e Lima indra pengendali (pafica indriyéni)
Lima kekuatan (pafica baléni)
Tujuh faktor pencerahan (satta bojja-anga)
e Jalan Mulia Berunsur Delapan (Ariyo-Atthangiko Maggo)

Sesuai dengan instruksi serial dari Buddha, Sayadaw pertama
menerangkan bagaimana yogi mengembangkan samatha dengan
andapana-ssati, sampai di sana muncul sinar kebijaksanaan dan
tanda konsentrasi —nimitta. Kemudian Sayadaw menjelaskan bagai-
mana yogi mengembangkan konsentrasi yang telah dicapai, sampai
kepada pencapaian jhana keempat.

Selanjutnya, Sayadaw menjelaskan bagaimana yogi mengguna-
kan sinar kebijaksanaan untuk menganalisis rQpa, nama, dan
paticca-samuppdda-nya, dalam upaya berikutnya untuk mengem-
bangkan vipassana.

Terakhir, Sayadaw menjelaskan bagaimana yogi mendapatkan
kemajuan melalui serial pengetahuan vipassana sampai perealisasi-
an Nibbana.

Dalam setiap kasus, Sayadaw menjelaskan bagaimana perkem-
bangan yogi yang bertahap memenuhi tiga puluh tujuh dhamma
pendukung pencerahan: pada samatha, pada vipassana, dan pada
perealisasian Nibbana.
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“Khayam viragam amatan panitar,
vad-ajjhaga Sakya-muni samahito,
Na tena dhammena sam’atthi kinci.
Idam’pi Dhamme ratanam panitari,

Etena saccena suvatthi hotu.”

“Padamnya nafsu, tanpa kematian, dan superior,
Direalisasi oleh Petapa Sakya yang terpusatkan,
Demikianlah Dhamma tersebut,

Tiada yang sebanding, dengan ujaran kebenaran ini,

semoga terdapat kedamaian.”

Buku tersebut mengandung Dhamma yang tidak dapat dibandingkan
dengan apa pun. Buku tersebut mempakan buku Dhamma yang tidak dapat
dipeﬁua[—be[ikan. Buku tersebut Juga bukan mempakan modus dalam
penggalangan dana. Buku tersebut dapat diperoleh tanpa harus berdana.
Buku Dhamma tersebut tidak di bawah monopoli Yayasan apa pun. Isi buku
tersebut dapat dicetak—ulang oleh pihak mana pun tanpa mengubah konten
yang terdapat di dalam.

Buddhasasanam ciram titthatu

Semoga Buddhasasana bertahan lama
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PENGANTAR

Di sini kami ingin menjelaskan dengan sangat singkat bagaimana yogi'
bermeditasi menggunakan sati’ pada napas, dalam Pali disebut
andpana-ssati. Penjelasan kami terutama berdasarkan pada ‘Andpana-
-ssati’ sutta dari Majjhima Nikaya®.

Di sana Buddha menjelaskan mengapa yogi sebaiknya bermeditasi
andpana-ssati:
» Andpana-ssati, bhikkhave, bhavita bahulikatdé maha-pphala hoti
mah-anisamsa.
Andpana-ssati, para bhikkhu, ketika terkembangkan dan tertingkatkan,
merupakan maha-hasil (maha-pphald) dan maha-manfaat (mah-
-@nisamsay).

Lalu Buddha menjelaskan bagaimana anapdna-ssati menjadi maha-
hasil dan maha-manfaat:
» Andpdana-ssati, bhikkhave, bhavita bahulikatd cattdaro sati-patthdne
paripureti.
Andpana-ssati, para bhikkhu, ketika terkembangkan dan tertingkatkan,
memenuhi empat landasan sati (cattaro sati-patthane).

= Cattdro sati-patthand bhavita bahulikata satta bojjh-ange paripdareti.
Empat landasan sati, ketika terkembangkan dan tertingkatkan, meme-
nuhi tujuh faktor pencerahan (satta bojjh-ange).

= Satta bojjh-ange bhavita bahulikata vijja-vimuttim paripireti.
Tujuh faktor pencerahan, ketika terkembangkan dan tertingkatkan,
memenuhi Pengetahuan Sejati dan Pembebasan (vijja-vimuttim).

Di sini Buddha menjelaskan bahwa ketika anapdana-ssati terkembang-
kan dan tertingkatkan, ia memenuhi empat landasan sati, dimana setelah

! Bukan dalam arti pendeta atau ahli yoga (Kamus Besar Bahasa Indonesia
Pusat Bahasa, KBBI), melainkan meditator.

> Sati = mindfulness = sadar penuh

> M.IILii.8 “Andpdna-ssati-Suttam’
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terkembangkan dan tertingkatkan kemudian memenuhi tujuh faktor
pencerahan. Dengan ini, Buddha bermaksud ketika danapana-ssati
terkembangkan dan tertingkatkan, ia memenuhi tiga puluh tujuh dhamma
pendukung pencerahan (satta-timsa-bodhi-pakkhiya-dhamma).

Kami sekarang akan menjelaskan bagaimana hal tersebut dilakukan.
Kami akan membahas bagian demi bagian pada ‘Anapdana-Ssati’ sutta.”

Mari kita ambil penjelasan Buddha berikutnya:

Idha, bhikkhave, bhikkhu araffia-gato va rukkha-mila-gato va
suffa-gara-gato va, nisidati, pallankam abhujitva, ujum kayam panidhaya,
parimukham satim upatthapetva.

Di sini, para bhikkhu, seorang bhikkhu pergi ke hutan, atau pergi ke
bawah pohon, atau pergi ke tempat sunyi, duduk, bersila, menegakkan
badannya, membangun sati di depan mukanya.

So sat-ova assasati; sat-ova passasati

Dia dengan sati menarik napas; dengan sati mengembuskan napas.

TEMPAT UNTUK MEDITASI

Buddha berkata bahwa bhikkhu pergi ke hutan, atau pergi ke bawah
pohon, atau pergi ke tempat sunyi. Itu merujuk pada tempat yang sesuai
untuk bermeditasi andpdna-ssati: tempat yang hening. Pada tempat
seperti itu, hanya ada sedikit kebisingan dan gangguan lainnya. Itu artinya
yogi dapat dengan mudah menenangkan pikirannya. Tetapi jika tidak ada
tempat seperti demikian, yogi harus secara sederhana mengabaikan
semua kebisingan dan gangguan lainnya. Sehingga tempat manapun
menjadi layaknya hutan, bawah pohon, atau tempat sunyi. Sehingga yogi
dapat bermeditasi anapana-ssati dimana pun.

* Landasan dari penjelasan Yang Mulia Sayadaw mungkin dapat ditemukan
pada diskusi dari S.V.X.ii.9 ‘Vesali-Suttam’ di Visuddhi-Magga, bagian viii
‘Andpdna--Ssati-Katha’§215-237. Di sana, Buddha memberikan enam belas
instruksi dalam rangkaian yang sama seperti yang Buddha berikan dalam
‘Anapana-ssati Sutta’.
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POSTUR SAAT MEDITASI

Buddha juga berkata bahwa bhikkhu duduk, bersila, menegakkan ba-
dannya. Itu merujuk pada postur yang paling sesuai untuk anapdana-ssati.

Walaupun dndpdna-ssati dapat dan sebaiknya dilatih pada setiap
postur tubuh, postur duduk biasanya merupakan postur yang terbaik
untuk mengembangkan konsentrasi mendalam. Dan dalam postur duduk,
yogi harus menjaga badannya tegak secara alami: tidak terlalu tegak dan
kaku, dan tidak terlalu santai. Postur duduk yang tegak dan nyaman me-
mungkinkan yogi untuk duduk lama tanpa menambah ketegangan atau
kelelahan pada tubuh.

BERNAPAS DENGAN SATI

Buddha juga berkata bahwa bhikkhu sudah membangun sati di depan
mukanya. Ini artinya dia sudah membangun sati-nya pada napas di depan
mukanya: pada ujung lubang hidung (ndsaputa) atau pada bagian di atas
bibir (uttar-ottha).

Dia dengan sati menarik napas; dengan sati mengembuskan napas.
Inilah d@ndpdna-ssati: sati pada napas. Untuk sati pada napas adalah
memberikan perhatian pada napas selagi ia masuk dan keluar pada ujung
lubang hidung atau pada bagian di atas bibir. Ketika menarik napas, yogi
mengetahui ia sedang menarik napas; ketika mengembuskan napas, yogi
mengetahui ia sedang mengembuskan napas. ltulah bagaimana yogi
menarik napas dengan sati, dan mengembuskan napas dengan sati.

Kapanpun pikiran yogi berkelana, yogi membawanya kembali dengan
tenang pada napas. Yogi jangan kecewa ketika pikirannya berkelana. Dan
jika yogi mempunyai masalah dalam mempertahankan pikirannya pada
napas, yogi dapat menghitung napas:

e pada masuk dan keluarnya napas yang pertama, yogi hitung ‘satu’.
e Masuk dan keluarnya napas berikutnya, yogi hitung ‘dua’.

e Masuk dan keluarnya napas berikutnya, yogi hitung ‘tiga’.
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e Dan seterusnya, sampai delapan.

Yogi menghitung napas sampai pikirannya berdiam dengan tenang

pada napas. Lalu yogi berhenti menghitung dan hanya sadar pada napas.

Setelah penjelasan pengantar ini, Buddha melanjutkan pada empat

bagian dengan empat penjelasan.

EMPAT PADA BAGIAN PERTAMA

Pada bagian pertama dengan empat penjelasannya, Buddha men-

jelaskan:

[1].

[2].

[3].

[4].

Digham va assasanto ‘digham assasami’ti pajanati;

Digham va passasanto ‘digham passasami’ti pajanati.

Menarik napas panjang, dia mengerti: ‘Saya menarik napas panjang.’
Mengembuskan napas panjang, dia mengerti: ‘Saya mengembuskan
napas panjang.’

Rassam va assasanto ‘rassam assasami’ti pajandti;

Rassam va passasanto ‘rassam passasami’ti pajandati.

Menarik napas pendek, dia mengerti: ‘Saya menarik napas pendek.’
Mengembuskan napas pendek, dia mengerti: ‘Saya mengembuskan
napas pendek.’

‘Sabba-kaya-patisamvedr assasissami’ti sikkhati;
‘Sabba-kaya-patisamvedr passasissami’ti sikkhati.

‘Merasakan seluruh tubuh [napas], Saya akan menarik napas’:
dengan ini dia berlatih.

‘Merasakan seluruh tubuh [napas], Saya akan mengembuskan
napas’: dengan ini dia berlatih.

‘Passambhayam kaya-sankharam assasissamri’ti sikkhati;
‘Passambhayam kaya-sankhdaram passasissami’ti sikkhati;
‘Menenangkan formasi tubuh, Saya akan menarik napas’: dengan ini
dia berlatih.



Anapana-ssati 5

‘Menenangkan formasi tubuh, Saya akan mengembuskan napas’:
dengan ini dia berlatih.

Di sini, anapdna-ssati memenuhi perenungan tubuh (kdy-anupassa-
nd), landasan sati pertama. Di sini, Buddha menjelaskan demikian untuk
pencapaian keempat jhana andpdna, yang merupakan samatha (meditasi
ketenangan).

MEDITASI SAMATHA

Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
dengan mengerti bahwa napasnya panjang atau pendek. Ketika sati pada
napasnya berkembang, hal ini datang secara alami: yogi secara alami
menjadi mengerti bahwa napasnya kadang panjang, kadang pendek.
tidaklah penting apakah itu panjang atau pendek: yang penting adalah yogi
dengan tenang menyadari bahwa napasnya panjang maupun pendek.

Lalu Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan
napas merasakan seluruh tubuh. Dengan seluruh tubuh (sabba-kdya),
Buddha mengacu pada seluruh tubuh napas. Pengertian ini juga timbul
secara alami. seiring sati pada napasnya berkembang lebih lanjut, yogi
secara alami menjadi sadar akan awal, tengah, dan akhir pada setiap napas
masuk dan napas keluar saat ia melewati ujung lubang hidung atau bagian
di atas bibir. Di sini juga, tidaklah penting apakah napasnya panjang atau
pendek: yang penting adalah yogi sepanjang waktu mengetahui seluruh
tubuh setiap napas masuk dan napas keluar; yang mana yogi mengetahui
seluruh tubuh napas dari awal ke tengah ke akhir.

Terakhir, Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengem-
buskan napas menenangkan formasi tubuh. Dengan formasi tubuh (kdaya--
sankhara), Buddha mengacu pada napas masuk dan keluar melalui hidung.

Penenangan melalui napas juga muncul secara alami, karena seiring
sati pada napasnya berkembang, napasnya menjadi semakin dan semakin
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halus, semakin dan semakin tenang. Jadi, yang yogi perlu lakukan adalah
berusaha sadar sepanjang waktu untuk memahami napas halus.

Jika yogi mampu dengan cara demikian menyadari napas halus dalam
jangka waktu yang lama, katakanlah dua atau tiga jam, konsentrasinya
akan menjadi lebih dalam dari sebelumnya. Pada akhirnya, yogi bisa
menyadari nimitta (tanda konsentrasi).

TiGA JENIS NIMITTA

Antara yogi satu dengan yogi lainnya, tanda konsentrasi (nimitta)
dapat tampak secara berbeda: itu dikarenakan persepsi mereka yang
berbeda akan napas. Untuk sebagian yogi, nimitta bisa tampak sebagai
kabut, untuk yogi lainnya, ia bisa tampak sebagai asap, untuk yogi lainnya
sebagai kapas, atau sederhana sebagai cahaya, dan sebagainya. Pada
awalnya, bagaimanapun, nimitta biasanya berwarna abu-abu: itu merupa-
kan parikamma-nimitta (tanda pendahuluan). Dan, seiring konsentrasinya
berkembang, ia menjadi putih, yang merupakan uggaha-nimitta (tanda
pembelajaran). Dan seiring konsentrasinya berkembang lebih lanjut, ia
menjadi terang dan translusens®>, yang merupakan patibhdga-nimitta
(tanda padanan). Patibhdga-nimitta andpdana merupakan objek dari kon-
sentrasi penyerapan® berdasarkan pada napas masuk dan napas keluar: ia
merupakan objek dari jhana anapana.

LIMA FAKTOR JHANA

Ketika nimitta pertama tampak, ia datang dan pergi. Tetapi seiring
yogi melanjutkan untuk sati pada napas, konsentrasinya berlanjut semakin
dalam lagi, maka nimitta bertahan lebih dan lebih lama. Ketika nimitta
bersatu dengan napas, dan pikirannya sendiri menetap pada nimitta, yogi
memberi perhatian tidak lagi pada napas, hanya pada nimitta. Seiring
konsentrasinya menjadi semakin dan semakin dalam, maka nimitta men-

> Translusens bersifat setengah bening; tembus cahaya. —KBBI
® Jhéna = absorption concentration = konsentrasi penyerapan
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jadi semakin dan semakin terang. Cahaya terang yang juga tampak ter-
sebut merupakan cahaya kebijaksanaan (paff-aloko).

Yogi melanjutkan fokus pada patibhdga-nimitta andpdna dalam
jangka waktu yang lebih dan lebih lama lagi. Yogi mungkin akan mengalami
konsentrasi penyerapan. Pada awalnya itu akan berupa jhana pertama
anapana.

Sekali yogi dapat mempertahankan jhana pertama selama dua atau
tiga jam, yogi bisa mencoba untuk menganalisis lima faktor jhana.
Kapanpun yogi keluar dari jhana, yogi mengamati area di jantungnya
dimana kesadaran bhavanga’ berdiam: itu merupakan landasan hati.
Kesadaran bhavanga terang dan benderang, dan tampak seperti cermin di
dalam jantung: itu merupakan pintu batin. Dan ketika yogi mengamati
pintu batin, yogi akan melihat patibhaga-nimitta Gnapana muncul di sana.
Kemudian yogi menganalisis lima faktor jhana:

1) Aplikasi (vitakka): mengaplikasikan perhatian yogi pada patibhaga-
-nimitta anapana.

2) Penunjang (vicdra): menunjang perhatian yogi pada patibhaga-nimitta
andpana.

3) Gembira (piti): menyukai dan gembira ria terhadap patibhaga-nimitta
anapana.

4) Kebahagiaan (sukha): merasakan kebahagiaan saat menyadari patibha-
ga-nimitta anapana.

5) Pemusatan (ek-aggatd): mengkonsentrasikan pikiran pada satu area
pada patibhdga-nimitta anapana.

Pertama yogi menganalisis faktor jhana satu per satu, kemudian
kelimanya bersamaan dalam satu waktu.

LIMA KEFASIHAN

Selanjutnya yogi mengembangkan lima kefasihan dari jhana pertama:

’ Bhavanga = life continuoum = penerus kehidupan
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1) kefasihan memasuki jhana pertama kapanpun yogi menginginkannya.

2) kefasihan berdiam di jhana pertama dalam jangka waktu yang sudah
yogi tentukan.

3) kefasihan keluar dari jhana pertama pada waktu yang sudah
ditentukan.

4) kefasihan mengarahkan perhatian yogi kepada faktor-faktor jhana
pertama setelah yogi keluar darinya.

5) kefasihan mengecek faktor-faktor jhana pertama.

EMPAT JHANA

Setelah itu, untuk mencapai jhana kedua anapdna, yogi merenungkan
kekurangan dari jhana pertama dan kelebihan dari jhana kedua: (jhana)
pertama mempunyai dua faktor kasar, yaitu aplikasi dan penunjang, yang
mana jhana lainnya tidak miliki. Setelah mendeterminasikan untuk
menghilangkan kedua faktor kasar tersebut, yogi kembali berkonsentrasi
pada patibhdga-nimitta andapdna lagi, untuk masuk ke jhana. Lalu yogi
keluar dari jhana tersebut, dan jika yogi menganalisis hanya tiga faktor
jhana (piti, sukha, ek-aggatd), itu artinya yogi sudah sukses mencapai
jhana kedua dandpdna. Lalu yogi mengembangkan lima kefasihan pada
jhana tersebut.

Dengan cara yang sama, yogi menghilangkan faktor piti untuk men-
capai jhana ketiga, yang hanya mempunyai sukha dan ek-ggatd. Setelah-
nya yogi menghilangkan faktor sukha untuk mencapai jhana keempat,
yang hanya mempunyai ek-aggatd dan upekkhda. Yogi mengembangkan
lima kefasihan untuk semua jhana.

Seiring yogi mengalami kemajuan meditatif melalui jhana, napasnya
menjadi semakin dan semakin tenang, semakin dan semakin halus. Dengan
jhana keempat, napasnya berhenti: itulah bagaimana yogi menenangkan
sepenuhnya formasi tubuh.
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FAKTOR PENDUKUNG PENCERAHAN DALAM SAMATHA

Ketika yogi mencapai keempat jhana andpana, yogi sedang berlatih
samatha (meditasi ketenangan). Itu berarti yogi sebenarnya sedang
mengembangkan tiga puluh tujuh dhamma pendukung pencerahan
(satta-timsa-bodhi-pakkhiya-dhamma). Bagaimana?

e Sati pada tubuh napas, sesuai dengan cara yang sudah kami jelaskan,
adalah perenungan tubuh (kdy-anupassanad); sati akan faktor jhana, yaitu:
perasaan bahagia dan netral merupakan perenungan perasaan (vedan-
-Gnupassand); sati akan superioritas dari kesadaran adalah perenungan
kesadaran (citt-Gnupassand); dan sati akan sesuatu seperti patibhdga-
‘nimitta andapana dan faktor-faktor jhana merupakan perenungan
dhamma (dhamm-anupassand). ltu adalah untuk mengembangkan
empat landasan sati (cattaro sati-patthana).

eLebih lanjut, mengerahkan usaha untuk menghilangkan keburukan
(akusala) seperti lima rintangan batin (nafsu-kemauan; kebencian; letih &
lesu; kegelisan & khawatir; dan keraguan); dan mengerahkan usaha
dalam mengembangkan kebaikan (kusala) seperti lima indra pengendali
(keyakinan, usaha, sati, konsentrasi, dan kebijaksanaan), itu adalah untuk
mengembangkan empat usaha benar (cattaro samma-ppadhana).

e Lebih lanjut, masuk ke jhana baik dengan kemauan yang dominan, atau
usaha yang dominan, atau kesadaran, atau investigasi, adalah untuk
mengembangkan empat basis kekuatan batin (cattdro iddhi-pada).

eLebih lanjut, mempunyai keyakinan yang kuat pada anapana-ssati,
artinya mempunyai keyakinan yang kuat bahwa adalah mungkin untuk
mencapai jhana dengan mengamati napas; mengerahkan usaha yang
konstan untuk berkonsentrasi pada patibhaga-nimitta anapana; sati pada
patibhdga-nimitta; berkonsentrasi pada patibhdaga-nimitta; dan me-
mahami patibhdga-nimitta, adalah untuk mengembangkan lima indra
pengendali (pafica indriyani). Mengembangkan mereka dalam cara ini,
adalah juga untuk mengembangkan lima kekuatan (pafica balani).
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elebih lanjut, sati pada patibhaga-nimitta anapana; menginvestigasi
patibhaga-nimitta; mengerahkan usaha yang konstan untuk berfokus
pada patibhdaga-nimitta; gembira saat berfokus pada patibhdaga-nimitta;
menenangkan pikiran yogi pada patibhdga-nimitta; berkonsentrasi pada
patibhdga-nimitta; dan mengamati patibhdga-nimitta dengan perasaan
netral, adalah untuk mengembangkan tujuh faktor pencerahan (satta
bojja-anga).

e Terakhir, mengerti patibhdga-nimitta anapana adalah Pandangan Benar;

mengaplikasikan pikiran yogi pada patibhdga-nimitta adalah Pikiran
Benar; menghindari ucapan salah, perbuatan salah, dan penghidupan
salah dengan mengambil sila sebelumnya adalah Ucapan Benar,
Perbuatan Benar, dan Penghidupan Benar; mengerahkan usaha untuk
berkonsentrasi pada patibhdga-nimitta adalah Usaha Benar; sati
terhadap patibhdga-nimitta adalah Kesadaran Benar; dan mempunyai
jhana adalah Konsentrasi Benar. Mengembangkan kedelapan hal ini
adalah untuk meningkatkan delapan faktor di Jalan Mulia Berunsur
Delapan (Ariyo--Atthangiko Maggo): pada tahap ini faktor-faktornya
hanya bersifat duniawi (lokiya).

ltulah bagaimana mengembangkan samatha menggunakan anapana-
-ssati untuk mengembangkan keseluruh tiga puluh tujuh dhamma pendu-
kung pencerahan.

ANALISIS OBJEK UNTUK VIPASSANA®

Setelah mengembangkan keempat jhana dndpdna, yogi sekarang
mampu untuk bermeditasi vipassana. Karena dengan cahaya kebijak-
sanaan yang sudah yogi kembangkan menggunakan anapana-ssati, yogi

8 Menganalisis karakteristik alami dari materi, mental, sebab-akibat, dalam
kenyataan-sejatinya (hakikat sejati/ paramattha), dan merenungkan karakte-
ristik mereka yang anicca, dukkha, dan an-atta.
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sekarang sanggup untuk menganalisis paramattha rapa’, paramattha
nama *° dan sebab-musabab mereka. Mereka adalah objek dari vipassana.

ANALISIS RUPA

Untuk menganalisis paramattha ripa, yogi memulainya dengan
meditasi empat elemen (catu-dhatu-vavatthanam). Yaitu, yogi merasakan
empat elemen pada tubuhnya, termasuk napasnya. Yogi merasakan empat
elemen melalui dua belas karakteristik:

Elemen Tanah Elemen Air | Elemen Api Elemen Angin
1)keras  4) lunak 7)mengalir 9) panas 11) menahan
2)kasar  5) lembut | 8)kohesi 10)dingin 12) mendorong
3)berat  6) ringan

Yogi merasakan kedua belas karakteristik ini awalnya pada satu
bagian di tubuhnya, lalu pada bagian lainnya. Dengan pelatihan, yogi akan
sanggup untuk merasakan kesemua dua belas karakteristik di seluruh
tubuh dengan cukup cepat: sekitar dua atau tiga ronde dalam satu menit.
Lalu, untuk mengembangkan konsentrasinya lebih lanjut, yogi mengambil
sudut pandang menyeluruh pada tubuhnya untuk merasakan setiap
karakteristik pada tubuhnya secara keseluruhan. Dengan pelatihan, yogi
akan sanggup merasakan hampir kesemua dua belas karakteristik dalam
satu waktu. Dan dengan pelatihan lebih lanjut, yogi kemudian akan
sanggup untuk merasakan dua belas karakteristik hanya sebagai empat
elemen: tanah, air, api, angin. Lalu, ketika sati-nya dan konsentrasinya
akan empat elemen berkembang, yogi akan menanggapi tubuhnya dalam
pandangan yang berbeda-beda. la akan pertama kali tampak sebagai
tubuh berwarna abu-abu, lalu sebagai tubuh berwarna putih, dan
kemudian sebagai tubuh translusens mirip dengan sebongkah es. Ketika
yogi menganalisis empat elemen pada tubuh translusens tersebut, ia
memancarkan cahaya cemerlang, dan kemudian pecah menjadi partikel-
partikel kecil yang muncul dan lenyap dengan kecepatan tinggi: mereka

° paramattha ripa =ultimate materiality = hakikat sejati materi;
10 paramattha ndma = ultimate mentality = hakikat sejati mental;
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dalam bahasa pali disebut rapa-kaldpa (gugusan'' riipa). Tetapi mereka
bukanlah paramattha ripa.

Untuk menganalisis paramattha ripa, yogi manganalisis empat
elemen dalam satu ripa-kalapa, satu demi satu elemen. Kemudian, yogi
menganalisis aneka jenis rdpa turunan (updda-ripa): sebagai contoh,
warna, bau, rasa, dan gizi*>. Secara keseluruhannya yogi menganalisis dua
puluh delapan jenis rupa. Mereka adalah paramattha ripa, muncul dan
lenyap. Kemudian yogi menganalisis paramattha ripa di dunia eksternal:
yaitu makhluk lainnya dan benda-benda tak-berkehidupan.

ANALISIS NAMA

Setelah menganalisis paramattha rdpa, yogi melanjutkan untuk
menganalisis paramattha nama. Yogi memulainya dari keempat jhana.
Yogi masuk jhana, dan keluar. Kemudian, seperti pada sebelumnya, yogi
mengamati patibhdga-nimitta andpdna di pintu batin. Lalu yogi
menganalisis setiap formasi mental pada proses mental jhana. Sebagai
contoh, yogi menganalisis tiga puluh empat formasi mental pada jhana
pertama anapdéna:

Formasi Mental pada Riipa Jhana Pertama

1. kesadaran (citta)
Faktor-faktor mental (cetasika):
Universal (sabba-citta-sadharana)

1.Kontak (phassa)
2.Perasaan (vedana)
3.Persepsi (sanna)

4.Niat (cetana)

5.Pemusatan (ek-aggata)

n Kumpulan, kelompok (KBBI)
2 Oja = nutritive essence = gizi, zat makanan pokok yg diperlukan bagi
pertumbuhan dan kesehatan badan
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6.Vitalitas™ nama (jivit-indriya)

7.Perhatian (manasikara)
Terkadang (pakinnaka)
1.Aplikasi (vitakka)
2.Penunjang (vicara)
3.Determinasi  (adhimokkha)
4.Usaha (viriya)
5.Gembira (piti)
6.Kemauan (chanda)

Indah Universal (sobhana-sadharana)

(saddha)
Sadar penuh (sati)
Malu** (hiri)
Takut™ (ottapa)
Tanpa-loba'® (a-lobha)
Tanpa-benci

Keyakinan

(a-dosa)
Selalu-seimbang
Ketenangan faktor mental

LW N hR WDN R

Ketenangan kesadaran

[E
o

. Keringanan faktor mental

[y
[EEN

. Keringanan kesadaran

[E
N

. Fleksibilitas faktor mental

=
w

. Fleksibilitas kesadaran

[N
o

. Kesigapan faktor mental

=
(92

. Kesigapan kesadaran

[ERN
[¢)]

. Kemahiran faktor mental

[E
~

. Kemahiran kesadaran

[ER
(o]

. Kelurusan faktor mental

(tatra-majjhattata)
(kaya-passaddhi)
(citta-passaddhi)
(kaya-lahuta)
(citta-lahuta)
(kdya-muduta)
(citta-muduta)
(kaya-kammaiiiata)
(citta-kammannata)
(kaya-pagunfiata)
(citta-paguniata)
(kaya-ujukata)

13

Kemampuan untuk bertahan hidup; daya hidup; kehidupan —KBBI.
 Malu untuk melakukan kejahatan, karena menghargai diri sendiri.

' Takut untuk melakukan kejahatan, karena menghargai orang lain.
'® Loba selalu ingin mendapat (memiliki) banyak-banyak; serakah; tamak.—KBBI
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19. Kelurusan kesadaran (citta-ujukata)

Tanpa-Delusi'’ (a-moha)
1. Kebijaksanaan (padf-indriya)
Total formasi mental ada 34

Yogi menganalisis kesemua tiga puluh empat formasi mental secara
sistematis: satu demi satu. Pertama, yogi keluar dari jhana pertama
andpdna, lalu menganalisis formasi mental kesadaran dari setiap momen
kesadaran proses mental jhana. Dan kembali yogi masuk ke jhana
pertama, keluar, dan sekarang yogi menganalisis formasi mental kesadaran
begitu juga formasi mental kontak (phassa) bersamaan. Dan kembali yogi
masuk ke jhana pertama, keluar, dan kembali menganalisis kesadaran dan
kontak, dan sekarang perasaan (vedana) juga. Dengan cara ini, yogi
menambah satu formasi mental setiap satu waktu, sampai yogi pada
akhirnya mampu untuk menganalisis kesemua tiga puluh empat formasi
mental dari jhana pertama.

Dengan cara yang sama yogi menganalisis tiga puluh dua formasi
mental pada jhana kedua; tiga puluh satu formasi mental pada jhana
ketiga dan keempat. Itulah paramattha nGma, muncul dan lenyap.

Keempat jhana andpdana merupakan proses mental di alam kesadaran
ripa-brahma, dan mereka selalu kebaikan (kusala). Tetapi ada juga jenis
lain dari nama. Sehingga yogi juga menganalisis variasi formasi mental
pada proses mental di alam indrawi: pintu-mata, -telinga, -hidung, -lidah, -
tubuh, dan -batin, kebaikan (kusala) dan keburukan (akusala). Setelahnya,
yogi menganalisis nama dari dunia eksternal: yaitu makhluk-makhluk
lainnya.

Ketika tahap meditasi ini sudah lengkap, yogi berarti sudah menyele-
saikan empat hal:

Y pikiran atau pandangan yang tidak berdasar..., pendapat yang tidak ber-
dasarkan kenyataan, khayal (KBBI).
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1) Yogi sudah menganalisis paramattha riapa-nya sendiri (internal) dan
seluruh rapa lainnya (eksternal).

2) Yogi sudah menganalisis paramattha nadma internal dan eksternal.

3) Yogi sudah menganalisis paramattha ripa dan paramattha nama
bersamaan secara internal dan eksternal.

4) Yogi sudah membedakan paramattha ripa dan paramattha nama
secara internal dan eksternal untuk melihat bahwa tidak ada diri, tidak
ada orang, tidak ada makhluk, tetapi hanya ripa dan nama yang muncul
dan lenyap.

Ketika yogi sudah melengkapi keempat hal ini, yogi berarti sudah
mencapai Pengetahuan Pendefinisian Nama-Rdpa (Nama-Ripa-Pari-
ccheda-Nana).

ANALISIS PATICCA-SAMUPPADA

Sekarang yogi sanggup untuk menganalisis dependensi musabab
(paticca-samuppada). Secara bertahap mengingat rlpa dan nama lalunya,
yogi mampu mengingat sampai momen pertama di kehidupan sekarang:
saat pembuahan. Lalu yogi mundur lebih jauh, untuk mengingat momen
terakhir di kehidupan lalunya. Di sana yogi mengikuti kontinuitas nama-
ripa, maju dan mundur, untuk mengetahui penyebab dari kelahiran
kembali yogi yang sekarang.

Nama-ripa yogi yang muncul di kehidupan sekarang ini terutama
merupakan hasil dari lima faktor:
1) Kebodohan (avijia): dengan bodoh mempercayai bahwa seorang
manusia nyata itu ada.
2) Keinginan (tanhd): Keinginan terhadap kehidupan manusia itu.
3) Cengkeraman (upadana): Mencengkeram kepada kehidupan manusia.
4) Formasi niat (sankhdrd): Formasi niat bertanggung jawab untuk
kelahiran kembali yogi di kehidupan sekarang. Ketika terlahir kembali
sebagai manusia, formasi niatnya selalu kebaikan (kusala).
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5) Keberadaan kamma (kamma-bhava): kekuatan kamma yang menyebab-
kan kelahiran kembali yogi di kehidupan sekarang.

Setelah menganalisis kelima penyebab utama ini untuk ke-
hidupannya yang sekarang, yogi lalu menganalisis hubungan antara lima
sebab pada kehidupan lalu dengan hasil pada kehidupan sekarang.
Kemudian, dengan cara yang sama, yogi menganalisis hubungan antara
sebab dan hasil di kehidupan lalu berikutnya lebih banyak lagi dan
kehidupan mendatang. Dan secara sistematis yogi menganalisis kesemua
dua belas hubungan dari paticca-samuppada: avijja, sankhara, vififiana®®,
nama-rapa, sa/dyatanalg, phassa, vedana, tanha , upadana, bhava®®, jétilg,
dan jara™ & marana®™®. Yogi menganalisis hubungan sebab-akibatnya pada
masa lalu, masa sekarang, dan masa depan.

Ketika yogi telah menganalisis hubungan antara sebab dan hasil
dengan cara ini, yogi akan mencapai Pengetahuan Pemahaman Sebab
(Paccaya-Pariggha-Nana).

MEDITASI VIPASSANA

Dengan dua pengetahuan vyang kami bahas sebelumnya
(Nama-Rapa-Pariccheda-Nana dan Paccaya-Pariggha-Néana), yogi akan
sudah menganalisis paramattha ripa, paramattha ndma, dan sebab-
musababnya. Mereka semua disebut formasi (sankhdra). Formasi adalah
paramattha yang mana seperti dijelaskan sebelumnya, merupakan objek
dari vipassana. Berdasarkan kedua pengetahuan, dan penggunaan cahaya
dari jhana keempat andpdna, yogi sekarang bermeditasi vipassana.

Vipassana adalah untuk mengetahui dan melihat hakikat sejati dari
semua formasi. Bagaimana cara bermeditasi vipassana? Yogi menganalisis
semua formasi yang telah dilakukan sebelumnya, tetapi kali ini, yogi
merenungkan mereka dengan tiga cara:

18 v - .
Vififidna = kesadaran; saldyatana = enam basis; bhava = kamma-bhava =
keberadaan kamma; jati = kelahiran; jara = penuaan; marana = kematian
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1) Mengetahui dan melihat formasi muncul dan lenyap, yogi merenungkan
mereka sebagai tidak abadi (anicca).

2) Mengetahui dan melihat formasi ditekan oleh kemunculan dan
kelenyapan, yogi merenungkan mereka sebagai penderitaan (dukkha).

3) Mengetahui dan melihat bahwa mereka tidak mempunyai sesuatu yang
permanen, tanpa esensi yang abadi, yogi merenungkan mereka sebagai
tanpa-aku (an-atta).

Merenungkan paramattha ripa, paramattha nama dan sebab-
musabab mereka dalam cara ini, lagi dan lagi, yogi menjadi mengerti
bahwa formasi-formasi adalah tidak lebih dari tiga hal: anicca, dukkha, dan
an-atta. 1tu merupakan esensi alamiah mereka; hakikat sejati mereka.
Dengan merenungkan paramattha dengan cara ini, yogi mencapai
tingkatan pengetahuan-pengetahuan vipassana yang lebih dan lebih tinggi
(vipassand fiana).

Seiring pengetahuan vipassananya meningkat, yogi merenungkan juga
pengetahuan vipassananya sendiri sebagai anicca, dukkha, dan an-atta. Itu
disebut pantulan vipassana (pativipassana). Si pengetahuan vipassana
muncul pada proses mental di pintu batin. Dalam setiap proses mental
tersebut, terdapat sebuah kesadaran pengarahan pintu-pikiran dan tujuh
kesadaran impuls'®. Biasanya, masing-masing dari ketujuh impuls terdiri
dari tiga puluh empat formasi mental: sama seperti tiga puluh empat
formasi mental yang kami telah jelaskan dalam hubungannya dengan
jhana pertama danapana.

FAKTOR PENDUKUNG PENCERAHAN DALAM VIPASSANA

Ketika yogi menggunakan anapana-ssati untuk bermeditasi vipassana,
yogi juga sedang meningkatkan tiga puluh tujuh dhamma pendukung
pencerahan (satta-timsa-bodhi-pakkhiya-dhamma). Bagaimana?

9 Rangsangan atau gerak hati yang timbul dengan tiba-tiba untuk melakukan
sesuatu tanpa pertimbangan; dorongan hati —KBBI
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e Bermeditasi vipassana adalah (seperti yang kami telah jelaskan) dengan
sati merenungkan tiga karakteristik, yakni anicca, dukkha, dan an-atta
pada empat hal: tubuh, perasaan, kesadaran, dan dhamma. Itu adalah
untuk meningkatkan empat landasan sati (cattdro sati-patthana).

e Lebih lanjut, mengerahkan usaha dalam menghilangkan keburukan
seperti persepsi menyimpang akan abadi, kesenangan, dan adanya-aku;
dan mengerahkan usaha dalam mengembangkan kebaikan seperti
persepsi akan anicca, dukkha, dan an-atta, untuk mencapai pengetahuan
vipassana, adalah untuk meningkatkan empat usaha benar (cattdro
samma-ppadhana).

e Lebih lanjut, bermeditasi vipassana baik dengan kemauan yang dominan,
atau usaha yang dominan, atau kesadaran, atau investigasi, adalah untuk
meningkatkan empat basis kekuatan batin (cattdro iddhi-pada).

e Lebih lanjut, mempunyai keyakinan yang kuat dalam vipassana (dimana
mempunyai keyakinan yang kuat terhadap manfaat dari mengetahui dan
melihat hakikat sejati formasi yang adalah anicca, dukkha, dan an-atta;
mengerahkan usaha yang kontinu untuk mengetahui dan melihat hakikat
sejati formasi; sati akan hakikat sejati mereka; konsentrasi pada hakikat
sejati formasi; dan memahami hakikat sejati mereka, adalah
meningkatkan lima indra pengendali (pafica indriyani). Mengembang-
kan mereka dalam cara ini, adalah juga untuk mengembangkan lima
kekuatan (pafica balani).

e Lebih lanjut, sati akan hakikat sejati formasi (sifat mereka yang anicca,
dukkha, dan an-atta); menginvestigasi hakikat sejati mereka, mengerah-
kan usaha yang konstan untuk mengetahui dan melihat hakikat sejati
formasi; bergembira saat mengetahui dan melihat hakikat sejati mereka;
menenangkan pikiran yogi pada hakikat sejati dari formasi;
berkonsentrasi pada hakikat sejati mereka; dan melihat hakikat sejati
mereka dengan perasaan netral, adalah untuk meningkatkan tujuh
faktor pencerahan (satta bojja-anga).
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e Terakhir, secara benar memahami hakikat sejati formasi (sifat mereka
yang anicca, dukkha, dan an-atta) adalah Pandangan Benar; meng-
aplikasikan pikiran yogi kepada hakikat sejati formasi adalah Pikiran
Benar; menghindari ucapan salah, perbuatan salah dan penghidupan
salah dengan mengambil sila sebelumnya adalah Ucapan Benar,
Perbuatan Benar dan Penghidupan Benar; mengerahkan usaha untuk
mengetahui dan melihat hakikat sejati formasi adalah Usaha Benar; sati
akan hakikat sejati mereka adalah Kesadaran Benar; berkonsentrasi pada
hakikat sejati formasi adalah Konsentrasi Benar. Meningkatkan
kedelapan hal tersebut adalah meningkatkan delapan faktor pada Jalan
Mulia Berunsur Delapan (Ariyo-Atthangiko Maggo): pada tahap ini,
mereka hanya bersifat duniawi (lokiya).

ltulah bagaimana meningkatkan vipassana dengan menggunakan
andpdna-ssati adalah untuk mengembangkan kesemua tiga puluh tujuh
dhamma pendukung pencerahan.

Itu merupakan bagian pertama dari penjelasan di dalam ‘Andpdna-

-ssati’ sutta.

EMPAT PADA BAGIAN KEDUA

Bagian kedua dengan empat penjelasan oleh Buddha adalah:
[1]. ‘Piti-patisamvedr assasissami’ti sikkhati;
‘piti-patisamvedi passasissami’ti sikkhati;
‘Merasakan kegembiraan, Saya akan menarik napas’: dengan ini dia
berlatih.
‘Merasakan kegembiraan, Saya akan mengembuskan napas’: dengan
ini dia berlatih.

[2]. ‘Sukha-patisamvedr assasissami’ti sikkhati;
‘sukha-patisamvedr passasissami’ti sikkhati;
‘Merasakan kebahagiaan, Saya akan menarik napas’: dengan ini dia
berlatih.
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[3].

(4].

‘Merasakan kebahagiaan, Saya akan mengembuskan napas’: dengan
ini dia berlatih.

‘Citta-sankhdra-patisamvedr assasissamr’ti sikkhati;
‘citta-sankhara-patisamvedr passasissami’ti sikkhati;

‘Merasakan formasi mental, Saya akan menarik napas’: dengan ini
dia berlatih.

‘Merasakan formasi mental, Saya akan mengembuskan napas’:
dengan ini dia berlatih.

‘Passambhayam citta-sankharam assasissami’ti sikkhati;
‘passambhayam citta-sankharam passasissamr’ti sikkhati;
‘Menenangkan formasi mental, Saya akan menarik napas’: dengan ini
dia berlatih.

‘Menenangkan formasi mental, Saya akan mengembuskan napas’:
dengan ini dia berlatih.

Di sini, Andpdna-ssati memenuhi perenungan perasaan (vedan-

-anupassand), landasan sati kedua. la mencakup meditasi samatha dan

vipassana.

1)

Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
merasakan kegembiraan (piti). piti adalah salah satu faktor jhana pada
jhana pertama dan kedua: pikirannya terfokus pada patibhdaga-nimitta
anapana dengan piti. ltulah bagaimana yogi menarik dan meng-
embuskan napas merasakan piti di samatha.

Dan lagi, yogi memasuki dua jhana tersebut, keluar, dan menitik-
beratkan pada piti, yogi menganalisis formasi mental, dan merenungkan
mereka sebagai anicca, dukkha, dan an-atta. Pengetahuan vipassana
tersebut akan nantinya juga berasosiasi dengan piti. Itu merupakan
hukum alam bahwa ketika terdapat piti pada objek vipassana, terdapat
juga piti pada pengetahuan vipassana. ltulah bagaimana yogi menarik
dan mengembuskan napas merasakan kegembiraan.
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2) Lalu Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
merasakan kebahagiaan (sukha). Sukha merupakan salah satu faktor
jhana pada jhana pertama, kedua, dan ketiga: pikirannya difokuskan
pada patibhdga-nimitta andpana dengan sukha. ltulah bagaimana yogi
menarik dan mengembuskan napas merasakan sukha di samatha.

Dan lagi, seperti sebelumnya, yogi menganalisis formasi mental dari
ketiga jhana tersebut (sekarang menitikberatkan pada sukha), dan
merenungkan mereka sebagai anicca, dukkha, dan an-atta. Di sini,
pengetahuan vipassana yogi akan berasosiasi dengan sukha. ltulah
bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas merasakan
kebahagiaan.

3) Lalu Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
merasakan formasi mental. Dengan formasi mental (citta sankhadro),
disini Buddha bermaksud persepsi (safifid) dan perasaan (vedana).
Sannd dan vedand diasosiasikan oleh keempat jhana: pikirannya
terfokus pada patibhdga-nimitta anapana dengan safifiad dan vedana.
ltulah bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas merasakan
formasi mental di samatha.

Dan lagi, seperti sebelumnya, yogi menganalisis formasi mental dari
keempat jhana (sekarang menitikberatkan pada safifid dan vedana),
dan merenungkan mereka sebagai anicca, dukkha, dan an-atta. ltulah
bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas merasakan formasi
mental.

4) Terakhir, Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan
napas menenangkan formasi mental: menenangkan saina dan vedana.
Yogi melakukannya secara otomatis ketika yogi memasuki jhana
keempat dengan sukses. Mengapa demikian? Karena semakin tinggi
jhananya, semakin tenang safifiG dan vedand-nya: pikirannya terfokus
pada patibhdga-nimitta andapdna dengan semakin tenang safifid dan
vedand-nya. Itulah bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas
menenangkan formasi mental.
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Dan lagi, menganalisis peningkatan ketenangan formasi mental pada
keempat jhana, dan merenungkan mereka sebagai anicca, dukkha, dan
an-atta, pengetahuan vipassana yogi juga akan menjadi semakin
tenang. ltulah bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas
menenangkan formasi mental.

Kami sekarang sudah menjelaskan bagian kedua dari instruksi yang

diberikan oleh Buddha dalam ‘Andpdna-ssati’ sutta.

EMPAT PADA BAGIAN KETIGA

[1].

[2].

[3].

[4].

Bagian ketiga dengan empat penjelasan oleh Buddha adalah:
‘Citta-patisamvedr assasissamri’ti sikkhati;

‘citta-patisamvedr passasissami’ti sikkhati;
‘Saya akan menarik napas merasakan batin’: dengan ini dia berlatih.
‘Saya akan mengembuskan napas merasakan batin’: dengan ini dia
berlatih.

‘Abhippamodayam cittam assasissami’ti sikkhati;

‘abhippamodayam cittam passasissami’ti sikkhati;

‘Saya akan menarik napas menggembirakan batin’: dengan ini dia
berlatih.

‘Saya akan mengembuskan napas menggembirakan batin’: dengan
ini dia berlatih.

‘Samdadaham cittam assasissami’ti sikkhati;

‘samadaham cittam passasissamr’ti sikkhati;

‘Saya akan menarik napas terkonsentrasi pada batin’: dengan ini dia
berlatih.

‘Saya akan mengembuskan napas terkonsentrasi pada batin’: dengan
ini dia berlatih.

‘Vimocayam cittam assasissami’ti sikkhati;
‘vimocayam cittam passasissamri’ti sikkhati;
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‘Saya akan menarik napas membebaskan batin’: dengan ini dia
berlatih.

‘Saya akan mengembuskan napas membebaskan batin’: dengan ini
dia berlatih.

Di sini, Andpdna-ssati memenuhi perenungan kesadaran (citt-
-anupassand), landasan sati ketiga. Di sini juga, la mencakup meditasi
samatha dan vipassana.

1) Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
merasakan batin. Ketika yogi berdiam dalam jhana manapun dari ke-
empat jhana, pikirannya terfokus pada pada patibhdga-nimitta anéapéna
dengan sati dan pemahaman. Itulah bagaimana yogi menarik dan
mengembuskan napas merasakan batin di samatha.

Keluar dari jhana, dan menitikberatkan pada kesadaran (citta), yogi
lalu merenungkan formasi mentalnya sebagai anicca, dukkha, dan
an-atta. ltulah bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas
merasakan batin di vipassana.

2) Lalu Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
menggembirakan batin. Menggembirakan batin adalah sama halnya
dengan piti, dan seperti yang sudah dijelaskan, piti merupakan salah
satu dari faktor jhana pada jhana pertama dan kedua: Itulah bagaimana
yogi menarik dan mengembuskan napas menggembirakan batin di
samatha.

Keluar dari salah satu jhana dari kedua jhana, dan menitikberatkan
pada piti, yogi lalu kontemplasikan mental formasinya sebagai anicca,
dukkha, dan an-atta. ltulah bagaimana yogi menarik dan mengem-
buskan napas menggembirakan batin di vipassana.

3) Lalu Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
terkonsentrasi pada citta. Semua jhana punya faktor ek-aggata: itu
membuat pikirannya terkonsentrasi pada patibhdga-nimitta. Itulah
bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas terkonsentrasi pada
batin di samatha.
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Keluar dari jhana, dan menitikberatkan pada ek-aggatda, yogi lalu
merenungkan formasi mentalnya sebagai anicca, dukkha, dan an-atta.
Dalam melakukannya, pikiran yogi berkonsentrasi pada tiga karakteristik
dari formasi mental jhana. Itulah bagaimana yogi menarik dan
mengembuskan napas terkonsentrasi pada batin.

4) Terakhir, Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan
napas membebaskan batin. Pada jhana pertama, batin yogi terbebas
dari lima rintangan batin; pada jhana kedua, batin yogi terbebas dari
vitakka dan vicara; pada jhana ketiga, batin yogi terbebas dari piti; pada
jhana keempat, batin yogi terbebas dari sukha. ltulah bagaimana yogi
menarik dan mengembuskan napas membebaskan batin di samatha.

Keluar dari jhana manapun dari keempat jhana, yogi merenungkan
formasi mentalnya sebagai anicca, dukkha, dan an-atta. Dalam
melakukannya, batin yogi terbebaskan dari persepsi menyimpang akan
abadi, senang, dan adanya-aku. ltulah bagaimana yogi menarik dan
mengembuskan napas membebaskan batin dalam vipassana.

Kami sekarang sudah menjelaskan bagian ketiga dari instruksi yang
diberikan oleh Buddha dalam ‘Andpdna-ssati’ sutta.

EMPAT PADA BAGIAN KEEMPAT

Bagian keempat dengan empat penjelasan oleh Buddha adalah:
[1]. “Anicc-Gnupasst asssasisami’ti sikkhati;
‘anicc-anupasst passsasisami’ti sikkhati.
‘Saya akan menarik napas merenungkan anicca’: dengan ini dia
berlatih.
‘Saya akan mengembuskan napas merenungkan anicca’: dengan ini
dia berlatih.

[2]. “Virag-anupassr asssasisami’ti sikkhati;
‘vir@g-anupassi passsasisami’ti sikkhati.
‘Saya akan menarik napas merenungkan pelenyapan’: dengan ini dia
berlatih.
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‘Saya akan mengembuskan napas merenungkan pelenyapan’: dengan
ini dia berlatih.

[3]. ‘Nirodh-anupassi asssasisami’ti sikkhati;
‘nirodh-anupassi passsasisami’ti sikkhati.
‘Saya akan menarik napas merenungkan pemadaman’: dengan ini dia
berlatih.
‘Saya akan mengembuskan napas merenungkan pemadaman’:
dengan ini dia berlatih.

[4]. ‘Patinissagg-anupasst asssasisamri’ti sikkhati;
‘patinissagg-anupassi passsasisami’ti sikkhati.
‘Saya akan menarik napas merenungkan Pelepasan’: dengan ini dia
berlatih.
‘Saya akan mengembuskan napas merenungkan Pelepasan’: dengan
ini dia berlatih.

Di sini, Anapana-ssati memenuhi perenungan dhamma (dhamm-
-anupassand), landasan sati keempat. Di sini, la hanya mencakup meditasi
vipassana.

1) Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
merenungkan anicca. Yogi keluar dari jhana manapun dari keempat
jhana andpdana, dan mengamati kemunculan dan kelenyapan dari
paramattha rdpa, paramattha ndma, dan sebab-musabab mereka dan
merenungkan mereka sebagai anicca. Itulah bagaimana yogi menarik
dan mengembuskan napas merenungkan anicca.

2) Lalu Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
merenungkan pelenyapan. Ada dua macam pelenyapan: pelenyapan
sebagai kehancuran dan pelenyapan total. Pelenyapan sebagai
kehancuran merupakan kehancuran sementara dari formasi.
Pelenyapan total adalah Nibbana.

Ketika pengetahuan vipassana-nya telah menjadi tajam, yogi me-
renungkan pelenyapan sementara dari formasi sebagai anicca, dukkha,
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dan an-atta. Itulah bagaimana yogi menarik dan mengembuskan napas
merenungkan pelenyapan dari formasi sebagai kehancuran.

Ketika yogi mencapai Jalan Mulia (Magga) dan Pahala Mulia (Phala),
yogi merealisasikan pelenyapan total, Nibbana. Itulah bagaimana yogi
menarik dan mengembuskan napas merenungkan pelenyapan dari
formasi sebagai pelenyapan total.

3) Lalu Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan napas
merenungkan pemadaman. Seperti pada pelenyapan, merenungkan
pada pemadaman artinya menarik dan mengembuskan napas
merenungkan pemadaman sementara sebagai anicca, dukkha, dan
an-gtta, atau artinya yogi menarik dan mengembuskan napas
merenungkan pemadaman total dari formasi, Nibbana.

4) Terakhir, Buddha berkata bahwa bhikkhu menarik dan mengembuskan
napas merenungkan pelepasan. Pelepasan juga ada dua macam:
melepas pengotor batin; dan memasuki yang tak-terkondisikan Nibbana
(melepas elemen yang terkondisikan).

Ketika, dalam mengembangkan meditasi vipassana, yogi mencapai
Pengetahuan Pelenyapan (bhanga-fidna), persepsi yogi akan anicca
sangat kuat dan menangguhkan kesombongan; persepsi yogi akan
dukkha menangguhkan keinginan; dan persepsi yogi akan an-atta
menangguhkan pandangan salah. Itulah bagaimana yogi menarik dan
mengembuskan napas merenungkan pelepasan sebagai melepas
kekotoran batin. Dengan melakukan seperti demikian, bagaimanapun,
yogi pada saat yang sama merenungkan pelepasan seperti menembus
Nibbana, karena pengetahuan vipassananya mengarahkan batinnya
kepada Nibbana (melepas elemen yang terkondisi).

Lalu, ketika pengetahuan vipassananya matang dan yogi merealisa-
sikan Nibbana, Pengetahuan Jalannya (Magga Nana) memadamkan
pengotor batin secara total (melepas mereka secara total), dan masuk
ke Nibbana (melepas elemen yang terkondisi) dengan membuat
Nibbana sebagai objeknya. Pengetahuan Pahalanya (Phala Nana) yang
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muncul setelahnya juga masuk ke Nibbana dalam cara ini. Kapanpun
yogi nantinya masuk ke dalam pencapaian Pahala (Phala-Samapatti), di
sana akan ada lagi pelepasan elemen berkondisi seperti demikian. Itulah
bagaimana, lagi, yogi menarik dan mengembuskan napas merenungkan
pelepasan.

Kami sekarang sudah menjelaskan bagian keempat dari instruksi yang
diberikan oleh Buddha dalam ‘Andpdna-ssati’ sutta.

MAGGA DAN PHALA

Merealisasikan Nibbana adalah juga merealisasikan Empat Kebenaran

Mulia. Bagaimana?

1) Paramattha ripa dan paramattha nama, lima agregat, adalah
Kebenaran Mulia Pertama: Kebenaran Penderitaan (Dukkha-Sacca).

2) Sebab-musabab untuk paramattha ripa dan paramattha nama,
paticca-samuppada mereka, adalah Kebenaran Mulia Kedua: Kebenaran
Asal-Musabab (Samudaya-Sacca).

3) Nibbana adalah Kebenaran Mulia Ketiga: Kebenaran Pemadaman
(Nirodha-Sacca).

4) Jalan Mulia Berunsur Delapan yang merupakan Pengetahuan Jalan
adalah Kebenaran Mulia Keempat: Kebenaran Jalan (Magga-Sacca).

Setelah kemunculan dari kesadaran Magga, yang mengambil Nibbana
sebagai objek, dua atau tiga kesadaran Phala yang juga muncul mengambil
Nibbana sebagai objek. Maka yogi sudah merealisasikan Empat Kebenaran
Mulia, dan pencerahan tahap pertama, Pemasuk Arus (Sot-Apatti). Dan
ketika yogi melanjutkan meditasi vipassana berdasarkan anapana-ssati,
yogi mungkin mencapai tahapan pencerahan yang lebih tinggi. Pada
akhirnya, yogi menghancurkan semua pengotor batin dan menjadi seorang
Arahat, Yang Pantas, Yang Sempurna.
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FAKTOR PENDUKUNG PENCERAHAN DALAM MAGGA DAN PHALA

Ketika yogi mencapai Magga Nana dan Phala Néana, dan merealisasi-
kan Nibbana, yogi juga mengembangkan dan meningkatkan tiga puluh
tujuh dhamma pendukung pencerahan. Bagaimana?

e Pengetahuan Magga yogi menghancurkan delusi yang menutupi hakikat
sejati dari tubuh, perasaan, kesadaran, dan dhamma. Itu adalah untuk
mengembangkan dan meningkatkan empat landasan sati (cattaro sati-
-patthana).

e Lebih lanjut, Pengetahuan Magga yogi menghilangkan pengotor batin
(yang merupakan keburukan), dan mengembangkan dhamma mengenai
Magga yang merealisasikan Nibbana (yang merupakan kebaikan). Itu
adalah untuk mengembangkan dan meningkatkan empat usaha benar
(cattaro samma-ppadhanad).

e Lebih lanjut, ketika yogi mencapai Jalan Mulia pertama (Pengetahuan
Sot-Apatti Magga), la berasosiasi dengan salah satu dari kemauan yang
dominan, atau usaha yang dominan, atau kesadaran, atau investigasi. Itu
adalah untuk mengembangkan dan meningkatkan empat kekuatan batin
(cattdro iddhi-pada).

e Lebih lanjut, ketika yogi mencapai Jalan Mulia pertama, yogi menjadi
berkeyakinan penuh bahwa Buddha telah mencapai pencerahan penuh,
bahwa Nibbana itu ada, dan bahwa adanya keberadaan Ariya Sangha,
para siswa Buddha. Dengan kata lain, ketika yogi mencapai Jalan Mulia,
yogi mempunyai keyakinan yang tak-tergoyahkan pada Buddha,
Dhamma, dan Sangha. Dan yogi mengerahkan usaha untuk merealisasi-
kan Nibbana; yogi mempunyai sati terhadap Nibbana; yogi berkonsen-
trasi pada Nibbana; dan yogi memahami Nibbana. Itu adalah untuk
mengembangkan dan meningkatkan lima indra pengendali (pafica
indriyani). Mengembangkan dan meningkatkan mereka dalam cara ini
adalah juga untuk mengembangkan dan meningkatkan lima kekuatan
(pafica balani).
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e Lebih lanjut, sati terhadap Nibbana; menginvestigasi Nibbana; menge-
rahkan usaha merealisasikan Nibbana; bergembira dalam merealisasikan
Nibbana; menenangkan pikiran yogi dalam Nibbana; berkonsentrasi
pada Nibbana; dan melihat Nibbana dengan perasaan netral, adalah
untuk mengembangkan dan meningkatkan tujuh faktor pencerahan
(satta bojjh-anga).

e Terakhir, mengerti Nibbana adalah Pandangan Benar; mengaplikasikan
pikiran yogi pada Nibbana adalah Pikiran Benar; dengan Pengetahuan
Magga-nya untuk menghancurkan semua pengotor batin yang
menyebabkan ucapan salah, perbuatan salah, dan penghidupan salah
artinya perealisasian yogi akan Nibbana terasosiasikan oleh Ucapan
Benar, Perbuatan Benar, dan Penghidupan Benar; mengerahkan usaha
untuk merealisasikan Nibbana adalah Usaha Benar; sati terhadap
Nibbana adalah Kesadaran Benar; dan terakhir, berkonsentrasi pada
Nibbana artinya yogi telah mencapai baik jhana pertama atau jhana yang
lebih tinggi dengan Nibbana sebagai objek, yang merupakan Konsentrasi
Benar yang Mulia. Mengembangkan dan meningkatkan kedelapan hal ini
adalah untuk mengembangkan dan meningkatkan Jalan Mulia Berunsur
Delapan (Ariyo-Atthangiko Maggo): sekarang faktor-faktornya bersifat
adiduniawi (lok-uttara), yang artinya mereka adalah Mulia.

ltulah bagaimana mengembangkan dan meningkatkan anapdana-ssati
(sati pada napas) adalah mengembangkan seluruh tiga puluh tujuh
dhamma pendukung pencerahan.

KESIMPULAN

Dalam pembicaraan ini kami menjelaskan bagaimana yogi mengem-
bangkan anapana-ssati, sampai kepada pencapaian Kearahatan. Pertama
yogi mengembangkan tiga puluh tujuh dhamma pendukung pencerahan
dengan meditasi samatha: mereka bersifat duniawi, mempunyai patibhdga
nimitta sebagai objek. Meditasi samatha memberikan yogi cahaya kebijak-
sanaan, yang memungkinkan yogi meningkatkan tiga puluh tujuh dhamma
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pendukung pencerahan dengan meditasi vipassana: mereka bersifat
duniawi, mempunyai formasi sebagai objek. Samatha dan vipassana
sebagai faktor pendukung pencerahan akan memungkinkan yogi untuk
mengembangkan dan meningkatkan tiga puluh tujuh dhamma pendukung
pencerahan dengan Pengetahuan Magga: mereka bersifat adiduniawi,
mempunyai Nibbana sebagai objek. ltulah yang Buddha maksudkan, ketika
Buddha pada permulaan ‘Andpdna-ssati’ sutta berkata:

Evam bhavita kho, bhikkhave, dandpdana-ssati evam bahulikata
maha-pphald hoti mah-Gnisamsa.

Ketika, para bhikkhu, dndpdna-ssati terkembangkan dan
tertingkatkan, merupakan maha-hasil dan maha-manfaat.

Jika kita bermeditasi Gnapdna-ssati (sati pada napas) sesuai dengan
instruksi dari Buddha, kita pastinya akan menuai maha-hasil dan maha-
manfaat. ltulah yang Buddha maksudkan ketika berkata:
= Ketika anapdna-ssati terkembangkan dan tertingkatkan, ia memenubhi

empat landasan sati.

= Ketika empat landasan sati terkembangkan dan tertingkatkan, ia me-
menubhi tujuh faktor pencerahan.

= Ketika tujuh faktor pencerahan terkembangkan dan tertingkatkan, ia
memenuhi Pengetahuan Sejati dan Pembebasan.

Pengetahuan Sejati dan Pembebasan adalah untuk merealisasikan
Nibbana, Elemen Tak-Berkondisi. Buddha menjelaskan bahwa itu adalah
Tanpa Kematian dan Kebahagian Tertinggi.

Semoga anda semua mencapai Kebahagian Tertinggi, yang paling
tinggi di dalam ajaran Buddha: bermanfaat besar bagi anda sendiri dan
bermanfaat besar bagi semua makhluk.
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