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MEDITASI  
V.S.  

REVOLUSI TEKNOLOGI
Slow down v.s. Speed Up



THE POWER  
OF  

HABIT  
(SKT: VĀSANĀ, TIB: བག་ཆགས)



MAKNA HABIT

➤ Jejak yang terbentuk di masa 
lalu, memberi pengaruh di 
masa sekarang, dan terus 
berubah 

➤ Kesan yang tersisa di memori 

➤ Kecenderungan sikap, pola, 
jejak karma yang dibentuk 
oleh pengulangan



HABIT = BIJI 
(SKT: BĪJA, CH:  )





“Perbuatan, ucapan, dan pikiran memberi 
pengaruh kepada koneksi neuron 
dalam otak



“Jadikan meditasi sebagai habit baru 
untuk mempengaruhi cara kita 
merespon fenomena internal dan 
eksternal.



REWIRING THE BRAIN



PATHWAYS & NEUROPLASTICITY



THE ADDICT’S BRAIN



HABITS & TRIGGERS



SAMATHA 
& 

VIPASYANA
Meditasi Buddhis



SAMATHA = BERHENTI



Kapan Istirahat mental dan fisik?



TIGA ELEMEN PENTING

Keterjagaan

Smrti

念

Konsentrasi

Samadhi

定

Kearifan

Prajna

慧



SATIPATTHANA

➤ Duduk 

➤ Jalan 

➤ Berdiri 

➤ Berbaring 

➤ Bernapas 

➤ Makan - Minum 

➤ Berbicara - Mendengar 

➤ Bekerja 

➤ Aktivitas Lain



MEDITASI DUDUK



BEBERAPA SARAN

➤ Tempat Khusus 

➤ Perlengkapan (matras, bantal/
ganjaran, jam, dll) 

➤ Lakukan secara rutin (minimal 
10 menit atau lebih) 

➤ Waktu tepat: Pagi Hari, 
alternatif lain siang atau 
malam 

➤ Relaks dan Senyum



POSTUR TUBUH

➤ Kaki 

➤ Punggung 

➤ Tangan (Mudra) 

➤ Bahu 

➤ Leher 

➤ Kepala 

➤ Mata 

➤ Lidah



POSTUR DUDUK DI LANTAI



POSTUR DUDUK DI KURSI



METODE MEDITASI

➤ 16 Langkah dalam Anapanasati 

1. Napas masuk/keluar 

2. Mengikuti napas masuk/keluar 

3. Menyadari badan jasmani 

4. Relaksasi badan jasmani 

➤ Hitung napas 

➤ Pemindaian tubuh (Body scanning) 

➤ Mendengar suara sekeliling 

➤ Guided Sitting Meditation



NASIHAT TAMBAHAN

➤ Kembalikan pikiran dengan 
kelembutan ketika ketahuan 
sedang berkelana atau 
melompat acak 

➤ Jangan memarahi pikiran 

➤ Jangan mencoba 
mengosongkan pikiran 

➤ Ingat relaks dan senyum 
ketika Anda duduk di 
manapun 

➤ Cari komunitas



VIPASYANA = MENATAP LEBIH DALAM



MENATAP DALAM APA?

➤ Dunia Internal 

• Pikiran 

• Perasaan 

• Persepsi 

• Bentuk-bentuk pikiran 

• Organ tubuh 

• Otot 

• Detak jantung 

• dll



MENATAP DALAM APA?

➤ Dunia Eksternal 

• Keluarga 

• Teman 

• Tetangga 

• Lingkungan kerja 

• Wihara 

• Hutan 

• Taman 

• dll



AUTOMATIC V.S. MANUAL



MEDITASI JALAN



BEBERAPA SARAN

➤ Praktik di tempat yang 
memungkinkan (Rumah, taman, 
hutan, kompleks perumahan, 
dll) 

➤ Tatapan mata 

➤ Dengarkan (Suara, derap 
langkah, hujan, dll) 

➤ Aroma 

➤ Rasakan (kontak kaki dengan 
bumi, lantai, bebatuan, 
hembusan angin, hangatnya 
matahari, dll) 

➤ Pikiran



TUGAS HARIAN

➤ Meditasi duduk minimal 15 menit (teknik napas) 

➤ Meditasi jalan pelan (relaks badan, menyadari sentuhan kaki 
dan lantai, boleh coba satu langkah satu napas): Jalan di 
taman, naik tangga, dll 

➤ Tuliskan laporan pengalaman praktik setiap hari 
( dikumpulkan pada akhir pertemuan ). 

➤ Download form catatan harian meditasi di  

http://nyanabhadra.org/mbi-dki/




