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Rebanvakan manusia memiliki pandangan bahws

meditssi dan tensgs dalan merupsksn suastu kegilstan sgans
tertentu, pads hsal Jika kits mampu menela ah secara

by

mendalam tentbtang meditssi dsn tensgs dalam, wmska  skan
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:ite ketshui bahwa meditasi merupshkan susty upayvsa
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unntuh pencapsisn ketensngsn Jiws.
Dari hasil anslliss ksmi, seseorang vang melakukan

}

it duapat menekan serita menfdendapkan emosi Jiwa
manusia  ssuapsi ke  tingkat bsawsb  titik nol. Semakin
sempurna orvsng tersebut melakuéan meditasi, mska is  aksarn
mampyn  mengendalikasn  emosinys stau  gejolak Jiwanys di
dalam hkehidupan sehsri-hari, sehinggas Jjiwanysa dalam
kondisi stabil dan tensng. Dengan demikian akan dapat
dicapai suatu keseimbangasn hidup.

Jiksn proses meditasi semakin dalam hinggsa
mendendapkan seluruh fikirsn, dan emosi, sehinggs

perssssn  hening vang lusr bisss segers dapat dirssskan.

telah begitu maka seoclsh-olah semus gerak baik daslam

alam  semests  =atsu dslam dird sendiri
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eperti terhenti
Sama seksli, semua  Llusi  tentang gersk dan waktu
perbedsan slam luar dan Qal&m, antars yang mengsasmsati dan
vang diamatl seperti berhenti untuk sessat. Orang vsng
melakukan meditasl itu telah menembus kesadsrsn terhsdsp
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rusng dan wakiua vang tanps bats

Berhalbarn dengan penvembuhsan penvakit, Orang

el

metakukan meditasi bersrti konsumsi oksigen dann produksi
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slphs  wavenva menurun, ini  berartil penurunan lactate
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darsh, suatu zat vang diproduaksi oleh metsboliswme urat
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Jadil meditasi dapst menclong orang vang wenderita
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tekansn darah tinggi, rasa tskut, dan kekhawstiran serts
racss sedih dan bingung.
Dy odalan proses meditzast Lteriadl pengendspan oS

Vang mnenyvebabkan gelombang
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obal vang sewmuals  kacap
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menaadl tamost dan bLtenang. Dengsn nial uantuk sembuh serts
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heyakinan  vang  hkuat terhadsp perbtolongan fuhan, maks

didugs selsms proses wmeditbs 1t tububh mengelusrkan

hormon—hornon tertent vang berfungsi meningkatkan
kekebslan tubuh dan memusnahksn penvakit dsn sebsliknys
tubiihs secara sisib dan wenebraslisic hormon-hormon negstbif
VANE Fusng.

Ads teori  vang menurubt penulls begitu hesar
peranannys terhadsap peristiva penyembuhan melslui labtihsan

meditast tevsebot yaitu persnan slan fikiran bawah sadar.

Sebagian besary ahli psikologi berpendspst bshws di  dalzsw
diri msnusis sds doas tingkatasn Tikirsn, vaitu
L. Adam fikirsn sadar atau fikiran objektif,
4. Alam fikiran bawah sadar atag fikirsn subjektif .
;

Alaw  FTikiran sadsr abtau sering disebut dendan

aran  mervupakan unsur psikis  vang secars  kKhusus

merupaksn  kerds  otak masnusis  yvang didsalsmnys terjadi
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proses pensngkapsn  atsu  penyerapan dari segals vang
dislamil pancs indrs terhsdep slam lingkungsn sekitarnyas,
disinilsh teriadi proses pengsmatsn oleh pancs indrs satau
proses penerimsaasn ilmun pengetshusn.

Sedangkan alsm fikiran bawah sadsr sadalsh  seluruh
pengalamen psikis vang disimpsn sejak manusis itu  lahir,
mulsillah dengsn pengslamasn-pengalsman yvang tidak biss
dipisshhkan dari susssns psikisnva. Pengslamsn-pengslamsn
dalsm kesstuan ordanis vang dialasmi psiche. Pengalamsan

manusia vang wmenvertainve disadari atau  tidsk, VENE

datang dari lusr manusis stsu delso dird manusis sendiri,
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semus  itn diteriwa dan disimpan dalam lingkungsn i che
vang disebut slsmn bawah sadsar.

Alam bawah sadar adslab landssan emosi dan  fikirsn
vang wmencipts. Bils kita berfikir bsik wmaks skan dsatang
kebaikan dan  sebsliknya bils kitas berfikir Jahst maks
skan datang puls kejahstan. Fikiran bawah sadar shkan
menerima ments-mentah setiap kessn atsu sugesbtl spa  pun
vang diberikan kepadanvs.

Fikiran bsawah ssdar tidsk pernah istirshat stsu
tidur, ia selalu bekerija. Kita dspat membuktikan kekuatan
bawah ssdar sebelum tidur dengsn mengstshkan “Aku  ingin
bangun Jam satu malaw” . Jika asuto sugesti kits  kust
fikiran bawsh ssdar shan menanggspinva dan  akan  banguan
tepat Jam satu malam.,

Delam hubungsnnyva dengsn meditasi, asnalisas penulis

dari sisi kejiwsan menvimpulksn bahws meditasi secars



wends lam berbtoiuan untnk smengaktifkesn slam Fikivan bawsah

Lembst berirams dan

Pengaturasn nuilas

monicda bam soenut o dimakasudbasrn unbuk menenbramkan Qs -

GY AT tubuah terutams paru-parsn dan Jantung, kemdniarn

tubuh 1tu sudsh tensng wmaka sussans hatipun
sy selanjubtnys  secars bertahap akan
mengendaphan emocsi, Pikirsn, dan perassaan.

Jihks Pikirsn, ewmosil dan perassan btelalhh wmengendsp,

sksn sampsailah ia kepads lspisan dasar jiws sendi
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it oshan bersentubsn dengsn alaw  ikirsn

VA . Dan secsra alami kondisi slam fikirsn
Bawah cador ind wdalah hening, bening, hampa, tanps ruang
dun tanpsa batas.

Bigssnys, meditasl selsin diprsktekkan dengsan
bujuan untuk mencapsi  ketenangan batin, meditasi
digunahkan unntuk mecam-mscsw  Lujusn, termasuk Jugs

ceniandki Lan Lenags dalam. Tensgs dalam gsendirl

v,

sebenarnys adslah surs yang kits miliki vang disktifkan
melslul olah pervnafasan murni. Dengan melslui  meditssi
diharapksan  sdanys sustu endapsn energl prans vsng kits
hirup ke dalsm tubuh.

Jika  ditindsu dsri psikologil sgsms meditasi dapst
mendidik diri pribadi, memberiksn perubshan-perubsahan

mental dan kRemsnunggalan fikiran. Hal  ini  dihsarenshksn

seorang vang bermeditasi akan mencapai tingkat hening,
sehinggs dslam kekosongan itu manusis dspst memssukkan

fial-ha!l vyang ia kehendski. Seperti vang dilskuksn oleh
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5t . fgantius Loyols, setisp meditasi didahului dengan do s
Islu disuruh mengemukaksn sssaran yesng hendak dicapai.
Sebsgai contoh, seseorsng yang bermeditasi gsetelah

mendapathkan emosi ia skan teringat sesustu seperti msln,

@

sedih, at=u doss. Bagi medito pertams kali is aksn ingst
doss  1slu memshsmi dsn kemudisn menetsphksn sikap mentsl
sehinggs ia skan merass cemas dan bingung. Dalam kesdssan

innideh iz skesn ingat Tuhsnnys.

Tidak dapst diraguksan bahws efek meditssi itu

makin meninghat karens linghungsan ysng dibarengil dengan
bersds di  tempst sunyi, menyessli dosa  dan menjslani
kesengsaraan-hkesengsarsan lahir.

Orsng-orsang yang bertanggung Jawab terhadap
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pEngEunaan metode-metode meditasil berangduapan b s
metode-metode itu cukup efektif untuk menimbulksan

berbsgsi efek mental, dalsm hal ini sesecrsang vang

bermeditasi tidsk dapst melakukan sendiri namun
menbutuhkan bhimbingsan seorang pengsarsh Ceara ) vang

pengalamannys dsapat mengarahksan perubahan-perubahan itu

ke Jmlur-jslur vang dikehendski dsn membantu orang vang

‘bermeditasi untuk menghindari berbsgsil efek szmnping vyvang

tidahkh diinginkan.



