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HEDITASI DAN TENAGA DALAM MENURDT PSIKOLOGI AGAMA

1. Hakekat Meditasi Dan Tennga Dalam

1.1 Pengertiasn Dan Dimensi Medit

ia51

Meditasi berssal dari bahass Inggris vsitu
meditation vang kemundisn dalasm bahass Indonesis
menjadi meditasi, karens sesuai  dengan ejaan
kaidsh bahsss Indonesis.

Meditasi dalsm istilash voga (Indis) biass

disebut dhiyana, dalam trsdisi chins disebut =iy

lisn, sedsng dalsm bahss sancekerts disebut semadi
1

{(semedi ).

Dalasm bshsss Inggris kats medil:

kats  bends, sedanghsn kats keris

vang berartil "to think deeply abont something” dan

jugs  "meditation” berarti "Long and deep thought

(offten of # religiouns nature)’ ©

e 'Y

Di dalasm The heritage illustrated dicti-
onary of english’”, '"meditation is the sct of medi-
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tating', a devational exercise of contempiation,

a contemplative discource iy on o a =

I}
Jakaritsa.
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or philosophical subject.

Secaras  umum meditasi diartikan sebagsai
upays  pengendapan fikiran dan persssan untuak

mencspal  tingkat  hening. Menurut Sri Moulyono
Hartono, pendiri/pimpinan dsn pelstihan Prana
meditasi Group, "Meditasi adalah salsh satu upavsa
penjernihsan bsatin, vakni pengendspan =lam fikir
serta pengdendapan slsm rassas dan  emosi untuk
menciptskan ketenangsn hatin® .S

Menurut B. Sidartsnto Busns Jays, "Meditasi
adalash proses relsksasi dsn hsrmonisnya fi@ik dan
psikhis dalam strata kesadaran vang tertinggi
(high conciusness)'.

Sedenghan menurut Muntiko, meditasi
adalsh suatu daya pemusatan kesrah percaya pads
Tuhan untuk tujusn kesempurnaan hidup manusis baik
rohaniah maupun jasamaniah”.5

Henurnt kebanyakan shli meditasi, proses
meditasi tidsklah ssms dengsan konsentrssi  secsars

matlahk.

Konsentraasi sdalsh "Tocus consciusness  on

one thing”, Jadi dalsm konsentrasi ads unsur upsys

3% Houwvghtonn Mifflin, The Heritage Ilustrated
Pictionary of The English Langusge Volume 2.

3) Majelsh Kartini MNo. 511l Tgl 25 Mei s/d 4 Juni
19894, NMeditasi Untuk Ketenangan Batin Hal. 28

43 B. Sidartanto Busns Javs, Meditasi Statik dan
Dinsmik, CV Aneks Solo 1883 Cet. ke 3 Hzl. 8

5) Murtiko, Sawmadi Meditasi, CV Aneks Solo Cet.
ke~-12 18835 Hal. 13



kerss untuk pemusatsn Cikirsan secsra Serius kepada
obyek tertentu. Sedsng dalam meditasi nerupaksn

"midless  swsreness, e bisin.  schivity”

Hedits
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lebih bersifat pasif dari konmentrasi

1

dalam meditaéi kits membisrksn aps  vang ads
seoagalimsn adanvs Lanps ads penilaian,
interpretssi atsu khayslsn  sps saja, tanps
kerusakan untuk mengejar sesustn apapun. Dalam
meditasi hanva memberiksn waktn nepads diri  kits
sendiri untuk rileks, santsi berspa sast. dism
tidak berfikir, tidsk tertidur atau bermimsi,

tetapi cunkop merassksn diri  sendiri {(gei
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getsran  tubuh dan sps sajs ysng  sedang dialami
tubuh) kosong, hening, tetspi penuh kedasmaian.
ketenangan dsn kebshagissn. Jadi meditssi dapat di

beri definisi dengsn "Suatu upsys untuk mencaps

rileksssi totsl".

oo

Perhatikanlah seehkor hkucing vsng akan

menyergap seekor cecsk atan seekor harimau  vang

mMENyergapr mangussnyvs, stau  elang  vang mennkik

gt

mangsanys (anak ayawm). Matsnya tidak msn  berkedip

seluruh  tubuhnys ksku dsn gerakasn-gerskan mereks
Lanps  bersusrs. seskan-skan  diri mereks telsh
bersatu dengan nlsm sekitsrnys, Hewsn-hewsn
btersebab telah Konsentrasi e

SEnE WA

engebtalmi akan kehadirann
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Kondisi wmeditstif didassri sussans Jjiws

vang tensng tentram) relsksssi secsrs total
(fisik dan psiknis), diam, hening, sadayr
(waspada), pernafasan vyang dalan dan halus

sewaiarnys (paitural breating), sehingga sirkalsasi
darah serts penverspsn (in _take) oksigen Optjmﬁm,
tercspai harmoni tubuh dan jiwzs serts keutuhan
energi hidup (life energy).?

Hasilnya adslsh kesadarasn vyang tértinggi‘

(high conscousness = swareness); tspak tsngan  dan

tspak kaki serts seluruh tubuh hsngst, S nyamsan,
sedsr, plkirsn Jjernih dsn tensng; pﬁrasa&n‘tentram
dan mantap (mentsl dan emotionsl stability);
melenyvapkan  ketegangsn fisik dan psikhis serta
sintoms vang menyertsinyva; menunjang penyembuhsan
hypertensi dan gangguan orgsan bsgian dslsm  tubuh
(internal organs); suassnaz hidup vang selsrss,
serasi dan seimbang (hsrwmonid, mudsah memusatkan
perhatiasn serts dspst mengstasi problems dengsn

tegar dan tenang.

Pengertian dan Dimensi Tenaga Dalam

Sesusl dengsn namanys, btensgsa dalsm  adslah
sebuasl  hkehustsn yang terlontasr dslsm olsh fisik,

bukan dari fisik itu sendiri. sebagian  orang

1y Loc. ¢it B. Busans Jsya Hal.10
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beranggspan hkekustsn ini =ifst sebenarnya  fisik
Jjuga, hanya dioclah secars lebih khusus, antaras
lain ia berssals dsri sebuah olsh pernafssan yang
dipadn  sedewmikian rups dengsn gdersh fisik, dslam
sebush padusn gersk, dengan komposisi waktu vang
tepst, maka sksn melahirksn tensgs ysng berlipat-
lipat. Dengsn olsh nafas tersebut aksn dengan
sendirinya terbentuk upavs memperkust hemsmpuan

diri untuk mewmprodoksi getaran-getsaran vang

spesifik vang dapat dipancarkan oleh tubuh

. a5

manusis. -
Hernurut Joko HWinarno "Tensgs dalasm  itu

adslah sustu getsran staw slirsn vang wmempunvail

aifat  berbeds (panas atan dingin varng  bersgsl

kits

dari dslsawm  tubuh kits, VENg

berssmesn  dengsn tensgs lasr baik  vang tangsung

msupun tidsak lsngsung menventub sasaran vang  akan

7
?

kits kits hsncurkan.
Henurut  Anton, "Tenads dalam  cebenarnvs

merupabkan slirvrsn listrik  vang  terdspat dalam

8

tubuh™ .

o doko Winasrno £l Tenaga [Dalam, Uy
1984 Hsl.
Anton,
Dalam, CV . Aneks

jat'asan

4 19493 Hsl. 9.
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Menurutnys, sliran-slirsn listrik vang terdspst

~

.

dalam tubuh wmanusis itu bisss disebnt "Aunra'.
Secars teoritis surs itu sds pads setisp mesnusia,
hanys berbeds kekustsn getsrannys atau berbeds

kwalitas lapisannya., Orang veng memiliki  benags
dalam sebensrnys sdalah mereks vsng telsh berhssil
memaksimaslhan potensi surs.

Henurut Washyu H. R. pemerhsti .magalah
tensaga dslam menyebuthksn bahws, Tenaga dsalam
adslab suztn sinar dava ghsib veng diolah melslui
methode khusus dslsm diri manusis. Sinsr ghaib itu
berbeds sesusil  watsk, nafsn, ddan  perkembsngan
mentslnys. Sinsr ghsib ity menyelimuti tubuh
secars berlapis-lspis, tebal tipis dan rats stsu
tidask rata tergantung tinggi reundshnys 1lmu
SeSeQrang.g

Menurut Anwar Sahid bshwa tensgs dslsam
adalsh tensgs biolistrik astsu listrik tubuh vang
dikendalikan leh KBS (komsndo bawsh Sadar}.ig
Dalam keadasn biasa tubuh msnusis merupakan sistim
biolistrik vyang menarik. Semua sel tubuh (sel
hidup) wmempunyai muastan listrik, sehinggs bila

biolistrik ini disktifkan melsluil KBS mska wvoltase

vang mlas blssgs-bisss ssjs aksn bangkit dan lebih

Sy Murhsnanto, Menvelami FPenonk Silal
Pugps Swora, Jaksrvrbs., 1993 Hal . 349
Yy Oatatl M, Sahid Anwar, Vel ik Relatar

Tentagen Dalam, OV . Mobov arnbaya, 10, Hal ‘3
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hessr . Medan tistrik it dab Vang biss

i1

didayasgunsksn oleh manusia sebsgai tensga dslsm.

N g
s,

Cars membanghkitkannyas dengsn cars melstih
diri supays tensgs dalam tersebut dapst terbentuk

serts dapat kite rpergunskan SEsual dengsan

Q3

kebutuhsn-kebutuhan kits. Cars berlatihpun
bermacam-macamn, cars vang sering digunaksn  islsah
dendsn csars pernsfasan vang mengarsh. Dengsn Jalan
pernafassn itulah wahks tensgs cadangsn stsn tensgs
1t smerd

dalam itu dapst bangl terbentuk sesusi

g.
e

dengan pernafasannvs.

Tenagas dalam itu aspabils Lerbentuk  buksn
5838 sebsagsi  slat penghancur tetspil dspsat  Jjugs
dipergunaksn sebsagail penvembuh penyakit dslsm.

Barivak Jugs para babib ssmsan dshula mengadurnaksn

getavan-g2etsrarn Lenagds dalsmn slat

penyembuh berbasgsil penyvakit delsm serts  wmerupsakan

i . . : . 1 i
seniasbs paling smpub besgil pesilat-pesilat 2o

Gebavran-getaran biolistrik ini secars umum
dihssilksn dari proses "metsbolisme tubuh”. Zab-
zat  harbohildrsl vang diperoleb duard 2ot mskanan

dibakar oleh oksigen (0,3 di dalsm

buabub. Setisp

metabollsme (pembakaran )y skan menghios it Lo

Winesrno, lma Tens
el 12

Arieka Dolo
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dan zat  siss pewbsaksysn. BEonevgiyl iny (di dalawm
tubuh) sering disebut "energi listrik tubuh” atsu

W

energi biclistrik”. Lst siss pewmbakarvan itu  aksan

. . . k
menjadi urine dan keringat.”
Banyak orsng mengirs bahws tensgs dalam  1tu

sdalah tensga b

33."

stin., Itn mewmsng bebtnl tebapl Jjugs
sslah. Mengsps demikian? sebsb tensgs daslam
berlsinsn dengan tensgds batin, mensng
penggunsannys kebanvskan sams ysitu sebagal alat
penyemnbah sustun  penvakit stau sebsgnail alst
kesmanan pads diri sendiri. Betul tensgs dalam itu
sustu bensgs batin sebsb tenaga dalam itu berasal
deri dslam tubuh kits.

Mernaruat Joko Winsrno tenngs cdantsm bherbeds

dengsn tenags  babin. Menurubnys VENE dapat

stin =msdslish 1 hipnotis,

telepsti, colairvovence dan bagsinys, dimsna

jenis ilmu ini sewsts-mats hssil pengolshsn batin
aecara efektif dan intensif, dengan tidak terlaln
bertumpu pads  pernsiasan tertenta. Sedanghsan
tensgs  dalam  merupaksn tensgs hasil pengolahan
vang lebil bertompn pads pernstassn berbontn Vit
khusus  dan disnggap cukup borsld bisigl kebanyakong

orsng. Tensgs batin adslah kekusbtsn batin kita.®

| Gutot M. Sahiad, Ser foa foit Pertratsd st
Y kary Surshbayvs TTh 10

Dalam. CV. He Hal. |
Lae. ecit Joko Winsrno Hal. 13



Tetapi dsri penelitisn penulis, Lernvasts
ada bebersps pergurnan btensgs dslam vang di  dslam
sistern pengshtifannyvs tidak terlslu mewmperhatikan

sistem pernstasan int, bahhan cenderung

mengabaikan  ssme sekali. DI dalswm  tensga dalsam

@

Jenis  inil, tensgs deslsm dipevoleh daril sang gurn

melaliunil transfer energl wetafisis, kemudian untuk

3]

4
1
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selsnjuinys BEAT kekustan 1limunya tetapi

-

terpelihars  dan semakin meningkst bisssnya murid
itn dissrsnksn untuk bsnysk berzikir, sepbasgal
upaya =agar mendspsathsn kekustsn dari Tuhan Yang
Maha Kusss. Dan hasilnyvae wmenurut pengdamnet an

penulis, tenags  dalsm yaog  timbol Lampsh 3

=3

117
dengsan  tensgs  dalsm  hasi) clahian pernalasan

Bahhan beberasps hal dslsm Jenis ini

mewnmiliki  kelebihan dasn  prosesnys lebih cepsl
darvipads  tensgs dalsm hasil olsh nafss. Namun
demikisn penulils wengskul, bsik tenags dalsm hasil
5

pendekatan  olsh nafas muarni msupun tenags  dslam

hssil pendekatan spiritual, kedus-dusnvs  wmemiliki

kelebihsn wmasing-masing. Fernulis melihst bahws

tensgs dalawn hasil olah nafas Fektif  untuh

kesehatan tisik dan mentsl

dulam  prodok pendeksban sprribuasl . Kuroenu Lernngn

dslsm  hsstl spilritual sksn hilang bils  swalsn-
amslisn  stan  drikir  seris  sesustu yvang harus

dijsuhi dilsnggay oleh sang murid.
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Unsur—-unsur Meditasi dan Tensags Dalam

2.1 Bnsur Prans dalasm Heditassi dan Tenaga Dalam

Prana dslam bshasa

baha

dalam as  Polinesis dise

«

di

s
38

hahass Yshudi gebut ruah

kehidupsn” Mernurut Chos Ko

merupaksn  energi  vitsl atay

mempertshankan kehidupan dan

Prans sdsalah suastu zsat
di sekitar kita, sumber
penvembuhsn, iz ada di mansa-m

Dalam istilsh faham Tso

mempunysi pengevytisn Vyang s

Jepsng dizmebut "ki" dan

menerijemshkan dengan istilah

atsun 1ife force.

Pads dasasrnya ads Ligdsa

prans matahari, prans udars,

matahsri sdnish  prana vangd

matahari. Prana ini memperku

membentuk tubuh sehat. Py

diperoleh dengsan menghsdap a

15% Chos Kok 5uil, Penye
Prana, PT Alex Koputindo, Jak

16) Maislah Misteri No.

Yunani

sama dengsn

disebut pheuns,
but mans, dan dslawm

yvang hberarti  nafas

k Sui, prana. adalah

tenags hidup vyang

.
hesehstan tubuh.l®

hidup vang berlimpah

daya hidup dan

s

ana. B

isme di China, prsana

"Chi", di

para penulis Barat

“Intrinsic enerdy’

sumber ubama pranail
dan prana bumi. Prans
bherssal dari sinar

at seluruh tubuh dan

snia  matahsri dapst

tsn berjemur dibswahb

mbuhan dengan
arta. 1892 Hsl.
0184 20 Maret Hs

lrad G e
Tenaga

~
1. 72



sinar mabtahsari  dsn dengan wminowm sir vang  belsh

0

disinsri matah

i

ari. Aksn tebtspil penvinsran  vang
lsms atasu terlaln banvak prans wmatshari askan
membahavaksan tubuh fisik maupon biloplasmik  karena
sitfatnve vang =ssngat kust.

FPrans vang Lerdspst di vdars disebnt prans
udsrs  stsn  butir-butir vitalitas uadars. Prana

ndars disersy

W

olenh paru-pary melslazl proses
pernatassn dan juga diserap langsung oleh pusat
enerdi  tubuh bioplssmik, pusta-pusat  enerdi ini
disebut cakrs. Prana udara dapat lebih. banyak
disersp dengan bernsfiss yveng beriramas vang lambat
dsn daslam daripsads pernsfassn vang dangksal dan
pendek. Pranszs udsrs jugs dapat disersp melsiuil
pori-pori orang vyvang telabh menialsand latihan

terrtenta.

Vrans  vang ~dapat dil dalsm bumi  disebut
prsns bumi stsu bubtir-butir vitslitas bumi. FPr
irfi diserap wmelslui  telspak haski. Hal itu
dilakukan secars otomatis dan SeCAYE tidak

dissdari. Rerislasn  dengan  kskil Lidak beralas

N

meningksbhasn dumlab prans boami vargl diserap SR TIRRE

srung dupst beladsr meninghsbhon Jumlah poraon birimi

derigan secnra sadsyr sebiinggs kapasitas  hekerin
lebih barnyvak dan  kemsmpusan periikir lebih
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Air menyersp prsns dari cshays matahri, ndars, dan
bumi yang berhubungsn dengannvs. Tanamsn, pohon,
menyersp prans dari matahari, uadars, air, dan
bumi. Msnusis dasn hewan memperoleh prsns dsari
bahaya matahari, udasra, bumi dan sir, dan makanan
(makanasn segar mendandung lebih bsnysk pPrans
ketimbang makansn vsng diaswetkan).

Beberapa pohon tertentu (missalnvs pohpn pinus
atan pohon rakssass vang sehsat dan tus) memancarksn
sebagian  besar kelebihsn prananva. Orang ysng
lelah stsu sakit mendapat banyask manfast dengan
berbasring atan beristirahst di bawsh pohon
tersebut. Hssil vang lebih baik daspat diperoleh
dengan menyersp prans secars sadar dari  pohon-
pohon tersebut melalui telapak tsngan, sedemikian
hinggas tubuh mersss sdsa getsr dan meniadil kebal
atau kust karens besarnya prasns vang diserap.

Menurut ajsran Hindo bshwa di udsrsa bebas ini
terdspat unsur ghaib vang bersstu dengan oksiden.
Unesur #Zhaib  ituy  berupa zst vang ssngst  hslus
sebagsl inti darl segsls zat vang menjadi roh dari
slam. Zat tersebut sdslah sedemikisn halusnyvs

hinggs tsk dsapst ditasnghksp dengan  pancs inders

bisss. Untuk mendapsthkasn zat ghaib stsy prans itu

dengan  dalan pernafasssan vang diastur dengsn  irvams

tertentu, vang menurul Kepercayssn mereks Sesusl

3

18y Ibhid. Chos Kok Sui Hsl. 3



dengsn irams gerak aslam.

.
¢

s
)

istem pernafasan vang berirsms dan dilshkuksn
dengan seltepat-tepstnye akan diterims oleh tubuh
dan  hkhususnys  bsgi  parn-parua  dan selsnjutnyvsa
kepada selurubh tubuh untuk mewberiksn ketahanan
vang Dbsik dalsm menghadspl segsls  penvakit . Darn

lebih lanjut dapat dikatsksn, dengan terkusssinya

=

1

1 lmn vernsfasen  tersebut (prans) asksn - dsp

t

1

memberi  hesembuhsn psda diri sendiri dan  bs

1

IR a

ey

Jugs bisa menvembuhkan orasng lain.

Memang bensr, kits mendapatkan sebsagisn besar
energi wvital dari udsrs yvang kits hirup. Setiap
bends hidup fterdantung padsa pernafasan dan
berhentinys pernslasan mernpakan berhentinvs
kehidupsan ttu smendiri. neiak  bLangis pertsma

seoysng bayi hi hembussn tershhir orvang

sehkarat (menjelsng sisl Liada I=ain kecusli

seranghkalsn tembuassn nstas, Dan  secuars Lexie-

menerus kits menghs tenags kehidupsn atss ki
dengsn sellsp pikirasn, tindaksn kewmsusn stsn gerak

dibutuhkan pengisian  kembsli

19 Andress Suhono, HMeditssi dan Penvembuhan,

Hal. 18
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pernatasan. Sehingga dengsn lstihsn pernsfazsan itu
kita bisa membanghkitkan energi vang selama ini

tersimpan untuok membentengi diri dsri berbsgai

2.2 Unsur Aurs dalam Meditasi dan Tenszgs Dalam
Kits vyakin bahwsa bumi kits ini diselubungi

oleh lapisan yvang disebut stmos{ir, walsupun kita

tidsak dapsat melihstnya tetapi kits tidak
mersgukannys tentang keberadasnnyes . Dan chi

sekeliling bumi, di samping udarsa, terdspat puls
medsn elektromsgnetik, itulah sebsbnya mengsps
sebuash kompas menunjukkan ke arsh utars selslu.

Sebagsimans bumi, tubuh manusis Jugs
dikelilingi sejenis atwmosfir elektromsgnetik vang
disebut surs. Nasmun kebsnvshksan manusis tidsk mampu
melihat atau mendetehksi kebervsdssn aurs ini secars
langsung hkecuali vysng memiliki kepeksan indra
heenam vang cukup taism.

Gagasasn tentang surs manusisa, sebsagal suatu
swan  radiasi bercahsva mengelilingi tubuh sudah
ads  meldshk dulu. Citrs =uci sudsh sejsk permulssn

samsn wmesir, India, Yunani, dsn Roms menggunshksan

ketentusn  sebelum menjadi ssngst  populer

3

£

e

ni Kristen, d

X

~

i sebelum surs  disnggap sebsgsi
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atyribut ovan @ biass sehsri-hsri. sma berabsd-
abad telal divakini bahwa pars prewsshita
sebenarnys dapat wmelihat suras yang mendelilingi
seseorang, dan aura ini berbeds dari satu orang ke
orang lain dalsm wsrns dan ciri-cirinya  yang
ménungkapkan =ifat emosional dan spiritusl orang
tersebut . Pernuinm Swedenborg menulis dalswm bukn
herisn spirituslnya; Ads  bolsa apiritusi vENE
mengelilingi setiap orang dan  Juga hends-benda
slamiah 1ainnyak21

Willem Hogendoorn mendefinisikan aurs
sebagai “sustu  bentuk sinar  ysng mengelilingzi
tubuh hewsn, tansman, tetapli Jjuds ditemokan pads
benda-bends masteri mati”.E“

Pads dssswsrss tershhir int dengan tehknologl
vang dinsmaksn  CFotografi  Kirlli s keberadaarn
s dapal dibuktikan secnrsa i lmiat

Foto  surs  ysng berhasil dicetak e man g
sungal Mempesona, b be ahkan duput mer boa bt
organinme  hidop, misalnys sain sebia b s Eanismat,
Langan atan jari manusias Lampak bagsikan sedang

bermandiksn  cashava bungs apl dengan wars yang

Yy T I s B B A . sy v By
200y Chos Kok Suld, Fenyembl

Frans. PT. Alex Koputindo, Jak.

gickoorn,

dan datlam Kehicdupan, Doboar:

19491, He
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Jauh sebelum adsnys upsys penelitian tentang
keberadsan  surs, ilmu  pengetabusn telsh dapst
memberi satu kepastian bahwa setiap organisme
hidup dikelilingi oleh sustbu medan
elektrmmagnetiﬁ. Tetapi keberadasn aurspun baru
pada  dasswarsa erakhir ini, diskui oleh duonis

ilmn pengetsahusan.

Pada tahun 1
Walter Killner, m
berjudul "The Hum
mengadsakan ekspe

eksistensi =sura. Y

dsri karangsnnys it

dihkelilingil oleh t

menganggsp dirinys

nntuk mengetshui ad

dus Lembaran kacsa

pewsrna. Alsngkah bs

berdiri telsnisng

agak delap. Dengan
lembarsn kacs tadi,

wniud medsn sinsr.

riga wujud

8911, seorang dokter Inggris,

enerbitkan kKarangannys vang

sn Atmosphere", dis telah
rimen-eksperimen mengenai
ang dapat ditarik kesimpulsn
u adslah bahws badan wadak

penyinaran. Kilner

telsh menemuksn sebuah metode
snys hsl ita. Dengasn melslui

disntaranya diberi bahan

iknva kalau orang percobasnnya

di depan latar belskang vang
melihat menembus dus  lapissn
maks akasn Lterbukti adasnyvs tigs

Selanjutnyva Kilner menvatakan

bahwa berdasarksn pengslamsn vang bertahun-tahun
sebagail dokter, warna-warnz vang olehnva disebut
spektrum warna sinsr ultravioclet, dsn aksn dspat
melukiskan kondisi kesdssn psikologis msupun fisik

pasien atay orang va

ng dijadikan objek eksperimen.
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Yernyats metode Kiloer init bidsk mevskinkso
banvak orang, tervbukti hanys sedikit seksli  orsang

vang mesmpu melihst surs dengan cara itu. Bakti

ilmisah  vang pasti, bara dibukbtikan olelh  sepssang
susmi isbri dasri Rusis, vakni keluargs Kirvlian.

Semion dan Vslentina Kirlian berhssil

mengembsngkan sstu metode yang dspat memindahkan

w3 med sy sinsr ke sis lenbsrs khertas

o

fotografis dengsn perantars  genersbor percik.
Generstor ini sdalsh sebush zlat teknis yvang dapsatl

menbanghitkan dHetsran frekwensi binggl, vaitn

reta-rats 150,000 getasran perasekon. Dengsn =alat

’

ini, obiek wmisalnys selewmbsr daun,

berikuat anranya akan dapat
perwnindannya ke stas lembar kevbas fotografis.
Selaniuntnys, kenvataan jugs membuktiksn bashwa

surs wmasih  dapst bevtashsn

bar

obieknvs sudsh mati, missinva selembar

s

dipetik masih ssmpsi beberapa waktn  skan dapat

Menpnny sl aurs vang berwarnzs cersh, Jerpnih, dsn

]

cemerlang . Selaniuntnya, surs dsun ahkan lambatb Laun

. g
: > 3 i N R 1 e P S U SV N e F)
mengecil, menyuram, dan akhlinys sirna.

Acdapiar nr bk mengshkbilkan ST

mendintensifkan snra ini dilaskokan dengan Jalan

olen pernsiassn dsan
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Proses Meditasi dan Tenaga Dalam

Mengensi proses sbou csrs melshukan medibeacl yang
sudat banyvak dilskuksn oleh para meditor, tampak bahwa
meditasi ini tidsk selslu berksitan dengan pengolahan
tensgs dslam. Tidak semus orang vasng gemar melakukan
meditsel  bertujusn  untuk mendspsthsn  tenga dalam,
disntars mereka ads vsng hanyvs bertujusn mendspathan
ketenangsn jiws, stan sebsgsil cars untuk mendekatkan

diri kepsds Tuhan (khususnya umat Budhs stau Hindu dan

pengsnut aliran kepercaysan) atan sebagal sarsna untuk

meningkatkan vitalitss fisik dan mentsl.

Begitu jugs dengsn tenaga dslsam, di dalam
prakteknys diberbagsi sliran bels diri, ternyst atidak
semua  pergurusn tenasga dalsm menggunaksasn latihsen
meditasi untuk wmembanghkithsn tenags  dalam  tersebutb.
Hamun demikian, meditasi dan tenags dalam adalsh dus
el vang lebih sering dikaitksn orsng. Banyak orang
vang melakuokan meditssi utnuhk mendapstkan tensgs dalam
stan sebaliknys untuk mendapstksn kekustsn dalsm orang
lebih =suks menggunakan teknik meditasi. Maks daripads
itu dslam kaitannya meditasi dan tensgs dalam penulis
ahkan tersngkan prosesnyva sebagal berikut
1. Langksh pertama kita boleh duduk dengsn bersila

dengan tulsng punggung tegak lurus, =tauw lebih baik
duduk dengan cara kedus kaki melipat ke belsksng,
telapak kaki dengsn ﬁjung Jari kaki melingksr ke

dalam ke srash pantast, tuolang ekor dan pantsat harus



menyerdhih lantai . Letakkhan telapsk tangsn  ands
i guny hedins Lottt febrils baih  tangdsno anda

dikopsbhkan  dengun jempol dsri digenggam ke dslawm,

itn btersembunyi  (sebab dengan

mernutup telapak tangan seperti itu  dapat mernsharn
ereriel vang dipancarksn oleh Jdsri-Jari).

Lo

Veismkan mata, tensnghkan Jiwa, kendorksn  seluruah

bubal dengsn terlebih dahnla  menerapkan editasl

cdsran tubuh, jiks telsh merasa rileks mulailah

mengantor nalfss. Lebih bsik nnshsn meltode

pernstasan empat Lahsp, tarik £ hitungsno, foa b 11

bt iungsan, hembusksn 6 hitungsn, tshen 11 hitungan.

Jikn anda

menperpaniang  waktu pernsfasan
tersebnt skan lebih baik. Dslam pernafassn  gunsakan

perut, kembungkan perut selagi menarik

perrst
neias  dan hempicksn  perubt  selsgl  menghembushkan
nafaa. RKetiksa mensyrik nafas arahkan energi
(kekuastsn nafss) ke arah kundalini yang fterletak di
sekitar 2,5 cm di baswah pusar atsu  tepatnys padsa
dserah ksndung kemih. Selanjutnysa energi nafss ands
ditshsn di situ, konsentrasiksn kessdaran ands  di
dAsersb itu beberaps ssst. Kemondiasn pads  wasktu
menghembusksn nafas tanasmkan perasssn bahws energi

tenags dslsm menvebsr ke seluruh tubuh, kendorkan

selurnh obtob  dan  syvarsaf  ands, rasskan setiap

setarsn =elvruh tubuh anda dsn  bayanghksn seluruh

tubuh anda sewskin bercshays dan diliputi cshaya.
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Yang periu dipervhatikan dslasm latihan ini  adalal’
tubnh  harus dilemsshksn sehinggs seluruh otot  dan
syvaratl  dalasm keadassn kendor seutuhnva, fikiran harus
dibebsshoan dari seluruh masalah, arahkan fikirsn  pads
£

pernail 8sat.

Lebih bsik sebelum lstihsn ind  snds  berdo’a

it

kepada Tuhan dan jugs sesudshnya. Untuk mencapai  hasi
vang maksimal, lakukan pernafsssn doduk meditasi  dus

kali sehsri, vaitu ps hari setelah bangun tidur dan
= <

malzn hari ketikas szkasn tidur, setisp lastihan usshsakan
lamanys duduk meditasi minimsal 20 menit, Jika anda
wamnpn lebih  lama maka skesn lebibh bsik. Jiks  anda
latihan wmalam hari ketiks mau tidur, usashan begitu
selesal langsung tidur, btidsk wvwsah ngobrol lsgi stau
makan dan  minum sesudshnva, jangsn berliastih ketiks
perut henvang.

Jika anda  kontinue berlstih dengan cars  dan
Jadwal yang telah penulis anidurkan di atss, maks dalam
Jangka wsktu 100 hari snds sksn mulsl merasaksn  hsws
hangat  yang timbul dari bawah tulang ehor anda lalu
merambst ke seluruh tobuoh melaslul punggung.

Secars wmetafisikan meditassi dasn tenzga dalam
dapat ditersnghksasn sebsgsai berikut

Alam  semeta  1inl psadsa rwakekstnys  penubh terisi
dengan energi-energi yang tidsk terbatss, vyang tidak
terhingga besarnysa, baik yvang berada di dslam maupun

di luar materi. Swuastn benda adsalah timbunan tensgs di



dalam  susunsn  vang  tetap (materie is  energie  in

Y

gy sooame oo b sl e s dengaa habe Jatn, o smban s Lrepndn

dasarnya eriergi, hidak adasnyvs energil

tidek mungkin sdanvs materi, dengsn kats lain  energil

vang lebih dahuln ads sebelum adanyva materi

b
&
o

kite berbagal macam

s

D1 dalam 1lma iz

o
&Y

1

creryl antarva lsin

b Yensgs mekanih (mechanise  energle), v ki energl
bk el keracfasin veangd  msmbterinl (barbeds )
vailu btenaga lahir dari wmasnusisa, hewan, alat-slat,
mesin-mesin, dan sebsgsinyva. Energi ini adalabh yang

pating lemsh den timbual sebagail skibat dasri gerashksn

Iahir vang dapat disasksiksn dengsn panca inders.

Lermik (termise energie) adalab energl  vyang

2. Tensgs
kelusr  darvi  udars panas. Energil ini lebih bessr
daripada  energi meksnik, misslnva usp dari  air
mendidih vang dapat wenggerakkan kereta api, kspsl,
mesin dan sebagainysa.

energie)  vyaitbu

9. Tenagas atau  energd kimin (chemnls

ergl  vang kelusr dsri proses kimila, disntaranva
sda vang berkekustan ssngat hebat, misalnya;

ledakan dinamit, nitroglyeerine, sciletkatoen, dan

sebagainys .

33 R. Parvana Suryadipurs, Alam Pikiran, Bumi
, Jakarta, 1993, Hal. 284,




listrik (electrise enervgie) vang kehkustannys
telash diketshul umum seperti hereta api  listrik,

mesin listrik dan sebsgainya.

Tenaga =atom (atocom energiey yskni tenaga yang
e luar dari reruntubsan atom dan elektron~-
elektronnyva. Friergi vang kelusr dari proses  ini
adalah besar sekali, wmisalnva | gram radium emanssi

spebils runtuh dslam elektron-elektronnys maka akan

menge lusrkan  tens vang bessrnyva  Sama dengan
Jumlah dari 10000 W0 hkhuda.

Ternsgs radio aktive (radio active enerdie} vakni
eriergi  vang keluar dari unsur-unsur radio shtif
misalnyva unsur radium, sctiniuw, thorium, uranium
dan  protsktinium. Termasuk golongsn energil  inil

sdalsh sinasry tembus dari rontgen (rontgen shral),

ecguerel dan sinar gsmma. Sinar-sinar ini

m
Y
[
o
o
'«_,
1”:

terbukti dari elektron vang kehilsngsn sifstnyvs
ebagai elektron dan menggelombang menjadi sinar.
Henurut Fritz Kslin elektron itu terjsdi dsari
pusarsn  sether, sehubungan dengan ini maks dapsat
disimpulkan bahws elekiron vang kehilangsn sifatnya
akan kembslli menjadil amether. VProses ini selalwo
disertail oleh sinar vang memnpunysil gelombsasng vyang
sangat pendek, sehinggs dapsat menembus segala
keadaan .
Tenaga hkhosmik (cosmise energie) adalsh energi vyang

mempunyval gelombang vang sangat pendek, skibat dari



sehkarsng |

10tk se bim

SHTMp S

semests

L e

hahws i

dapat  diketahu:

karn, aksn Lelapil

nay ini berasal

i, !

Henurut kum  hehekalasn tensgs (behoudwet der
- ernergi vang hilang lenyap dengsmn
i erergil vang hilang lenyap dengsn
L menisdil  kesdsan  ataun  energl lain

sedar v Lensga vang berdici sendicd
bervboh mengadil tensgs lsin adas sl

Hayas

dann bLidak dapat

berast .

“kan hukum kebkekslasnn tersebut, ketujuatb
energl  distass  tadil dspat  berubsh menjadi energs

lainnya stan sebaliknva, salnya ene

vl mekanik dapst

is
bernbah meniadi crieYdl Ltermik  seperti  orsng-orang
purba vang mengadakan spil dengsn menggosock  sebatang
hayva batasng kaya tainnvs, sedanghks energl
termik dapat mengadskan energi  listrik vysng dspat

mesin dan Lensags mesin

Larl

mersnik. Tensgs mekanikh selain Jugs

dayvs termik, magnetik dan radio

Tenagn-tenndas vang berups sinar

mengde lombang dinsmsl tensgs el

adalsah udars vang ringsn sehslii,

udara  yang  di hiurp msnusia  (Oq).
bergetar, niscava membutuhkan pula zat

lebih hsilus dari sether itu se

~J

\h,
"y
&

e
£

ini

ektromasgnetik.

lebih

ndiri,

adalah tenags

dapat mengadshkan

aktit.

atau sether vang

Aether

ringan dari

Ralan aether

vrembaws yang

-

agavy sSupasya
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gelarun  wsether  1tu terscbar  kemsns-manas. Elekbtron-
elektron  vang bergerak lebih cepst di dalam  susunan
stom wmenasmbah  tenaga diriny@ untuk dilepas kembali

sebsgsi  gelombang sinar. Tenagsa yvang dilepashkan oleh

etektron vang menjelma sebagsi sinar disebut photon,

photon-photon vang rantub shan menjadi sether
28

kemba li.

Apabils kits mempergunsksn tensgs-tensga tadi
untuk wmenghancurkan sesuatu, maka masing-mesing  skan
menghssilkan kesadsan sebagai berikut

1. Sepotong benda (bendsa aps ssjs) vyang dihancurkan
sampail sehslus-halusnys dengan tenagsa mekanik akan
menghasilkan  butir-butir debu yang sangat kecil,
aksn  tetapl masib dapat di lihat dengan mats.
Butir-butir halus ini dinamaksn corpusculs  (bends-
benda kecil}.

2. Apzbils corpusecnls ini dihancurksn dengan tenszsga
termik (tensgs hawa panss) maka corpuscula ini skan
berubash menjadi nap stan haws, vang terdiri dari
kelompok molekul.

3. Selanjutnva molekul dapst dipecahkan menjadi atoom
dengan pertelongsasn tenzaga kimia.

4. Dengan tensga listrik, atom dapst pecah menjadi
ion-ion dan elekitron, massing-masing positif dan

negative (proces electrolyse).

28y K. Parvana Survadipuras, Manusia dan
Atoomnya, PT Usahs Mahasiswa Semarang, 1958 Hal.25



S At oan dane ban dbaposd kodalam  elektron
dengan pertolongan dan  menghasi L hay
tenasgs nentron bebas vang mengdempur inbi-inti abom
Lssinnmys, benada reyunbubmn vang kelusy irti  bessr

)

i

R

X

Kahn terdiri d

3

B o Blekhiron-elehkbron menuaruat

phnsaran acther, arbinys aebher dapat dirunbuhkan

dan didadihkan sether hembalil, Dl dalam ilmu  isiks

o

vang mempunyval hkekuatbtan

menembig hoadasun . Sinar ind dinasmeshken sinur Ganar

Lombius dan hskekatnys adalah elektron VaigE

kehilangsn sitatnvs sebsgsil elektron dan  beruhsh

e jacd dolombang aelher, keadsan denikian
" 24

divamaksan radio aktif . #¥

Pemikian contoh siklus perubshan energil te

&

sepertl yvang telah diursikan sebelumnys, bahwas  slam

semesta  ini dipenuhl bermzesm-macam energl  (tenags ).

- L

naga itu ada vang diterimas  dan

bveoagian dari bensga-t

AU

P

masuk kedalam tububh manusia lewsat panca  inderanyva. Ads
tenaga elektromasgrnetik yvang berupa getarsn udsrs  vang

Wmers

telings, ads tensgs kimia vang mersngsang
lidah yang berupa larutan zat-zat, ada tenzgs gas yang

hidung, ada tensgs termik yvang berupa udsrs

dingin yang mervsngsang kolit.

r

seltelah melewsti pancs inders, tensga-tenagn

Parvans Suryadipurs, Alam
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tersebut secara otomatis berubah menjadi tenags bio
elektris (srus listrik hidup) vang mengslir melszlui
urat-urat svaraf masing-masing snggota panca  inders
untuk menulu pusst otak.

Barulash di dslasm otask inl terjadi pengindersan vyang

sebenarnya.  Jadi pads dasaroys, kita  tidak wmelihat

tengan  mata, tidak mendengar dengan telings, tidak
mencium dengasn hidung, sebab seluruh pengindersan  itu
tidshk wungkin terjsdi jikas tidsk mendapat respon dari
pusat obtak.

Apabila dalam  teori fismiks dinvatskan bahwa
apabila elekiron-elektron runtuh dari susunsn atomnys,
maka tenags vang kelusr ini dinsmai tenags atom. Maksa
dalsm teori metsfisiks jugs dinystskan, apabils ion-
ion  itu kelusr dsri susunsn rohani, maka tenaga vyang
kelusr dari reruntuhan itu besar pula, tetapi abstrak
sifatnva, artinva tensgs vsng kelusar ini dinamaksn
tensgas ghaib (mats energy). Mats energli merupakan
begian dsari  rohani manusia, oleh karenanys setiap
orang wmemiliki meta energi, dan sebenarnys inner
strength, inner power stau tensga dalam.30

Ritsa sering melihat demonstrasi tentang
péngh&ncuran benda-bendsa keras seperti besi, batu bata
vang ditumpuk dsn sebsgsinys, secara teoritis ilmiah

dapat diterangkan bahwa Se0rang vang beriatih

30Uy Jaelani, UOp. Cit. Hal. 69



Vang Leruas-

dan terstar zhan

memnbentak lapissn aurs  vang  semskin menebsl atau
berups wmedan energl disekujur tubuh. Walsupun setbtiap

crang  memiliki o surs, namun melsiuil latihan vang

intensit  aunra inil aksn mengembang dan wmewmiliki =ifat
lersendiri . Jika wmedsn energr iny difokuskan  secars
khuous  pads bangan badbn diheobakksn pads sustu hends

pads maka medsn energl irid akan mempengs il

ikatarn molekaler obvek tersebul. secars

abomsl e shan merspubiban bends yvang shkhan dipukual,

Perlu  diketahui, bends wmatbi walupun  sepenubinya

Lampak padsel naman sebenarnvs energilash vang membentuk

molekuler pads setlsp bends, vang terdiri dari  uansuar

stom, probon, elekiron, atsy neutron. Oleh karens 1tu

bregl mereka vang telabh wahir dalsax

dan giat
.

beristih fisik aksn menghasilhsn tensgs bio  elektrik

digunaskan uantuk menghancurkan

,m
L
e
g
o
oy

vang hesar dan

suatu berndds tidsah perlu dengan hentaman vsng kerss.

Fungsi HMeditasi Dan Tenaga Dalam

Ji  depsn telsah kami uraiksn bebersps pengeritian

o

tentang "Hedit i tenaga dalawm, prana dan  asura’ .
Apabils hkita sering bermeditasi secars rutin dan
terstur maka sura vang kitas wiliki skan wmengslami
cenebslan, aura yang sudsh membesar dan  bergerak

mengelilingl  tubub  itulah disebut tensgs dalam dan

untuk mewpertebal aura kita hsrus mengatur pernalasan



b
untuk menghirup udara prans secars teratur. Hal ini

sesuni  dengan pendapat  Anton  penulis  buku  tenaga

dalam, Antorn berpendapat  bahwa "Tenaga dalam
sehenprnys mernpakan  sliran-saliran listrik vang

terdapat di dalam tubuh kita, menurutnys aliran-aliran

listrik vysng terdapat dalam tubuh manusia disebut

v

"Aurs' . Secara teoritis aura itu ada pada setiap

manusia, hanyva  berbeda  kekunlan gelarannysa atbau
berbeda kwalitas lapisannyva. Orang vyang memilikil

tenags dslam sebensrnys adalah merehs yang telah

) o . . 3 . L
berhasil memsksimalkan potensi suranya.>~ Pada orang

it
1

bhimss lapisan surs itu sangatlsh tipis hanya sekitar

1-2 cwm di  sekitar tubub. Dengan adanysa latihan

pernafassan maka lapisan aurs tersebut sakan berlipat

NI

ganda daripada manusisz blaub.g

Tenaga dslsm veng mengintari tubuh dapat kita
mantfastkan baik untuk diri sendiri msupun untuk orang
lain, wisalnya untuk pertshanan diri, pengobatan, dan

sebagainya. Apabila diri kita diserang oleh seseorang,

meks energl yvang dihkeluarkan ovang itu skan menghantam

surs  vang terpancar disekeliling tubul, sehinggds

energl  tersebut vang diserts dengan aura vang kita

lepaskan aksn berbalik wenyversng orang tersabut.jg

31y Anton, Senam Pernafasan Tenaga Dalam, CV.
Aneka, Cet. ke-2, 19493, Hal. 9

32y Anton, Senam Perynafasan Tensga Dalam, CV.
Arieks, Solo, Cet. ke-8, 1996, Hal. 15

33) lbid.
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Duri penelitian penulis, maks fungsi dan manfast

dalam ada dus, vaitwa

Unituk Keselwtbon
Adz  unghkspan  mensrik  vang  perin dihayati

Leanlang  arltl penting kesehs
& = =

shapan  Lersebutb

berbunyi: "RKesehsban memanyg bukan  segala-gsalsanys,

skan betspil kKekayvasn dan veng lain sebagsinys  akan

"

i bukan  sps-sps kalau tanps gKesehatan
shan merupaksn sslabh satu syarsth mutlak
itk dapat menikuati kehidupnn434

NS R Lidak mengherasnkan spabhils  manusia i
SRMAL sehkarang  cenderung mengs lami kekacauan
Fikirsn  (stress  dini )y babkan munghkin  lebih  dari

thu. Adkibat dari pikiran vang kacan ini, dapat

[

menimbulkan penyakit dslam tububh kita, seperli

tekansn darab tinggl, stroke, stress, masg, dan

lain-lain.

Upntuk menghindari hal ini terdspat sustu cars
alami vang munghin tidak semua orang mengetahui.
Cars tersebut adalsh dengan wmelakuksn meditssi.
Dengan meditasi kita dspsatbt menenangkan fikiran jugs
dupst unbuk memperkuat daya tahsn tubuh, sehingga
é,v'ii'\‘::l {jr“.""f' = :j.}" t—-‘ ‘“ }"r o =t - 7‘.t d.
kita apat mencegah timbulnys sustu penyaki 41

7
dalsm tubuh.”Y

34) A¥. Jaelani, Potensi Meditasi dan Tensga
Dolaw, CV. Aneks Solo, Cet. 1, 1993, Hal. 12
353 Maislah Misteri, MNomor 0187 Tgl 5-19 Mes

18498, MNencapail Ketenangan Dengsan Meditasi. Hal B:

N
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Sobosgn bt didcer i babliane olele Ten Hie Cn YL
mengarsng buku Siu Lisn, ig mencerlitakan
pengalamannys, ‘Kebika masih hanak-ksnak ia zelslu

sakit-sskitan hinggsa orang tuanyva beranggapan sudah
tidak hidup 1lsgi. Pads umur 12 tahun Ien Sie Cu
dihinggapi sskit kepsls terus-menerus, mata sering

berkunang-kunang, telings suks mendenging dan  juds

heringat dingin selslu kelusr. Hal ini

umar 14 tahun. Pads umur 15 penyakitnya

semakin bertambsh, Jantung berdebar,

syasraf, malariz, dan sebagainva. Pada sustu hari iz
diberi buku-bukue oleh svahnys dan wmulsilsh  ia

BRI

mempelaj&ri.éb Hasil vyvang diperoleh padas tzhun King

Cu C1900)  tsnggal & bulan 3, i1a mulai welskukan
duduk ssmsadi, dan skhirnvs kesehatannya berangsur-
angsur pulih. Setiap duduk ssmadi ia merasskan hawas
hangsat vang bergerak datang dsn pergi. Ssmpal padsa
sustu sast tensgs itu bergersk dengan kerss, sampsail
badan i1ikut tergoncang. Tensgsa itu tersss menembus
tulsng ekor, melintasi tulang belskang dan terus
naik ke uabun-ubun. Rejsdisn ini dislami 8eﬁeléh iz
melakukan meditasi selama kurang lebih 85 hari.
Penyvakit len Sie Cu mulal hilasng walsupun belumnm
sepenubinya  dan  tinggsl ganggusn  pencernsan. Dan
pads  tahun 1903 tanggal 5 bulan 10 penyakit  yang

g6y len BSie Cu, Siu Lian (Samadhi} Bina
Pustaks, Jakarts 1882, Hal 37



65

{'. wprys 5§ e - . [ S - ey e - ,)',‘_i‘
dideritanys il lang sama seRa il .
Demikian Jngs scperid vang dilakuksn oleh Dr.

brii le  Coue, seorang dokter Bangss Prancis vyang
gap oleh orang Barst
;,

SeD8d

L orsng yvang pertams kali  merumuskan  teori

o

diri dengasn melode OWESET B

V.

rpendapst  Thahwa
telah sds  suabu

srhadap kerusakan

D1 dalaw prakteknvs, Dr. Emile Coue kerap

obatsn kepsds sl

i
IS
et
|
Q

cali tidak memberiksn resep obs
penderitas vang ditolongnyas  staupun  menvuntiknvs
shan bhebapd hanva memberikan kepsadanys nasehst-
nasehst dengsn kats-ksts seperti: "Percasvalsh ssis
hepada kekhuatan Jiwasma sendiri, kelak pasti  dsaspat
menyembuhhan penpvakitmua 7. Kemudia is menssehsthan
agar  orang-orang  yvang ditolongnys i1ty melskukan
prakhtek swsssrsn {aubtoe sugestie). Hasilnva, ribusn
oraryg  dapalb  ditolondgnys dasri  berbsgsil penyakilt,
sehingga termasyvurlish Dr. Emil Coune di  seluruh
dunisa  psads zamsesn itu. Alirsn ini kemudisn dikensal

l Y S 3 G5 s SR i 1 v [ ;}; 55 t F 39
dengan nams "Couesime iinges sekasrasng.

37y Ibid., Hal., d0-41

383 Andreeas Suhono, Meditasi dan Penvembuhsn,
CV. Aneks Solo, Cet. ke-10, 1986, Hsl. 12

Jgyibid. Hsal., 13.



Untuk Kesmansn

Suatu realita  vang menyedihkan di dalam
e liidapnn kitn  shliir-akhiv  inl, kKarens angha
krimingl dari waktuy ke waktu kisn mengalaml
peninghatan baik dari segi kwantitas maupun

kwalitas, Sustu hal vang eronis dimana reslits vang
buruk ind tumbuh sejajsr dengsn semsakin

meninghatnya perhkembsngan ilmu pengetshusn modern

vang basnvak ditemukan bevbagai teknik dsn  dnovasi
vang ssngst  gilsng gewmilsasng di berbsasgal bidang

kebhidupan, sehinggs dapsat dikstsksn bahwas tingkat
rasionsl manuvsis hamplr mencspal puncaknys i

Ini  semusn  karens tidshk sdsnys  kehsrmonisan
{(keseimbangan ) santars tingkst hemsjusn teknologi
dan pertumnbuhan morsl manusis. Kepincangan
harmonisasl  inil mendesak den menekan umst manusis
ke dalam tsbung psksssan hidup vang bukan kodrstnya,
terombang-ambing dan terpental oleh smuksn
gelombang badsi  kecongkaksn dan kerskusan vang
nyaris tiada tars, sifat, dan watsak manusia semakin
buas dan kejsm.

Menvadari saksn realita vang buruk ini banyvsak
orang yang wmencari perlindungan dan membentengi
dirinva dengan salash sstu bentuk sliran bels diri

vang

o

da, baik itu pencak silat, kasrate, tse kwon

: P 3y . .
do, dan 5ebaga1nya.4L Namun tampahknyva pribadi  atag

403 Anton, Sensm Pernafassn Tensga Dalam, CV.
Anebs Solo, 1998, Hal. 8 ’



4.

ECRR RRTRRT IRy Perr Lo b, breploh olah caps frd binenban
hanys bersilat Preik  bLelabhs, sehingdge disngdsp
knrsang cocok,  dengan alassan olsb rags bels diri

ngsn remaia dan ansk-anak

vang hual ., Do skan mereks vang merass sudah cukup

UL
=N

&0
r'.

(30 tahun ke stasy merasa tidak pantas 1

Welaupun Memnpuny s kelinginsn untuhk memtlikl
hemahilirsn bela dira Karensa dis hurang ococok,

bahhon  wmunghin skan membahasyskan bsgl  orang-orsng
tertentha sane wmerngidap sustu penyakit  maks  Jalan
alternabilnys adaelsh belujar meditasy  dan Lensga
dalam. Karens digssmping sksn menvehsthkan fLubuhnva

ugs  skan dapst mempertzhsnkan dari ganggusn pads

diyrinys, serts  hidsak membutuhkan  kekuaten fisik

s

‘andangan Psikologi

Pads =sisi psikologinys, meditasi dsn Lensgs
dalan diskursit vang disertai gevskan-gerakan
tertentn, dimans pemikirsn tersrah dslsm  bentuk
kats-kata dan  berbagsi citrs digunskan untuk
mernimbu b kan perubshan-perubahan mental vang
diinginksn pada orang vang wmelskukannya, bisa
terksit dengsn  bentuk pendidikan pribadi  (self

"~

. S i i B A 4 (g % o 4 Hon: cap u g
educationy vang disebut "0to sugesti 1 Sugesti

41y  Kobert H.
Agama, Bsjswali Pors,

Thonleas, Pengantsr FPsikologl
Jaksrts 1892, Hsal. 179,
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diberikan untuk proses pada suabn pernyat&aﬁ a L Aan
perbustan  yang diulsng-ulang secsrzn rahasisa oleg
orang isin untuk membentuk kepercayasan atau
perbustan vang sami pada‘pendengarnya. Sustu wUEsYs
unttuk membimbing diri pribsadi melalui proses
pengulangan suatn rangkalsn Ucapan secsrs rahasis
kepads diri sendiri.

Memsng meditasi susatu 1stihan vang diterima
hampir oleh semus agams. Delesm Jsngks waktu yang
panjang dan pengaruh dari kebudayaan vang berlainsn
msaks meditssi itu disesuaikan dengan sagsma  YyBNg
mewarnsl sistim itu."&;i Methode-methode vang

digunshkan oleh sgsms-sgams tertentu hanyalah untuk

menimbulkan perubshsn-perubahan mental.

Reberspa latihan vang berbeda-bedsa sudah
digunakan di berbagsail budaya. Latihan itu
menyangkut penggunaan gerangkailan ucapan lesan

sepertl tindakan pengumnpu lan kembali, pengatursan
posisi  tubuh vang sudeh ditetapksn dan berbasgail
cars pengaturan nafas. Semuanya ini dapat membantu
perkembangan sikap mental dimsna fikirasn terisi
oleh gagasan yvang tunggal dan bebss dari berbagsai
o o TR v gl ; 43
msceam-mscsm pikirsn yang tidsk relevan.™*
D1 dslsm meditasi sds sustu cara pengaturan

tubuh veng sangat mentradisi, ada veng mengendorksn

o0
fiv-
EAN

y Murtiko, Loc. Cit. Hal. ¥3.
43) Thouless, Loc cit. Hal 178.



stot  den sds puls vang justru menekan obtot  Supays

oldnnpd oy 1y vnnyd oy Parbahnn coletr e i U Tt

in berslasan bahws dengarn menegangksan otol  seorang

vang bermeditasi akan lebih berkonsentras i 4
Pepngsturan posisi tubuoh dalam  Hindu adalah
Gl oseans yvakol posisi mediltasl vang menehsihan

pads obot. Seorang meditor aksn duduk  berjso-Jam

4

et H Ledona  kski o dilipat  dan rumpsng tindih.

srang  vsug  bermeditssi Lidak memperhatikan  pads

S

posisi tubuh tetapi is memperhstikan  kemsnung

o
m
ot
W
—~

Lugunn i muann 1a  dapal  mensnghap sabtu-gsabuny
suunran pikirsn di tengabh lapangan mental.

D3 deslam sgsms kristen posisi tabuh  vang
sangnstl  ditformalisasiksn sepertl sgsms Hlondu bie Luim
Leoitn  dikembsnghkan, walaupon begitu dalam  sgams
Kristen ternyats bahwa untuk kegistan berdoa maupun
bermeditassi posisi berdiri  stsun  berlutut vang

relatif tidak

'ﬁ
=

k itu  lebih baik daripada
bersantai-santai di kursi yvang menyvenanghksn. Posisi

ntsi itu selsin dapat melepss fikiran jugs  dapat

A;f.

&
menimbu lkan kekscausn FTikirsn vang tidask terkendsli
dslsm  bentuk mimpi di sisng bolong stsu mengigsu.
Berdassrkan slssan inilsh hal itu tidak baik untuk
tatiharn mental SEWACHBT meditasi di KA S

R PR PR N v 4
perngendslisn fikirsn memainksan peransn utamﬂ,“z

1%y Thouless, Op. Cit. Hal - 178.
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Meditsei sebagsimans ysng telsh dilahkhsanakan
oleh tradisi Kristen merupakan lutihen mental vang
tidak begitu berbahays dibandingkan dengan meditasi
vang dilaksanshan oleh sgama Bhuda atasu berbagsal
sistim vogs. Ksrens seorang vogi dslam posisi asana
(tekansn pada otot) sken melsknoksn meditasi herismn-
jam. Dalam acara pusst Budhs Maha Bodhi di  Mysnmar
sebsgaimena dilnkiskan oleh Msrie Byles, setiap
hari terdapst 4 periode meditasi  vang seluruhnys
berlsngsung 13 jam dan satu Jam untuk berdiskusi
dengsan pelatihnyea. Methode vang digunskan adalah
salah sztun dari 40 metode vang dilaksanskan di
Mysnmar. Berbedsa dengan kristen vang dikemukakan
oleh St. Ignatiuns Loyola, adanya gerskan yvang harus
dilaskssnakan di tempat yang sepi dalam jangks waktu
aaty  bulan. Setisp meditasi memer lukan waktu satu
jam vang dilsksananan gsehisp hsri. Setiap meditasi
didahunlui dengan do’a dan khemudian orsng vang
melakukan meditssi disuruh mengemukskan sasaran
vang hendak dicapail dengsn meditasinys itu dalam
bentuk citra-citra visual.48 Kemudian 1ia berdos
untuk mendapatkan ewmosi yvang sesusi sepertl sensng,
sedih atan malu sesual dengsn 1si meditasinys.
Berbagsil meditasi Tgnitian, sebagasimsna
meditasi-meditasi di pusst Mahs Bodhi, mempunysal

tujuan praktis untuk meniwbulkan perubahan pada ke-

48y Ibid. Hal. 179.



71

vk iy ey b os oy v od (VR ~R oWy ';;i*: it e m o s Yo g
vakinan mental JTHEGE vang melskukanrnys . Teng
dituin oleh St. lgnstiune sdalash mewmberi hemsmpuasn

s orvang vang ingin menensnghkan fikirsnnys untuk
3 o £ & o4

menentubkan pilinannys snhars kehiidupan VEIE

didominasi oleh motif keagamasn dan kehidupzn  vang

dimans perbustan ditentukan o leh

rangsasngan vang disebut oleh orang Budhs

=1

Vara shili-ahli faral telah e ad s kar
penelitian  terhadap meditasi Zenn Budhs dengsarn
mengamnsti  gelowmbang kerlds otakh medistor dengan

sebush alst vang dinasmskan elebtro  encepghalograph
(EbEGy =slat tersebot dapat menguhkur setisp denvat

atan gdelowbang-gelombang listrik dari hasil

keris otsk menusis.

selombang  kegiatan  otak

dapat dikelompokkan wmenjadi empsat hategori. Yang
terdapat paling banyek atau  pads  orang umumnys
sdalsh  gelowmbang beths, tercastat antsrs 14 -~ 30

putaran per detik, gelombasng ini tercatst bils

oY ang sedang wmelskukan kegiatan intelektual,
seperti bertfikir kerss atsu wmemecshkan susty

problem, stan dalam keadssn stregs,
Gelombang kegistan otak yang hkedus sdalsh gelombang

alphs, gelomwbang ini tercatst bils orang sedsang

ssnlbal dan fikirsn  tenang, vang tercatat §-12

493 1bid. Hal 181,



s
pubarsn per detik.
Gelombang kegiatan otak vysang ketigs, vaitu

gelombsng theta, tercstat-antsrs 4-7 putarsn per

ssanya muncul bila seorsng

vy
[
oy

detik. Gelombang thet
terlibast dsaslam perubshan kesadsran vyang mendalam

atan bila dengan sengais mendatanghkan  perubshsan

L8

kesadarsn seperti sedsng beribsdah atau berdo’a
dengsn khusyn  satsu Jiks bermeditasi.

Gelowbang kerjs otak vang keempst adalah gelombang
delts, tercatat antarz 1-3 putaran per detik.
Gelombang  ini wmuncul Jjika seseorang vang tidur

nyenvak tanps mimpi. Kajisn-ksjisn ini menegsskan

bahwa kondisi kessdsrsn vang dicapsi dengdan
meditasi Zen Jjugas merupakan reaslitss newaro-
fisiologik dengsn menampilksn ciri ritme alfa

{alpha rysthm charscteristic) kondisi Jjags vyang
santai. Nsmun dslam meditasi Zen ituw, hal ini
menunjuhkkan peninghkatsn  amplitudo dan  penurunsn
frekwensi vang dalsm banysk hkasus diganti dengan
penampllan ciri ritme thets (theta rvthm)y.
Perubshsn-perubahan dsalsm srus listrik di otak ini
ternvats berkorelssi dengan profesiensi orang vang

bersanghkutan dalswm latihsen Zen vysng dijslaninya.

Hal penting vyvang perlu dicatat adslsah selams
berlangsungnysa meditasi vang dilskukan cleh
peminpin  Zen tidak ads pembiasan  ssnsn sekali

terhsdap rangsangan bunvi denvutan sebagsimana
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terdapst pads orang-orasng biasa. Hal ini kongisten

dengsn pensmpl lan dectomisssi atsu dunia perceptus i

)

shar SecCcsrs

vang tampsk baru yvang merupakan kecoc

sedar dari meditasi Yen vang diceritabkan orang.
Dari hasil penelitisn  tersebut wmwembuktikan

bukan  sais meditssi veng benar  daspat  menurunkan

tinghat  gelombang  obak, tapi  Jugs  menekan  dan

mengendapkan emosi Jiws manusis sampal ke  tinghkat
Foos oo b Litik nol  sepertis vang  dilakukan o leh

pemliapin Zen. Hsl ini berarti meditasi dapatl

elektit  membebssksn  ikirso mesnusis  deri gejals

stress negatbif vang menekasn Jiwa dan fikivsnnys.
UHituk selanjulnyn ditmraphkan derndasrn semakin
Leristihnys  seseorang didalsm  bermeditasi, dslam
arti kwalitas meditasinva semskin baik, maks
seseorsng aken semakin mampu mengendslikan emosinya
atau  geiolsk Jiwsnva di dalam  kehidupan sehari-

hmr i, sehinggs Jiwanvs dalsm kondisi  stabil dan

Lenang.



