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Keba.nyakan rnanr:sj-a riemilj-hi pp.rrdanga.n bahna.

n'reclit,e.si darr tena.Sa clalam nrer:upa-lia.n suatu lieSfie.ta.n s.&lamg-

-Le::'Lentu , pada. hra-1 j j.ka ir ita. n'ratnpu Inene i.e'sh ii*cara

merrdal-an'r teni-.i:.ng medj"ts""6i cia.n tenaga. da.1a.n'r, maka akat-t

dap,3t hj. l.a. l.reLahui'r:ahwx rnediletr:;i rreruperhan sr:a.tr.; rrpaya-

urri:uk pencap::,ia.n k* LenEng&n .j j"tn".

Dari. l'ra"si 1 arralisa. iia"m j., sBFjaora.rl&1 yang meler.liukart

rreditaE;i a.i"ia.n dn"pat menelian serta rrank:8fid e.pY,{LrL enros j- j iita-

manr:si-a :;anrpa.i he tinEl";at- bawah liLik rrr-.r1. 'i*xra.ki"n

$empurrlE ors.n&i tersr:hut me 1a.ku kan med i t,as i , nr*.ka ia- akarr

rilfi.nrpl-r mengendali.kan einosinya a.tau gejolak j iwarrya di

dalam kehidupan setrari-.hari, seh j-ngge" j ii+r,nya dalan'r

kondisi stabil dan tena"nE:. Dengan demikian alian da.pat

dicapai. suatu keseirnbanga.n hiclup.

.J j llii i.rl:il:;*s rnerl ,i.La* j sr::,iri.rl"li.n da. l;rln hirrgga.

rl,i*ft$,*ftrJ$.1,:rf;;1 ii g;r;1r-1rU. l't f"'ilii.f'a,rt, dirtt t:Iii{Jlii, i;*hirrgE'a

per&s&a.n hening yanEi luar b j-asa *eglera dapa-t dire.sakan.

Jika tei.m.t"r i:egitr-r n'reka" se#1s.h*olah semu8. gerak L,aik dalan

al-anr senresba aLau dalanr ciir:i serrriiri sepreri:i" t*rh*nti.

iiaffia seLla. 1i, seftLia j-lusi ter:tang gerak ds.n wakl-u

perbedaarr a. l.a"m luar de.n rJalarr, antara. ys,ng rnenga"rna.ti da"n

'y&rrg clian:aLi saperhi ?rsrhenLi unt,uk sesaat. Oran{ii ys.ng;

nrelakltl"iatr nredit,asi :i"tu telah merremi..rus kesadf;{.rarr lenhr"da.p
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r"'r-]iJrrg dB.rI wa.i.it.Lr y8.rig La.npr. i:at,ils.

l-1 erkrri 1-nn dengai'r perryer:l:ulia.n penyaliit , arD.ng

tnr';laku!ia.rr rrecl it"asi bera::tj- lt,:nsi:rrsj- r-iksigerr rlx.n pr:r:duksi

alpha i,{Bverrya flrenrrrurr, ini }:erarti p",errururran }a-cf-ate

darai'r, s;i:atir za.l: yE:\d, diFrr-rdr:i'""i r,.rl.el'l ifieLa.LrcIlisnre ur'4.t,

syarai'. .J r;.di rrt:rJi t.a.si- r-l agrat- rrerirllr:np. LtT:a.nir!, ya"nE nenci errite-

1.r:l"ia*an da.rali t.in{p,i, Tnn'l.. la,kul, rla.* kefiLra.,xa"tira"rr serta,

t'a.t'd 5;pri i. ir rla"rr l-;ingurrg "

tJ i tl a-l r:rr FlrrlsjeFj nrsr.l i-t,i;rs;i. 1-er7u.e) i r,engerrdx.parr eni{-rsl.

yarifj rnerry*l-,a.bLian gr:1.r-lnrbanp, l.lr.:r,.i a tst:-a.lt ys.rig s*rru.1.a. k.a.*uu

nrr:rr"j ail .i IrrnrL.,at. dari l"errnrt{1 . l-)unplan rri.at. unLr,rh,.:enr}:uti serla.

fieya.lii.nx.n ya.rrFj Lir-ral, t,r:rhadap p'eri:r-r.LrrnSa.rr Tuhan, ma[i.a.

diduBrr selanra prosesj nredita.si .i. i".r-r t-,r.:i.:ult rnen4,elua.rkan

hr-;rrrr-''n-llor'.'mr-,rt terlerrtu y&ng berfungsi. merringka.i.kari

kekebatr.a.ri t"ui:uh clan mellusr:ahka.n pir:,riyal";.il da.rr seba. liknya-

t.r"rhlrir sjrjrt.:riitil a.j ai.b cl nn msrlet:rali.sic' hiJrmr:rr*horrrr.rrr rrFjg&t-j.f

yang ri-r:;ai";.

Ada. teori yr*nEi mefiu]:ut- penuiir begitu i:esar

Lrfirana.nr!yri Le:rhadap perisliua peny*mbr.ihan rrelalui latiharr

niedi.Lar;i. t,*:r'sehuL yai.tu pel:&rrurr alarn f ikiran bawrrh Eia.da.r.

$ebngi.an L.re..sar ahli psil.iclr":gi i.:rerpenda.pl:,t ha"hr+a di cir.lanr

diri !r&"nusia. a"cls. dua Lin6!ka.ta.n f ikir:arr, ya.itu :

l. ALanr f il"iira"n sa.clar aLau fi"kina"rr c,Lrjekt-if ,

i:,. A.l r"rni i'i!;ii:ern |:iar+rrlr e;arl*.i: a1,au fiirj.ra"rr ruh-,;i r:kLrf'.

Al.am f ilii rnn sadar a.t au sering clisebuL clengan

!i.t:saclararl meruprliarr urrriur ps;i-liis yang Fjet:ara- lihuxi:s

trr*.:ru1.rrr [.ian kerj a" .-"'tak m&nu*:].s. yB.ng d ida]am.rnya. Ler j e.tl i
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pr"c:r*s penE-ngi"i.aps.n B.tau psnyors.Ilan riari s;eEala. ya-n$

dia.iuriri r,arr r;u j.rrt-ir*r'l-erira.da.p. s. laNr lingkr:ngra.n sekttarnya,

dis;inii.a.h terjacii prcses pengafts.t&n oleh pa.rtca. i.nclra" alau

prosBsi psner i.maa.rr i lmr: pengel-r*huan .

lleelartgkan alamr fikirarr b*.wahr sacla.r ada,lah s*luruh

pffrrllalamarr p,si.liis y&nfr dis j-rnpair :;*jaLi manr:E;is. itu la"hir,

n.ru 1ai tah rlenBan penEial-s.men-pengel*.mnn ya.ng I idali b isa-

rlir,l-sa-hl.ia.rr ria"r:i suB.sanB- psikisriya-. P*nEa.la-nran-p{jngB.l-aua"rr

cialnn kes;a.Lrian r:i:Ele"nis yang dia.i-nm j- psiche. Pengale.rnan

np.rrLisia ya.rr€i rrenyertairrya" disadari a.tau lidak, y&rigi

rlaLang clnri l"uar manusia. utrxu dr:.1sm ciiri m&.rru$is, sertrliri,

selnua itr: di1-ey:ilna dmr: dir;j-nrpsn dalB.m I.i.ndli"runga"rr p*ii;he

yanH cliseLiut a1a-m bal+a,h sa.da.r.

A.l;,,t, 1,.,r-ri+uir *,lt;rlii::' trr.itli"ii-lr Jti.tr,l).r,r::irrt iiliit.)L;i dLn fiki.::r:.rr

-vrl*i:i r{rr,,i:rrli-i.:t:r. *:i. lr. lij.i,a beriil.lj.r tia.i.k rral"ia, fi-f,a-fi ci::. l-*.ng;

li.r.;ilirilla.li dari s*bp. 1.ihnya" b-L1a ili1"a- br:r:iii'iir: -j:*ira"L tiraitn

x.llrr.rt dst;airfi. i.jLiiB. i.i':jah;i'i:*,ri. Fi-i.i i,ra,rr L,awair :;*rlar' annrt

Iiierir,;r'ir-rua rreriLa.-.nrr:nir-r.h **Liit.pr lit+sti.n r,.Lu.u::;u!'r;trljLi. aF,ti, purt

5r:drre cl i-b*ri. llarr i-icpr:lrJani.ra".

Filiirarr ba.wah rjndar tj.ds.k p*rnah istirahat a"t,au

t ic-lur, j.a sa lalu beker j a " Kita clapa-t n:embukt ikan kekuatan

bawa,h saelar st*t'elu*r tiriur denElarr rrerrgfaLn"kan "/\ku ingin

hangr:n jrrni sntr-r malam" " "]ika. *.u.l"* *ugest,i kita kuat:

fikir:errr bawah **.clar xktrn lilerr&figdB,piriya rinrr riLkan banglun

tepal ;ixt:l saLu rnalam.

l,i::i-;:.rii ilill-,u;tg:iitriy*. rl*lrgiri'r riedit-nr:., a.rtal-ina p*nul.i-s

:; il:li lir;.-i iw*.l"r"ir .riijiiyirupr-llkarr bz.rirr.rr. irr*ti it ar:i fjeca.r:;j.d *.:: i
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f.ir:r'l-r,r.'i unri urrt,r;k n:err4akt ir'l"ia.n al,ri.nr f j.kir:an i--lx.r,rnh

r-;iri:j.a r. t"*tt';,'al-:ur'a-rt rtv.l'l a.r; :ierja.ri], lx.rrba.t-. " LrerrirFrma. c\a:r

nrrrtiiilr i ;tnt l;r,nilt ir ,.1 i.n:.r l.i:,;rirll;rrrr ,,,, t.,, h nrr;trctt l-,rt:rr],lri-ti t)t:g;ltJ.It-

t!]"tr-iar, t-ultr,rl.i t.ei:rit.,ilniri. !rarli*f-tarBll cjrrrr jer.r:t;r.,iltS, ileiadr:)-a"rt

.j j l-la ord*i-r tr:huir it,i-r rjud&h 1-erranfl ma.|ia. suB.riaita" Lratipr-rn

i f; r.r 1: t.e:;ratrE{ dr:.n ,.:;ela.njuLnya ,EieciarB. berlr-irap a}.larr

nren,4r:rrr,inprli..r.n i.firi:si . f iiliran, dan Frera.,.:jEa.n .

,i iha l,'ik.ira.rr, etrrr-rili rjnlr fst::)L'd.rly.B:r t-elait HrenF; er,{i b.!-t,

fira. lirr aliati s,'-rnlr&j.-i ah ia. lir-:p,l,da 1"a,pi:ran ri asrtr jiwa sen,iirt,

ya.\tt1, i..,eral-:1. j ,i tr i:. llart t;er':;eril-i-lfrnri r-lert,falt al_a,nt !".11:.:_r.a.tt

ba.wah s;a.r1a.rrtya." ile.ri Eiec&ra. aia.irti fir;ncii:;i ala,n"r f il.lirij"n

t'itri+rrir r,;itcl i,r .iii j rrrlaJ"alr lrr:rr.i rrp{, trr.;rrirrgl , ilamprrro tarrpri j:Lrnng

rla.n tarrE,a LiaLas

i:i ia-ari yu., rn*ciii.a..,;i" seiei.n rJipraht,ekk.nn den€,u,rr

i"r..ijual ur;t-uk men*apai lietr:nang&n hatin, nreditasi

i1 ig;t:lra,lla.tr uri'i:t-tk ]ilacri.ni-ma.c:a.nr Lujr-ran, lerrra.suh juge

5:enil,i,rnp1-kiLnn I,erra.g'r.r. Calrrm. '1'enaga dalanr :;endiri

l;r:fic,lrBrn"vrr r:.dnlah a.ura yerlg ki't-a mi-1iki. yar:d rJiahtifks"n

nr*1a.1"*i olah pernafas;arr rrllrni. Denga.n me j.x.lui medita,si

di-irnra.pl';.a.rr ada"rrya- suBtu elrdapan arrerEli prarra ys.rrg I"liln

lr ir,:p k* ..-.la.larr i,ul.ru h .

.-l i h a ci i t- in;l au rlar i

u"rendiriitr ctiri priba.di,

nreritsl dan l-i*rrarrur"iggalan

B"esrrx"ilEi yang 'L,*rmed itas i

s;ehiri##*" da.Ia"m kelicrsorr&len

ha.!.*ha.1 yarig' ia ketrendaki

pt;iltr:l rrdi 8.6{B}ns. rn*ditas; j- dapat

m*mbe r i karr pe ruba han *pe rutrahr.n

f ikila"n. Hal ini clikareria.ka.n

akari &enca.p&. i t ingkat hen ing ,

itu sanusirr- rlapa"t me&&sukks.n

. Sep*rti yang; cli.lakukan oLeh
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Ii1.. Igall.i.us I,oyo).a, s;eti.r,p n"recljl-r:rsi dicls'hul.trj- rJnrrgl'en .to."*

i-a-1u dir-;urr:h ITrengrilu'trka.!ia.n sa.FjarB.ri yane herrdah clicapa"i '

sebngai coritoh, sesleora-ng yB.ng LrermediLasi setelah

rnanrlr-tpalliri.n i?ffiosi ia a.Lian teringaf; sesua.tu sepe rti ma'Iu,

seclih, ai-au cicsa.. B*-di medito perLama. ka"li ia. a.ka'1 ilgs"t

ci r:sa I a.l u mexrr.,.hranli cir.n liemucJ iarr moneta.p!ia.n siikap nenLa.L

sehirrP,F,a. ia aka.rr 11lellaris cer&a.s da.n bipgurrg. Dala'rn V,r:a.rlaart

in i "l a.h La. a.ira.n in€at 'Iu harrnya" '

'J.',idai.i dnpr:"1 dira-gulian b13.hws. efek rrrefii!;a.si itt-t

r:enra,l.rj-rr rreninElliat }ia-rena lirrgkurrgan YD.rtg" dibar enEL deilgl'Yt

i:erx-cla. cii t*n"rpat sunyi , nrenyesa.1i dosa. darr nrerri a-larr i

kesengBaraan-kesenSs;araa.n lahir'

Clrr:,.ng-sl:8.nd yff.flff bsrls.IlHdlrnH i awah lerha'dap

LlBrrgdurlrrrrn m*tort**$rsl-*cin nrell1.t.nru1 l"igrarrHgrrpurt bairwtr

metocie..rnehode itu cukup efekt,if untuk rrenirrbulknn

L:erbagai ef ek rrental, dalam tra.l in i seseorangl yB.ng

bei:mec.litasi f,ida.il dapat nreLakuka-n s;endiri n&mun

membutr-:hkan binibingan sieoranE perr6la.rah (guru ) ya-ng

Fengs.larrannya. dapat raeng;araltliari perubaharr*perr:baha"n itu

li* jalur*jalr::: y3.ng, dikehencts"ki da.n merrbantu orart6i ys-rtg

'bernerlil-asi untr:k menghindari berb'agai efsli samping Ye.ng

t id ai.;" d i.lr-rg j-nkarr 
.


