BHAVANA
Oleh: Mettadewi W.

PENGERTIAN, FAEDAH,
DAN
CARA MELAKSANAKAN BHAVANA

1. PENGERTIAN BHAVANA

Bhavana berarti pengembangan, yaitu pengembangan batin dalam meaksanakan pembershannya
Igtilah lain yang arti dan pemakaiannya hampir sama dengan bhavana adalah samadhi. Samadhi berarti
pemusatan pikiran pada suatu obyek.

Samadhi yang benar (samma samadhi) adaah pemusatan pikiran pada obyek yang dapat
menghilangkan kekotoran batin tatkaa pikiran bersatu dengan bentuk - bentuk karma yang baik, sedangkan
samadhi yang sdlah (miccha samadhi) addah pemusatan pikiran pada obyek yang dapat menimbulkan
kekotoran batin tatkala pikiran bersatu dengan bentuk - bentuk karmayang tidak baik. Jika dipergunakan
Istilah samadhi, maka yang dimaksud addah " Samadhi yang benar”.

2. FAEDAH BHAVANA

Bhavana atau meditas yang benar akan memberikan faedah bagi orang bagi orang yang
melaksanakannya. Faedah-faedah yang timbul dalam kehidupan sehari-hari dari praktek meditas itu
addah:

1. Bagi orang yang sdalu shuk, meditas akan menolong dia untuk membebaskan diri dari ketegangan
dan mendapatkan relaksas atau pelemasan.

2. Bagi orang yang sedang bingung, meditas akan menolong dia untuk menenangkan diri dari
kebingungan dan mendapatkan ketenangan yang bersfat sementara maupun yang bersifat permanen
(tetap).

3. Bagi orang yang mempunya banyak problem atau persodan yang tidak putus-putusnya, meditas
akan menolong dia untuk menimbulkan ketabahan dan keberanian serta mengembangkan kekuatan
untuk mengatas persoal an-persoaan tersebut.

4. Bagi orang yang kurang percayadiri sendiri, meditas akan menolong dia untuk mendapatkan
keparcayaan kepada diri sendiri yag sangat dibutuhkannyaitu.

5. Bagi orang yang mempunyai rasa takut dalam hati atau kebimbangan, meditas akan menolong dia
untuk mendapatkan pengertian terhadap keadaan atau sifat yang sebenarnya dari ha-hd yang
menyebabkannya takut dan selanjutnya dia akan dapat mengatas rasa takut itu daam pikirannya.

6. Bani orana vana sdau merasatidak pues terhadap seoala sesuatu dalam linokunoannva atau daam
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kehidupan ini, meditas akan memberikan dia perubahan dan perkembangan yang menuju pada
kepuasan batin.

Bagi orang yang pikirannya sedang kacau dan berputus asa karena kurangnya pengertian akan sfa
kehidupan dan keadaan duniaiini, meditas akan menolong dia uthuk memberikan pengertian padanya
bahwa pikirannyaitu kacau utnuk ha-ha yang tidak ada gunanya

Bagi orang yang ragu-ragu dan tidak begitu tertarik kepada agama, meditas akan menolong dia
untuk mengatas keragu-raguannyaitu dan untuk melinat segi-segi sertanilai-nila yang praktis

dalam bimbingan agama.

Bagi seorang pelgar atau mahasisva, meditas akan menolong dia untuk menimbulkan dan
menguatkan ingatannya serta untuk belgar lebih seksama dan lebih efisen.

Bagi orang yang kaya, meditas akan menolong dia untuk dgpat mdihat sfat dan kegunaan dari
kekayaannya itu, bagaimana cara menggunakan harta tersebut untuk kebahagiaan dirinya sendiri dan
kebahagiaan orang lain.

Bagi orang miskin, meditas akan menolong dia untuk memiliki rasa puas dan ketenangan serta tidak
melampiaskan rasairi hati terhadap orang lain yang lebih mampu daripadanya.

Bagi seorang pemuda yang sedang berada dalam pers mpangan jaan dari kehidupan ini dan diatidak
tahu jaan mana yang akan ditempuhnya, meditas akan menolong dia untuk mendapatkan pengertian
dalam menempuh salah satu jalan yang akan membawa ke tujuannya

Bagi orang yang telah lanjut usa yang telah bosan dengan kehidupan ini, meditas akan menolong
diake daam pengertian yang lebih mendaam mengena kehidupan ini, dan pengertian tersebut akan
memberi dia kelegaan dan kebebasan dari penderitaan serta pahit getirnya kehidupan ini, dan akan
menimbulkan kegairahan yang baru bagi dirinya

Bagi orang yang mudah marah, meditas akan menolong dia mengembangkan kekuatan kemauian
untuk mengatas kelemahan-kelemahannya

Bagi orang yang bersfat iri hati, meditas akan menolong dia untuk mengerti tentang bahayanya sfat
ini hati itu.

Bagi orang yang diperbudak oleh pancainderanya, meditas akan menolong dia untuk belgar
menguasal nafsu-nafsu dan keinginannyaitu.

Bagi orang yang telah ketagihan minuman keras yang memabukkan, meditas akan menolong dia
untuk menyadari dirinya dan melihat cara mengatas kebiasaan yang berbahayaitu yang telah
memperbudak dan mengikat dirinya.

Bagi orang yang tidak terpelgar atau bodoh, meditas akan memberikan dia kesempatan untuk
mengend diri dan mengembangkan pengetahuan-pengetahuan yang sangat berguna untuk

kesg ahteraan diri sendiri dan untuk keluarga serta handai taulannya.

Bagi orang yang sungguh- sungguh melakukan latihan meditas yang benar ini, maka nafsu-nafsu dan
emosinyatak mempunya kesempatan untuk memperbodohi dirinyalagi.

Bagi orang yang bijaksana, meditas akan membawa dia kepada kesadaran yang lebih tinggi dan
pencapai an penerangan sempurng; dia akan dapat melihat segala sesuatu dengan sewgarnyadan
tidak akan terseret lagi ke dalam persoalan persoalan yang remeh.

Sdanjutnya, ddam agama Buddha, meditas yang benar itu dipergunakan untuk membebaskan diri
dari segala penderitaan, untuk mencapai Nibbana.
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Demikianlah beberapa faedah praktis yang dapat dihasilkan dari latihan meditas. Faedah-faedahiini
merupakan milik yang akan ditemui daam pikiran sendiri.

3. CARA MELAKSANAKAN BHAVANA

Orang yang baru belgar meditas sebaiknya mencari tempat yang cocok untuk melakukan medites.
Tempat itu adaah tempat yang sunyi dan tenang, bebas dari gangguan orang-orang di sekitarnya, bebas
dari gangguan nyamuk. Untuk tahap permulaan, hendaknya orang berlatih di tempat yang sama, jangan
pindah- pindah tempat. Jka meditasinya telah mgju, maka dapat dilakukan di manasgadi setiap tempet,
baik di kantor, di pasar, di kebun, di hutan, di goa, dikuburan, maupun di tempat yang ramai.

Waktu untu melaksanakannya dapat dipilih sendiri. Biasanya waktu yang baik untuk bermeditas addah
pagi hari antara pukul 04.00 sampai pukul 07.00 dan maam hari antara pukul 17.00 sampai pukul 22.00.
Jkawaktu untuk bermeditas telah ditentukan, maka waktu tersebut hendaknya digunakan khusus untuk
bermeditas. Meditas sebaknya dilakukan setigp hari dengan waktu yang sama secara teratur atau
kontinyu. Bila meditasinyatelah magju, maka dapat dilakukan kapan sgja, pada setigp waktu.

Orang bebas memilih posis meditas. Biasanyaposis meditas yang baik addah duduk bersladi lanta
yang berdas, dengan mdetakkan kaki kanan di atas kaki kiri, dan tangan kanan menumpu tangan kiri di
pangkuan. Atau boleh juga ddam posis setengah sila, dengan kaki dilipat ke samping. Bahkan kalau
tidak memungkinkan, maka dipersilahkan duduk di kurs. Yang penting adaah bahwa badan dan kepaa
harus tegak, tetapi tidak kaku atau tegang. Duduklah seenaknya, jangan bersandar. Mulut dan mata harus
tertutup. Selama meditas berlangsung hendaknya diusahakan untuk tidak menggerakkan anggota badan,
jikatidak perlu. Namun bila badan jasmani merasatidak enak, maka diperbolehkan untuk menggerakkan
tubuh atau mengubah sikap meditad. Tetgpi, hd ini harus dilakukan perlahan-lahan, disertai dengan
penuh perhatian dan kesadaran. Jka meditasinya telah mgu, maka dapat dilakukan ddam berbaga posg,
baik berdiri, berjalan, maupun berbaring.

Sebelum me aksanakan meditas, sebaiknya diminta petunjuk atau nasehat dari guru meditas atau
mereka yang telah berpengaaman mengenal meditas, agar dapat dicapal sukses dalam bermedites.

Pada saat hendak bermeditas, sebaiknya dibacakan paritta terlebih dahulu. Sdanjutnya, laksanakanlah
meditas dengan tekun. Pikiran dipusatkan pada obyek yang telah dipilih. Pada tingkat permulaan,
tentunya pikiran akan lari dari obyek. Ha ini biasa, karena pikiran itu lincah, bind, dan selau bergerak.
Namun, hendaknya orang yang bermeditas selalu sadar dan waspada terhadap pikiran. Bilapikiran itu
lari dari obyek, ia sadar bahwa pikiran itu lari, dan cepat mengembalikan pikiran itu pada obyek semula
Bilahd ini dapat dilaksanakan dengan baik, maka kemaguan ddam meditas pasti akan diperoleh.

PEMBAGIAN BHAVANA
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Bhavana dapat dibagi menjadi dua macam, yaitu :
1. Samatha Bhavana, berarti pengembangan ketenangan batin.
2. Vipassana Bhavana, berarti pengembangan pandangan terang.
Diantara kedua jenis bhavana ini terdapat perbedaan. Perbedaan itu mencakup:

a. Tujuannya

Samatha Bhavana merupakan pengembangan batin yang bertujuan untuk mencepa ketenangan. Dalam
Samatha Bhavana, batin terutama pikiran terpusat dan tertuju pada suatu obyek. Jadi pikiran tidak
berhamburan ke segala penjuru, pikiran tidak berkdiaran kesana kemari, pikiran tidek melamun dan
mengembara tanpa tujuan.

Dengan melaksanakan Samatha Bhavana, rintangan rintangan batin tidak dapat dilenyapkan secara
menyduruh. Jadi kekotoran batin hanya dapat diendapkan, seperti batu besar yang menekan rumput
hinggatertidur di tanah. Dengan demikian, Samatha Bhavana hanya dapat mencapai tingkat-tingkat
konsentras yang disebut jhana-jhana, dan mencapal berbagal kekuatan batin.

Sesungguhnya pikiran yang tenang bukanlah tujuan terakhir dari meditasi. Ketenangan pikiran
hanya ah sdah satu keadaan yang diperlukan untuk mengembangkan pandangan terang atau Vipassana
Bhavana

Vipassana Bhavana merupakan pengembangan batin yang bertujuan untuk mencapal pandangan terang.
Dengan mel aksanakan Vipassana Bhavana, kekotorankekotoran batin dapat disadari dan kemudian
dibasmi sampa keakar-akarnya, sehingga orang yang melakukan Vipassana Bhavana dapat melihat hidup
dan kehidupan ini dengan sawgjarnya, bahwa hidup ini dicengkeram oleh anicca (ketidak-kekalan),
dukkha (derita), dan anatta (tanpa aku yang kekad). Dengan demikian, Vipassana Bhavana dapat menuju
ke arah pembersihan batin, pembebasan sempurna, pencapaian Nibbana

Sesungguhnya "daam kitab suci telah ditulis bahwa hanya dengan pandangan terang inilah kita dapat
menyucikan diri kita, dan tidak dengan jalan lain”.

b. Obyeknya

Obyek yang dipaka dalam Samatha Bhavana ada 40 macam. Obyek-obyek itu adaah sepuluh kasina,
sepuluh asubhe, sepuluh anussati, empat appamaiifa, satu aharapatikul asafiia, satu catudhatuvavatthana,
dan empat arupa. Sebdiknya, obyek yang dipakai daam Vipassana Bhavana adalah nama dan rupa (batin
dan materi), atau empat satipatthana.

c. Penghalangnya

Ddam melaksanakan Samatha Bhavana, pada umumnya orang yang bermeditas sering mendapat
gangguan atau halangan atau rintangan, yaitu lima nivarana dan sepuluh paibodha. Dalam meaksanakan
Vipassana Bhavana, terdapat pula rintanganrintangan yang dapat menghambat perkembangan pandangan
terang, yang disebut sepuluh vipassanupakilesa

SAMATHA BHAVANA

Bhavana hal. 4
Sumber: Website Buddhis Samaggi Phala, http://mww.samaggi-phala.or.id



1. EMPAT PULUH MACAM OBYEK MEDITAS

Dalam Samatha Bhavana ada 40 macam obyek meditasi. Obyek-obyek meditas ini dapet dipilih sdah
satu yang kiranya cocok dengan sfat atau pribadi seseorang. Pemilihan ini dimaksudkan untuk membantu
mempercepat perkembangannya. Pemilihan sebaiknya dilakukan dengan bantuan seorang guru.

Keempat puluh macam obyek meditas itu addah :
a.  Sepuluh kasina (sepuluh wujud berda), yaitu :

1. Pathavi kasina = wujud tanah
2. Apo kasina = wuyudar
3. Tgakasina = wujud api
4. Vayo kasina = wujud udaraaau angin
5. Nila kasina = wujudwarnabiru
6. Pita kasina = wujud warnakuning
7. Lohita kasina = wujud warnamerah
8. Odata kasina = wujud warna putih
9. Aloka kasina = wujud cahaya
10. Akasa kasina = wujud ruangan terbatas

b.  Sepuluh asubha (sepuluh wujud kekotoran), yaitu :

1. Uddhumataka = wujud mayat yang membengkak
2. Vinilaka = wujud mayat yang berwarna kebiru-biruan
3. Vipubbaka = wujud mayat yang bernanah
4. Vicchiddaka = wujud mayat yang terbelah di tengahnya
5. Vikkahayitaka = wujud mayat yang digerogoti binatang- binatang
6. Vikkhittaka = wujud maya yang tdah hancur lebur
7. Hatavikkhittaka = wujud mayat yang busuk dan hancur
8. Lohitaka = wujud mayat yang berlumuran darah
9. Puluvaka = wujud mayat yang dikerubungi belaung
10. Atthika = wujud tengkorak

C. Sepuluh anussati (Sepuluh macam perenungan), yaitu :

1. Buddhanussati = perenungan terhadap Buddha
2. Dhammanussati = perenungan terhadap Dhamma
3. Sanghanussati = perenungan terhadap Sangha
4. Slanussati = perenungan terhadap sla
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5. Caganussati = perenungan terhadap kebgjikan

6. Devatanussati perenungan terhadap makhluk-makhluk agung atau para dewa
perenungan terhadap kematian

perenungan terhadap badan jasmani

7. Marananussati
8. Kayagatasati

9. Anapanasati = perenungan terhadap pernapasan
10. Upasamanussati perenungan terhadap Nibbana atau Nirwana

Empat appamariia (empat keadaan yang tidak terbatas), yaitu :

1. Metta = cdntakash yang universd, tanpa pamrih
2. Karuna = beaskashan

3. Mudita = perasaan Smpdti

4. Upekkha = kessimbangan batin

Satu ahargpatikul asanna (satu perenungan terhadap makanan yang menjijikkan)
Satu catudhatuvavatthana (satu analisa terhadap keempat unsur yang ada di dalam badan jasmani)

Empat arupa (empat perenungan tanpa materi), yaitu :
1. Kasinugaghatimakasapaffatti obyek ruangan yang sudah keluar dari kasina

2. Akasanancayatana-citta = obyek kesadaran yang tanpa batas
3. Natthibhavapafifati = obyek kekosongan
4. Akincaffiayatana-citta = obyek bukan pencerapan pun tidak bukan pencerapan

Sepuluh kasina (sepuluh wujud benda)

Ddam kasinatanah, dapat dipaka kebun yang baru dicangkul atau segumpd tanah yang dibulatkan.
Daam kasina air, dapat dipaka sebuah telaga atau air yang ada di dalam ember. Daam kasina api,
dapat dipaka api yang menyaayang di depannya diletakkan seng yang berlobang. Dalam kasina
angin, dapat dipaka angin yang berhembus di pohon-pohon atau badan. Dalam kasina warna, dapat
dipakai benda-benda seperti bulatan dari kertas, kain, papan, atau bunga yang berwarna biru, kuning,
merah, atau putih. Dalam kasina cahaya, dapeat dipakai cahaya matahari atau bulan yang memantul di
dinding aau di lanta mddui jenddadan lain-lain. Daam kasina ruangan terbatas, dapat dipakai
ruangan kosong yang mempunya batas- batas disekelilingnya seperti drum dan lain-lan.

Digni, mula- mula orang harus memusatkan sdluruh perhatiannya pada bulatan yang berwarna biru
misanya. Sdanjutnya, dengan memandang terus pada bulatan itu, orang harus berjuang agar
pikirannya tetap berjaga-jaga, waspada, dan sadar. Sementara itu, benda-benda di sekdiling bulatan
tersebut seolah-olah lenyap, dan bulatan tersebut kelihatan menjadi makin semu dan akhirnya sebagai
bayangan pikiran sga Kini, waaupun mata dibuka atau ditutup, orang masih mdihat bulatan biru itu
di ddam pikirannya, yang makin lama makin terang seperti bulatan dari rembulan.

Bhavana hal. 6
Sumber: Website Buddhis Samaggi Phala, http://mww.samaggi-phala.or.id



Sepuluh asubha (sepuluh wujud kekotoran)

Ddam sepuluh asubhaini, orang melihat atau membayangkan sesosok tubuh yang telah menjadi
mayat diturunkan ke dalam lubang kuburan, membengkak, membiru, bernanah, terbelah di tengahnya,
dikoyak-koyak oleh burung gagek atau serigda, hancur dan membusuk, berlumuran darah,
dikerubungi oleh ldat dan belatung, dan akhirnya merupakan tengkorak. Sdanjutnya, ia menarik
kes mpulan terhadap badannya sendiri, "Badanku ini jugamempunyal sSfa-sifat itu sebagai kodratnya,
tidak dapat dihindari". Diginilah hendaknya orang memegang dengan teguh di dalam pikirannya obyek
yang berharga yang telah timbul, seperti gambar pikiran mengena mayat yang membengkak dan lain-
lain.

Sepuluh anussati (sepuluh Mmacam perenungan)

Daam Buddhanussati, direnungkan sembilan sifat Buddha. Kesembilan sifat Buddha tersebut
adalah maha suci, telah mencgpal penerangan sempurna, sempurna pengetahuan dan tingkah lakunya,
sempurna menempuh jaan ke Nibbana, pengend semua dam, pembimbing manusiayang tiada
taranya, guru para dewa dan manusia, yang sadar, yang patut dimuliakan.

Daam Dhammanussati, direnungkan enam sfat Dhamma Keenam sfat Dhammaitu addah telah
sempurna dibabarkan, nyata di dalam kehidupan, tak Iapuk oleh waktu, mengundang untuk
dibuktikan, menuntun ke dalam batin, dgpat disdami oleh para bijaksana ddam batin masng-masng.

Daam Sanghanussati, direnungkan sembilan sfat Ariya- Sangha. Kesembilan sfat Ariya- Sanghaitu
addah telah bertindak dengan baik, telah bertindak lurus, telah bertindak benar, telah bertindak patut,
patut menerima persembahan, patut menerima tempat bernaung, patut menerima bingkisan, patut
menerima penghormatan, lapangan untuk menanam jasa yang tiada taranya di dam semedta.

Ddam glanussati, direnungkan slayang telah dilaksanakan, yang tidak patah, yang tidak ternoda,
yang dipuji oleh para bijaksana, dan menuju pemusatan pikiran.

Ddam caganussati, direnungkan kebgjikan berdana yang telah dilaksanakan, yang menyebabkan
musnahnya kekikiran.

Ddam devatanussti, direnungkan makhluk-makhluk agung atau para dewa yang berbahagia, yang
sedang menikmati hasll dari perbuatan baik yang telah dilakukannya.

Daam marananussati, orang harus merenungkan bahwa pada suatu hari, kematian akan datang
menyongsongku dan makhluk lainnya; bahwa badan ini harus dibagi- bagikan olehku kepada ulat-ulat,
kutu, belatung, dan binatang lainnya yang hidup dengan ini; bahwatidak ada seorang pun yang
mengetahui kapan, di mana, dan melaui apa orang akan meninggd, serta keadaan yang bagaimana
menungguku setelah kematian.

Dalam kayagatasati, orang merenungkan 32 bagian anggota tubuh, dari telapak kaki ke atas dan dari
puncak kepala ke bawah, yang disdubungi kulit dan penuh kekotoran; bahwadi ddam badan ini
terdapat rambut kepda, bulu badan, kuku, gigi, kulit, daging, urat, tulang, sumsum, ginjd, jantung,
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hati, selgput dada, limpa, paru-paru, usus, saluran usus, perut, kotoran, empedu, lendir, nanah, darah,
keringat, lemak, air mata, minyak kulit, ludah, ingus, cairan sendi, air kencing, dan otak.

Ddam angpanasati, orang merenungkan keluar masuknya ngpas. Dengan sadar ia menarik napas,
dengan sadar ia mengel uarkan napas.

Ddam upasamanussati, orang merenungkan Nibbana atau Nirwana yang terbebas dari kekotoran
batin, hancurnya keinginan, putusnya lingkaran tumimba |ahir.

d. Empat appamaiifa (empat keadaan yang tidak terbatas)

Empat gppamaiifiaini sering disebut juga sebagal Brahma-Vihara (kediaman yang luhur).
Ddam medaksanakan metta- bhavana, seseorang harus mula dari dirinya sendiri, karenaia
tidak mungkin dgpat memancarkan cintakash sgati bilaia membenci dan meremehkan dirinya
sendiri. Setelah itu, cintakasih dipancarkan kepada orang tua, guru-guru, teman-teman laki-1aki
dan wanita sekaigus. Akhirnya, yang tersulit adalah memancarkan cinta kash kepada musuh-
musuhnya. Dalam ha ini mungkin timbul perasaan dendam atau sakit hati. Namun, hendaknya

diusahakan untuk mengatad kebencian itu dengan merenungkan sfat-sifat yang baik dari
musuhnya dan jangan menghiraukan ke eekan-kegelekan yang ada padanya. Perlu diingat
bahwa kebencian hanya dapat ditaklukkan dengan cinta kasih.

Daam karuna-bhavana, orang memancarkan belas kasihan kepada orang yang sedang ditimpa
kemaangan, diliputi kesedihan, kesengsaraan, dan penderitaan.

Ddam mudita- bhavana, orang memancarkan perasaan smpati kepada orang yang sedang
bersuka-cita; ia turut berbahagia mdihat kebahagiaan orang lan.

Daam upekkha- bhavana, orang akan tetap tenang menghadapi suka dan duka, pujian dan
cdaan, untung dan rugi.

e. Satu aharapatikul asafina (satu perenungan terhadap makanan yang menjijikkan)

Dalam satu aharapatikulasafifia, direnungkan bahwa makanan addah barang yang menjijikkan
bilatdah beradadi ddam perut; direnungkan bahwa gpapun yang telah dimakan, diminum,
dikunyah, dicicipi, semuanya akan berakhir sebagai kotoran (tinja) dan air seni (urine).

f.  Satu catudhatuvavatthana (satu analisa terhadap keempat unsur yang adadi dalam badan
[asmani)

Ddam satu catudhatuvavatthana, direnungkan bahwa di dalam badan jasmani terdapat empat
unsur materi, yaitu :

1. Pathavi-dhatu (unsur tanah atau unsur padet), idah segdla sesuatu yang bersifat keras atau
padat. Umpamanya : rambut kepala, bulu badan, kuku, gigi, dan lain-lan.
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2. Apo-dhatu (unsur ar atau unsur cair), idah segda sesuatu yang bersifat berhubungan yang
satu dengan yang lain atau melekat. Umpamanya: empedu, lendir, nanah, darah, dan lain-
lain.

3. Tgo-dhatu (unsur gpi atau unsur panas), idah segala sesuatu yang bergfat panas dingin.
Umpamanya : setelah selesai makan dan minum, atau bila sedang sakit, badan akan terasa
panas dingin.

4. Vayo-dhau (unsur angin atau unsur gerak), idah segda sesuatu yang bersfat bergerak.
Umpamanya: angin yang adadi dalam perut dan usus, angin yang keluar masuk waktu
bernapas, dan lain-lan.

Empat arupa (empat perenungan tanpa materi)

Ddam kasnugaghatimakasapafifiati, batin yang telah memperoleh gambaran kasina
dikembangkan ke dalam perenungan ruangan yang tanpa batas sambil membayangkan,
"Ruangan! Ruangan! Tak terbatas ruangan ini!" dan kemudian gambaran kasina dihilangkan.
Jadi, pikiran ditujukan kepada ruangan yang tanpa batas, dipusatkan di dalamnya, dan
menembus tanpa batas.

Ddam akasanancayatana- citta, ruangan yang tanpa batas itu ditembus dengan kesadarannya
sambil merenungkan, "Tak terbatad ah kesadaran itu”. 1a harus berulang-ulang memikirkan
penembusan ruangan itu dengan sadar, mencurahkan perhatiannya kepada hd tersebut.

Dalam natthibhavapaiifiati, orang harus mengarahkan perhatiannya pada kekosongan atau
kehampaan dan tidak ada apa-apanya dari kesadaran terhadap ruangan yang tanpa batas itu. la
terus menerus merenungkan, "Tidak ada apa-gpadi sanal Kosonglah adanyaini”.

Dalam akincafifiayatana-citta, orang merenungkan keadaan kekosongan sebagai ketenangan
atau kesgahteraan, dan setelah itu ia mengembangkan pencapaan dari Ssa unsur-unsur batin
yang penghabisan, yaitu perasaan, pencerapan, bentuk - bentuk pikiran, dan kesadaran sampai
batas kelenyapannya. Jadi, setelah kekosongan itu dicapai, maka kesadaran mengenal
kekosongan itu dilepas, seolah-olah tidak ada pencerapan lagi

LIMA MACAM NIVARANA DAN SEPULUH MACAM PALIBODHA

Lima macam nivarana
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Nivarana berarti rintangan atau penghaang batin yang seldu menghambat perkembangan
pikiran. Nivaranaini adalimamacam, yaitu :
1. Kamachanda (naf su- nefsu keinginan)
2. Byapada (kemauan jahat)
3. Thina- middha (kemaasan dan keldahan)
4. Uddhacca kukkucca (kegelisahan dan kekhawetiran)
5. Vicikiccha (keragu-raguan)

Untuk menaklukkan kelima rintangan terssbut, orang harus mengetahui sebab- sebab
timbulnya nivarana dan berusaha menghindari sebab-sebab itu serta melakukan usaha-usaha

yang dapat melenyapkan nivaranaitu.

Naf su-nafsu keinginan (kamachanda) akan timbul apabila orang berulang-ulang
memperhatikan obyek yang indah, tanpa disertai kebijaksanaan. Untuk membebaskan diri dari
nafsu keinginan, hendaknya orang senantiasa melaksanakan meditas dengan memaka obyek
yang kotor atau menjijikkan dan berusaha menghindari obyek-obyek yang bisa merangsang,
berusaha untuk menguasal pikiran dan mengendaikan indriya-indriyanya, senantiasa berbicara
tentang kesempurnaan hidup, tentang kepuasan, kesunyian, kebgjikan, kebebasan, bebas dari
naf su-nafsu.

Kemauan jahat (byapada) akan timbul apabila orang berulang-ulang memperhatikan obyek
yang menyebabkan timbulnya kebencian, tanpa disertai kebijaksanaan. Untuk menaklukkan
kemauan jahat hendaknya orang senantiasa melaksanakan meditas cinta kasih, senantiasaingat
bahwa setigp orang adaah pemilik dan pewaris dari perbuatannya sendiri.

Kemdasan dan keldahan (thina-middha) akan timbul gpabila orang berulang-ulang
memperhatikan rasa segan, rasa malas, keldahan, mengantuk sesudah makan, tanpa disertai
kebijaksanaan. Untuk membebaskan diri dari kemalasan dan keldlahan, orang hendaknya
Senantiasa merenungkan suatu cahaya sampal tersergp ke ddam batin, senantiasa melihat
penderitaan di dalam ketidak-kekaan, senantiasa merenungkan garan-gjaran Sang Buddha dan
mel aksanakannya dalam kehidupan sehari-hari.

Kegelisahan dan kekhawatiran (uddhacca: kukkucca) akan timbul gpabila orang berulang-
ulang memperhatikan ketidak-tenteraman pikiran, tanpa disertai kebijaksanaan. Untuk
mengatas kegdlisahan dan kekhawatiran, orang hendaknya senantiasa mempelgari dan
memahami kitab suci Tripitaka, serta berusaha mel aksanakan sila dengan sempurna.

Keragu-raguan (vicikiccha) akan timbul apabila orang berulang-ulang memperhatikan sesuatu
yang menyebabkan timbulnya keragu-raguan, tanpa disertai kebijaksanaan. Untuk
membebaskan diri dari keragu-raguan, orang hendaknya senantiasa meneguhkan keyakinan pada
Buddha, Dhamma, dan Sangha.

Sepuluh macam palibodha
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Palibodha berarti gangguan dalam meditas yang menyebabkan batin gelisah dan tidak

mampu memusatkan pikiran pada obyek. Pdibodhaini ada sepuluh macam, yaitu :

1. Avasa (tempet tinggd)

2. Kula (pembantu dan orang yang bertanggung jawab)

3. Labha (keuntungan)

4. Gana (murid dan teman)

5. Kamma (pekerjaan)

6. Addhana (perjaanan)

7. Nati (orangtua, keluarga, dan saudara)

8. Abadha (penyakit)

9. Gantha (pelgjaran)
10. Iddhi (kekuatan gaib)

Daam medaksanakan meditas, pada umumnya orang yang bermeditas sering juga mendapat
gangguan yang disebut pdibodha. 1a merasa khawatir akan tempat tinggalnya, terikat dengan
rumahnya. la merasa khawatir akan pembantunya dan orang yang bertanggung jawab atas harta
bendanya. lamerasa khawatir akan persoaannya, gpakah meditas ini akan membawa
keuntungan baginya. lamerasa khawatir akan murid-murid dan teman-temannya. la merasa
khawatir akan pekerjaannyayang belum sdesa. lamerasakhawatir akan perjaanan jauh yang
harus ditempuhnya. 1a merasa khawatir akan orang tuanya, keluarganya, dan saudara
saudaranya. la merasa khawatir akan kemungkinan timbulnya penyakit. 1a merasa khawatir akan
pelgaran yang ditinggdkannya lamerasa khawatir akan bermacam-macam kekuatan magis
yang dipertunjukkan, takut akan kemerosotan kekuatan magisnya.

Pdibodhaini harus dibasmi, agar orang dapat memusatkan pikiran dengan bak.

ENAM MACAM CARITA

Carita berarti gfat, perangai, atau perilaku.

Di ddam Abhidhamma, terdapat pembagian sfa-sfat secaraumum yang berdasarkan
atas keadaan batin manusia, yaitu manusiaitu dapat dibagi menjadi enam golongan
berdasarkan sfat-Sfa yang dimilikinya:

1. Orang yang keras nafsu lobanya atau Ragacarita
2. Orang yang keras kebenciannya atau Dosacarita
3. Orang yang bodoh (dungu) atau Mohacarita

4. Orang yang teba keyakinannya atau Saddhacarita
5. Orang yang bijaksana (pandai) atau Buddhicarita
6. Orang yang sukameamun atau Vitakkacarita

Orang yang mempunyai ragacarita melaksanakan sesuatu berdasarkan loba, cenderung
ke arah keindahan dan kecantikan, kagum melihat suatu kebgjikan waaupun itu kecil
sekali, mudah melupakan kesdlahan orang lain, cerdik, sombong, berambis besar,
mementingkan diri sendiri. Untuk mereka yang mempunyai ragacarita, maka obyek yang
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baik diambil dalam meaksanakan Samatha Bhavanaidah sepuluh asubha dan satu
kayagatasati.

Orang yang mempunyai dosacarita melaksanakan sesuatu berdasarkan kebencian,
cenderung ke arah panas hati, suka marah, suka jengke, sukairi hati, tak senang melihat
kesalahan walaupun kecil, tak mau tahu terhadap kebgjikan orang lain waaupun besar,
suka bermusuhan, memandang rendah orang lain, suka memerintah dan mendikte orang
lain. Untuk mereka yang mempunyal dosacarita, maka obyek yang baik diambil dalam
mel aksanakan Samatha Bhavanaidah empat gppamafifia dan empat kasina (nilakasina,
pitakasina, lohita kasina, dan odata kasina).

Orang yang mempunya mohacarita melaksanakan sesuatu berdasarkan kebodohan
batin, cenderung ke arah kelemahan batin, suka bingung, suka ragu-ragu, suka khawatir,
menggantungkan diri pada pendapat orang lain, pikiran ruwet, malas, pendiriannya tidak
tetap, kadang- kadang kukuh memegang suatu pandangan. Untuk mereka yang
mempunya mohacarita, maka obyek yang baik diambil daam me aksanakan Samatha
Bhavanaidah angpanasati.

Orang yang mempunyai saddhacarita mel aksanakan sesuatu berdasarkan keyakinan,
cenderung ke arah rendah hati, dermawan, jujur, suka menemui orang-orang suci, suka
mendengarkan Dhamma, yakin pada sesuatu yang dianggap baik. Untuk merekayang
mempunyal saddhacarita, maka obyek yang baik diambil dalam meaksanakan Samatha
Bhavanaidah enam anussati (Buddhanussati, Dhammanussati, Sanghanussati, Slanussati,
caganussati, dan devatanussati).

Orang yang mempunyai buddhicarita atau fianacarita mel aksanakan sesuatu
berdasarkan berhati-hati, cenderung ke arah perenungan terhadap Tiga Corak Umum
(Tilakkhana), sering bermeditas, bersedia mendengarkan omongan orang lain,
mempunya kawankawan yang baik. Untuk mereka yang mempunya buddhicarita atau
fanacarita, maka obyek yang baik diambil ddam meaksanakan Samatha Bhavanaiaah
marananussati, upasamanussati, aharapatikul asafiia, dan catudhatwavatthana.

Orang yang mempunyai vitakkavcarita mel aksanakan sesuatu berdasarkan tergesa
gesa, cenderung ke arah kegugupan, kegagalan dalam usaha, suka berteori, pikirannya
sering berkeliaran, tidak suka bekerja untuk kepentingan sosia. Untuk mereka yang
mempunyal vitakkacarita, maka obyek yang cocok untuk melaksanakan Samatha
Bhavana idah angpanasati.

Penjelasan :
Pethavi kasina, apo kasina, tgjo kasing, vayo kasina, aloka kasing, akasa kasing, dan
empat arupa dapat dijadikan obyek meditas oleh semua orang tanpa memperhatikan
caritanya

4. TIGA MACAM NIMITTA
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Nimitta berarti suatu pertanda atau gambaran yang ada hubungannya dengan perkembangan
obyek meditas. Nimittaini adatigamacam, yaitu :
1. Parikamma-Nimitta (gambaran batin permulaan)
2. Uggaha-Nimitta (gambaran batin mencapai)
3. Patibhaga- Nimitta (gambaran batin berlawanan)

Mengena parikamma-nimitta, gambaran suatu obyek yang diambil dalam meditas, seperti
patung Buddha, mula-mula dilihat dengan mata, kemudian dibayangkan dalam pikiran. Jadi,
parikamma- nimitta merupakan gambaran atau bentuk dari obyek dalam keadaan yang
sebenarnya. Semua obyek (empat puluh macam obyek meditas) dapat menghasilkan
parikamma- nimitta.

Mengena uggaha-nimitta, gambaran suatu obyek yang diambil ddlam meditas dilihat
dengan batin, hingga obyek itu melekat daam pikiran. Jadi, uggaha-nimitta merupakan
gambaran obyek di dalam batin yang sama dengan bentuk obyek yang dipakal, waaupun mata
telah dipgamkan. Untuk mencapa uggaha- nimitta, semua obyek meditas dapat dipaka daam
mel aksanakan Samatha Bhavana, yaitu keempat puluh obyek meditas yang tersebut terdahulu.

Mengena patibhaga-nimitta, gambaran suatu obyek yang diambil ddam meditas yang telah
melekat pada pikiran, terpeta dengan nyata, tetap, jernih, jelas, terbebas dari gangguan, dan
gambaran obyek tersebut dapat dibesarkan serta dikecilkan menurut kemauan. Jadi, patibhaga-
nimitta merupakan gambaran pantulan dari obyek yang dipakal, yang bentuk gambaran itu
berubah menjadi snar terang di dalam batinnya. Untuk mencapal patibhaga- nimitta, maka
obyek yang harus diambil dalam melaksanakan Samatha Bhavanaidah sepuluh kasina, sepuluh
asubha, satu kayagatasati, dan satu angpanasdti.

5. TIGA MACAM BHAVANA
Daam meditad, terdapat tiga macam tingkat perkembangan batin, yaitu :
1. Parikamma- Bhavana (perkembangan batin tingkat pendahuluan)
2. Upacara-Bhavana (perkembangan batin tingkat mendekati konsentras)
3. Appana-Bhavana (perkembangan batin tingkat terkonsentras dengan kuat)

Ddam parikamma- bhavana, pikiran baru akan dipusatkan pada obyek. Semua obyek (empat
puluh macam obyek meditas) dapat menghasilkan parikamma- bhavana.

Dalam upacara- bhavana, pikiran telah sgp untuk memasuki pemusatannya, dan mulai
timbulnya petibhaga:- nimitta. Dalam keadaan ini, nivaranatelah dapat diatas. Namun
konsentras pikiran mash belum mantap. Hal ini dapat disamakan dengan anak kecil yang baru
belgar berdiri, namun masih belum mantap, sering jatuh, tetapi ia terus berusaha. Untuk
mencapal upacara-bhavana, obyek yang harus diambil dalam mel aksanakan Samatha Bhavana
idah degpan anussati (Buddhanussati, Dhammanussati, Sanghanussati, silanussati, caganussdti,
devatanussati, marananussati, upasamanussati), satu aharapatikulasanna, dan satu
catudhatuvavatthana

Daam gppana-bhavana, pikiran telah dapat tinggd diam dalam jangka waktu yang lama,
menurut yang dikehendakinya, karena konsentras yang penuh dan mantap telah tercapai.
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Keadaan ini dapat diumpamakan sebaga orang yang telah dewasa yang telah dapat berdiri
dengan kuat, tak jatuh-jatuh lagi. Di samping nivarana telah dapat diatas, maka faktor-faktor
jhanajugamula timbul berperanan (vitakka, vicara, piti, sukha, dan ekaggata). Obyek-obyek
yang dapat dipaka untuk mencapal gppana-bhavanaiaah sepuluh kasina, sepuluh asubha, satu
kayagatasati, satu angpanasati, empat gppamarifia, dan empat arupa

6. PENGERTIAN JHANA

Jhana berarti kesadaran/pikiran yang memusat dan melekat kuat pada obyek
kammatthana/meditas, yaitu kesadaran/pikiran terkonsentras pada obyek dengan kekuatan
appana-samadhi (konsentras yang mantap, yaitu kesadaran/pikiran terkonsentras pada obyek
yang kuat).

Jhana merupakan keadaan batin yang sudah di luar aktivitas pancaindera. Keadaan ini hanya
dapat dicapai dengan usahayang ulet dan tekun. Daam keadaan ini, aktivitas pancaindera
berhenti, tidak muncul kesankesan penglihatan maupun pendengaran, pun tidak muncul
perasaan badan jasmani. Waaupun kesan-kesan dari luar telah berhenti, batin masih tetap aktif
dan berjaga secara sempurna serta sadar sepenuhnya.

Jhana hanya mampu menekan atau mengendapkan kekotoran batin untuk sementarawaktu. la
tidak dapat melenyapkan kekotoran batin. Sewaktu-waktu jhana dapat merosot, karena jhana
tidak kekal.

7. FAKTOR-FAKTOR JHANA

Di ddam memasuki jhana-jhana, timbullah faktor-faktor jhana yang memberi corak dan
Suasana bagi tigp-tigp jhanaitu. Faktor-faktor jhana tersebut ada limamacam, yaitu :

1. Vitakka, iaah penopang pikiran yang merupakan perenungan permulaan untuk memegang
obyek.

Vicara, idah gema pikiran, keadaan pikiran ddam memegang obyek dengan kuat.
Aiti, idah kegiuran atau kenikmatan.

Sukha, idah kebahagiaan yang tak terhingga

Ekaggata, idah pemusatan pikiran yang kuat.

ok wD
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Vitakka dan vicara adalah dua keadaan dari suatu proses yang berkelanjutan. Kedua keadaan
ini dapat diumpamakan seperti bunyi lonceng. Pada waktu lonceng dipukul sekdi, maka akan
terjadi bunyi yang bergema. Bunyi lonceng pada saet terkena pukulan merupakan vitakka,
sedangkan gema dari bunyi lonceng itu merupakan vicara. Demikian pula ketika bermedites.
Suasana pikiran pada saat permulaan memegang obyek disebut vitakka, sedangkan suasana
pikiran yang telah berhasl memegang obyek dengan kuat disebut vicara

Mengena piti, sebenarnya secaraterperinci terdapat lima macam. Namun, kiranya di sini tidak
begitu perlu diurakan.

Antara piti dan sukha terdapat pula perbedaan perasaan yang khas seperti berikut. Apabila
Seseorang yang sedang dalam suatu perjaanan merasa sangat haus, dan kemudian iamenemukan
sebuah sumber air, makaia akan merasa gembira, senang, dan tergiur melihatnya. Perasaan ini
merupakan piti, karenadi sini kegiuran timbul akibat keterbatasan dari tekanan perasaan.
Sdanjutnya, setelah iameminum air itu, maka perasaan berobah menjadi nikmat dan segar.
Perasaan ini merupakan sukha

Ddam ekaggata, pikiran telah terpusat pada obyek dengan kuat, sehingga kekotoran batin tidak
mampu mengganggu lagi.

Vikkhambhana- Pahana adaah pembasmian nivarana dengan kekuatan jhana, yaitu dengan
mengendapkan kekotoran batin. Sdamajhanamasih ada, sdamaitu pula nivaranatidak timbul.
Tetapi, bilajhana merosot, maka nivarana akan timbul lagi.

Jhana merupakan dat pembasmi nivarana, yaitu vitakka membasmi thina-middha, vicara
membasmi vicikiccha, piti membasmi byapada, sukha membasmi uddhacca: kukkucca, dan
ekaggata membasmi kamachanda.

. TINGKAT-TINGKAT JHANA

Menurut Sutta Pitaka, terdapat delapan tingkat jhana, yaitu empat rupa jhana dan empat arupa
jhana, sedangkan menurut Abhidhamma, terdapat sembilan tingkat jhana, yaitu limarupa jhana
dan empat arupa jhana. Dalam Abhidhammia, tingkatan rupajhana adalima, karena hd ini
disesuaikan menurut keadaan, menurut bagian, dan jumlah kesadaran yang berada dalam
rupavacara citta, sebab kesadaran dari manda-puggaa (orang yang tidak cerdas) tidak dapat
melihat kekotoran dari vitakka dan vicara kedua- duanyaini sekdigus daam waktu yang sama,
hanya dapat membuang 'keadaan batin' satu persaty, yaitu dutiya-jhana membuang vitakka, dan
tatiya-jhana membuang vicara. Tetapi, tikkha- puggda (orang yang cerdas) mampu menyeidiki
dan mdihat kekotoran dari vitakka dan vicara sekaigus daam waktu yang sama, dan membuang
vitakka dan vicara sekdigus. Karenaitu, daam Sutta Pitaka, tingkatan rupa jhana ada empat.

Tingkatan jhana, menurut Abhidhamma, terdiri aas:

1. Pathama-Jhana, idah jhanatingkat pertama.
Keadaan batinnyaterdiri dari lima corak, yaitu vitakka, vicara, piti, sukha, dan ekaggata.
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Dutiya-Jhana, idah jhanatingkat kedua.
Keadaan batinnyaterdiri dari empat corak, yaitu vicara, piti, sukha, dan ekaggata.

Tatiya-Jhana, idah jhanatingkat ketiga
Keadaan batinnyaterdiri dari tiga corak, yaitu, piti, Sukha, dan ekaggata

Catuttha-Jhana, idah jhana tingkat keempat.
Keadaan batinnyaterdiri dari dua corak, yaitu sukha dan ekaggata.

Pancama-Jhana, idah jhanatingkat kdima.
Keadaan batinnyaterdiri dari dua corak, yaitu upekkha dan ekaggata.

Akasanancayatana-Jhana, idah keadaan dari konseps ruangan yang tanpa batas.
Vifinanancayatana-Jhana, ialah keadaan dari konseps kesadaran yang tak terbates.
Akincaffiayatana-Jhana, ialah keadaan dari konseps kekosongan.

Nevasaffianasaffiayatana-Jhana, iaah keadaan dari konseps bukan pencerapan pun tidak
bukan pencerapan.

Tingkatan jhana, menurut Sutta Pitaka, terdiri atas :

Pathama-Jhana, idah jhanatingkat pertama, dimana nivaranatelah dapat diatas dengan
seksama. Faktor-faktor jhanayang timbul adalah vitakka, vicara, piti, sukha, dan ekaggata.

Dutiya-Jhana, idah jhanatingkat kedua, dimana vitakka dan vicaramula lenyap, karena
kedua faktor ini bersfat kasar untuk jhana kedua. Faktor-faktor jhana yang masih ada addah
piti, sukha, dan ekaggata.

Tatiya-Jhana, idah jhanatingkat ketiga, dimana piti mula lenyap, karena piti ini masih
terasa kasar untuk jhana ketiga. Faktor-faktor jhanayang masih ada adaah sukha dan
ekaggata.

Catuttha-Jhana, idah jhanatingkat keempeat, dimana sukhamula lenyap, karena faktor ini
masih terasa kasar untuk jhana keempat. Di dalam jhana keempat ini hanya ada faktor
ekaggata dan ditambah dengan upekkha (keseimbangan batin).

Akasanancayatana-Jhana.
Viffianancayatana-Jhana.
Akincafifiayatana-Jhana.
Nevasarfianasafifiayatana-Jhana.
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Untuk mencapal pathama-jhana, obyek yang harus diambil dalam melaksanakan Samatha
Bhavanaidah sgpuluh asubha dan satu kayagatasati.

Untuk mencgpa dutiya-jhana, tatiya-jhana, dan catuttha-jhana, obyek yang harus diambil
daam meaksanakan Samatha Bhavanaidah tiga gppamafinia (metta, karuna, dan mudita).

Untuk mencapai pancama-jhana, obyek yang harus diambil dalam melaksanakan Samatha
Bhavanaiadah satu upekkha

Untuk mencapal empat arupa jhana, obyek yang harus diambil dalam melaksanakan Samatha
Bhavanaiaah empat arupa.

Penjelasan :
Sepuluh kasina dan satu anapanasati dapat dijasikan obyek meditas oleh semua orang untuk
mencapa limarupajhana

9. LIMA MACAM VASI

Vad berarti keahlian atau kemahiran atau kemampuan untuk mengolah jhana.

Jka seseorang telah mencapal jhanatingkat pertama (pathama-jhana), kemudianiaingin
mencapa jhana-jhanatingkat selanjutnya, makaia harus mempunyai lima macam ves.

Kdimamacam vas terssbut idah :

1. |Avajjana-vasi, yaitu keshlian delam pemikiran untuk memeasuiki jhana menurut kehendaknya

2. |Samapajjana-vasi, yaitu keshlian delam memasuki jhana

3. |Adhitthana-vasi, yaitu keshlian delam menentukan berapalama hendak berada delam jhana

4. |Vutthana-vasi, yaitu keshlian dalam 'keluar' dari jhana

5. |Paccavekkhana-vasi, yaitu keshlian dalam meninjauan terhadap jhana,

10. ENAM MACAM ABHINNA

Abhififia berarti kemampuan atau kekuatan batin yang luar biasa, atau tenaga batin.

Abhififia akan timbul dalam diri orang yang telah mencapal jhana-jhana, dimana jhanatingkat
keempat (catuttha-jhana) merupakan dasar untuk timbulnya abhififiaini. Namun, hd ini juga
tergantung pada kusaa-kamma (perbuatan baik) dari kehidupan yang lampau. Mengena obyek
meditas yang dagpat menimbulkan abhififiaidah hanya sepuluh kasina
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Abhififia itu ada enam macam dan dapat dibagi atas dua kelompok besar, yaitu abhififia yang
duniawi atau lokiya dan abhififiayang di atas duniawi atau lokuttara.

Abhififia yang duniawi (lokiya-abhififia) terdiri aas limamacam, yatu :
1. Iddhividhanana, sering disebut sebagal kekuatan gaib atau kekuatan magis atau kesaktian. Ini
terbagi lagi atas beberapa macam, yaitu :
a. Adhitthana-iddhi, idlah kemampuan untuk mengubah diri dari satu menjadi banyak atau dari
banyak menjadi satu.
b. Vikubbana-iddhi, ialah kemampuan untuk berubah bentuk, seperti menjadi anak kecil, raksasa,
ular, atau membuat diri menjadi tak tampak.

c. Manomaya-iddhi, idah kemampuan mencipta dengan menggunakan pikiran, seperti
menciptakan istana, taman, harimau, wanita cantik, dan lain-lan.

d. Nanavipphara-iddhi, idlah kemampuan untuk menembus gjaran meaui pengetahuan.
e. Samadhivipphara-iddhi, idah kemampuan memencarkan meldui konsentrad, yaitu :

kemampuan menembus dinding, pagar, gunung.

Kemampuan menyelam ke ddam bumi bagaikan menydlam ke ddam air.
Kemampuan berjadan di atas air bagaikan berjdan di atas tanah yang padat.
Kemampuan terbang di angkasa seperti burung.

Kemampuan meawvan api.

Kemampuan menyentuk bulan dan matahari dengan tangannya.
Kemampuan memanjat puncak duniasampal ke adam Brahma

2. Dibbasotafiana (telinga dewa), ialah kemampuan untuk mendengar suara-suara dari dam lain,
yang jauh maupun yang dekat.

3. Cetopariyanana atau paracittavijafiana, idah kemampuan untuk membaca pikiran makhluk lain.

4. Dibbacakkhufiana atau cutupapatafiana (mata dewa), iaah kemampuan untuk melihat dam-dam
halus dan muncul lenyapnya makhluk-makhluk yang bertumimba lahir sesua dengan karmanya
masing-masng.

5. Pubbenivasanussatifiana, idah kemampuan untuk mengingat tumimbd lahir yang lampau dari diri
sendiri dan orang lain.

Abhififiayang di atas duniawi (lokuttara- abhififia) hanya ada satu macam, yaitu asavakkhayafiana,
idah kemampuan untuk memusnahkan kekotoran batin. Pemusnahan kekotoran batin ini akan
membimbing ke arah kesucian tertinggi atau arahat.

Perlu diingat bahwa tujuan umat Buddha bukanlah untuk mendapatkan kegaiban dan mujijat yang
aneh-aneh dan luar biasa. Sang Buddha tidak membenarkan sswa sswalNya mel akukan sesuatu yang
gab dan mujijat, karena perbuatan demikian itu tidak akan mempertinggi martabat mereka di mata
orang lain. Lagipula kegaiban itu bukanlah merupakan ha yang penting daam mencari kebebasan
(Nibbana).
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VIPASSANA BHAVANA

1. EMPAT MACAM SATIPATTHANA

Ddam medaksanakan Vipassana Bhavana, obyeknya adadah nama dan rupa (batin dan materi),
atau pancakhandha (lima kelompok faktor kehidupan). Ini dilakukan dengan memperhatikan gerak-
gerik nama dan rupa terus menerus, sehingga dapat melihat dengan nyata bahwa nama dan rupaitu
dicengkeram oleh anicca (ketidak-kekalan), dukkha (derita), dan anatta (tanpa aku).

Pancakkhandha (limakeompok faktor kehidupan) terdiri atas:
rupa-khandha (kelompok jasmani), vedana- khandha (kelompok perasaan), safifia-khandha
(kelompok pencerapan), sankhara- khandha (kelompok bentuk pikiran), dan vififiana-khandha
(kelompok kesadaran). Sesungguhnya, yang disebut pancakkhandha itu adalah makhluk.

Empat macam satipatthana (empat macam perenungan) terdiri atas
kaya-nupassana (perenungan terhadap badan jasmani), vedana- nupassana (perenungan terhadap
perasaan), Citta- nupassana (perenungan terhadap pikiran), dan Dhamma- nupassana (perenungan
terhadap bentuk - bentuk pikiran).

Empat macam satipatthana itu adalah pancakkhandha, atau nama dan rupaitu sendiri. Kaya
nupassana adaah rupa-khandha. V edana- nupassana adadah vedana-khandha. Citta- nupassana
addah Viffana- khandha. Dhamma- nupassana adalah pancakkhandha.

Sesungguhnya, yang akan berkembang dalam latihan Vipassanaitu idah perhatian yang tggam
dan kesadaran yang kuat.

1. Kaya-nupassana (perenungan terhadap badan jasmani).

Sdah satu contoh yang paling populer dan praktis tentang meditas dengan obyek badan jasmani
idah angpanasati (menyadari keluar dan masuknya ngpas). Dalam angpanasat ini, tidak ada
tekanan atau paksaan pada pernapasan. Panjang atau pendeknya pernapasan harus disadari, tetapi
tidak dibuat-buat atau senggja diatur. Jadi, bernapas secara biasa dan waar.

Wadaupun menurut kebiasaan , kesadaran terhadap pernapasan itu padatingkat permulaan
dianggap sebagal obyek untuk meditas ketenangan (Samatha Bhavana), yaitu untuk
mengembangkan jhana-jhana, iajuga sangat berguna untuk mengembangkan Pandangan Terang
(Vipassana Bhavand). Daam pernapasan, yang dipakal sebagal suatu obyek perhatian murni, naik
turunnya gelombang kehidupan yang tidak kekd, yang timbul tenggelam ini, dapat disadari dengan
mudah.

Carameditas lain yang penting, praktis, dan bergunaialah sadar dan waspada terhadap segda
sesuatu yang dilakukan, ketika berjdan, berdiri, duduk, atau berbaring, sewaktu membungkukkan
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dan melencangkan badan, sawaktu melihat ke muka dan ke belakang, ketika berpakaian, makan,
dan minum, ketika buang kotoran dan kencing, ketika berbicara atau berdiam diri.

Di gni tidak dijalankan penyiksaan badan jasmani dengan maksud untuk mengenddikan badan.
Tetapi dipergunakan jalan tengah yang sederhana, dengan menyadari timbul dan tenggelamnya
bentuk kehidupan setigp saat.

V edana- nupassana (perenungan terhadap perasaan).

Di sni direnungkan perasaan yang sedang didlami secara obyektif, baik perasaan senang,
perasaan tidak senang, maupun perasaan yang acuh tak acuh. Direnungkan keadaan perasaan yang
sebenarnya, bagaimanaiatimbul, berlangsung, dan kemudian lenyap kembdii.

Perasaan harus dikendaikan oleh aka dan kebijaksanaan, agar perasaan itu tidak
membangkitkan bermacammacam bentuk emosi. Apabila perasaan telah dapat diatas dengan
tepat, maka batin menjadi bebas, tidak terikat oleh gpapun di dalam duniaini.

Citta- nupassana (perenungan terhadap pikiran).
Di dni direnungkan segaa gerak-gerik pikiran. Apabila pikiran sedang dihinggapi hawa nafsu
atau terbebas daripadanya, maka hal itu harus disadari.

Pikiran harus diarahkan pada kenyataan hidup pada saat ini. Masdah masdah yang telah lewat
atau hal-ha yang akan datang tidak boleh dipikirkan pada saat ini. Betapa banyak tenaga yang
terbuang dengan percuma karena melamunkan keadaan-keadaan yang telah ldu dan
mengkhayakan keadaan yang akan datang. Jadi, keadaan pikiran yang sebenarnya harus diamat-
amati, agar batin menjadi bebas dan tidak terikat.

Dhamma- nupassana (perenungan terhadap bentuk - bentuk pikiran).

Di sni direnungkan bentuk-bentuk pikiran dengan sawgarnya, direnungkan bentuk-bentuk pikiran
dari limamacam rintangan (nivarana), direnungkan bentuk - bentuk pikiran dari lima kelompok
faktor kehidupan (pancakkhandha), direnungkan bentuk-bentuk pikiran dari enam landasan indriya
dalam dan luar (dua belas ayatana), direnungkan bentuk - bentuk pikiran dari tujuh faktor
Penerangan Agung (Satta Bojjhanga), dan direnungkan bentuk - bentuk pikiran dari Empat
Kesunyataan Mulia (Cattari Ariya Saccani).

Cara merenungkan bentuk - bentuk pikiran dari lima macam rintangan (nivarana) idah bahwa
gpabiladi ddam diri orang yang bermeditas timbul nafsu keinginan, kemauan jahat, kemaasan
dan kelelahan, kegelisahan dan kekhawatiran, atau keragu-raguan, maka ha itu harus disadari.
Demikian pula gpabila nivarana itu tidak ada di dalam dirinya, maka hd itu pun harus disadari. la
tahu bagaimana bentuk - bentuk pikiran itu datang dan timbul. 1a tahu bagaimana sekdi timbul,
bentuk-bentuk pikiran itu ditaklukkan. l1a tahu bahwa sekdi ditaklukkan, bentuk-bentuk pikiran itu
tidek akan timbul lagi kemudian.

Caramerenungkan bentuk - bentuk pikiran dari limakelompok faktor kehidupan
(pancakkhandha) ialah dengan menyadari bahwa inilah bentuk jasmani, inilah perasaan, inilah
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pencergpan, inilah bentuk pikiran, inilah kesadaran. 1a tahu bagaimana caranyatimbul dan
baga mana caranya lenyap.

Caramerenungkan bentuk - bentuk pikiran dari enam landasan indriya dalam dan luar (dua bleas
ayaana) ialah dengan menyadari bahwa inilah mata dan obyek bentuk, inilah telinga dan obyek
Suara, inilah hidung dan obyek bau, inilah lidah dan obyek kecapan, inilah badan dan obyek
sentuhan, inilah pikiran dan obyek pikiran. latahu akan belenggu-bdenggu yang timbul ddam
hubungan dengan semualitu. la tahu bagaimana cara menaklukkan belenggu-belenggu itu. latahu
baga mana caranya supaya belenggu yang telah dibuang itu tidak timbul lagi kemudian.

Caramerenungkan bentuk - bentuk pikiran dari tujuh faktor Penerangan Agung (Satta Bojjhanga)
idlah gpabiladi ddam diri orang yang bermeditas timbul kesadaran (i), penydidikan Dhamma
yang menddam (Dhamma-Vicaya), tenaga (viriya), kegiuran (piti), ketenangan (passadhi),
pemusatan pikiran (samadhi), atau kessimbangan (upekkha), maka hd itu harus disadari. latahu
bilamana keadaan-keadaan ini tidak ada di dalam dirinya. 1a tahu bagaimana cara timbulnya, dan
baga mana cara mengembangkannya dengan sempurna.

Caramerenungkan bentuk - bentuk pikiran dari Empat Kesunyataan Mulia (Cattari Ariya
Saccani) iadah dengan menyadari berdasarkan kesunyataan bahwainilah penderitaan, inilah asa
muladari penderitaan, inilah pemadaman dari penderitaan, inilah jdan menuju pemadaman dari
penderitaan. la merenungkan masaah-masalah yang timbul dan hancur dari bentuk - bentuk pikiran.
Akhirnya, ia hidup bebas tanpa ikatan ddam duniaini.

. SEPULUH MACAM VIPASSANUPAKILESA

Vipassanupakilesa berarti kekotoran batin atau rintangan yang menghambat perkembangan
Pandangan Terang, di daam meaksanakan Vipassana Bhavana. Vipassanupakilesaini ada
sepuluh macam, yaitu :

1. Obhasa, idah gnar-sinar yang gemerlapan, yang bentuk dan keadaannya bermacam-macam,
yang kadang- kadang merupakan pemandangan yang menyenangkan.

2. Riti, idah kegiuran, yang merupakan perasaan yang nyaman dan nikmeat. FAiti ini adalima
macam menurut keadaannya, yaitu :

a. Khudaka Piti, idah kegiuran yang kecil, yang suasananya seperti bulu badan yang
terangkat atau merinding.

b. Khanika Piti, idah kegiuran yang sepintas ladlu menggerakkan badan.

c. Okkantika Piti, idah kegiuran yang menyeuruh, yang suasananyameriang di seluruh
badan, seperti ombak laut memecah di pantai.

d. Ubbonga Piti, idah kegiuran yang mengangkat, yang suasananya seolah-olah mengangkat
badan naik ke udara.

e. Pharana Piti, idah kegiuran yang menyerap seluruh badan, yang suasananya sduruh
badan seperti terserap oleh perasaan yang menakjubkan.

3. Passadi, idah ketenangan batin, yang seolaholah orang telah mencapal penerangan sgjdti.
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Sukha, idah perasaan yang berbahagia, yang seolah-olah orang telah bebas dari penderitaan.
Saddha, idah keyakinan yang kuat dan hargpan agar setigp orang juga seperti dirinya
Paggaha, idah usaha yang terldu giat, yang lebih daripada semestinya.

Upatthana, idah ingatan yang tajam, yang sering timbul dan mengganggu perkembangan
kesadaran, karena tidak memperhatikan saat yang sekarang ini.
Nana, idah pengetahuan yang sering timbul dan mengganggu jalannya praktek meditas.

Upekkha, idah kesaimbangan batin, dimana pikiran tidak mau bergerak untuk menyadari
proses-proses yang timbul

Nikanti, idlah perasaan puas terhadap obyek- obyek.

Sepuluh macam vipassanupakilesaini biasanyatimbu dalam perkembangan Sammasana-Nana,
yaitu flanayang ketiga.

3. EMPAT MACAM VIPALLASA-DHAMMA

Vipdlasa-Dhamma berarti kekhayalan, atau kepalsuan, atau kekdiruan yang berkenaan dengan
paham yang menganggap suatu kebenaran sebagal suatu kesalahan dan kesalahan sebagal suatu
kebenaran. Vipalasa-Dhammaini ada empat macam dan dapat dibasmi dengan meaksanakan
empat macam Seti patthana.

Keempat macam Vipdlasa- Dhammaituidah :

1.

4.

Subha-Vipallasa, yaitu kekdiruan dari pencerapan, pikiran, dan pandangan, yang
menganggap sesuatu yang tidak cantik sebagal cantik. Subha-Vipalasaini dapat dibasmi
dengan melaksanakan kaya- nupassana.

Sukha-Vipallasa, yaitu kekeliruan dari pencergpan, pikiran, dan pandangan, yang
menganggap sesuatu yang derita sebagal bahagia Sukha Vipdlasaini dapat dibasmi dengan
mel aksanakan vedana- nupassana.

Nicca-Vipallasa, yatu kekdiruan dari pencergpan, pikiran, dan pandangan, yang menganggap
sesuatu yang tidak kekal sebagai keka. Nicca-Vipalasaini dgpat dibasmi dengan

mel aksanakan citta- nupassana.

Atta-Vipallasa, yaitu kekdiruan dari pencergpan, pikiran, dan pandangan, yang menganggap
sesuatu yang tanpa aku sebagal aku. Atta-Vipalasaini dgpat dibasmi dengan meaksanakan
Dhamma- nupassana.

4, ENAM BELASMACAM NANA

Nana berarti pengetahuan. Apabila orang tekun melaksanakan Vipassana Bhavana, maka akan
berkembanglah fianadi dalam dirinya. Nanaitu ada enam belas macam, yaitu
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

. Nama-Rupa Pariccheda Nana, ialah pengetahuan mengenai perbedaan nama (batin) dan rupa

(materi).

. Paccaya Pariggaha Nana, idah pengetahuan mengenai hubungan sebab dan akibat dari nama

dan rupa

. Sammasana Nana, iaah pengetahuan yang menunjukkan nama dan rupa sebagai Tilakkhana

(Tiga Corak Umum), yaitu anicca (ketidak-kekalan), dukkha (derita), anatta (tanpa aku).

. Udayabbaya Nana, idah pengetahuan mengenai timbul dan lenyapnya nama dan rupa.
. Bhanga Nana, iaah pengetahuan mengenai peleburan/pel enyapan nama dan rupa.
. Bhaya Nana, ialah pengetahuan mengerai ketakutan yang berkenaan dengan sifat nama dan

rupa.

. Adinava Nana, idah pengetahuan mengenai kesedihan yang berkenaan dengan sifat nama dan

rupa

. Nibbida Nana, idah pengetahuan mengenai keengganan yang berkenaan dengan sifat nama

dan rupa.

. Muncitukamyata Nana, idah pengetahuan mengenai keinginan untuk mencapai kebebasan.
10.

Patisankha Nana, idah pengetahuan mengena penglihatan akan jaan yang menuju
kebebasan, yang menimbulkan keputusan untuk berlatih terus dengan bersemangat.

Sankhar upekkha Nana, idah pengetahuan mengenai keseimbangan tentang semua bentuk-
bentuk kehidupan.

Anuloma Nana, idah pengetahuan mengenai penyesuaian diri dengan Ariya-Sacca (Empat
Kesunyataan Mulia), sebagal persigpan untuk memasuki magga (Jalan), mencapal phaa
(hasil) dari maggaitu, dan mendekati Nirvana, dengan meldui anicca, dukkha, dan anatta.
Gotrabhu Nana, idah pengetahuan mengenai pemotongan atau pemutusan keadaan duniawi,
dan Nirvana sebagal obyek dari pikiran.

Magga Nana, ialah pengetahuan mengenai penembusan terhadap magga, dimana kilesa atau
kekotoran batin telah dilenyapkan.

Phala Nana, idah pengetahuan mengenai pembabaran phaayang merupakan hasil dari
penembusan terhadap magga, dan Nirvana sebagai obyek batinnya.

Paccavekkhana Nana, idah pengetahuan mengenai peninjauan terhadap sisa-Ssakilesaatau
kekotoran batin yang masih ada.

Enam belas macam fiana tersebut di atas diuraikan agak terperinci seperti di bawah ini.

1. Nama-Rupa Pariccheda Nama

Dengan memiliki fianaini, seseorang dapat membedakan nama dari rupa dan rupa dari nama.
Umpamanya, dalam melaksanakan Vipassana Bhavana, naik dan turunnya rongga perut ketika
bernapas adalah rupa, sedangkan pikiran yang mengetahui proses itu adalah nama. Gerakan kaki
ketika berjaan adalah rupa, sedangkan kesadaran terhadapa hd itu adalah nama.
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Mengena membedakan nama dan rupa yang berkenaan dengan panca-indera, dapat dijelaskan
sebagal berikut :

a. Daam melihat bentuk atau warna, bentuk atau warna itu adalah rupa, dan kesadaran terhadap hal
itu adalah nama.
Daam mendengar bunyi, bunyi itu adaah rupa, dan kesadaran terhadap hd itu adalah nama.
Daam mencium bau, bau itu adaah rupa, dan kesadaran terhadap hd itu adalah nama.

Daam mencicipi sesuatu, rasaitu adalah rupa, dan kesadaran terhadap hd itu adalah nama.

® 20 T

Daam menyentuh suatu benda yang dingin, panas, keras, aau lunak, bendaitu adalah rupa, dan
kesadaran terhadap hal itu adalah nama.

Jadi, kesmpulannyaiaah bahwa sdluruh badan ini adalah rupa, dan pikiran addah nama. Yang ada
hanya rupa dan nama. Tak ada sesuatu yang disebut makhluk, tak ada pribadi, aku, dia, dan lain-
lannya

2. Paccaya Pariggaha Nana

Dalam beberapa hal, rupa merupakan sebab, dan nama merupakan akibat. Jadi, kalau rongga perut
naik, maka kesadaran akan mengikutinya. Namun, dalam ha lain, nama merupakan sebab, dan rupa
merupakan akibat. Jadi, kalau pikiran bergerak, maka gerak jasmani akan mengikutinya. Keinginan
duduk merupakan sebab, dan duduk adalah akibatnya

Rongga perut mungkin nalk, tetgpi tidak ada turun. Rongga perut mungkin turun dengan keras dan
tingga diam dadam keadaan itu. Nalk turunnya rongga perut hilang, tetapi kaau dirasakan dengan
tangan, prosesitu masih tetap ada.

Sewaktu-waktu ada perasaan yang sangat tertekan dan kadang-kadang agak kurang, atau merasa diri
tidak berhasil. Sering diganggu oleh pemandangan atau khayalan, seperti binatang liar, gunung-
gunung, dan lain-lan.

Nalk turunnya perut dan bekerjanya proses kesadaran itu berlangsung dengan teratur. Kadang-
kadang orang dapat terkejut, bergoyang ke muka atau ke belakang. Akhirnya, orang dapat merasakan
bahwa kehidupan yang lampau, yang sekarang, dan yang akan datang hanya terbentuk dari rangkaian
sebab dan akibat, dan hanyaterdiri atas nama dan rupa.

3. Sammasana Nana

Dengan memiliki flanaiini, seseorang dapat merasakan nama dan rupameaui panca-indera sebagai
Tilakkhana (Tiga Corak Umum), yaitu, Anicca (ketidak-kekalan), Dukkha (derita), dan Anatta (tanpa
aku).

Gerak nailknya perut dan gerak turunnya perut ada tiga bagian, yaitu upada (terjadh), thiti
(berlangsung), dan bhanga (lenyap). Naik turunnya perut dapat lenyap sebentar atau dalam waktu yang
lama. Pernapasan dapat berlangsung cepat, pelan, haus, atau tertahan.
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Timbul perasaan tertekan, yang hanya dapat lenyap setelah disadari bebergpa kai dengan perlahan
lahan. Pikiran menjadi kacau, yang memperlihatkan adanya kesadaran terhadap Tilakkhanaitu.

4. Udayabbaya Nana

Dengan memiliki fianaiini, seseorang dapat menyadari bahwa gerakan naik turunnya perut itu terdiri
atas dua, tiga, empat, lima, atau enam tingkat.

Nak dan turunnya perut lenyap berselang-seling. Berbaga perasaan lenyap setelah disadari
beberapa kai. Terlihat cahaya yang terang, seperti lampu ligtrik.

Permulaan dan pengakhiran dari gerakan nalk turunnya perut lebih terasa. Akhirnya, orang akan
merasakan bahwa ketika pernapasan berhenti pada waktu beristirahat yang berulang-ulang, badan
seperti jatuh ke dalam jurang yang sangat daam, atau terbang dengan pesawat terbang, atau naik
dengan lift, tetapi sebenarnya badan masih tetap diam dan tak bergerak.

~

5. BhangaNana

Pengakhiran dari gerak naik turunnya perut lebih terasa. Naik turunnya perut terasa samar-samar,
terasalenyap, dan kadang-kadang terasatidak ada apa-apa.

Gerakan naik turun dan kesadaran/pikiran (citta) terasa seolah-olah lenyap. Pertama-tama, rupa
(materi/jasmani) yang mengendap, tetapi citta masih bergema. Kemudian, gerakan naik turun segera
lenyap, demikian pula kesadarannya. Jadi, citta dan obyeknya lenyap bersama-sama.

Terasa panas sdluruh badan. Terasadiri seperti ditutupi dengan jaring. Segala sesuatu kelihatannya
seolaholah dalam suasana yang penuh kesuraman, sangat kabur, dan remang-remang. Kaau mdihat
pada langit, seolah olah ada getaran-getaran di udara. Gerakan naik dan turun sekonyong-konyong
berhenti dan sekonyong-konyong timbul lagi.

6. BhayaNana

Timbul perasaan takut, tetapi tidak seperti takut ketika melihat hantu atau setan. Tidak merasa
bahagia, senang, gembira, atau nikmat. Terasa sakit pada urat-urat syaraf, terutama pada waktu
berjaan atau berdiri.

Terdapat bahaya dari perubahan-perubahan yang terus menerus di dalam semua bertuk kehidupan.
Semua bagian dari benda-bendaini menakutkan. Nama dan rupayang dianggap sebagal sesuatu yang
bagus atau indah, sebenarnyatidak mempunyai inti-sari, dan kosong sama sekdi. Setelah namadan
rupa lenyap, tidak adalagi yang menimbulkan rasa takuit.

7. AdinavaNana

Gerakan naik turun menghilang sedikit demi sedikit, dan kelihatannya hanya samar-samar dan
suram. Nama dan rupa muncul dengan cepatnya, tetapi dapat juga disadari.

Diri terasa buruk, jelek, dan membosankan. Semua bentuk batin dan fisk menyedihkan.
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8. NibbidaNana

Semua obyek kelihatan membosankan dan jelek. Terasa seperti maas, tetgpi kemampuan untuk
mengend atau menyadari sesuatu masih berjdan dengan baik. Tak ada keinginan untuk bertemu atau
bercakap-cakap dengan orang lain, dan lebih senang tinggd di kamar sendiri sga.

Orang merasa bahwa keinginan-keinginan atau cita-citanya yang dahulu, seperti kemasyhuran,
kemewahan, kemegahan, dan lain-lainnyatidak lagi merupakan kesenangan dan kegembiraan, bahkan
berubah menjadi kebosanan setelah menyadari sendiri bahwa manusiaiitu tercengkeram dan terseret ke
ddam ke gpukan. Semua manusia dan makhluk lain, bahkan para dewa dan para brahmatidek ada
yang terkecudi semasih diliputi oleh bentuk-bentuk ini, di manamasih ada kelahiran, usatua, sakit,
dan kematian, dan tidak terdapat perasaan kenikmatan yang sgati. Kebosanan timbul sebagai
dorongan yang keras untuk mencari Nibbana.

9. Muncitukamyata Nana
Sduruh badan merasa gatd, seperti digigit-gigit semut, atau seperti ada binatang kecil yang
merayap pada muka dan badan. Terasa kurang senang, gelisah dan bosan. Adakeinginan pergi dan
menghentikan latihan meditasinya. Ada pula yang ingin pulang karena merasa bahwa paramitanya
atau perbuatan-perbuatan baiknya belum cukup kuet.

10. Patisankha Nana

Terasaditusuk-tusuk di bawah kulit dengan benda- bendatggam di seluruh badan. Timbul
bermacam-macam perasaan yang mengganggu, tetepi setelah disadari dua atau tigakali, sesmuaitu
menjadi lenyap. Terasamengantuk. Badan menjadi kaku, tetapi pikiran masih aktif dan pendengaran
masih bekerja. Badan terasa seperti ditindih batu atau kayu. Seluruh badan terasa panas. Muncul
perasaan tak senang.

11. Sankharupekkha Nana

Tidak ada perasaan takut, tidak ada perasaan senang, tetapi agak seperti acuh tak acuh. Naik
turunnya perut hanya disadari sebagal nama dan rupa sgja. Tidak ada perasaan gembira atau perasaan
sedih, tetapi pikiran dan kesadaran pada saat itu tetap terang.

Ingatan, pengendan, atau kesadaran tidak mengalami kesukaran-kesukaran. Konsentras pikiran
berjdan baik, tetap tenang dan haus dalam jangka waktu yang lama, seperti sebuah mobil yang
berjdan di atasjalan yang datar dan rata. Ada perasaan puas dan mungkin lupa dengan waktu.
Samadhi atau konsentras menjadi kuat dan lekat, seperti adonan tepung yang diremas-remas oleh

tukang roti yang panda.

Dapat dikatakan bahwa penyadaran dan pengenaan di ddam namaini berlangsung dengan mudah
dan memuaskan. Orang mungkin dapat lupa dengan waktu yang teah dilewatinya ddam latihen itu.
Mungkin iatelah duduk sdama satu jam atau lebih, padahd mulanyaiaingin bermeditas hanya 30
menit sga

12. AnulomaNana
Di sini Anuloma Nana diuraikan dalam bentuk Tilakkhana (anicca, dukkha, anatta) sebagai berikut :
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a.  Anicca: orang yang biasamelatih diri daam kebershan atau kesucian dan sila-slaakan
mencagpa magga meaui perenungan tentang anicca. Gerakan naik turun perut menjadi cepat,
tetapi sekonyong-konyong berhenti. la menyadari atau mengetahui dengan terang tentang gerakan
naik turun itu yang berhenti, menyadari skap duduk atau sentuhan sentuhan badannya dengan
jelas. Keadaan pernapasan yang cepat itu adaah corak anicca, dan pengenaan atau kesadaran
terhadap proses berhentinya perngpasan ini addah anuloma- fiang, tetapi janganlah hendaknya
ragu-ragu atau dipikir-pikirkan. Proses berhenti ini harus disadari dengan nyata.

b. Dukkha: Orang yang biasa mdatih diri ddlam Samatha (meditas ketenangan) akan mencapai
maggamdadui perenungan tentang dukkha. Kdau ia berlatih menyadari naik turunnya pert,
sikap duduk, atau sentuhansentuhan pada badan, maka hd itu akan terhdang. Kdau iaterus
melanjutkan menyadari naik turunnya perut, Skap duduk, atau sentuhan-sentuhan pada badan,
meaka terjadilah proses berhenti. Keadaan pernapasan yang terhalang itu adalah corak dari
dukkha, dan pengenalan atau kesadaran terhadap proses berhentinya gerakan naik turun ini, atau
terhadap skap duduk, atau sentuhan-sentuhan pada badan itu adalah anuloma-fiana.

c. Anatta: Orang yang biasamdatih diri ddam Vipassana (meditas pandangan terang), atau senang
dengan Vipassana ddam kehidupannya yang dulu-dulu, akan mencgpa magga mddui
perenungan tentang anatta. Jadi, naik turunnya perut menjadi tenang dan teratur, jangka waktu
dari gerakan naik dan gerakan turun sama, dan kemudian berhenti. Gerak naik turunnya perut,
atau skap duduk, atau sentuhan-sentuhan pada badan kelihatan dengan terang. Keadaan
pernapasan yang halus dan teratur itu adalah corak dari anatta, dan pengenalan atau kesadaran
yang terang terhadap proses berhentinya gerakan naik turun ini, atau terhadap skap duduk, atau
sentuhan-sentuhan pada badan itu adaah anuloma-iana.

13. Gotrabhu Nana
Nama-rupa bersama-sama dengan citta (pikiran) yang mengetahui proses berhenti itu menjadi diam,
tenang, aman, dan damai. Ini berarti bahwa orang telah mendapat penerangan dengan nibbana sebagai
obyeknya. Jadi, kalau pencergpan mula pecah dan lenyap, maka gotrabhu-fiana tercapal.

14. Magga Nana

Magga timbul langsung pada saat perasaann pecah dan pencerapan kilesa hancur akibat dari
putusnya belenggu-belenggu, seperti Sakayaditthi (kekhayaan dari aku), Vicikiccha (keragu-raguan),
Silabbataparamasa (ketahyulan tentang upacara).

15. PhdaNana

Phala- fiana addah hasil dari magga, yang muncul langsung setelah timbulnya magga- fiana. Dalam
beberapa saat, dua atau tiga saat, yang menjadi obyek phala-citta adaah nibbana. Nanaini bersifat
lokuttara.

16. Paccavekkhana Nana
Paccavekkhana-Nana terdiri atas peritmbangan- pertimbangan mengenai masih adanyakilesa
(kekotoran batin). Daam hd ini terdapat lima macam pertimbangan sebagai berikut :

a. Pertimbangan mengenai magga, yang berarti bahwa kita telah tiba pada maggaini.
b. Pertimbangan mengena phaa, yang berarti bahwa kita telah mencgpai phda atau hasil ini.
c. Pertimbanoan menaena kilesa vana telah dihancurkan, vana berarti kita telah menahancurkan
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semuakilesa
d. Pertimbangan mengena kilesayang belum dihancurkan, yang berarti kitamasih memiliki kilesa

e. Pertimbangan mengena nibbana, yang berarti bahwa Dhamma tertentu telah kita cgpai untuk
menuju ke Nibbana sebagal obyek pikiran.

Demikian proses tersebut dapat timbul di dalam diri seseorang dan dapat disadari dengan seksama,
jika orang melaksanakan Vipassana Bhavana.

KESIMPULAN DAN SARAN-SARAN

1. KESSMPULAN

Dari uraian-uraian yang telah disebutkan terdahulu, dapatlah diketahui betapa besar pengaruh bhavana
dalam kehidupan manusia, terlebih-1ebih pada zaman modern sekarang ini. Di dalam duniayang kacau
baau ini, bhavana akan mendatangkan ketenangan pikiran. Lebih jauh lagi, bhavana akan
menimbulkan Pandangan Terang yang menuju tercapainya Nibbana.

Bhavana berarti pengembangan batin. Bhavana ada dua macam, yaitu Samatha Bhavana dan
Vipassana Bhavana. Samatha Bhavana bertujuan untuk mencapal ketenangan batin. Vipassana
Bhavana bertujuan untuk mencapa Pandangan Terang.

Dadam Samatha Bhavana ada empat puluh macam obyek meditad, yang dapet dipilih sdlah satu yang
kiranya cocok dengan sfat orang yang bermeditas. Sfat-sfat manusiayang berkenaan dengan
perkembangan meditas ada enam macam. Orang yang bermeditas harus mengetahui terlebih dahulu,
sfat manakah yang menguasal dirinya, sehingga obyek meditasinya dapat disesuaikan dengan sifatnya
itu.

Dalam Vipassana Bhavana ada empat macam obyek meditas yang disebut satipatthana. Keempat
macam obyek ini harus disadari oleh orang yang bermeditas.

Daam medaksanakan meditas, orang yang bermeditas sering mendapat gangguan atau rintangan
atau halangan, yang berupa sepuluh palibodha, lima nivarana, dan sepuluh vipassanupakilesa. Karena
itu, dalam melaksanakan meditas diperlukan kesabaran, keuletan, kemauan, tekad, dan semangat.
Disamping itu, yang paling penting adaah bahwa orang yang bermeditas harus sdlau sadar. Namun
antara usaha, kesadaran, dan konsentras harus ada keseimbangan.
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2.

Dengan melaksanakan Samatha Bhavana, maka akan diperoleh jhana-jhana (tingkat-tingkat
ketenangan batin), tetapi kekotoran batin (kilesa) tidak dapat dibasmi. Kilesa dapat dimusnahkan
secara total dengan melaksanakan Vipassana Bhavana.

Orang yang memiliki jhana harus mempunyai lima macam keehlian yang dissbut vas. Orang yang
memiliki jhanaakan dilahirkan kembdi di dam Brahmayang terdiri dari dua puluh macam aam,
sesua dengan tingkatan jhananya

Jhana tingkat keempat (Catuttha- Jhana) merupakan dasar untuk timbulnya abhififia (tenaga batin).
Abhififiaini ada enam macam, terbagi atas lima macam |okiya abhififia (abhififia yang duniawi) dan
satu macam |okuttara abhififia (abhififia yang di atas duniawi).

Dengan melaksanakan Vipassana Bhavana, maka empa macam kekdiruan yang dissbut Vipdlasa
Dhamma dapat dibasmi. Dengan melaksanakan Vipassana Bhavana, maka akan diperoleh enam belas
macam pengetahuan yang disebut fiana, diantaranya dagpat mengetahui atau melihat nama (batin) dan
rupa (materi) sebagai anicca (ketidak-kekalan), dukkha (derita) dan anatta (tanpa aku).

SARAN-SARAN

Daam kehidupan modern sekarang ini, memang terdapat banyak tugas yang harus dilakukan.
Setigp manusia selau sbuk dengan urusannya masing-masing. Namun di tengahttengah
kehidupan yang hiruk-pikuk saat ini, hendaknya kita mau berusaha menyisihkan waktu beberapa
menit setigp hari untuk mel aksanakan meditas. Hanya dengan meditas inilah, kita dapat
menguatkan pikiran, hidup dengan penuh kepuasan dan sadar setigp sadt.

Jka hendak mel aksanakan meditas, sebaiknya mintalah nasehat terlebih dahulu kepada guru
meditas, berundinglah dengan teman yang telah berpengaaman dalam meditas, bacaah buku
buku mengenai meditas Buddhis yang benar. Namun, harus diketahui bahwa guru itu hanyaah
penunjuk jaan.

Apabila orang yang bermeditas tlah memilih obyek meditas yang sesuai dengan sifatnya,
namun ia belum mendapatkan hasil dari praktek meditas yang telah dilakukannya, maka
sebalknya janganlah langsung mengganti obyek meditad itu dengan yang lain, karena hd itu tidak
ada gunanya. Ini diibaratkan seperti orang yang menggdi sumur, yang ingin mendapatkan air dari
tempat yang satu ke tempat yang lain, sedikit di sni dan sedikit di sana, tetapi lubang yang digdi
itu tidak cukup dalam, kemudian iameninggalkan lubang tadi dan berpikir bahwadi daam lubang
itu tidak adaair. Sebenarnyadi ddam lubang yang telah digdi itu ada air, tetapi karena lubangnya
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tidak cukup dalam, maka airnya belum keluar. Akhirnyaorang itu tidak akan pernah mendapatkan
ar dari lubang yang telah digdinyaitu. Karenaitu, kita harus mempraktekkan salah satu obyek
meditas yang sesual dengan Sfa kita masing-masing secara sempurna, jikakitaingin

memperoleh manfaat yang besar dari meditad ini.
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