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DAFTAR TABEL 

Tabel 4.1 

Karakteristik Informan 

No Nama Kode 

Informan

Jenis 

Kelamin

Karakteristik 

Informan

1 Inge Wahyuni PMCK-

I1-IW

Perempuan Merupakan seorang 
ibu rumah tangga 
peserta kelas meditasi 
cinta kasih sejak tahun 
2015 yang langsung 
mempraktikkan dan 
menyelami meditasi 
cinta kasih

2 Rachmat 

Soberi

PMCK-

I2-RS

Laki-laki Merupakan seorang 
wiraswasta, peserta 
kelas meditasi cinta 
kasih yang langsung
mempraktikkan dan 
menyelami meditasi 
cinta kasih sejak tahun 
20

3 Tan Tek 

Khun

PMCK-

I3-TTK

Laki-laki Merupakan seorang 
karyawan peserta 
kelas meditasi cinta 
kasih yang langsung 
mempraktikkan dan 
menyelami meditasi 
cinta kasih

4 Johny 

Chandra

PMCK-

I4-JC

Laki-laki Merupakan seorang 
karyawan swasta 
peserta kelas meditasi 
cinta kasih yang 
langsung 
mempraktikkan dan 

138

DAFTAR TABEL 

Tabel 4.1 

Karakteristik Informan 

No Nama Kode 

Informan

Jenis

Kelamin

Karakteristik 

Informan

1 Inge Wahyuni PPPPMPPMPMPMCKCK-

I1I1I1I1I1I1I1I1I -IWIW

PePePeePeePererererererererempuan Merupakan seorang 
ibibibibu rumah tangga 
pep seeeeeeerta kelas meditasi 
ciintn aa aaaa a kasih sejak tahun 
200151 yyyyyyang langsung 
mmmememmmm mpmpmpmpmpmpmpraktikkan dan 
memememeeemenyelllamamamamamammmi meditasi 
iiiiciciciiiiintntntntnttntntnta kaasis hhhhhhhh

2222222 Rachhhhhhhhmaaaatttttt tttt

SoSobeberrirriririririririrr

PMPMPMCKCKCK---

I2I2I2I2I2I2I2I22I2III -----RSRSRSRSRSRSRRSRSRSRS

LaLaLaki-lalalakikiki MeMerrrrurrr pakakan ssesesesseses orang
wwirrrarararrar swaastaaaaaaaa, peserta 
keellllaaaall ss mmeeeedddddiddd tasi cinta 
kakaaaaaaassssisisissis hhhhhhhh yyyyang langsung
mmmmmmmemmpppprrrarr ktikkan dan 
meenyyyyyyyyeeeeleee ami meditasi 
cicintaaaa aaaa kasih sejak tahun 
20202020202020

3 Tan Tek 

Khun

PMPMPMPMMPMMMCKCCCCCC -

I3-TTK

LLLLLLLaL ki-laki Merupakan seorang
karyawan peserta 
kelas meditasi cinta 
kasih yang langsung 
mempraktikkan dan 
menyelami meditasi 
cinta kasih

4 Johny 

Chandra

PMCK-

I4-JC

Laki-laki Merupakan seorang
karyawan swasta
peserta kelas meditasi 
cinta kasih yang 
langsung 
mempraktikkan dan 
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menyelami meditasi 
cinta kasih

5 Jony Yusuf PMCK-

I5-JY

Laki-laki Merupakan seorang 
terapis peserta kelas 
meditasi cinta kasih 
yang langsung 
mempraktikkan dan 
menyelami meditasi 
cinta kasih

Tabel 4.2 

Fokus Penelitian dan Indikator Penelitian 
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menyelami meditasi 
cinta kasih

5 Jony Yusuf PMCK-

I5-JY

Laki-laki Merupakan seorang
terapis peserta kelas
meditasi cinta kasih 
yang langsung
mempraktikkan dan 
menyelami meditasi 
cinta kasih

Tabel 4.2 

Fokus Penelitian dan Indikator Penelitian
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Fokus Penelitian Indikator 

b. Praktik Meditasi 
Cinta Kasih dalam 
Mengatasi Emosi 
Kemarahan 

1. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi perubahan pada tubuh

2. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi nada suara yang meninggi

3. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi perilaku meledak-ledak

4. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi kekesalan.

d. Pelaksanaan 
Meditasi Cinta 
Kasih

1. Objek meditasi cinta kasih
2. Tahapan pelaksanaan meditasi cinta kasih

e. Manfaat Meditasi 
Cinta Kasih

1. Dampak meditasi cinta kasih terhadap 
ketenangan

2. Dampak meditasi cinta kasih terhadap 
kesabaran

3. Dampak meditasi cinta kasih terhadap 
kesadaran 

4. Dampak meditasi cinta kasih terhadap 
emosi negatif

5. Dampak meditasi cinta kasih terhadap 
emosi positif

6. Dampak meditasi cinta kasih terhadap 
kemarahan

LAMPIRAN II 

Panduan Wawancara 
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Fokus Penelitian Indikator 

b. Praktik Meditasi
Cinta Kasih dalam 
Mengatasi Emosi
Kemarahan 

1. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi perubahan pada tubuh

2. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi nada suara yang meninggi

3. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi perilaku meledak-ledak

4. Praktik meditasi cinta kasih dalam 
menghadapi kekesalan.

d. Pelaksanaan
Meditasi Cinta 
Kasih

1. Objek meditasi cinta kasih
2. Taaaahapan pelaksanaan meditasi cinta kasih

e. Manfaat Meditasi
Cinta Kasihihihihhhhi

1.1. DaDampm akakakkakakakak mmmmmeditasi cinta kasih terhadap 
ketenannganannnanannn

22222.222 DaDaDaDaDaDaDaampmpmpmpmpmpmpmppm akakakakakakakakakkk mmmmmmmmmmeddititasasii cicintaaa kasih terhadap 
kekekekekekekk sasasasasasasasassas bababababababbababararann

3.33 DaDaDaDaDaDampmpmpmpmpmpakakakkakk mmmmmmmmmmedededededeeedeee iti asasasasssasassi i ii iiiiii cintta kkkkakkkk sih terhadap 
kekekesasasadadadarararan n n 

4.4.4. DaDaDaDaDDampmpmpmpmpmpakakakakakak mmmmmmededededededititititititassssssiiii cicicicicintntntntntntntn a a aaa kakakakakakakaasisisissss h terhadap 
emmmosii negaaatititifff

5.5.5. DaDaDaDaDaDampmpmpmpmpmpakakakakakak mmmmmmedededededdititititititasasasasasasi cccccicicccc ntntaaaaa aaaa kasisih h teteteteteteteerhadap 
emememosososiii popopo isisitifff

6.6.6. DaDaDaDaDaDampmpmpmpmpmpakakakakakak mededededdedititititititasasasasasasii ii ccccicicccccc ntntaaaaa aaa kasisihh tetetetetetett rhadap 
kekekekekekemamamamamammararararararararaararaahahahahahahahahahahahh nnnnnn

LAMPIRAN II

Panduan Wawancara
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Praktik Peserta Meditasi Cinta Kasih dalam Mengatasi Kemarahan  
(Studi Kasus di Wihara Dharmakirti Palembang) 

A. Tujuan

Metode wawancara merupakan salah satu cara untuk mendapatkan data 

dari sumber data atau informan. Data yang diperoleh berupa tulisan, foto, 

rekaman, dan dokumen lainnya mengenai Praktik Peserta Meditasi Cinta Kasih 

dalam Mengatasi Emosi Kemarahan (Studi Kasus di Wihara Dharmakirti 

Palembang Tahun 2021). 

B. Materi 

Peneliti sudah menentukan terdahulu materi yang akan ditanyakan pada 

saat wawancara dengan informan. Materi yang yang ditanyakan sebagai 

berikut: 

1. Praktik peserta meditasi cinta kasih dalam mengatasi emosi kemarahan  

2. Pelaksanaan meditasi cinta kasih 

3. Manfaat meditasi cinta kasih 

C. Sumber Data Informan 

Kriteria informan atau sumber data yang akan diwawancarai oleh 

penelitian adalah peserta meditasi cinta kasih di Wihara Dharmakrti 

Palembang.  

D. Daftar Pertanyaan 

Daftar pertanyaan yang akan ditanyakan oleh peneliti kepada informan 

adalah sebagai berikut: 
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Praktik Peserta Meditasi Cinta Kasih dalam Mengatasi Kemarahan 
(Studi Kasus di Wihara Dharmakirti Palembang) 

A. Tujuan

Metode wawancara merupakan salah satu cara untuk mendapatkan data 

dari sumber data atau informan. Data yang diperoleh berupa tulisan, foto, 

rekaman, dan dokumen lainnya mengenai Praktik Peserta Meditasi Cinta Kasih 

dalam Mengatasi Emosi Kemamamamamamamararararararaahahhahahhhah n (Studi Kasus di Wihara Dharmakirti 

Palembang Tahun n n 202020202020020212121212121121).).).).).).))  

B. Materi 

Peneeeeeeelitii sudddddddddahhahahhah mmmmmmmmmmmmennnnnnenenenenenentutututututukakakakakakan teteteetet rdrdrdrdrdahahahahhahululululululu u u u uu mamamamamamamamamaam ttttetetttttt ri yyyyyyyyyanng aaaakaaaa an ditanyakan pada 

saat wwwwwaaawaaawanancaaaaaaaacaaaaaararr ddddddennenennengagagagagagan n n nnn iniiii fooormrmrmrmrmrmanananananan. MMMaMMM teeeeeriririririri yyyyyyananananaang gg g gg yayayaayaayayayayaangng ditititititittitanaa yakan sebagai 

beririririririririkkkkkukkk t:: 

1. Prakakakakakakakktikk pesssssesesss rtrta aa a a a aaa memememmedidididididitatatatatatasisisisisi ccccccccccinininnnntatatataaa kkkkkkasasasasasa ihihihihihh ddddddddddddalalaaaaaaaaa amammmmm mmmmmmenenenenenennnnnnnggggagagggg tatasssssissss  emmosisisisiisisisi kemarahan  

2. Pelaksananananananana aaann nnnnnnn mememm diditttatatttattatasisisisiii ccccccinininininintatatataata kkkkkasasasasasasihihihihihih  

3. Manfaatt t tttt memeditasiiiiiii ccccccccccininiiiii tata kkkkkkkkkkkasasasasasasasasaasa ihihihihihihihihiihihh 

C. Sumber Datttta aaaaaaa InInInInInInInnfofofofofofoformr an 

Kriteria informan atauuu sssssssummmmmmmmbebebebebebeber data yang akan diwawancarai oleh 

penelitian adalah peserta meditasi cinta kasih di Wihara Dharmakrti

Palembang.  

D. Daftar Pertanyaan

Daftar pertanyaan yang akan ditanyakan oleh peneliti kepada informan 

adalah sebagai berikut:
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No Fokus Indikator Pertanyaan

1 Praktik 
Meditasi 
Cinta Kasih 
dalam 
Mengatasi 
Kemarahan

a. Praktik meditasi
cinta kasih dalam 
menghadapi 
perasaan pada 
tubuh saat marah

b. Praktik meditasi 
cinta kasih dalam 
menghadapi nada 
suara yang 
meninggi

c. Praktik meditasi 
cinta kasih dalam 
menghadapi 
perilaku meledak-
ledak

d. Praktik meditasi 
cinta kasih dalam
menghadapi 
kekesalan

Hal-hal apa saja yang biasanya 
membuat Anda cepat menjadi 
marah? 

Apa perasaan yang dirasakan pada 
tubuh ketika marah 

Apakah nada suara Anda meninggi 
saat kemarahan muncul?

Apakah Anda biasa membanting 
sesuatu ketika menghadapi 
kemarahan? Benda apakah itu?

Apa saja kondisi dan situasi yang 
membuat Anda kesal?

2 Pelaksanaan 
meditasi
cinta kasih

a. Objek meditasi 
cinta kasih

b. Tahapan 
pelaksanaan 
meditasi cinta 
kasih.

Apa objek meditasi cinta kasih 
yang Anda praktikkan?

Apa dan bagaimana tahapan 
meditasi cinta kasih yang Anda 
praktikkan saat mengikuti kelas 
meditasi cinta kasih?

Apa saja perasaan yang timbul 
terhadap tahapan-tahapan meditasi 
cinta kasih?

Apa perasaan yang timbul ketika 
berada pada tahapan memancarkan 
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No Fokus Indikator Pertanyaan

1 Praktik 
Meditasi 
Cinta Kasih
dalam
Mengatasi
Kemarahan

a. Praktik meditasi
cinta kasih dalam
menghadapi 
perasaan pada
tubuh saat marah

b. Praktik meditasi 
cinta kasih dadaddaddd lam 
menghaddddddapapapapapapaa iii ii naaaaaaaadadadadadadadaa 
suarrrrraa a a aa a yaangng 
meeennnnninnn ngggi

c. PrPrPrPrPrPrPrPrP akaktitik k k kk kkkkk k mememememememmmmmm didididididididididdditatatatatatatatatatt sisisisisisisisissi 
ciciintntntntntntntntntntnnn a kakakakakakasisisisisisih hhhh dadadadadadalalalalalalamm m mmm
mmmmmmmenenenghghghadadadapapapi ii
pepeperiririlalalakukuku mmmeleleledededakakak---
leleledadadakkk

d.dd PrPrPrakaa tik mememedididitatatasisisi 
cicicicicicintntntntntnta aaaaa kakakakakakkkkk sisisisisisih hhhh dadadadadad lalalalalalammm
memememeeengngngngngnghahahahaaaahahaaah daddadadadadadadadadaaapipipipipipipippiipi 
kkkkekkkkkkk kekekekekekesasasasasas lalalalalalannnnnn

Hal-hal apa saja yang biasanya 
membuat Anda cepat menjadi 
marah? 

Apa perasaan yang dirasakan pada 
tubuh ketika marah 

Apakah nada suara Anda meninggi 
saat kemarahan muncul?

ApApakakakakakakakakkkkahahaaaaaa  Andda bbbbibbb asa membanting 
sesesessesesususususususususussuatatu u u uu u uuuu u kkekekekekkkkkkkekekk tikaka mmmmmmmmenghadapi
kekekekekekemamammamamarararararahahahahahahan?n?nn?n?n?nn?n? BBennnnnnnnda apakah itu?

Apa a aa a sasasasasasajajajajajaja kkkkkkkkkkkoonddddidddd si daan sssssssiiiitii uasi yang 
mmememememmmememm mbmbmbmbmbmbuauauauauauaaaatttt tt ttt t AAAAnAnA dddddddadd keesallallllll?????

2 Pelaksannnnnnnnaaan n
meditasi
cinta kasihhhhhhhh

a. ObObjejejejeeejejeeekkkkkkk kk kk memememememedidididididitatatatatatasisisisisisi 
ciciiiiiiiciintntntntntntnntnta a aaa kakasisisisisiiiiiihhhhhhhhhhh

b. Tahapppppppananananaanana  
pelaksanaaaaaaaaan n nnnnnn
meditasi cinta 
kasih.

ApApApApApApApApApApAA a a obobbbbbbbbbjejejejejejejeejjj k meeditttatattt si cinta kasih 
yayayayayaaayy ngngngngngngngngngng Anda pprakkkkkkkktikkan?

Apa dan bagaimana tahapan 
meditasi cinta kasih yang Anda 
praktikkan saat mengikuti kelas 
meditasi cinta kasih?

Apa saja perasaan yang timbul
terhadap tahapan-tahapan meditasi 
cinta kasih?

Apa perasaan yang timbul ketika 
berada pada tahapan memancarkan
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cinta kasih kepada orang yang 
bermasalah (musuh)?

3 Manfaat 
meditasi
cinta kasih

a. Dampak meditasi 
cinta kasih 
terhadap 
ketenangan

b. Dampak meditasi 
cinta kasih 
terhadap 
kesabaran

c. Dampak meditasi 
cinta kasih 
terhadap 
kesadaran

d. Dampak meditasi 
cinta kasih 
terhadap emosi 
negatif

e. Dampak meditasi 
cinta kasih 
terhadap emosi 
positif

f. Dampak meditasi 
cinta kasih 
terhadap 
kemarahan

Apa dan bagaimana dampak
meditasi cinta kasih terhadap
ketenangan Anda?

Apa dan bagaimana dampak
meditasi cinta kasih terhadap
kesabaran Anda?

Apa dan bagaimana dampak
meditasi cinta kasih terhadap
kesadaran Anda?

Bagaimana praktik meditasi cinta 
kasih terhadap emosi negatif Anda?

Bagaimana dampak meditasi cinta 
kasih terhadap emosi positif?

Bagaimana dampak  meditasi cinta 
kasih terhadap emosi emosi positif 
Anda?

Bagaimana dampak meditasi cinta 
kasih terhadap kemarahan Anda?

Data Wawancara Penelitian (PMCK.I1.IW)
Informan 1 

Inge Wahyuni 
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cinta kasih kepada orang yang 
bermasalah (musuh)?

3 Manfaat 
meditasi
cinta kasih

a. Dampak meditasi
cinta kasih
terhadap 
ketenangan

b. Dampak meditasi
cinta kasih
terhadap 
kesabaran

c. Dampmpmpmpmpmpmpmpakk mmededititasasi
iiicintntntntntnttntaa aaa kakasih h 

teerhr adadadaadaadadadadadadapapapapapapapapapa  
kekekekeekekekekesasadadarararararaaaaannnnnnnnnn

d.d.d. DaDaDaDDDDDaDaDDDampmpmpmpmpmpakakakakakak mmmmmmededdededdititititititasasaasa iiiiii
cicicintntnta a a kakakasisis h h h 
teteterhrhrhadadadap emomomosisisi 
nenenegggatititifff

e. DaDaDaDaDaDammmpmmm akakakakakka mmmmmededededededititittttasasasasasa iiiiii
ciiiiiintntntntntnta aa aaa kakakakakakakakakakaasisisisisisiisisissihhhhhhhhh h
tttetetttettttt rhrhrhhrhhadadadadadadapapapapapap eeeeemomomomomomomomomom sisisisisisisisiss  
popopopopopopopopoosiiiititititititiffffff

f. Dampmpmppppppakkaaaaaa mmededititasasii
cinta kasiiiiiiihhhhhh h
terhadap 
kemarahan

Apa dan bagaimana dampak
meditasi cinta kasih terhadap
ketenangan Anda?

Apa dan bagaimana dampak
meditasi cinta kasih terhadap
kesabaran Anda?

AApAAAAAA a dan bagaimana dampak
mememememmemediitatasis cinininininininintatatatatatata kkkkkkasih terhadap
kekekekekekkkeekekkk sasasasasasasasasadaran AAndddddadd ?

BaBaBaBaBaBagagagagagagaimimimmimmananananana a a aa a prprprprppp akakakakakakakaktititititititik kk meditasi cinta 
kakaaaaasisisisisisihhh h hh teteteteteterhhhhhhadaddaaapapapaapapapapap eemooom sisssssss  negatif Anda?

Bagagagagagagaimimimimimmanananananannnnaaa a a daaaaaaaampakak mmmmmmmeditasi cinta 
kakkakakakakasisisisisisih hhhhh teeeeeeeeerhrhrhrhrhrhrhrr adadapapppppppp eemmosisisisisissis  positif?ff

BaBaBaBBB gagagagagagagagagag iiimimimimiiii annnnnnnnnaaaa aa a a a ddddadadd mpppppppak  meditasi cinta 
kakakakakakakakkakkk sisihh teteteteteteteteeteet rrhadaapp emememememememosi emosi positif 
AnAnAnAnAnnAnAnAnAnAAAA dddddadadddd ?

BBBaBBBBB gaiiiiiimi ana dampak meditasi cinta 
kasih terhadap kemarahan Anda?

Data Wawancara Penelitian (PMCK.I1.IW)
Informan 1 

Inge Wahyuni 
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No Indikator Kode Pertanyaan Jawaban

1 Praktik 
meditasi
cinta kasih 
dalam 
menghadap
i perasaan
pada tubuh 
saat marah

PMCK.I

1.IW.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi 
marah?

Biasonya tu kalo harapan 
dak sesuai dengen 
kenyataan. Contohnyo 
misalnyo kito hmm.. punyo 
karyawanlah hmm.. kito tu 
hmm.. mengharapkan dio tu 
kerjo tu udah sesuai dengen 
aturan inikan, aturan yang 
kito buat. Dak taunyo mereka
tu sengajo berbuat tu di luar 
aturan, jadi beken kesel 
marah salah satu contohnyo.

2 PMCK.I

1.IW.2

Apa perasaan 
yang dirasakan 
pada tubuh ketika 
marah?

eee ado, terutama pertamo 
tamo pasti di dado yang dak 
lemak. Dado tu sudah mulai 
raso detak jantung tu sudah 
mulai lebeh dak enak itu na, 
ado ngeraso sudah tau. 
Sudah ngerasoken.

3 Praktik 
meditasi
cinta kasih
dalam 
menghadap
i nada 
suara yang 
meninggi

PMCK.I

1.IW.3

Apakah nada 
suara Anda
meninggi saat 
kemarahan 
muncul?

Kalo marah biasonyo agak 
sedikit tinggi hihihi, agak 
lebeh iyoo agak keraso.

4 Praktik 
meditasi
cinta kasih
dalam 
menghadap
i perilaku 
meledak-
ledak

PMCK.I

1.IW.4

Apakah Anda 
biasa membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan? 
Benda apa yang 
bisa dibanting?

Pernah kadang banting 
pintu kalo dak seneng, 
berantem cak itu na biso ado 
iyo kalo lagi marah.

berantem cak itu na biso ado 
iyo kalo lagi marah
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No Indikator Kode Pertanyaan Jawaban

1 Praktik 
meditasi
cinta kasih 
dalam
menghadap
i perasaan
pada tubuh 
saat marah

PMCK.I

1.IW.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi 
marah?

Biasonya tu kalo harapan 
dak sesuai dengen
kenyataan. Contohnyo 
misalnyo kito hmm.. punyo
karyawanlah hmm.. kito tu
hmm.. mengharapkan dio tu
kerjo tu udah sesuai dengen
aturan inikan, aturan yang 
kito buat. Dak taunyo mereka
tu sengajo berbuat tu di luar 
aturan, jadi beken kesel 
mam rahhhhhhh salah satu contohnyo.

2 PMMMMMMCCKCKCKCKCKCKCKKCCC .I.I

1.1.1.1.11.IWIWIWIWWIWWIW.2.2.2.2.2.

ApApApApApApApApApApAApaaaaaaaaaa aa pepepepepepeeepepepepeperarararrrararrarrasaaaaaananananananananananan 
yayayangngng dddiririrasasasakakakananan 
papapadadada tttubububuhuhh kkketetetikikika a a 
maaarararah?h?h?

eee aado,o,o,,,o,, terutama pertamo
taaaattataamommmmmmmm ppassstsssss i di dado yang dak 
lelelelelel mamamaaaaakk. DDDDDDDado tu sudah mulai 
raaaaasso ddddddddddddetaka jjjjjjjjanaaaaaaa tung tu sudah
mumuuuumuumumum lalai lebeehh dadadadadadadak enak itu na, 
adadadadadadoooooooooo nggggggggerasoo sudadadadadddd h tau. 
SuSuSuSuSuS ddddadadddd h h h   ngerrasoooookooo en.

3 Praktititititititik kkkkkk
meditasiiiiiii
cinta kaaaaassssisss hh
dalam
menghadaapapapaaaap
i nada 
suara yang 
meninggi

PMPMMMMMMMMMMMMCKCKCKCKCKCKCCCCCCC .I.I.I.I.I

1.1.11.111111 IWIWWWWW.3.3.3.3.3.3.3.3.333

ApApApApApApApApApApApA akakakakakakakakkakahahahahahahahahahahha nnnnnadadadadadadadaddaddadaaaaaa aaaa
sususuararara aa AnAnAndddaaa
mememenininingngnggigigi sssaaaaaat tt
kekekekekekekekekekekemamamamamamammmmmm rarararararahahahahahahan n nn nnnnnnnnn
mumumumumumumumumuumumumuuncncncncncccululululul?????????

KKKKaKaKKKK loo mmmmmmmmarahhhhhhhh biasonyo agak 
seseeeedididididid kikikikikikiikikiikit titititititititingnnnnnn gi hihihi, agak 
leleleleleleeeleleebbbebbbebebebeb h iiyooooooooo agak keraso.

4 Praktik 
meditasi
cinta kasih
dalam
menghadap
i perilaku 
meledak-
ledak

PMCK.I

1.IW.4

Apakah Anda 
biasa membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan? 
Benda apa yang 
bisa dibanting?

Pernah kadang banting 
pintu kalo dak seneng, 
berantem cak itu na biso ado 
iyo kalo lagi marah.

berantem cak itu na biso ado 
iyo kalo lagi marah
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5 Praktik 
MCK 
dalam 
menghadap
i kondisi 
dan situasi 
yang 
menimbulk
an 
kekesalan.

PMCK.I

1.IW.5

Apa saja kondisi 
dan situasi yang 
membuat Anda 
kesal?

Kalo waktu dulu sebelum 
meditasi cinta kasih ado e 
biso kadang tu rasonyo dak 
sabaran cak itu nah aduhh 
ini macet ngapo si, dak tau 
nak cepet, nak buru buru

6 Objek 
meditasi
cinta kasih

PMCK.I

1.IW.6

Apa objek 
meditasi cinta 
kasih yang Anda 
praktikkan?

ee kalo saya 
memperhatikan napas.

7 PMCK.I

1.IW.7

Saya rasakan napas yang 
keluar masuk di atas bibir 
bagian atas.. ee.. jadi ada 
sentuhan keluar masuknya 
aliran udara tu terasa gitu, 
di atas bibir.. bibir bagian 
atas maksudnya. Dekat di 
bawah lubang hidung. Ee 
saya kadang suka 
merasakan dia hangat atau 
dia sejuk gitu.

8 Tahapan 
pelaksanaa
n meditasi 
cinta kasih

PMCK.I

1.IW.8

Apa dan 
bagaimana 
tahapan meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti 
kelas meditasi 
cinta kasih?

Ee kalo untuk prosesnyo itu 
tahapannyo itu, kito 
mencari dulu postur tubuh 
kito lebih cocok yang lebih 
pas mungkin. ee tinggi 
ganjelan bantal pas 
meditasi disesuaikan 
dengen postur tubuh kito. 
Terus jugo posisi kaki kito, 
kan di sini meditasi cinta 
kasih duduk bersila, jadi 
untuk posisi kaki 
disesuaikan jugo mau yang 
ditumpuk atau pun mau 
bersebelahan kek gitu. Nah 
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5 Praktik 
MCK 
dalam
menghadap
i kondisi
dan situasi
yang 
menimbulk
an 
kekesalan.

PMCK.I

1.IW.5

Apa saja kondisi 
dan situasi yang 
membuat Anda 
kesal?

Kalo waktu dulu sebelum
meditasi cinta kasih ado e 
biso kadang tu rasonyo dak 
sabaran cak itu nah aduhh
ini macet ngapo si, dak tau 
nak cepet, nak buru buru

6 Objek 
meditasi
cinta kasih

PMCK.I

1.IWIWIWIWIWIWIW.6.6.6.6.6.66

Apa a a obobobobobobobobjejejejjjejej k 
mmmmmem diditatasisi cininininininiintatatatatttt  
kkasih yangg AAndnddndddndda a a aaaa 
prprprprprprprrprpp kakakakakktititt kkkkkkkkkkkkkkanananananananaana ?????????

ee kalo saya 
memperhatikan napas.

7 PMMMMMMMMMMMMMMCKCKCCKCKCCCKCCKK III.I.II.II.III

1.1.1.IWIWIW.7.7.7

SaSaSaSSSSaSSSSaSaSaSayayy rrassssssssakan napas yang 
kekekekekeekelululululullululuaar mmmmmmmmasuk di atas bibir 
babababababagigigigigiiiiaaanananaaa  ataaaaaasss.sss . ee.. jadi ada 
seseeeseeesesentntntntntntntntntnnnn uuuhuhuhhhuhuhuhuhan kkelllllllluuuauuuuu r masuknya 
alaaaa iiirirrririranan udarara tu uuuuuuu tett rasa gitu, 
diddddd aaaaaaaaaatasssss sss bibiirr.. bbbibibibib bir bagian 
atatatatttataatatata aaaaasasaaa mmmmmmmmmaksusudnnnnnnnnyyyay . Dekat di 
bababbababababab waahhhhhhhh lubaaaaaaaannngnn  hidung. Ee 
sasaaaayayayayayayaaaa kkkkkkkkkaddddddddanaaaaa g suka 
mmmmmmemmmm rasasakaaaaaaaan dia hangat atau
dia seejuuuukkk kkkkk gitu.

8 Tahapan
pelaksanaa
n meditasi 
cinta kasih

PMMPP CKCK.IIIIIII

1.IW.8

AApa dadddd n
babagagaimmanana 
tahahahahahahahahapapapapapappp n n nn n n nn mmmmemmm ditasi
cinta kakkkkk sih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti 
kelas meditasi 
cinta kasih?

EEe kkkkkkkalalalalalalaloooooooo untuk prosesnyo itu
tahapannyo itu, kito 
mencari dulu postur tubuh 
kito lebih cocok yang lebih
pas mungkin. ee tinggi 
ganjelan bantal pas 
meditasi disesuaikan 
dengen postur tubuh kito.
Terus jugo posisi kaki kito, 
kan di sini meditasi cinta 
kasih duduk bersila, jadi 
untuk posisi kaki
disesuaikan jugo mau yang 
ditumpuk atau pun mau 
bersebelahan kek gitu. Nah 
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setelah itu kito merilekskan 
badan trus kito ee di dalem 
batin mengucapkan tujuan 
kito bermeditasi. Terus jugo 
berdoa setelah itu kito 
memancarkan cinta kasih 
ke 12 arah lalu kito ee fokus 
di napas merasakan napas 
yang keluar masuk. Sejenak 
setelah itu baru masuk ke 5 
tahapan memancarkan 
cinta kasih: kepada diri 
sendiri, orang yang 
dicintai, sahabat, orang 
netral, dan orang yang 
bermasalah dengan kita, 
dan setelah itu kita 
limpahkan energi cinta 
kasih ke orang yang mau 
kita tuju

9 PMCK.I

1.IW.9

Apa saja perasaan 
yang timbul 
terhadap tahapan-
tahapan meditasi 
cinta kasih?

Kalo ke diri sendiri kita 
merasanya si tenang ya 
keknya nyaman gitu hepi 
lah gitu. Kalau ke orang 
yang dicintai, eemm sama, 
sama dengan seperti kita 
fokus ke diri sendiri nah 
rasanya tu tenang, nyaman, 
bahagia. Kalo biasanya ke 
sahabat biasanya 
memancarkan cinta 
kasihnya ke sahabat 
sahabat yang betul betul 
yang deket gitu ya, ya 
rasanya sama seperti ke diri 
sendiri dan ke orang yang 
kita cintai gitu karena 
sahabat baik jadi kita saya 
merasanya ya eee bahagia 
gitu nyaman, berbahagia 
juga bisa merasakan seperti 
itu gitu ehehem iya. Kalo ke

146

setelah itu kito merilekskan 
badan trus kito ee di dalem
batin mengucapkan tujuan 
kito bermeditasi. Terus jugo
berdoa setelah itu kito
memancarkan cinta kasih
ke 12 arah lalu kito ee fokus 
di napas merasakan napas 
yang keluar masuk. Sejenak 
setelah itu baru masuk ke 5
tahapan memancarkan
cinta kasih: kepada diri 
sendiri, orang yang 
dididididididicicicicicicicicintntntntntntntaiaiaiaia , sahabat, orang t
netrtrala , dan orang yang 
bermmasaaalaaaaa ah dengan kita, 
dddaddadadadddadadadan seetellllallll h itu kita 
lililililil mpmpmpmppppmpahkakakakakakakakan energi cinta 
kakakakakak sisiihhh hhh  kee oraaaaaaaangnnnn yang mau
kikkkkk ttttatatattttattt  tujujujujujujujujujuju

9 PPPPMPMPMPMPMPMPP CKCKCKCKCKCK.I....

1.1.1.111.1.111.IWIIWIWIWIWIWIWIIWIWIWIWW.9.9.9.9.9.9

ApApApa a a sasasajajaja ppperererasa aaan n n 
yayayaayayayyyyyy ngngngngngng tttttimimimmmmbububububul lllll
tetetetetetetetetetett rhrhrhrhrrrhrhhhr adaddadadadadadadadapapapapapapapapaapa ttttttahahahahaahahahahahhahaapaapapapaappaa anananananan--
tatatahahahapapapan n n mememedididitatatasisisi
cicicintntnta a a kakakasisisih?h?h?

KaKaKaKaaaaKaaK lolo kkkkkkkke dirii senenenennnendiri kita 
memememememememememeem rrasassssssssaaana yaya si ii i i i i tenang ya 
kekekekekkkekkeknknyayayayaayaaa nyaaaammmmammmm n gitu hepi 
lalahhh hhhh gigigigigiigigigigigitu. KaKKK lau ke orang 
yayayayayayayaayayay nnnng ddiciiininiii tai, eemm sama,
samaa deeneneneenene gan seperti kita 
fofokukus kekeekekekekeke diri sendiri nah 
rarararararararasasasasasasasas nynynynynyyaaa aa tu tenang, nyaman, 
bahagia. Kalo biasanya ke 
sahabat biasanya 
memancarkan cinta 
kasihnya ke sahabat 
sahabat yang betul betul 
yang deket gitu ya, ya 
rasanya sama seperti ke diri 
sendiri dan ke orang yang 
kita cintai gitu karena
sahabat baik jadi kita saya
merasanya ya eee bahagia 
gitu nyaman, berbahagia
juga bisa merasakan seperti
itu gitu ehehem iya. Kalo ke
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orang netral itu saya rasa 
ya flat gitu ee mencoba 
untuk merasakan 
maksudnya ee merasakan 
getarannya itu mau mau 
ibaratnya tuh mau cari 
apakah bisa gitu ya sama 
dengan yang seperti diri 
sendiri orang yang kita 
cintai atau sahabat tapi gak 
bisa tetep dia flattttt aja 
gitu.

10 PMCK.I

1.IW.10

Apa perasaan 
yang timbul 
ketika berada 
pada tahapan 
memancarkan 
cinta kasih kepada 
orang yang 
bermasalah 
(musuh)?

Buat orang yang 
bermasalah tu kalo untuk 
memancarkan cinta kasih tu 
ada sedikit rasa di dada tu 
dak enak ye, maksudnya tu 
rasanya tu ee.. ada 
kemarahan ada kebencian. 
Ada rasa kecewa sakit 
hatilah awal, awalnya tapi 
setelah berulang-ulang ee 
rasa itu jauh sudah, bisa 
berkurang heeh

11 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
ketenangan

PMCK.I

1.IW.11

Apa dan 
bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
ketenangan Anda?

Kita merasanya si tenang 
ya keknya, nyaman gitu 
hepi lah gitu. Meningkatnya 
rasa tenang dalam diri 
saya, contohnya ketika saya 
berada dalam ruang 
operasi untuk tindakan 
medis, saya merasa bisa 
tetap tenang

12 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.I

1.IW.12

Apa dan 
bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
kesabaran Anda?

Eee kalau kesabaran sangat 
berkembang. Jauh 
berkembang. Contohnya itu 
ee misalnya ke anak-anak 
lah, dulu biasanya kalo 
marah kan langsung 
spontan, jadi ee apapun 
yang tingkahnya yang kita 
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orang netral itu saya rasa 
ya flat gitu ee mencoba
untuk merasakan 
maksudnya ee merasakan 
getarannya itu mau mau 
ibaratnya tuh mau cari 
apakah bisa gitu ya sama 
dengan yang seperti diri 
sendiri orang yang kita 
cintai atau sahabat tapi gak 
bisa tetep dia flattttt aja 
gitu.

10 PMMMMMMMMCKCKCKCKCKCKCKK.I.I.I.I.III.I

1.IW.1.1.1.11111110000000000

AApa perasaaana  
yayayayayayayaayayy nng timimimimimimimmbubububububbubububullllll lll
keketitikakakakakakaaa bbbbbbbbbbberererererererereradadaaaaaaaa a a
papapadadada tttahahahapapapananan 
memememamamancncncararrkakakan n n 
cicicintntnta a a kakakasisisih h h kekekepapapadadada 
orannng g g yayayangngng 
bebebermrmrmasasasalalalahahah 
(m(m(musususuhuhuh)?)?)?

BuBBBBBBB at orang yang 
bebermr asssssssalah tu kalo untuk 
memamancnccccnccarkan cinta kasih tu 
adadadaaadaaaaaaaa a sesedidiiiiiiikikkkk t rasa di dada tu
dadadadadaadak k k k kk kk k enenakkkkk kkk ye, maksudnya tu 
rarararararasasasasaaasaanynynynynynynn a tututuuutu eeeee.. ada
kekekekeekeeeeeemamamamamamamamammmmam rrrrrararrr hahan n aadadaadaadada kebencian. 
AdAdAdddAdAddddAdaa raaaaaaaasa kececewwwwwwwwa sakit 
hahahahahh tttititttt lahhhhhhhh awalal, aawawawawawa alnya tapi 
seseseseseeeeeeetttttetettttt lalahhhhhhhhh beerrulalaaalaalaang-ulang ee
rararrararararassa iiittutt jjauuuuuuuhhhhhhhh sudah, bisa 
bebeeeeerkrkkkkuuuuuuuruuu annnnannnng gg heeh

11 Dampakkkkkkkk 
meditasi
cinta kasihhh h h hhh
terhadap 
ketenangan

PMMMMMMMMMMMCKCKCCCCCCC I.IIII

11.IWIW.11

ApApApApApApApApApApa a aa aa dadadadadadan n nnn n
babaaaaaaaagaaaaaaimimimimimimananananana a 
ddamp kkkkakkkk medditaaaaasisss
cicintnta kaasisihh
teerhrhrhrhrhrhrhadaa apapapapapappp
ketenaaaaangan Anda?

KKKKKKiKKK ta mmerrrrrrraaasa anya si tenang 
ya keeknynynynynynynyya, nyaman gitu 
hehepipppppp lllahahahhhahh gitu. Meningkatnya 
rasa tenang dalam diri
saya, contohnya ketika saya
berada dalam ruang 
operasi untuk tindakan 
medis, saya merasa bisa 
tetap tenang

12 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.I

1.IW.12

Apa dan
bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
kesabaran Anda?

Eee kalau kesabaran sangat 
berkembang. Jauh
berkembang. Contohnya itu
ee misalnya ke anak-kk anak 
lah, dulu biasanya kalo 
marah kan langsung 
spontan, jadi ee apapun 
yang tingkahnya yang kita 
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ga suka kita langsung 
marah gitu kan nada tu 
langsung tinggi, tapi kalo 
sekarang saya lihat terus 
saya berusaha menegur itu 
dengan eee seperti ngajak 
ngobrol gitu, seperti itu
ang, jadi anak-anak yang 
merasakan dampaknya. 
Wahhhh sekarang ini ya 
banyak ini ya, maksudnya 
mama tu eee beda jauh 
sejak meditasi bagus dia 
bilang meditasi terus 
katanya anak-anak.

13 PMCK.I

1.IW.13

Meningkatnya rasa sabar 
dan toleransi. Contohnya 
ketika saya menerima 
perlakuan kurang baik 
melalui kata-kata atau 
sikap orang lain, saya lebih 
bisa menahan diri, untuk 
tidak marah dan ee sering 
muncul dalam batin 
kalimat, ya sudahlah 
mungkin orang itu tidak 
sadar sudah melukai 
perasaan saya

14 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kesadaran

PMCK.I

1.IW.14

Apa dan 
bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
kesadaran Anda?

Saya rasa sih penyadaran 
diri tuh lebih cepet ya, 
maksudnya untuk 
menguasai kemarahan 
biasanya kalau dulukan, 
wah, kalau ada masalah 
sedikit aja langsung wah 
udah panik gitu, udah kayak 
gimana gitukan. Nah 
tapikan kalo sekarang 
begitu ada masalah tuh 
saya diem saya analisa dulu 
udah dan itu secara 

148

ga suka kita langsung 
marah gitu kan nada tu 
langsung tinggi, tapi kalo 
sekarang saya lihat terus
saya berusaha menegur itu
dengan eee seperti ngajak 
ngobrol gitu, seperti itu
ang, jadi anak-kk anak yang 
merasakan dampaknya. 
Wahhhh sekarang ini ya 
banyak ini ya, maksudnya 
mama tu eee beda jauh
sejak meditasi bagus dia 
bibibibibibibilalalalalalalaangngngngngngng mmmmeditasi terus
kakatatanyaaa aaaa anak-kk anak.

13 PMMMMMMMMMMMMCKCKKKKK IIII.II.I.I.II.

1.11 IWIWIW.111333

MeMMMMMMMMMMMMM niinngkkkakkkkk tnya rasa sabar 
dadadadadaadannnnnnnnn totolerrrrarrrr nsi. Contohnya 
kekeketttikikikkkikikka a a a aaaa sssas yayayayaaa menerima
pepepepepepeeeeeeerlrlrlrlrlrlrlrrrlrlr aakakakakakkaakakakka uan n kuuuuuuuurarrrr ng baik 
mememeeeemememeeelalaluuuuuuuui katata-kakakakakakakaata atau
sisssss kkkkakakkkkapp ooorooooo ang g laaininininininin, saya lebih 
bibibibiiiiiissssssasassss mmmmmmmmmenahahannnnnnnn diri, untuk 
titiitititiitiidad k k mmmmmammm rahhhhhhhh dan ee sering 
mumuuuuuncncncncnccccccullulu ddddddddalam batin 
kakakakakakakaakakak lllilililililimaat, yyyyyyya sudahlah 
munggkinnnnnnnn orang itu tidak 
saadadar sssususususs dah melukai 
pepepepepepepeerarararararaarasasasasasaaaanaa  saya

14 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kesadaran

PMCK.I

1.IW.14

ApApApApApApApApa aa aaaaa dan nn n n n 
bagaimimimmi ana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
kesadaran Anda?

Saya rasa sih penyadaran 
diri tuh lebih cepet ya, 
maksudnya untuk 
menguasai kemarahan
biasanya kalau dulukan,
wah, kalau ada masalah 
sedikit aja langsung wah
udah panik gitu, udah kayak 
gimana gitukan. Nah
tapikan kalo sekarang 
begitu ada masalah tuh 
saya diem saya analisa dulu
udah dan itu secara 
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otomatis bukan saya atur 
atur gitu

15 Membuat saya lebih 
mengerti kalau kehidupan 
ini adalah tidak kekal dan 
semua makhluk ingin 
bahagia. Saya berusaha 
tidak menyakiti makhluk 
hidup dengan sengaja

16 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
emosi 
negatif

PMCK.I

1.IW.15

Bagaimana emosi 
negatif apa yang 
Anda rasakan 
setelah Anda 
mempraktikkan
meditasi cinta 
kasih?

Kalo dari ucapan itu saya 
rasa memang jauh 
berkurang, kita tu lebih hati 
hati untuk ngomong sesuatu 
supaya nggak menyakiti 
hati orang lain gitu yang 
saya rasa

17 PMCK.I

1.IW.16

Tindakan seperti banting 
pintu itu, sudah jauh, jauh 
sekali berkurang. 
Sebelumnya misalnya hari 
itu karena misalnya 
kebiasaan terus begitu kita 
mau melakukannya lagi dia 
itu kayak ada bellnya, eh ini 
gak bagus, gak boleh gitu, 
bisa gak jadi, iya yang saya 
rasakan begitu

18 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
emosi
positif

PMCK.I

1.IW.17

Bagaimana emosi 
positif yang Anda 
rasakan setelah 
mempraktikkan 
meditasi cinta 
kasih?

Contohnya itu ee misalnya 
ke anak-anak lah, dulu 
biasanya klo marah kan 
langsung spontan, jadi ee 
apapun yang tingkahnya 
yang kita ga  suka kita
langsung marah gitu kan 
nada tu langsung tinggi, tp 
klo sekarang saya liat trus 
saya berusaha menegur itu 
dengan eee seperti ngajak 
ngobrol gitu, seperti itu 
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otomatis bukan saya atur 
atur gitu

15 Membuat saya lebih
mengerti kalau kehidupan 
ini adalah tidak kekal dan 
semua makhluk ingin 
bahagia. Saya berusaha 
tidak menyakiti makhluk 
hidup dengan sengaja

16 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
emosi 
negatif

PMCK.I

1.IW.15

Bagaimimimimmmmana emosi
neneneneneneenegggggagg tif apapapapapapapapa a aaaaa yayyy ng 
AnAndda rassakakannnn 
seseteteteteteteteteeetelalalalallalalalaahhh hhhh h h AnAAAAAAAA daa 
memempmppmppppprrarar ktikikkakakkkkannnnnnnnn
memmemeedididididididdididditatatatatataatattat sisisisisisisisisisi ccccciiiinintatatatatatatatatatat  
kakakasisisih?h?h?

Kalo dari ucapan itu saya
rasa memang jauh 
berkurang, kita tu lebih hati
hahhahah tititititititii uuuuuuuntntntntnnn uk ngomong sesuatu 
supapayaaaaa nggak menyakiti 
hahhhhh ti ooraaaaaangnnnn  lain gitu yang 
saaaaaayyyayyyyyyy rrasaaaaaaaa

17 PPPPMPMPMPMPPMPMCKCKCKCKCKCK.I.I.I.II.I

11.11111111 IWIWIWIWIWIW.1.11.1.11666666

TiTTTTT nnnnndndnnnn akakkkkkkkkkan ssepe eeerererererrti banting 
pippppp nnnnntntu iiittttii u, suddahhhhhhhh jjjjjjjjauh, jauh
ssssssekkkkkakakkkkkk li i bberkkuuraaaanaaaa g. 
SSSSSeSeSSSSS bebeluluuuuuuuumnmnyaaaaa mmmisalnya hari 
ititititii u uuu uu kakaaaaaaaaarererereeereenananananananana misalnya
kekeeekeeeeeebibibibibibbibibib assaannnn nnn terus begitu kita 
mau mmelalalalalalalakukannya lagi dia
itu kakayaaaaaaaak ada bellnya, eh ini
gagg k k k k k k bababababababaaggggguggg s, gak boleh gitu, 
bisa gak jadi, iya yang saya 
rasakan begitu

18 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
emosi
positif

PMCK.I

1.IW.17

Bagaimana emosi
positif yang Anda 
rasakan setelah
mempraktikkan
meditasi cinta 
kasih?

Contohnya itu ee misalnya
ke anak-kk anak lah, dulu 
biasanya klo marah kan 
langsung spontan, jadi ee 
apapun yang tingkahnya 
yang kita ga  suka kita
langsung marah gitu kan
nada tu langsung tinggi, tp
klo sekarang saya liat trus
saya berusaha menegur itu
dengan eee seperti ngajak 
ngobrol gitu, seperti itu
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ang, jadi anak-anak yang 
merasakan dampaknya. 
Wahhhh sekarang ini ya 
banyak ini ya, maksudnya 
mama tu eee  beda jauh 
sejak meditasi bagus dia 
bilang meditasi terus 
katanya anak-anak

19 PMCK.I

1.IW.18

Bagi saya.. e meningkatnya 
rasa syukur dan keyakinan. 
Contohnya e di saat berada 
di kondisi yang tidak 
menguntungkan atau 
menyenangkan e semangat 
itu selalu muncul gitu

20 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kemarahan

PMCK.I

1.IW.19

Bagaimana 
dampak meditasi 
cinta kasih 
terhadap 
kemarahan Anda?

Mmm klo contohnya 
permasalahan dengan 
keluarga itu mmm dengan 
selesai dengan bermeditasi 
saya bisa eeee 
menghilangkan rasa 
kemarahan dan kebencian 
itu menjadi mm jaddi biasa-
biasa aja gitu dan tetep 
berhubungan baik begitu. 
Tapi dengan teman yang 
punya permasalahan eeee 
kemarahannya itu sudah ga 
ada. Tapi saya eee 
maksudnya flat dan datar 
aja gitu, karena saya juga
ga ee ga ga ga maksudnya, 
ga perlu ga bisa bagus, 
minimal ga buruk lah gitu 
jadi datar aja. Ketemu tapi 
eeee biasa biasa aja flat aja 
gitu cuma ga sampe saling 
sapa gitu. Terus juga ga 
nyimpen kebencian atau 
kemarahan lagi
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ang, jadi anak-kk anak yang 
merasakan dampaknya. 
Wahhhh sekarang ini ya 
banyak ini ya, maksudnya 
mama tu eee  beda jauh 
sejak meditasi bagus dia 
bilang meditasi terus
katanya anak-kk anak

19 PMCK.I

1.IW.18

Bagi saya.. e meningkatnya 
rasa syukur dan keyakinan. 
Contohnya e di saat berada 
di kondisi yang tidak 
memmmmmm nguntungkan atau 
memenyennnnnnnangkan e semangat 
itu seelaaaaaaalullllll  muncul gitu

20 Dampakkkkk 
meditasisisisissisi
cinta a a kkkakkkkasisih h 
terhhhhhhhhaddaap 
kekekekekekekek maarahan

PMPMPMPMPMMMMPMPMPMPMP CKCKCKCKCKCKCKCKCKCKCKCKCK.IIII

1.1.1.IWIWIW.1.1.1999

BaBaBagagagaimimimananana aa
dadadampmpmpakakak mmmedededitititasasasi i i 
cinttta kakaka isisih hh
teteterhrhrhadadadapapap 
kekekemamamarararahahahan n n AnAnAnddada???

MmMmMmMmMmMmMmMmm klooo oooo contohnya
pepepepepep rmrmmrmmrmrmassssssssalalalalalalala ahaaaaaa an dengan
kekekeekekelulllll aaararraararararargaga ituuuuuuu mmm dengan
sesssss llelellllllll sasaaaai iiii dengngananannnann bermeditasi 
sasssss yyyyyaya bbbbbbiiisi a eeeee 
memeeemeememeennghhhhhhhhilanggkaanananaaa  rasa
kekkekekekekekkekkkk mamarrrrararrrr hahan ddadadaddadd n kebencian
ititititititu u uuuu mememememeeeeeenjnjnjnjnjnjnjnjadadadadadaddadiiii iiii mm jaddi biasa-
bibiiiiiiasasasasasasasassa aja aa aa gitu dan tetep 
bbbbbbebb rhuububunnnngnnn an baik begitu.
Tapii deenenenenenenengan teman yang 
ppunynynyyyyya aa ppppepppp rmasalahan eeee 
kkkkek marahannya itu sudah ga
ada. Tapi saya eee 
maksudnya flat dan datar 
aja gitu, karena saya juga
ga ee ga ga ga maksudnya,
ga perlu ga bisa bagus,
minimal ga buruk lah gitu
jadi datar aja. Ketemu tapi 
eeee biasa biasa aja flat aja
gitu cuma ga sampe saling 
sapa gitu. Terus juga ga 
nyimpen kebencian atau 
kemarahan lagi
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21 PMCK.I

1.IW.20

Dampak meditasi cinta 
kasih terhadap kemarahan 
bagi saya, dapat 
menurunkan reaksi spontan 
di saat marah. Contohnya 
biasa di saat marah nada 
suara langsung naik 
meninggi, tapi sejak 
berlatih meditasi cinta 
kasih bisa menyadari saat 
kemarahan itu muncul dan 
biasanya bisa diredam 
dengan bernapas panjang.
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21 PMCK.I

1.IW.20

Dampak meditasi cinta
kasih terhadap kemarahan 
bagi saya, dapat 
menurunkan reaksi spontan
di saat marah. Contohnya 
biasa di saat marah nada 
suara langsung naik 
meninggi, tapi sejak 
berlatih meditasi cinta 
kasih bisa menyadari saat 
kemarahan itu muncul dan 
biasanya bisa diredam 
dengan bernapas panjang.



152

Data Wawancara Penelitian (PMCK.I2.RS) 
Informan 2 

Rachmat Soberi 

No Indikator Kode Pertanyaan Data

1 Praktik 
meditasi
cinta kasih 
dalam 
menghada
pi
perasaan
pada tubuh 
saat marah

PMCK.
I2.RS.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi 
marah?

Maunya cepet. Cepet. 
Sesuatu itu maunya 
langsung terlaksana.  
Taunya semua.. sesuatu 
cepet terlaksana. Ndak mau 
tahu prosesnya. Istilahnya 
goblok... masih goblok... 
istilahnya segala sesuatu itu 
ada ada alur dan prosesnya 
jadi maunya apo cepet 
selesai.. kalau tidak dapet.. 
emosinya naik saat itu juga. 
Saat itu juga... dak bisa 
tahan.

2 PMCK.
I2.RS.2

Apa perasaan yang 
dirasakan pada 
tubuh ketika 
marah? 

Badan panas...panas mulai 
dari badan dulu baru ke 
kepala. istlahnya bisa sakit 
kepala. Bisa sakit kepala.

3 Praktik 
meditasi
cinta kasih
dalam 
menghada
pi nada 
suara yang 
meninggi

PMCK.
I2.RS.3

Apakah nada suara 
Anda meninggi 
saat kemarahan 
muncul?

Kalau teriak tidak, cuma 
intonasi nada bisa tiba tiba 
meninggi.. nah… itu juga 
istilahnya kita sadar… 
kalau dulu lepas galo.

4 Praktik 
meditasi
cinta kasih
dalam 
menghada
pi perilaku 
meledak-
ledak

PMCK.
I2.RS.4

Apakah Anda biasa 
membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan?

Hmmmm…kayaknya belum 
pernah. Belum 
pernah…cuma ndak tau 
kalau sudah tua… sudah 
lupo galo…hahahha. 
Mudah-mudahan sampe tua 
biso dijago.

5 Praktik 
MCK 

PMCK.
I2.RS.5

Apa saja kondisi 
dan situasi yang 

Dulu itu… kalau… 
istilahnya tuh ado staf yang 
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Data Wawancara Penelitian (PMCK.I2.RS) 
Informan 2 

Rachmat Soberi 

No Indikator Kode Pertanyaan Data

1 Praktik 
meditasi
cinta kasih
dalam 
menghada
pi
perasaan
pada tubuh 
saat marahahahahahhhh

PMCK.
I2.RS.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi
marah?

Maunya cepet. Cepet. 
Sesuatu itu maunya 
langsung terlaksana. 
Taunya semua.. sesuatu 
cepet terlaksana. Ndak mau 
tahu prosesnya. Istilahnya 
goblok... masih goblok...
istilahnya segala sesuatu itu 
adddddda a a adadadadadadada aaaaaaa alur dan prosesnya 
jadii mmaauauaauaua nya apo cepet 
sesesssssssss lesaai.. kalau tidak dapet..
emmmmmmmmosininyaaaaaaaa naik saat itu juga. 
SaSaSaSaSaSaatatatttatatt iiitutututuuutuu jjjjjjjuguguguguguguuga... dak bisa 
taaaaahahahahhh nnnn.n.n.n.n.n.nn

2 PPPMPMPMPPMPMPPMCKCKCKCKCKCK....
III2I22I2I22I2I .RRRRRRS.S.S.S.S.S.222222

ApApApa a a pepeperararasasasaananan yyyanana g g g 
diiirararasasasakakakannn papapadadad  
tututututututututtutubububububububbbbbb hhh hh kekekekekeetititititiikakakakakaa 
mamamamamaaaam rarararararararrrah?h?h??h?h?h?h?h?h??? 

BaBaBaBaBaB ddddddaddddd n n panass...papapapapapapapanas mulai 
dadadadadad rrririrr baaaaadaaa ann ddululululullllu baru ke dd
kekekekekekekekekekekek papalaaaaaaaa. issttlahhhhhhhhnya bisa sakit 
kekekekekekekeeeepapappp lalalalaaalalala... Biiiisasasasasasass  sakit kepala.

3 Praktik k
meditasiiiiiiii
cinta kasiiiiiiiihhhh
dalam 
menghada
pi nada 
suara yang 
meninggi

PMPMPMPMPMPMPMPMPMMMCKCKKKKKKKKKKK.....
I2.RRRRRRRRRS.S.S.S.SSS.SSSS 33

ApApApApApApakakakakakakahahahahaah nnnnnnadadadadadada a aaaa susususususuarrraaa a a aa aaa
AnAnAnAnAnAnAnAnAnAnAndadadadadaddaddadadd mmmmmmeneneneneneninininnininnnnnnnggggggggggggggggggggggiiiiiiiii i
sasasasassasasasaaatatatattttatttat kememememememararararara ahhhhhhhhhhhhhanananananananaa  
mmuncul?

KaKaKaKaKaKaaKaKaKallllalalalall u terrrrirrr ak tidak, cuma 
intonaasi nnnada bisa tiba tiba
menininggggggggggggggigg .. nah… itu juga 
issstititititiiitilalalalalalalahnhnhnhnhnhnhnnyyayyyy  kita sadar… 
kalau dulu lepas galo.

4 Praktik 
meditasi
cinta kasih
dalam 
menghada
pi perilaku
meledak-
ledak

PMCK.
I2.RS.4

Apakah Anda biasa 
membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan?

Hmmmm…kayaknya belum 
pernah. Belum 
pernah…cuma ndak tau 
kalau sudah tua… sudah 
lupo galo…hahahha. 
Mudah-mudahan sampe tua
biso dijago.

5 Praktik 
MCK 

PMCK.
I2.RS.5

Apa saja kondisi 
dan situasi yang 

Dulu itu… kalau… 
istilahnya tuh ado staf yang 
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dalam 
menghada
pi kondisi 
dan situasi 
yang 
menimbul
kan 
kekesalan.

membuat Anda 
kesal?

apo.. salah.. ya.. gampang 
naik marah.. jadi istilahnya 
kesalahan simple dari staf… 
kesalahan dari staf… kita 
cepet emosi kesel. Cuma 
ya… sadar akhirnya.. tau 
juga kalau aku di posisi dio. 
Sekarang tegur secara 
halus. Paling ngomong, ini 
be benerin.. sekarang lebih 
banyak.. lebih sopan kita, 
minta tolong, kalau dulu 
kan… ado rasa bossy 
sedikit. Nah sekarang lebih 
manusiawi. 

6 Objek 
meditasi
cinta 
kasih

PMCK.
I2.RS.6

Apa objek meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan?

Memperhatikan napas. Ado 
raso bosennyo tapi kalau 
kito untuk melatih 
konsentrasi, ya itu harus 
dijalani.

7 Tahapan 
pelaksanaa
n meditasi 
cinta kasih

PMCK.
I2.RS.7

Apa dan bagaimana 
tahapan meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti 
kelas meditasi cinta 
kasih?

Pertamo mungkin prosesnyo 
untuk kita masuk ke kelas 
meditasi cinta kasih ni ado 
2 tahapan. Jadi pertamo.. 
proses pertamo.. tahapan 
pertamo itu kito berlatih 
untuk konsentrasi dulu.. 
konsentrasi dan eee 
kebijaksanaan ditimbulkan..
Nah di situ berlatih untuk 
eee apa memancarkan cinta 
kasih ke 12 arah. Kemudian 
belajar konsentrasi untuk 
eee.. lebih ke.. apo itu 
namonyo.. ke arah 
kebijaksanaan bahwa 
segala sesuatu itu pasti 
berubah dan kita pun harus 
bisa menerima perubahan 
itu.. Eee setelah selesai sesi 
pertamo masuk ke sesi 
keduo.. Nah ini sesi untuk 
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dalam 
menghada
pi kondisi 
dan situasi 
yang 
menimbul
kan
kekesalan.

membuat Anda 
kesal?

apo.. salah.. ya.. gampang 
naik marah.. jadi istilahnya 
kesalahan simple dari staf…
kesalahan dari staf… kita
cepet emosi kesel. Cuma 
ya… sadar akhirnya.. tau 
juga kalau aku di posisi dio.
Sekarang tegur secara
halus. Paling ngomong, ini 
be benerin.. sekarang lebih 
banyak.. lebih sopan kita, 
minta tolong, kalau dulu 
kan… ado rasa bossy
seeeeeedidididididididikikikkikikikit.t.t.tt. Nah sekarang lebih 
maanun siiiiiiiawaaaa i. 

6 Objek 
meditasssisisssi
cinta a a 
kasisiisisisiis hhhhh

PMMMMMMMMMMMCKCKCKK..........
II2I2I2I2I22I22.R.R.R.R.RRS.SSSSSSSSSSS 666666

ApApApApApApa aaaaa obobobobobobjejejeejejek k kkk k memememememedididiiidiiditatatatatatatatatataasisissssssss  
cicicintntnta a a kakakasisisih hh yayayangngng 
AnAnAndddaaa prprprakakaktititikkkkkkananan???

MMMMeMMMMMMMMMMM mpperrrrhhahhhhhh tikan napas. Ado 
rararaaraasosossosososososo bbosssseeeeneeee nyo tapi kalau 
kikikikikikitototototo uuuuuuuuntnntntnnn kkkkkkkuk mmmmmmelatih 
kokokokokokooonsnsnsnsnsnsnsnsnsnnnsn eeenenenennnenennttrasasi, yyyyyyyya itu harus
diddddd jajaaaaaaaaallannnnnninn .

7 Taaaaaaahahhhhhhh papan 
pelaaaaaakskkkkkk ananaaaa
n medidididididididitatatatatatatatasisisisisisss  
cinta kaaaaaaasihh

PPPPMPMPMPMPPMPMCKCKCKCKCKCK.....
I2I222222222.R.R.R.R.RRRRRR.R.RRS.777777

ApApApApAppa aa a a dadadadadadan nnnnn babababababagagagagagagaiiiiimi annnnnaaa a aa
tatataaaaaatatahahahahahahahahahahhah papapapapapappapaaapan n n nnn mememememememememememm dididdidididididididitatatatatatatataattatasisisiisi 
cicicicicicintntntntntnta aaaa kakakakakakakakakakasisisisisisisisisiss hhhhhhhh hh yayayayayayangngngngngng 
AnAnAndadada prprprakakaktititikkkkkkananan
sasasasasasasasasasasaatatatatatat mmmmmmenenenenenengigigiigigikkkkkkututututututtttttiiiiiiiiii
kekelalaaaaaaaas mememmmm diddddd tasisissssssssss cccccinininininnininnntatatatatatatatatta 
kaasiiihhhhhhhh?????????

PePPePePPerrrrrtrtrrrr amammmmmmmo mumunggggggggkkkin prosesnyo
uuuuununuuuuuu tutukk kkikik tata maaaaasa uk ke kelas 
mememememememedidiiitatataatataaaaasisisisisisisisi ccccccccininininininininta kasih ni ado
22 tatatatatataataahhhhahahhhh ppannnn.nnn  Jadi pertamo..
pppppprpp osess ppeeeereee tamo.. tahapan 
pertaamooooo ooo itu kito berlatih
uuntuk kk kkokokokkok nsentrasi dulu.. 
kkkkokk nsentrasi dan eee 
kebijaksanaan ditimbulkan..
Nah di situ berlatih untuk 
eee apa memancarkan cinta
kasih ke 12 arah. Kemudian 
belajar konsentrasi untuk 
eee.. lebih ke.. apo itu 
namonyo.. ke arah
kebijaksanaan bahwa 
segala sesuatu itu pasti 
berubah dan kita pun harus 
bisa menerima perubahan 
itu.. Eee setelah selesai sesi 
pertamo masuk ke sesi
keduo.. Nah ini sesi untuk 
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meditasi cinta kasihnyo 
dibagi ado 5 tahapan. 
Tahap pertamo itu untuk 
cinta kasih pada diri 
sendiri.. Keduo cinta 
kepada saudara atau 
orangtua atau istri atau 
anak.. Kemudian tahap
ketigo ke temen, lebih kalo 
untuk cowok sih lebih fokus 
ke cowok..sesamo jenis.. 
Kemudian tahap keempat ke 
orang netral dan tahap 
kelimo ke orang yang saat 
ini menggangu.. sangat 
menggangu Anda.. 
bermasalah.

8 PMCK.
I2.RS.8

Apa saja perasaan 
yang timbul 
terhadap tahapan-
tahapan meditasi 
cinta kasih?

Kalau ke diri sendiri, ini 
mungkin, kalau kita contoh 
badan kita lagi kurang enak 
atau capek.. itu kalau 
diulang ulang, itu membuat 
motivasi badan kita.. 
istilahnya berasa lebih 
seger karena di situ ada 
ucapan semoga saya sehat 
dan sejahtera ee semoga 
saya sehat dan berbahagia, 
itu diulang ulang ya kayak 
repeate tu membuat kita 
makin merasa badan ini 
lebih nyaman.. lebih seger. 
Ke orang yang dicinta, 
mungkin kalau saat ini lebih 
banyak ke keluarga kecil 
dulu ya mungkin.. jadi aku 
lebih ke istri dan anak.. jadi 
diharapkan ya keluarga kita 
lebih Bahagia dan, sehat 
kemudian ini udah 
pengulangan beberapa kali 
baruke orang tua..Kalau 
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meditasi cinta kasihnyo
dibagi ado 5 tahapan.
Tahap pertamo itu untuk 
cinta kasih pada diri
sendiri.. Keduo cinta 
kepada saudara atau 
orangtua atau istri atau 
anak.. Kemudian tahap
ketigo ke temen, lebih kalo
untuk cowok sih lebih fokus
ke cowok..sesamo jenis.. 
Kemudian tahap keempat ke 
orang netral dan tahap 
kekekekekkkekelililililililiimomomomomommmo kkkkke orang yang saat 
inii mem nngngngnngnggangu.. sangat 
memm ngggaaag nngnnnnn u Anda.. 
bbbbebbeeebbebebebermrrrrrrrr aasalalllallllah.

8 PMPMPMCKCKCK...
I2I2I2I222I2I2I2I22.RRRRRRS.S.S.S.S.S 888888

ApApApa a a sasasajajaja ppperererasasasaaaaaan n n 
yanggg tttimimimbububulll
teteterhrhrhadadadapapap tttahahahapapapananan-
taahahahapapapan n n mememedididitatt si 
cicicicicicciciciiciintntntntntntnnn aaa aaa kakakakakakasisisisisih?h?h?h?h?h

KaKaKaKaKaK lalalaalalaaau u u uuuuu kekekekkkkk ddddddddiriririiiri sendiri, ini 
mumumumumumuuuuuungngngngngngngngnngn kkkkkkikkkik n, kkallllllllauaaaaaaa  kita contoh 
babbbbb ddddddadadddd n kita llagggga iiiiiii i kukkk rang enak 
ataaaaa aaaauauaaaa  caaapaaaaa ek... ituuuuuuu kkalau 
dididididiiiiiuuuululuuuuuuu anannnnnnnnggg g ullaanggg,ggggg  itu membuat 
mmmomommmm tivavaaaaaaasii bbadadddaddadadan kita..
isistititititiilalalalalaaahhhnhhnhhhhhh yayayayayayayaa berasa lebih
seseseseeseseseeegggggeg r kkarrrererererena di situ ada 
ucapaan ssssesss moga saya sehat 
daann ssejajaaajaajaahtera ee semoga
saasasasasasas yayayayayayayay sssssehehehehehe at dan berbahagia, 
itu diulang ulang ya kayak 
repeate tu membuat kita 
makin merasa badan ini 
lebih nyaman.. lebih seger. 
Ke orang yang dicinta, 
mungkin kalau saat ini lebih 
banyak ke keluarga kecil 
dulu ya mungkin.. jadi aku 
lebih ke istri dan anak.. jadi 
diharapkan ya keluarga kita
lebih Bahagia dan, sehat 
kemudian ini udah
pengulangan beberapa kali 
baruke orang tua..Kalau
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pribadi saya sih gak ada 
perasaan yang muncul ya 
ketika memancarkan cinta 
kasih ke sahabat, mungkin e 
itu saya cepet lewatin 
karena gak ada 
permasalahan apapun 
Cuman tetep kita 
mendoakan temen temen 
kita yang baik itu 
berhubungan dengan 
pekerjaan kita maupun yang 
tidak tetep kita doain.. 
semoga mereka sehat dan 
berbahagia, tapi perasaan 
yang muncul ee tidak 
karena sepertinya udah 
netral.. cenderung netral. 
kalu orang netral, itu 
tambah lebih cepet lagi.

9 PMCK.
I2.RS.9

Apa perasaan yang 
timbul ketika 
berada pada 
tahapan 
memancarkan cinta 
kasih kepada orang 
yang bermasalah 
(musuh)? 

“Kalau yang pertama kali 
saya ikut itu orang yang 
bermasalah ini memang 
sangat berat sekali, jujur 
sangat berat sekali.. 
istilahnya dulu belum bisa 
sampai ke tahap 5, itu 
mungkin makan waktu 
kurang lebih 1 bulanan.. 
kemudian baru bisa 
istilahnya ee kita bisa ke 
tahap 5, mungkin orang lain 
bisa cepet kalau pribadi 
saya kurang lebih 1 bulanan 
untuk mencapai tahap itu.

10 Dampak 
meditasi

cinta kasih 
terhadap 

ketenanga
n

PMCK.
I2.RS.1

0

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
ketenangan Anda?

Kalau boleh dibilang sih 
pasti ada ketenangan. 
Istilahnya sekarang tidak 
gampang panik. Kalau dulu 
tertekan sedikit cepet panik, 
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pribadi saya sih gak ada 
perasaan yang muncul ya
ketika memancarkan cinta 
kasih ke sahabat, mungkin e 
itu saya cepet lewatin 
karena gak ada 
permasalahan apapun
Cuman tetep kita
mendoakan temen temen
kita yang baik itu 
berhubungan dengan 
pekerjaan kita maupun yang 
tidak tetep kita doain.. 
seeeeeemomomomomomomom gagagagaaggag  mereka sehat dan
beb rbrbahhhaagaaaaa ia, tapi perasaan
yyyyyyyyyyyang g muuuuuuuncul ee tidak 
kkkkakkaaakkkakakakarerrrrrrrr naa seeepeeeee ertinya udah 
nenenenenetrtrrraalaaaaaaa .. cccccccene derung netral. 
kakakakakak lulullulul oooooooooooraangng nnnnnnnnetral, itu 
ttttatt mmmmmbmbmmmmm aaahahahhahahah lebbihh cccccccepet lagi.

9 PPPMPMPMMPPMPMPP CKCKCKCKCKCK.
I2I222222222.RRRRRRS.SS.S.S.S.999999

ApAppa a a pepeperararasasasaananan yyyang g g 
titititiitiiiiiimbmbmbmbmbmbmmmmm ululululull kkkkkketetetetettikikikikikaaaa aa
bebebebeeeebeeeeberararararararararara aadadaddadadaada ppppppppppadadadadaadadadadadada a a aaa
tatatahahahapapapan n n 
mememememememamamamamamancncncncncn ararararararkakakakakakan n n nnn cintntntntntntntntntntnn aaaaa a aaaa
kakakkakkkakk sisisisisisisisisisiih h hhhhhhhhhh kekekekekekepapapapapapadadadadadadadadaaadaaa oorrangnggggggggg 
yayayayayayayayayannngngngngngnngngngngngg bbbbbbbbbbereeee mamamamammmmm sssaaassaaaaassasalalalalalalaalall hhhh hh hh hhhh
(mmusuh)? 

“K“K“KKK“K“KKKala auuuuuuuu yangng pppppppeeeereee tama kali
sasasasasasaaaaaayyyyyyayayyyyy  ikkkkkukkkk t ititu ooorooooo ang yang 
bebebebebbebbeb rmrmaaaaasaaa lalahhhhhhh iiini memang 
sasangngngngngnggggaaaaaataaaa bbbbbbbbereeeeeee at sekali, jujur 
sasasasaaasasasaannnngatt beeeeeree at sekali..
istilahhnyyyayayyyy  dulu belum bisa 
saampmpaiiiii ke tahap 5, itu 
mumumumumumumumungngngngngngngkikikikikikikikinnnn makan waktu
kurang lebih 1 bulanan.. 
kemudian baru bisa 
istilahnya ee kita bisa ke 
tahap 5, mungkin orang lain 
bisa cepet kalau pribadi 
saya kurang lebih 1 bulanan 
untuk mencapai tahap itu.

10 Dampak 
meditasi

cinta kasih 
terhadap 

ketenanga
n

PMCK.
I2.RS.1

0

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
ketenangan Anda?

Kalau boleh dibilang sih 
pasti ada ketenangan.
Istilahnya sekarang tidak 
gampang panik. Kalau dulu 
tertekan sedikit cepet panik,
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tapi ini lebih terkontrol. 
Gak cepet panik.

11 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.
I2.RS.1

1

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi 
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?

Boleh dibilang ada 
kemajuan cukup banyak. 
Tapi kalau dibilang berapa 
banyak itu saya gak bisa 
bilang. Orang melihat ada 
perbedaan. Orang lebih 
respek. Kalau dulu maunya 
cepat, sekarang lebih 
terkendali. Dan istilahnya 
orang lain yang membuka 
diri tanpa kita kejar mereka 
bisa cerita sendiri.

12 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kesadaran

PMCK.
I2.RS.1

2

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesadaran
Anda?

Pertama tidak kepo lagi. 
Tidak ngurusin urusan
orang lain. Karena kita 
akhirnya sadar bahwa gak 
semua urusan orang mau 
kita. Orang lain mau kita 
ikut campur gitu. Itu yang 
paling utama.

13 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
emosi 
negatif

PMCK.
I2.RS.1

3

Apa dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap emosi 
negatif Anda?

Mungkin berkurang cukup 
banyak dari yang pertama 
kali. Karena kita sadar. 
Tindakan negatif suka 
isengin orang. Mungkin 
dulu suka isengin orang. 
Sekarang tau, bahwa kalau 
tidak mau diisengin orang, 
jangan ngisengin orang.

14 Dampak 
meditasi 
cinta kasih 
terhadap 
emosi 
positif

PMCK.
I2.RS.1

4

Bagaimana 
peningkatan emosi 
positif yang Anda 
rasakan setelah 
mempraktikkan 
meditasi cinta 
kasih?

Kalau saya lihat mungkin 
ada. Tapi tolok ukurnya 
saya gak tahu. Perubahan-
perubahan pasti ada. 
Banyak terjadi. Cuma tolok 
ukurnya saya gak bisa 
jawab. Lebih banyak 
berpikiran positif, kalau 
dulu sudah mikirnya jauh ke 
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tapi ini lebih terkontrol. 
Gak cepet panik.

11 Dampak 
meditasi
cinta kasih
terhadap 
kesabaran

PMCK.
I2.RS.1

1

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi 
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?

Boleh dibilang ada 
kemajuan cukup banyak. 
Tapi kalau dibilang berapa 
banyak itu saya gak bisa 
bilang. Orang melihat ada 
perbedaan. Orang lebih 
respek. Kalau dulu maunya 
cepat, sekarang lebih
terkendali. Dan istilahnya 
orang lain yang membuka 
diddidididd ri tanpa kita kejar mereka 
bibisas  ceerrrerrrita sendiri.

12 Dampakkkkk 
meditasiiiiiii
cinta kakakakaakaasisisisisisisisih hh
terhadadadadadaada apap 
keessssassss dadaran

PMMMMMMMMMCCCCKCKCKCKCCCCC ..
I2I2I2I2222222 RRR.RRRRRRRRS.S.SS.SSS.S.SS.SS.S.111111111

222

ApApApApApApApApApApAApA a a dadadadadadadadadadadannn nnnnnn nn babbabababbbabbagagagagag imimimimimimimimimimmananaaa a 
dadadampmpmpakakak mememedididitatatasiss
cicicintntntaa a kaaasisisih
tett rhadaddapapp kkekesadaaarararannn
AnAnAndadada???

PePPPPPPPPPP rtaamaaa aaaa tidak kepo lagi. 
TiTiTiTiiiidadddddddd k k ngggggggguru usin urusan
oroorororanannannanang ggggg lalalaalalaaainininnininin. Karena kita
akkkkkkhihhhhh rrnrnnnrnrnrnrnrnrnyaya ssadadadadadadddar bahwa gak 
sesssss mmmmmumummmmm a aa aa urussannna oorang mau 
kkkikkk taaaaa. OOOOOOrOO ang llainnnnnnnn mmmmmau kita
ikikikikiki uuuuututuuuuu  caaaaaamaa puurr gigigigigigigigitu. Itu yang 
ppppapapppppp lil ngngggggggg uutatamaaaaaa.

13 Dampakkkkkkkk 
meditassssississ
cinta kassisisissss h
terhadap 
emosi 
negatif

PMPMCKCKKKKCKKKKKK.
I2I2I22222222.R.RR.R.R.R.R.R.RS.S.11111111

3

ApApApa aa dadadampmpmpakakak 
memememememedididididditatatatatatasisisisisi ccccccinininininintatatatatata kkkkasasasasasasassassassihihihhihihihihiii  
teterhrhrhrhrhrhrhrhhrhadadadadadadaaaaaa apapapapapa ememememmemmmmmmemmoooososoooo i i
neneneeeeeeeggggagagaggagagaagagaatitititititititifff fffff f AnAnAnAnAnnAnAnAndadadaaadadaaaadadada?????????

MuMuMuMuMuungngngngngngnggnggkik nnnnn berkurang cukup
babababababaababanyakk dddddaaaaaraa i yang pertama 
kali. KKarrrrrerrr na kita sadar. 
TiTindndakaaaanaaaa  negatif suka
isisisisisisisiseeenenenenene iigin orang. Mungkin 
dulu suka isengin orang. 
Sekarang tau, bahwa kalau
tidak mau diisengin orang, 
jangan ngisengin orang.

14 Dampak 
meditasi 
cinta kasih 
terhadap 
emosi 
positif

PMCK.
I2.RS.1

4

Bagaimana 
peningkatan emosi
positif yang Anda 
rasakan setelah
mempraktikkan 
meditasi cinta 
kasih?

Kalau saya lihat mungkin 
ada. Tapi tolok ukurnya
saya gak tahu. Perubahan-
perubahan pasti ada. 
Banyak terjadi. Cuma tolok 
ukurnya saya gak bisa
jawab. Lebih banyak 
berpikiran positif, kalau 
dulu sudah mikirnya jauh ke 
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depan, akibatnya ini itu. 
Sekarang kalau kita jalani 
tanpa istilahnya menarik 
segala sesuatunya di depan. 
Apa yang terjadi. Istilahnya 
lebih tenang. Tidak panikan 
lagi. Lebih sabar sedikitlah.

15 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kemarahan

PMCK.
I2.RS.1

5

Bagaimana dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap 
kemarahan Anda?

Kalau mau marah itu 
biasanya kita itu cepet 
sadar. Itu mulai kita sadari. 
Kita pikir kalau kemarahan 
ini saya lepasin itu bisa 
merusak tubuh, kemudian 
karma kita.. karma buruk 
akan makin banyak, hehe.. 
jadi cepet sadar. 
Kemarahan itu bisa 
dibilang cepet terkontrol. 
Marah tetep ada, tapi cepet 
terkontrol.

16 PMCK.
I2.RS.1

6

Saat ketemu orang yang 
membuat marah sudah lebih 
merasa sebagai orang 
netral dan bisa saling 
menyapa. Bisa nyapa. 
Kalau dulu mungkin itu 
kejelekannya selalu 
menghindari melihat aja 
kita sudah sakit hati. Kalau 
sekarang istilahnya  ketemu 
bisa nyapa.
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depan, akibatnya ini itu. 
Sekarang kalau kita jalani 
tanpa istilahnya menarik 
segala sesuatunya di depan.
Apa yang terjadi. Istilahnya 
lebih tenang. Tidak panikan
lagi. Lebih sabar sedikitlah.

15 Dampak 
meditasi
cinta kasih 
terhadap 
kemarahan

PMCK.
I2.RS.1

5

Bagaimana dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap 
kemararararararar hahahahahahahhan Anda?

Kalau mau marah itu 
biasanya kita itu cepet 
sadar. Itu mulai kita sadari.
Kita pikir kalau kemarahan 
ini saya lepasin itu bisa 
memmmmmm rusak tubuh, kemudian
kakarmr a kkkikk ta.. karma buruk 
akann maaaakaaa in banyak, hehe..
jajajajajajajajajajajajajajadi ccepeeeeeteee  sadar.
KeKeeeKeKeKeKeemamammmmmmm rahhhhhahhh n itu bisa 
didididididibibibibibilalalalalalalalangngngnn cepepepepepepeppet terkontrol. 
MaMaMaMaMaMaMaMaMaaMarararararararararrahhhhhhhhhh tetetep p adaaaaaaa a, tapi cepet 
teteteteteterrkrkrkrkrkrkrkrkkononttttrtttt ol.

16 PPPPMPMPMPMPPMPMCKCKCKCKCKCK.....
I2I222222222.R.R.R.R.RRRRRRR.RRS.111111

66666666

SaSSaSaSSaaaaaatataaaaa kekeeeeeeetemumu ooorrrarrrr ng yang 
mmmmmememmmmmm mbmbuuauauu tt mmaaaaaarrrrrah sudah lebih
memememememmeraraaaasssasssasasaaasas sssssssebebbebebebebebagai orang 
neneeeeeetrtrtrtrttrrtrrraalala dannnnnnn bisa saling 
mmmmmemm nyaapaa.a.a.a.aa  Bisa nyapa. 
Kalaauu dddududududd lu mungkin itu 
kekejejjjj lelelekakakaaakaannya selalu
menghindari melihat aja
kita sudah sakit hati. Kalau 
sekarang istilahnya  ketemu
bisa nyapa.
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Data Wawancara Penelitian (PMCK.I3.TTK) 
Informan 3 

Tan Tek Kun 

No Indikator Kode Pertanyaan Jawaban

1 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
perasaan
pada tubuh 
saat marah

PMCK.
I3.TTK

.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi 
marah?

Hal-hal tidak sesuai dengan 
keinginan kito. Di luar 
perkiraan kito.

2 PMCK.
I3.TTK
.2

Apa yang dirasakan 
pada tubuh ketika 
marah?

Kalau kelewat marah badan 
jadi tegang. Kalau gemeter 
belum.

3 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
nada suara 
yang 
meninggi

PMCK.
I3.TTK

.3

Apakah nada suara 
Anda meninggi 
saat kemarahan 
muncul?

Nada ucapan berubah. 
Berubahnya lebih kuat.. 
lebih meninggi.

4 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
perilaku 
meledak-
ledak

PMCK.
I3.TTK

.4

Apakah Anda biasa 
membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan? 

Kalau dulu pernah... 
banting pena buku 
misalnyo, hehhehe... tapi  
idak jugo barang di depan 
apolagi barang yang biso 
pecah. Idak sampe gitu.

5 Praktik MCK 
dalam 
menghadapi 
kondisi dan 
situasi yang 
menimbulkan 
kekesalan.

PMCK.
I3.TTK

.5

Apa saja kondisi 
dan situasi yang 
membuat Anda 
kesal?

Macet. Iyo kadang marah, 
ee kesel.. iyo... ngomel 
sedikitlah..... akhirnya ya 
nikmati saja.

6 Objek 
meditasi
cinta kasih

PMCK.
I3.TTK

.6

Apa objek meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan?

Napas. Bisa berkonsentrasi. 
Konsentrasi buyar 
tergantung kondisi.
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Data Wawancara Penelitian (PMCK.I3.TTK)
Informan 3 

Tan Tek Kun 

No Indikator Kode Pertanyaan Jawaban

1 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam
menghadapi 
perasaan
pada tubuh 
saat marah

PMCK.
I3.TTK

.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi 
marah?

Hal-hal tidak sesuai dengan 
keinginan kito. Di luar 
perkiraan kito.

2 PMCMCMCMCMCKKKKK.KKK
I3I3.T.TTKTKTKTKK
.2

AApa yangng diririrrrrirrasaaaaaaa akakakakakanananaa  
papapapapapapapaaapap ddddaddadadadad tttttttttububububububububububuhuhuu  ketetetetetikkaa 
mamarararararararr h?h?

Kalau kelewat marah badan
jajjjjajajadididididididi tegang. Kalau gemeter 
bebeluuummmmmmm.

3 Praktik 
meditasiiiiii cinntatatataaaaaa 
kasihhhhhhh ddad lammmmm mm
menenenenenenennnghghadappppppppi 
nanananananan daa suaraaaa 
yaaaaaaaannngnnnnn  
mennnininininn ngggigi

PMPMPMPMPMPMPMPMPMPP CCCCKCKCKCCKCCKCCC ..
I3I3I3I33I3.T.T.T.TTTTKTKTKTKTKTK

.3.3.3

ApApApApApApakakakakaka ahahahahahah nnnnnadadadadadada a aa a a suuuuuuuuuuarararararaaaaa a a a a a aaaaa aa
AnAnAndadada mmmeneneninininggggggi i i 
saaaatatat kkkemememaaarahahahananan 
mumumuncncncululul???

Naadad  ucapan berubah. 
BeBeBBBBBBB ruuubbbabbbbb hnya lebih kuat..
lelelellebibibibbbbb h meeeeninnnnnnn nggi.

4 Praktititiiitiiikkkkkk kk
meditasssisisisiss ccinintatatatatatatatatataa  
kasih daaaaaaaalamm 
menghaddddddddapi i
perilaku 
meledak-
ledak

PMPMPMPMPMPMPMPMMPMMP CKCKCKCKCCK.....
I3I3.T.T.T.T.T.T.T.T.TTTKTKTKTKTKK

.4.444

ApApApApApApApApApApA akakakakakakakakakka ahahahahahahahahahahh AAAAAAAAAAAndndndndndnda a aa a bibbbbb assssssssssssaa a a a aa aaaa
memm mbmbmbaaantntntinining g g 
sesesesesesesusususususuatatatatatatuu uu uu kekekekekeketitititititikakakakakakakakakaak  
mmmmemememmmemengnnnnn hahahahahahadadadadadadadadadaaaapipi 
kkkkekekekekekekkekkkemamamamamammamamaarararararararahahahahahahahaha ???n?n  

KaKaaaaallllalalalalaaauuu dudududududududulu pernah... 
babababababababaantn innnnnnnng ggggg pena buku 
missalnnnnnnnyo, hehhehe... tapi  
iddaak jjjjjjjjugo barang di depan
apollllllllagi barang yang biso 
pecah. Idak sampe gitu.

5 Praktik MCK 
dalam 
menghadapi 
kondisi dan 
situasi yang 
menimbulkan 
kekesalan.

PMCK.
I3.TTK

.5

Apa aaaaaa saja kondisi 
dan situasi yang 
membuat Anda 
kesal?

Macet. Iyo kadang marah, 
ee kesel.. iyo... ngomel 
sedikitlah..... akhirnya ya 
nikmati saja.

6 Objek 
meditasi
cinta kasih

PMCK.
I3.TTK

.6

Apa objek meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan?

Napas. Bisa berkonsentrasi.
Konsentrasi buyar 
tergantung kondisi.
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7 Tahapan 
pelaksanaan 
meditasi cinta 
kasih

PMCK.
I3.TTK

.7

Apa dan bagaimana 
tahapan meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti 
kelas meditasi cinta 
kasih?

Iya. Awalnya duduk rileks 
dulu. Setelah itu 
menenangkan fisik,  
menennangkan pikiran, 
menenangkan batin. Bisa 
berdoa dulu. Lalu 
mengamati napas. 
Mengamati napas. Napas 
harus sealami mungkin, 
tidak dibuat-buat. Lalu 
mengamati perubahan yang 
terjadi pada napas. Lalu
bisa menerima perubahan 
yang terjadi pada napas. 
Kadang napas kito panjang. 
Kadang pendek. Kadang 
keras kadang lembut. Yang 
terakhir memancarkan cinta 
kasih. Cinta kasih pada diri 
sendiri, pada orang yang 
kita sayangi. Pada orang 
yang kita cintai. Pada 
kawan-kawan.  Pada orang 
netral, yaitu orang yang 
sering kita jumpai tapi 
orang yang tidak kita kenal. 
Dan pada orang yang 
bermasalah dengan kita 
atau kita yang bermasalah 
dengan mereka. Dan 
terakahir sekali 
memmancrkan cintaka kasih 
kepada guru-guru kita, guru 
di sekolah atau guru 
spiritual, kepada orang 
yang sakit yang dikenal 
ataupun tidak. Kepada 
orang yang merasa 
kesusahan baik kita kenal 
atau tidak. O, ya 
sebelumnya itu kepada 
rekan-rekan satu ruang 
meditasi yang pertama itu. 
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7 Tahapan 
pelaksanaan 
meditasi cinta 
kasih

PMCK.
I3.TTK

.7

Apa dan bagaimana 
tahapan meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti 
kelas meditasi cinta 
kasih?

Iya. Awalnya duduk rileks 
dulu. Setelah itu
menenangkan fisik, 
menennangkan pikiran, 
menenangkan batin. Bisa 
berdoa dulu. Lalu
mengamati napas. 
Mengamati napas. Napas 
harus sealami mungkin, 
tidak dibuat-buat. Lalu 
mengamati perubahan yang 
terjadi pada napas. Lalu
bisa menerima perubahan
yayayayayayayay ngngngnggngg terjadi pada napas. 
KaK ddadadadadadang napas kito panjang. 
KaKadaaaaaaaang pendek. Kadang 
kerras kadang lembut. Yang 
teteeeeeeerakhkhkhkhkhkhkhkhir memancarkan cinta 
kakakakakasssissssssss h.h. CCCininininininninta kasih pada diri 
sesennndndndddndndiri, ppadadadadadadda orang yang 
kikkkkk taaaaa sayanngii. PaPPPPPPP da orang 
yyyayayyyyy ngngngggngngg kittaa ciiiiiiiinntnn ai. Pada 
kkawawwwwwwwanankk --kkaaaawwwwawww n.  Pada orang 
nenetrtrtrtrtrtrtrtrt alalaalalalala ,,,, yyayayayyyy itu orang yang 
seseseseseseseseseriringggggg kita jumpai tapi 
oraang g g g g g g yang tidak kita kenal. 
Daan pppppappp da orang yang 
bbermmmmmmmmasalah dengan kita 
atau kita yang bermasalah 
dengan mereka. Dan 
terakahir sekali 
memmancrkan cintaka kasih 
kepada guru-guru kita, guru 
di sekolah atau guru 
spiritual, kepada orang 
yang sakit yang dikenal 
ataupun tidak. Kepada
orang yang merasa 
kesusahan baik kita kenal 
atau tidak. O, ya
sebelumnya itu kepada 
rekan-rekan satu ruang 
meditasi yang pertama itu. 
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Nah yang terakhir ditutup 
dengan memancarkan cinta 
kasih kepada seluruh alam 
semesta.

8 PMCK.
I3.TTK

.8

Apa saja perasaan 
yang timbul 
terhadap tahapan-
tahapan meditasi 
cinta kasih?

Ketika memancarkan 
kepada diri sendiri, e... 
secara umum... paling 
nyaman. Dari satu ttik di 
depan dada.  Di titik ini, 
kalau kita sedang susah, 
titik ini akan terasa berat. 
Tapi saat kita berbahagia 
atau sangat bahagia, maka 
kita di bagian titik ini 
sangat ringan...dari sini kita 
pancarkan ke seluruh tuh... 
e... kita terasa sangat plong. 
E... dada kita lega... saat itu 
sepertinya tidak ada beban. 
Membatin, semoga saya 
berbahagia....sehat.. 
sejahtera. Itu yang dalam 
batin. Perasaan ketika 
dengan orang yang dicintai 
kalau sedang banyak waktu 
rasanya nyaman... kalau 
misal agak mepet-mepet 
netral... kalau ngejar waktu. 
Sahabat, perasaan yang 
muncul cenderung netral. 
Iya. Netral. Jarang muncul 
orangnya. Cuma membatin 
saja .. itu mungkin kita 
memancarkan cinta kasih ke 
seluruh atau sekitar saja. 
Pernah memancarkan ke 
orang yang kita kenal sekali 
lewat, tapi sangat jarang 
biasanya lupa karena tidak 
ada kenangan.
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Nah yang terakhir ditutup 
dengan memancarkan cinta 
kasih kepada seluruh alam 
semesta.

8 PMCK.
I3.TTK

.8

Apa saja perasaan
yang timbul
terhadap tahapan-
tahapan meditasi 
cinta kasih?

Ketika memancarkan 
kepada diri sendiri, e...
secara umum... paling 
nyaman. Dari satu ttik di
depan dada.  Di titik ini, 
kalau kita sedang susah, 
titik ini akan terasa berat. 
Tapi saat kita berbahagia
atau sangat bahagia, maka
kita di bagian titik ini 
saangggggggataaaa  ringan...dari sini kita 
paanncaaaaaraaa kan ke seluruh tuh...
e.e.eeeeeee ... kitttttttta terasa sangat plong. 
E.EE.EEE.E.E ....... ddddddddadadadadadddada aaaaa kita lega... saat itu 
seseseseseseseseseses pppeppppepeppep rtininyaaaaaaaay  tidak ada beban. 
MeMeMMM mmmmmmmbm atinin, sesesesesesesesemoga saya 
bebb rbbbbbbbbahaggia..... ..sehat..
sesejaaaaaaaaahterra. IIIIIIIItu yang dalam 
baattttitititin. Pererrerererererasaan ketika 
dededededeeeeennnnngnnnn aanananaaaan orang yang dicintai 
kkkkkkakk laau sssssess dang banyak waktu
rassanynynynynynynyn a nyaman... kalau 
mmisaaaaaaaal ll agak mepet-mepet 
nenenenenenenettrttrtrrrraalaaa ... kalau ngejar waktu. e
Sahabat, perasaan yang 
muncul cenderung netral. 
Iya. Netral. Jarang muncul 
orangnya. Cuma membatin
saja .. itu mungkin kita 
memancarkan cinta kasih ke 
seluruh atau sekitar saja. 
Pernah memancarkan ke
orang yang kita kenal sekali 
lewat, tapi sangat jarang 
biasanya lupa karena tidak 
ada kenangan.
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9 PMCK.
I3.TTK

.9

Apa perasaan yang 
timbul ketika 
berada pada 
tahapan 
memancarkan cinta 
kasih kepada orang 
yang bermasalah 
(musuh)?

Tergantung tingkat 
permasalahnnya. Kalau... 
kalau masalah yang berat 
memang kadang-kadang 
muncul rasa kesel.. 
kemarahan.. masih. Iya. 
Walaupun saat itu kita 
dalam kondisi meditasi. 
Disitulah kita minimal 
menetralisir. Minimal. 
Karena kita masih belajar 
ye... minimal mentralisir. 
Mungkin sudah bagus bagi 
saya. Kecuali kita lakukan 
berulang-ulang baru bisa 
memancarkan cinta kasih. 
Kadang timbul kekesalan, 
pernah... pernah... iya... 
justru itu.. begitu kita sadar 
kita sedang bermeditasi.. 
memancarkan cinta kasih... 
minimal netral... minimal.

10 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap
ketenangan

PMCK.
I3.TTK

.10

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
ketenangan Anda?

Bisa lebih tenang... lebih 
tenang... setelah tenang iya.. 
lebih objektif. Lebih tenang. 
Masalah walapun ndak 
selesai tapi kita bisa terima.

11 PMCK.
I3.TTK

.11

Memang meditasi cinta 
kasih ada melatih pikiran 
kita menjadi tenang 
seimbang, otomatis kita 
menjadi lebh tenang dalam 
menghadapi masalah-
masalah dalam kehidupan 
sehari-hari

12 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.
I3.TTK

.12

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?

Lebih lapang dada. Iya. 
Lebih sabar. Lebih tenang. 
Lebih bisa terima.
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Disitulah kita minimal 
menetralisir. Minimal. 
Karena kita masih belajar 
ye... minimal mentralisir. 
Mungkin sudah bagus bagi 
sasasasasasaasayayayayayaayaya. Kecuali kita lakukan 
beberuuuuuuulang-ulang baru bisa 
meemaaaaaaancarkan cinta kasih. 
Kaadad nnnngnnnn  timbul kekesalan, 
pepepepeeeepernnaahahahahaaha ... pernah... iya... 
jujujjj sstsstsssssss ruu ituuuuuuu..... begitu kita sadar 
kikitaaaaaaaaaa seddaang g g gg ggg bermeditasi..
mmmemmmmmm mmmmmmamm ncarrkaaaann n nnnnn cinta kasih... 
mmmimmm nnniiinnimal l neeetttrtrtrtrtt al... minimal.

10 Dampmpmppmppppak 
meditasisisiiiiis  cinnnnnnnnntatatatattattt  
kasih 
terhadappppppppa
ketenangaaaanaaaa

PMPMPMPMPMPMPMPMPPPMPP CKCKCKCKCKCK.....
I3I3....TT.T.T.T.. TKTKTKTKTKTK

.1.1111111111000000000000

ApApApApApApApApApApa a aaa aaaaa dadadadadadadadadadadan n n nn n bbabababababababababab gagagagagagaimimimimimimannnaaaaa aaaa a
dadadampmpmpakakak mememedididitatatasi
cicicintntnta a a kakakasisisihhh
teteteteteteteteteteeerhrhrhrhrhrhadadadadadadapaapapapap
kkkekekekekkkkkkkk teteteteteeenanananaaaaangngngngngnngngngaaanananaananaanaananan AAAnAnAnAnAAAAAAA dda?

Biissssaasaa llebihihihihihhihih tenang... lebih 
teteeteennnnnnnannn ngngngngngngngg... setelah tenang iya.. 
lllllell biih oooooboo jektif. Lebih tenang.
MaMasaaaaaaaalllllall h walapun ndak 
seselessssassss i tapi kita bisa terima.

11 PMPMPMPMPMMMCKCKCKCKKKKK....
I3.TTK

.11

Memang meditasi cinta
kasih ada melatih pikiran 
kita menjadi tenang 
seimbang, otomatis kita 
menjadi lebh tenang dalam
menghadapi masalah-
masalah dalam kehidupan
sehari-hari

12 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.
I3.TTK

.12

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?

Lebih lapang dada. Iya.
Lebih sabar. Lebih tenang. 
Lebih bisa terima.
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13 PMCK.
I3.TTK

.13

Karena meditasi cinta kasih 
melatih pikiran menjadi 
tenang seimbang maka kita 
pun akan menjadi lebih 
sabar terutama untuk 
menjalani kehidupan sehari-
hari kita menjadi lebih 
sabar.

14 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesadaran

PMCK.
I3.TTK

.14

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesadaran
Anda?

Meditasi cinta kasih melatih 
atau memperkuat
kesadaran, pikiran 
kesadaran. Memang 
meditasi cinta kasih melatih 
kesadaran. Jadi otomatis 
mengakibatkan atau berefek 
pada kesadaran kita. Dalam 
kehidupan sehari-hari lebih 
kuat. Dalam menghadapi 
permasalahan-
permasalahan hidup ini.

15 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
emosi negatif

PMCK.
I3.TTK

.15

Apa dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap emosi 
negatif Anda?

Emosi negatif lewat ucapan, 
semakin berkurang 
dibandingkan dulu. 
Berkurang. Ya, marah itu, 
sudah tuh mengumpat itu 
yang terasa.

16 Dampak 
meditasi cinta
kasih 
terhadap 
emosi positif

PMCK.
I3.TTK

.16

Bagaimana 
peningkatan emosi 
positif yang Anda 
rasakan setelah 
mempraktikkan 
meditasi cinta 
kasih?

Dalam melatih meditasi 
cinta kasih kita ada melatih 
pikiran menjadi tenang 
seimbang yang mana 
berdampak pada emosi kita 
lebih positif lebih optimis 
dalam menjalani kehidupan 
sehari-hari. Kita menjadi 
lebih percaya diri 
menghadapi atau menjalani 
kehidupan sehari-hari.
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I3.TTK
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Apa dan bagaimana 
daaaaampmpmpmpmpmppm akaakaaa meditasi
cintntaa kak sisiiisiiihhhhhhhh
terhadap kekesaaaaaaadadadadadadadadarararararararannnnnnnn
AAAAAnAnAnAnAnA dadadadadadaa???????
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meengggn akaaaaaaa ibatkan atau berefek 
ppapapappappp dda kkkkkkkkesadaran kita. Dalam
kekekeeekekekehihihihihihhh duddddddd papapapapapan sehari-hari lebih 
kukukukukukukukukukukuk aaaatataaaa . DaDalalalaaaaaammm menghadapi 
ppppppeppppp rmrmmmmmmmasalalahhhhhhha ananananaaaa -
pppppepppppp rmrmmmmmmmasalalaahhhhaaaaanaa  hidup ini.

15 Dampmpmpmpmpmpmpm akak 
meditaaaaasisisissisisi ccccccininnnininnnnntatatatatata 
kasih 
terhadapppppppp 
emosi neeeegaggggggg titif

PMPMPMPMPMPMPPPPPPP CKCKCKCKCKCK...
I3I3I3I3I3I3II .T.T.TT...TTKTKTKTKTKTK

.1.1.1.1.1.111.1115

ApApApApApApApApApApa a aa aaaaaa dadadadaddaaaaaaampmpmpmpmmpmpmpmpmpmppakakakakakakakakakakaka  
memememeemem dididididididididid tatatatatatatatatatasisisisiisisis ccccccinininininintatatatatata kkkkkkasasaa ihihihihihihhihihiihih 
teteteteteterhrhrhrhrhhadadadadadadapapapapapap eeeeeemomomomomom si 
nenenenenenegagagagagagatitititititif f f ff AnAnAnAnAnAnnnnndadadadadadadadadadada???????????

EmEmmmmmososii nneggggggagg tif lewat ucapan,
seseeeemmmmamammamaaamaam kikikikikkikik nnnnn nnn berkurang 
dididididididididibabanddddddddingkan dulu. 
Berrkurururururururang. Ya, marah itu,
suuddaaaahhhhh hhh tuh mengumpat itu 
yayayayyyy ngngngngngngngg terasa.

16 Dampak 
meditasi cinta
kasih 
terhadap 
emosi positif

PMCK.
I3.TTK

.16

BaBBBBBB gagaimimananananananannaaaaaaa a
penininininininininnnngngnnn katan emosi
positif yang Anda 
rasakan setelah
mempraktikkan
meditasi cinta 
kasih?

Dalam melatih meditasi 
cinta kasih kita ada melatih 
pikiran menjadi tenang 
seimbang yang mana 
berdampak pada emosi kita
lebih positif lebih optimis
dalam menjalani kehidupan 
sehari-hari. Kita menjadi 
lebih percaya diri 
menghadapi atau menjalani 
kehidupan sehari-hari.



163

17 Dampak 
meditasi cinta
kasih 
terhadap 
kemarahan

PMCK.
I4.TTK

.17

Bagaimana dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap 
kemarahan Anda?

Kemarahan berkurang, 
kemarahan tidak meledak-
ledak. Iya... lebih bisa 
menerima kondisi.

18 PMCK.
I4.TTK

.18

Sama seperti dampak atau 
efek meditasi cinta kasih 
terhadap kesabaran. 
Dengan adanya sabar 
otomatis kita sudah 
mengurangi kadar 
kemarahan. jadi dalam 
kehidupan sehari-hari kita 
lebih sabar atau berkurang 
kemarahan kita.
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Data Wawancara Penelitian (PMCK.I4.JC) 
Informan 4 

Johny Chandra 

No Indikator Kode Pertanyaan Jawaban

1 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
perasaan
pada tubuh 
saat marah

PMCK.
I4.JC.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi 
marah?

Kalau aku pribadi karena 
lupo. Jadi marah datang 
tiba-tiba tapi cepet-cepet 
sadar lagi ... o.. aku ni lagi 
marah ni... reda lagi... 
munculnya tiba-tiba.. 
karena lupa.

2 PMCK.
I4.JC.2

Apa perasaan yang 
dirasakan pada 
tubuh ketika 
marah?

Badan rasanya panas nian...
kepingin marah terus... kita 
ada tahapan marah... 
marah sekali pengen marah 
lagi dan seterusnya...itu 
kan... idak terkendali.. nah.. 
badan yo itulah... kadang-
kadang.. sering terjadi di 
rumah... anak bikin kesel. 
Cuma ya setelah sadar, dak 
boleh kayak itu.

3 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
nada suara 
yang 
meninggi

PMCK.
I4.JC.3

Apakah nada suara 
Anda meninggi 
saat kemarahan 
muncul?

Iya... meninggi.. kadang 
sampai bergetar. Sampe 
kadang-kadang keluarga 
takut. Ee... ya itu karena 
dak sadar juga... tapi 
sekarang... pengen marah... 
tertahan. Apa... ada bisikan 
dak boleh marah... seolah-
olah ada yang ingetin.. 
padahal diri sendiri yang 
ingetin.

4 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
perilaku 
meledak-
ledak

PMCK.
I4.JC.4

Apakah Anda biasa 
membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan?

Pernah... yang paling sering 
itu pintu... kadang-kadang 
paaang.. kadang- kadang 
kaget juga... diri sendiri... 
pintu yang paling sering. 
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Johny Chandra 
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munculnya tiba-tiba.. 
karena lupa.

2 PPPPMPMPMPMP CKCKCKCKCKCKCCK.
I4.JJC.C...22222222222

ApApApApApApAppppppaaa a a aa a pepepepepepepp rasaaannn yyyyyyyang 
dddiddd rasasasasasasasaakakakakkakkk n n papapapapapapaapadadadaddddddddd  
tutututututututututuuubububububububub hhhh hhhhhhh h kekekekekekekekekeek tititititititititiiiikakakakakakakkakk   
mamamarararah?h?h?

BaBBBBBB dan rasanya panas nian...
kek piiinnngnnnn in marah terus... kita 
adda ttatatatatat hapan marah... 
maarar hhhhh hhh sekali pengen marah
lalalalaalalalalaggi ddddddddaan seterusnya...itu
kkkaanannnann... idddddddakaaaaaaa terkendali.. nah..kkkk
bbbbbababbb dddddadddddd n yoyo iiiiiiiituttttttt lah... kadang-
kkkakkk dadadadadaaadaddang.. sserrininininininining terjadi di 
rrururr mmmmmammm h... ananaaananaak bikin kesel. 
CuCummmmmammmm yya sssseseses telah sadar, dak 
bobollllelelellelleh hh kakakakaaaaayyyyayyy k itu.

3 Praktik k
meditasiiiiiiii cinnta 
kasih dalalalaalaaaam 
menghadapapapapapapapa iiiiiii 
nada suara 
yang 
meninggi

PMPMMMMMMCKCKCKCKCKKCCCCCC .
I4I4I4I4I4II4I44444.J.J.J.J.J... C.C.33333

ApApApApApApakakakakaakahahahahahah nnnnnnadadadadadadaa suuuuuuuuuuuaaaaaaaarara 
AnAnAnAnAnAnAAAAAA dadadadadada mmmmmmenenenenenenennenenene inininiiniinininininnggggii 
ssssasssssss atatatatatat kemememememe aaarararararaaraaarahahahahahhhhahhhahaha aaaaaanaaa  
muncul?

IIIyIyIyIyIyII a.... mmmmmmmeninggi.. kadang 
saammppppppppaaaaiaa  bergetar. Sampe 
kakadaaaaaaaang-kadang keluarga 
tatatatatatatakukukukukukukuut. Ee... ya itu karena 
dak sadar juga... tapi 
sekarang... pengen marah...
tertahan. Apa... ada bisikan 
dak boleh marah... seolah-
olah ada yang ingetin..
padahal diri sendiri yang 
ingetin.

4 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
perilaku 
meledak-
ledak

PMCK.
I4.JC.4

Apakah Anda biasa 
membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan?

Pernah... yang paling sering 
itu pintu... kadang-kadang 
paaang.. kadang- kadang 
kaget juga... diri sendiri...
pintu yang paling sering.
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Yang lain ndak...barang... 
barang ndak pernah.

5 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
kondisi dan 
situasi yang 
menimbulkan 
kekesalan.

PMCK.
I4.JC.5

Apa saja kondisi 
dan situasi yang 
membuat Anda 
kesal?

Kalau macet itu juga paling  
kesel kan ya... kesel kan.. 
tapi kita lihat dulu macet 
karena apa...kalau ya... 
semenjak meditasi 
sih...walaupun dak 100 
persen ilang kesel masih 
ado...tapi bisa cepet-cepet 
ilang. Kadang kita ngejer 
waktu.. wah... itu bener-
bener deh.

6 PMCK.
I4.JC.6

Apa objek meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan?

Kalau menurut aku sih... 
napas itu adalah kunci 
utama”. Napas bisa 
diperhatikan dengan waktu 
cukup panjang... bisa.... 
bisa.. kayak sekuriti...
kayak satpam... kita tegak 
di sini perhatikan orang 
keluar masuk... sama 
dengan napas kita kan.. 
posisi...kita perhatikan 
masuk dan keluar... 
pertama kita atur dulu 
keluar masuk... keluar 
masuk... nanti lama2 
otomatis... tapi kalau kita 
atur terus... kita idak ke 
mana-mana... gak sakit 
kepala... saat bernapas 
alami nah... saat itu kita 
konsentrasi. Napas untuk 
konsentrasi.

7 Tahapan 
pelaksanaan 
meditasi cinta 
kasih

PMCK.
I4.JC.7

Apa dan bagaimana 
tahapan meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti 

Kalau yang kita ikuti. Kita 
belajar. Namanya meditasi 
cinta kasih.. Ada 3 tahap. 
Tahap pertama itu 
mengenali diri kita. Kalau 
ada penyakit. Kita... kalau 
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6 PMCCKCKCKKKKKCKCKCKCKCKC .
I4I4I4I4I44I4I4I444I .J.JC.C.6666666666

ApApa a a a aa obobo jejek k mememeeeeeedidididdidididididd tasi 
ciciicicicicicicicintntntntntntntntntntntaaaaaaaaaa kkkkakkakakakakasisiisisihhhhhhhhhhh h yayayayayayayayayayaangngn  
AnAnAndadada prpprprprprakakakakakaktititititikkkkkkkkkkk ananannnnnnnanana ?????????

KaK laaaaaaau menurut aku sih... 
naapaaaaaaaas itu adalah kunci 
utaamaaaa”aa . Napas bisa 
dddididddd pepepeepeeeperhrhrhrhrhrhrhata ikan dengan waktu
cuuuuuuuuuuuuukukup p paaaaaaaap njang... bisa....
bbissssssasss .. kkaayakaaakakakaa  sekuriti...
kayyyyayyyy k saatpamammmmammm... kita tegak 
did ssssssssini pperhrhhhhrhrhhatikan orang 
kekellllulull arar mmmaaaaasa uk... sama 
dededededededeeed ngngngngngngggananananananann napas kita kan..
ppppppopopp sis siiiiiiii...kita perhatikan 
maasuuuuuuukkk kkk dan keluar...
peperttttttttaaaaamaaa a kita atur dulu 
keeelululuuuuuar masuk... keluar 
masuk... nanti lama2 
otomatis... tapi kalau kita 
atur terus... kita idak ke 
mana-mana... gak sakit 
kepala... saat bernapas
alami nah... saat itu kita 
konsentrasi. Napas untuk 
konsentrasi.

7 Tahapan 
pelaksanaan 
meditasi cinta 
kasih

PMCK.
I4.JC.7

Apa dan bagaimana 
tahapan meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti

Kalau yang kita ikuti. Kita
belajar. Namanya meditasi 
cinta kasih.. Ada 3 tahap. 
Tahap pertama itu
mengenali diri kita. Kalau 
ada penyakit. Kita... kalau 
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kelas meditasi cinta 
kasih?

bisa kita kendalikan. Kedua 
konsentrasi pikiran, dan 
yang ketiga meditasi cinta 
kasih. Kita sebarkan cinta 
kasih kepada makhluk 
sekitar kita. Tahap 
pertama: mengenali diri, 
kita tubuh kita. Kenapa 
harus mengenali tubuh 
kita, karena dalam tubuh 
ada ketegangan, ada 
penyakit. penyakiit itu 
banyak. Penyalit stres.. nha 
kenapa itu urutan 
pertama... kalau kita sudah 
mengenali tubuh kita, mau 
kita rilekskan.. mau kita 
sembuhkan... kemana bisa. 
Tapi bila belum mengenal 
tubuh sendiri... susah itu... 
misal kita sakit kepala,,, 
tiba-tiba ke kaki. Tahapan 
dua dan satu menurut aku 
sih... sangat bermanfaat. 
Contoh penyakuit yang 
ringan-ringan untuk saat 
ini ya aku sudah jauh... 
dulu kalau perubahan 
cuaca... hujan panas... dak 
kan putus kalau dak flu 
batuk... nah sekarang 
semenjak mengenal 
meditasi... boleh dikatakan 
ndak ado.. belum lagi
masalah lain. Penyakit 
berat. Aku pernah cerita. 
Penyakit paling berat di 
aku pemyumbatan 
pembuluh darah... 
semenjak aku mengenal 
meditasi... obat sudah 
jauh... karena aku sadar 
obat banyak efek samping 
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ke ginjal.. dihilangkan.. 
tapi ndak boleh berpikiran
negatif.. kalau dak makan 
obat biso ini... jadi 
mengenal diri adalah 
paling utama.”

Yang kedua: masalah 
pengendalian... amarah... 

Baru ketiga: cinta kasih.. 
kalau kita dak bisa 
ngendalikan diri, 
bagaimana kita memberikan 
metta ke orang lain. 
Susunannya sudah diatur 
sedemikian rupa...betul.. 
kita ndak bisa langsung ke 
3... menurut aku sih... 
mungkin yang nyusun ini 
sudah ahli. Meditasi cinta 
kasih tepat.

8 PMCK.
I4.JC.8

Apa saja perasaan 
yang timbul 
terhadap tahapan-
tahapan meditasi 
cinta kasih?

Ketika ke diri sendiri, 
perasaan enaklah... rasanya 
enteng gitu... badan 
enteng... apa namanya... 
terutama di sini (menunjuk 
dahi di antara alis) biasa 
mengkerut...kan ya... 
rasanya enteng nian...hehe.. 
nah sesudah kayak itu baru 
lanjut tahap dua gitu 
lho...terus baru lanjut tahap 
dua. Tapi kadang-kadang 
ada orang tahap 1 sudah 
berat... karena masalah... 
dia selesaikan tahap 1 baru 
tahap ke dua dan seterus 
nya dan seterusnya... jadi 
mesti selesaikan tahap 1... 
mesti plong dulu. Jadi tahap 
pertama nyaman, enteng. 
Tahap dua ke istri dan anak, 
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8 PMPMPMCKCKCK.
I4I4I4I4I4I4I4I4I4I4I44I4.JJJJJC.C.C.C.C.C 888888

ApApApApApA a a a a aa sasasasasajajajajajaja ppppppppererererererererererrasssssaaaaaaaaaaaan n n nnn
yayayayayayayayayayangngngngngngngngngg tttttttttttimimimimimimimimimimmbubububububububuububul l l lll 
tetetetetet rhrhrhrhrhadadadadadadapapapapapap ttttttahahahahahahapapapapapapaaana -
tatatatatatahahahahahahapapapapapaannn nnn mememememem diddddd tatatatatatataaaaaasssisisisis  
ciciciciciciciciciciciintntntntntnta a aaa kakakakakakasisisisisiiiiiiih?h?h?h?h?h?h?h?hh

KKettttititittit ka kke dddiddddd ri sendiri,
peerrrrarrrar saannnnnnnn enaklah... rasanya 
enenenennennnntttttettttt ngggggggg gitu... badan 
enteenggggggg... apa namanya... 
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kalau sekarang 
perasaaanya sudah biasa... 
hehheheh... awal-awal berat 
sih.... aku karena apa 
waktu... apa namanya... 
waktu terbatas 50 
menit...kalau saya ndak ada 
masalah... enjoy aja... 
bahkan ke tahap 5 pun 
sudah dak masalah....karena 
gini... tergantung 
kecepetan.... kalau kito ndak 
ada masalah.. kito bisa 
cepet... bolak balik cepet. 
Itu. Tapi kalau ada 
masalah, kita akan macet... 
macetnya di mano di no 2 
atau no 3 atau no 4... itu be 
sih...orang netral 
kebanyakan kawan, kadang-
kadang kawan kantor... 
kadang-kadang kawan 
lamo.. itu kan... masuk lagi 
tiba-tiba teringat masa 
kecil. Kawan lamo dulu 
akrab sekarang ke mana 
yo....bisa dokter...bisa 
suster... bisa juga cece... 
ketemu di jalan sekali...itu 
ketemu... teringet... kita 
kasih cinta 
kasih..Sebenarnya kita mau 
kasih cinta kasih ke mereka, 
kalau kita berat ngasihnya 
juga berat. Dak terima juga.

9 PMCK.
I4.JC.9

Apa perasaan yang 
timbul ketika 
berada pada 
tahapan 
memancarkan cinta 
kasih kepada orang 

Hmmm perasaannya hmmm 
perasaannya. kalau rasanya 
jengkel... kebanyakan 
jengkel itulah. Awalnya 
dulu keringetan. keringetan. 
terus istri bilang, kok 
mengkerut terus. Apa itu 
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yang bermasalah 
(musuh)?

namanya, di kening, 
memang berat, terus cepet 
lepaskan. Alihkan balik lagi 
ke 3 dan seterusnya, karena 
kalau kita merasa nyaman 
di sano. Ke sano.

10 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
ketenangan

PMCK.
I4.JC.1

0

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
ketenangan Anda?

Ya. Pasti iya.. Bagi aku 
pribadi iya. Setelah meditasi 
ini, eee.. pikiran kita tenang 
adem.

11 PMCK.
I4.JC.1

1

Nah, pada saat kita melatih 
meditasi cinta kasih ini, kita 
ini sudah berlatih apa untuk 
fokus, untuk fokus terhadap 
objek, suatu objek tertentu. 
Nah, contoh misal napas, 
dengan kita berlatih napas, 
sekaligus mengembangkan 
niat baik, akan menimbulkan 
kehangatan dari diri kita 
terhadap orang lain. Pikiran 
kita menjadi tenang. Misal 
terjadi pencurian di rumah 
kita, nah seharusnya kalau 
pikiran kita tenang maka 
apa, barang-barang kita 
yang dicuri tersebut kita 
tidak akan gelisah atau 
cemas.

12 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.
I4.JC.1

2

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?

Aku terkenal sabar... dengan 
meditasi makin sabar lagi... 
hehhe... Cuma masih belum 
cukup. Yang paling aku 
ngeraso berjalan. Biasa 
seradak seruduk. Duk 
dukkkk. nah.. ini idak. Ini 
satu tahap satu tahap. Aku 
kalau naek tangga paling 
ngeraso. Kalau sampe 3 
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11 PMMCKCKCKCCKCKCKCK.
I4.JJJJC.CC.C.CC.C.C.CCC 11111111111

11

NaNaNaNaNaNaNaN h,h,h,h,hhh  pada saat kita melatih
mmedididididiiditasi cinta kasih ini, kita 
inii suuuuuuudah berlatih apa untuk 
fofffffffff kkus, untuk fokus terhadap
oobobobobobbobobjejjejejek,k,k,k,k,k,k,k sssuatu objek tertentu. 
NaNaNaaaaaaaaah,hhh, cconnnnnnnntoh misal napas, 
ddengnngngngngngngngan kkittttttttaa aaaaa berlatih napas,
sssekaaaaaaaaligus mmmmmmmmeneeeee gembangkan 
nniatattttttt baikk, aaaaakkkkakkkk n menimbulkan
kekehhhhhahahh ngngataaaaana  dari diri kita
teterhrhrhrhhrhrhrhrhadadadadadadadadapapapapapapapa  orang lain. Pikiran 
kikikikikikikikiikk taa mmmmmmmenjadi tenang. Misal 
terjrjadddddddiii ii pencurian di rumah 
kiitta, nah seharusnya kalau 
pipipipppp kikikirrrrarrr n kita tenang maka 
apa, barang-barang kita 
yang dicuri tersebut kita
tidak akan gelisah atau 
cemas.

12 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.
I4.JC.1

2

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?

Aku terkenal sabar... dengan 
meditasi makin sabar lagi... 
hehhe... Cuma masih belum
cukup. Yang paling aku u
ngeraso berjalan. Biasa
seradak seruduk. Duk 
dukkkk. nah.. ini idak. Ini 
satu tahap satu tahap. Aku 
kalau naek tangga paling 
ngeraso. Kalau sampe 3 
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atau 4 tingkat. Menges, 
karena nak cepet sampe.

13 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesadaran

PMCK.
I4.JC.1

3

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesadaran
Anda?

Ya menurut saya, ee..dengan 
berlatih meditasi cinta kasih 
secara terus menerus ini kita 
akan dapat memperoleh 
ketenangan batin. Ya setelah 
batin kita tenang nah.. maka 
kesadaran kita akan muncul. 
Kita akan menyadari semua 
perbuatan-perbuatan baik 
dan kita juga akan 
menyadari mana yang baik 
dan mana yang tidak baik. 
Kalau tidak baik kita 
tinggalkan kalau baik kita 
pelihara.

14 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap
emosi negatif

PMCK.
I4.JC.1

4

Apa dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap emosi 
negatif Anda?

Yang aku rasakan 
berkurang. Tapi yang 
rasakan orang lain. Kita 
merasa sudah meditasi 
harus berubah. Nah kito 
rasakan sudah berubah. Itu 
kadang-kadang dak ketemu. 
Kita selalu melakukan 
perbaikan.

15 Dampak 
meditasi cinta
kasih 
terhadap 
emosi positif

PMCK.
I4.JC.1

5

Emosi positif apa 
yang Anda rasakan 
semakin 
berkembang 
setelah Anda 
mempraktikkan
meditasi cinta 
kasih?

Yang jelas setelah meditasi 
ini untuk pribadi aku.. aku 
sudah bisa mengendalikan 
diri aku sendiri. Marah lebih 
terkendali. Kalau dulu kan 
ndak ada yang berentike... 
itu lho... pikiran kito yang 
berentike kito. Itu sih.. 
meningkat tajam... sangat... 
sangat...

16 PMCK.
I4.JC.1

6

“Eee.. kalau menurut saya 
yang namanya emosi positif 
itu ya seperti contoh tadi, 
timbulnya konsentrasi, 
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14 Dammmpmpmpmpm akak 
meeeeeeeeddddidd tatasi cinininnnininntata  
kkkakakakkak sihh 
terhrhrhrhrhrhrhrhaddapa
emososososososossi nenegagattititttttttt f

PMPMPMCKCKCK.
I4I4I4.J.J.JC.CC 1

444

ApApA a dddampak k
mememedididitatatasisisi cccininintatata kkkasasasihihih 
teteterhrhrhadadadapapap eeemomomosi 
nenenegagagatititifff AnAnAnddda?

Yaaaaaaaaaaaaannngnnnnng aku rasakan 
bberkrkrkkkrkkrkkkkuranng. Tapi yang 
rrrasaaaaaaaakan oraanananaananang lain. Kita 
mmerrrrrrarr sa sssssssudah meditasi
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raraaaasssasssasasaaasas kakakakakakakak nnnnnnn n sudah berubah. Itu
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15 Dampak 
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PMPMPMPPMPMPMPMCKCKCKCKCKCKCKCK.
I4.JC.1

5

Emosi poposisitit f f f ffff f apapapapapapapa aa a
yayayayyyyy ngng AAnddddddddaaaaaaa a rasakan
semamamamamamamamakkkikkkkk n 
berkembang 
setelah Anda 
mempraktikkan
meditasi cinta 
kasih?

YYYYYYYang jelas setelah meditasi 
ini untuk pribadi aku.. aku 
sudah bisa mengendalikan 
diri aku sendiri. Marah lebih
terkendali. Kalau dulu kan 
ndak ada yang berentike... 
itu lho... pikiran kito yang 
berentike kito. Itu sih..
meningkat tajam... sangat... 
sangat...

16 PMCK.
I4.JC.1

6

“Eee.. kalau menurut saya
yang namanya emosi positif 
itu ya seperti contoh tadi,
timbulnya konsentrasi, 
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timbulnya kesabaran, 
timbulnya ketenangan, 
timbulnya kesadaran. Nah 
itu sebenarnya ee.. hasil apa 
ya hasil dari emosi positif. 
Jadi e.. dengan berlatih 
meditasi cinta kasih ini kita 
kan merasa lebih rileks, 
mendapatkan perasaan 
senang, pikiran tenang, 
timbul perasaan suka cita. 
Nah dengan timbulnya 
perasaan-perasaan seperti 
itu ya akan meningkatkan 
rasa syukur. Kemudian 
penghargaan diri, harapan, 
ketertarikan. Yang kemudian 
ya itu tadi, akan 
menimbulkan kesadaran 
penuh. Kemudian bisa juga 
mengurangi gejala penyakit, 
mendapat dukungan, 
mendapat dukungan, ee 
sosial, yang akhirnya dapat 
mengurangi terhindar dari 
depresi. Misal contoh seperti 
perkumpulan meditasi.” 
Orang-orang yang 
bermasalah, ya dia dapat 
menyelesaikan mungkin ya 
dapat menyelesaikan 
menyelesaikan  dia dapat 
menyesaikan.

17 Dampak 
meditasi cinta
kasih 
terhadap 
kemarahan

PMCK.
I4.JC.1

7

Bagaimana dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap 
kemarahan Anda?

Iya.. kita bisa 
mengendalikan diri...paling 
tidak kadarnya sudah 
berkurang... Kalau bentak.. 
terutama di keluarga. 
Setelah meditasi 
berubah...hampir ndak.. 
Karena kita sadar kan...ini 
ndak boleh.
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Setelah meditasi 
berubah...hampir ndak..
Karena kita sadar kan...ini 
ndak boleh.
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18 PMCK.
I4.JC.1

8

Ya setelah kita latihan 
meditasi cinta kasih, 
tentunya kita akan dapat
lebih dapat mengendalikan 
pikiran kita karena akan 
timbul kesadaran, seperti 
tadi kesadaran. Nah, setelah 
ee.. dengan adanya apa 
namanya kita dapat 
mengendalikan diri kita, itu 
jadi emosi kemarahan bisa 
ditekan sedemikian rupa. 
Contohnya dalam kehidupan
rumah tangga, sering ee.. 
tingkah laku anak itu sering 
menimbulkan kejengkelan 
ya, bahkan amarah dalam 
diri kita. Setelah kita 
melakukan latihan meditasi 
cinta kasih hmm.. Meditasi 
cinta kasih ini ya, apa, fokus 
mengembangkan perasaan 
yang baik terhadap sesama, 
sesama manusia, makhluk 
hidup. Seperti contoh tadi 
dengan adanya perasaan 
seperti itu, amarah akan 
hilang dan bahkan akan 
lenyap. Kejengkelan-
kejengkelan yang timbul, 
karena gini, setiap ada 
kejengkelan pasti akan 
menimbulkan kemarahan 
jika kejengkelan tersebut 
tidak bisa terkendali.
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Data Wawancara Penelitian (PMCK.I5.JY) 
Informan 5 
Jony Yusuf 

No Indikator Kode Pertanyaan Jawaban

1 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
perasaan
pada tubuh 
saat marah

PMCK.
I5.JY.1

Hal-hal apa saja 
yang biasanya 
membuat Anda 
cepat menjadi 
marah? 

Anak nakal kita marah atau 
ada orang yang salah kita 
marah... itu wajar karena 
marah itu sifat dasar 
manusia. Dan itu tidak bisa 
hilang.

2 PMCK.
I2.JY.2

Apa perasaan yang 
dirasakan pada 
tubuh ketika 
marah?

Oke... kalau saya marah.. 
pertama.. tubuh terasa 
panas... ini.. ini dak enak 
dulu. Kerasa panas.. kan 
emosi mulai naik. Nanti 
setelah selesai itu kita ndak 
tau sering terjadi dikit-dikit 
nanti arahnya ke fisik. 
Arahnya ke fisik... macem-
macem gejalanya...kalau 
orang sering marah bisa 
migrain...pusing.. tapi itu 
kan tidak muncul secara 
tiba-tiba. Ya seperti 
contohlah ya... marah itu 
orang rata-rata merasa 
badannya panas. Itu umum 
rata2 seperti itu... panas 
itu... e.. jadi kadang orang 
marah mukanya 
merah...tapi ini ndak semua 
orang. Ada orang seperti 
itu... terus juga ya jantung 
kadang kadang berdebar-
debar.... itu secara umum.

3 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 

PMCK.
I5.JY.3

Apakah nada suara 
Anda meninggi 
saat kemarahan
muncul?

Nada suara.. kalau marah 
jelas intonasi pasti naik... 
intonasi berubah.
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2 PPPPMPMPMPMP CKCKCKCKCKCKCCK.
I2.JJY...Y.22222222222

ApApApApApApAppppppaaa a a aa a pepepepepepepp rasaaannn yyyyyyyang 
dddiddd rasasasasasasasaakakakakkakkk n n papapapapapapaapadadadaddddddddd  
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nada suara 
yang 
meninggi

4 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
perilaku 
meledak-
ledak

PMCK.
I5.JY.4

)

Apakah Anda biasa 
membanting 
sesuatu ketika 
menghadapi 
kemarahan?

Membanting sesuatu 
pernah, sebelum belajar 
meditasi ya... saya itu dulu 
orangnya ya suka ngutak 
ngutak kalau marah agak 
sensitif... kepancing sedikit 
marah kepancing sedikit 
marah.. nah... saya lama-
lama belajar ternyata emosi 
ini harus dikelola dari 
dalam.. nah saya cari tahu 
dengan cara meditasi tadi,.. 
Pernah banting barang... 
pernah.. Karena saya 
banting barang saya punya 
alasan... saya tahu diri saya 
kalau sampai kelepasan... 
saya sampe main fisik, lebih 
baik saya banting barang, 
jadi pengalihannya kesana. 
Itu dulu.

5 Praktik 
meditasi cinta 
kasih dalam 
menghadapi 
kondisi dan 
situasi yang 
menimbulkan 
kekesalan.

PMCK.
I5.JY.5

Apa saja kondisi 
dan situasi yang 
membuat Anda 
kesal?

Di jalan tiba-tiba... kita ni 
lagi nyetir...macet.. orang 
klakson terusssss...kesal. 
terus sampai pas di 
samping mobil dia bisa 
marah-marah. Dulu 
sebelum belajar meditasi 
sering tuh diladenin.. iya... 
diladenin...buka jendela. 
Kalau sekarang ah... 
sudahlah.. dibuat guyon.

6 Objek 
meditasi
cinta kasih

PMCK.
I5.JY.6

Apa objek meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan?

Saya perhatikan napas. Itu 
pikiran lari, besok mau 
kerjain apa,,, besok itu ada 
kerjaan apa.. o iya lusa 
ada janji dengan siapa. Itu 
muncul terus. Nah di sini 
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alalalalaaaasaaaaaasanan... sassss ya tahu diri saya
kak lalalalalalalalalaau saamppppppppm ai kelepasan...
ssayayaaaaaaa samppe mmmmmmmmain fisik, lebih 
bbaikikikkkikkik sayya a bababababababanting barang,
jajaddddididdddd ppeengagagagagagagag lihannya kesana. 
ItItu u u uuuuu u dudududdudududululululululululu.

5 Praktik k
meditasiiiiiiii cinnta 
kasih dalaaaaaaam 
menghadaaaa iiiiiiipi 
kondisi dan 
situasi yang 
menimbulkan 
kekesalan.

PMPMPMPMPMCCKCKCKCCKCKCKCKCKCCK.
I5555555555.J.J.J.J.J.J.J.JJJJYY.YY 55

ApApApApApApa a a a aa sasasasasaajajajajajaja kkkkkkoonooo dididididiidiidiidiisisisisisisisisiss  
dadadaddadadddadadaddd n n n nnn sisisisisisitutututututuasasasasassasasasaasasiiiiiiiii i yyangnggggggggg 
mmmmememememmememmemm mbmbmbmbmbmmbmbmmbuauauauauauuauu ttt tt t t AnAnAnAnAnnnAnAnAnAnAnA ddddddaddddd  
kesal?

Dii jalllllllan tiba-tiba... kita ni
laagi nnnnnyetir...macet.. orang 
kklakkkkkkkkson terusssss...kesal. 
ttteteteteruuuus sampai pas di 
samping mobil dia bisa 
marah-marah. Dulu 
sebelum belajar meditasi 
sering tuh diladenin.. iya...
diladenin...buka jendela. 
Kalau sekarang ah... 
sudahlah.. dibuat guyon.

6 Objek 
meditasi
cinta kasih

PMCK.
I5.JY.6

Apa objek meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan?

Saya perhatikan napas. Itu 
pikiran lari, besok mau
kerjain apa,,, besok itu ada 
kerjaan apa.. o iya lusa 
ada janji dengan siapa. Itu
muncul terus. Nah di sini 
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butuh tekad kuat. Kadang-
kadang kalau tanpa kita 
sadar, kita bisa ngelamun.. 
lamo bener... begitu 
sadar... tarik kembali 
napas. Ngelamun lagi. 
Tarik lagi. Nah. berapa 
kali pikiran pergi.. saya 
langsung tarik.. saya biasa 
dengan tekad kuat jadi 
setiap kali saya tarik balik. 
Nah butuh waktu butuh 
proses. Ya kadang-kadang 
kita melamun bisa sampai 
1 menit. Kalau ini sering 
dilatih, dia lari aja 1 detik 
kita udah tau. Nah di sana 
konsentrasi semakin 
meningkat.

7 Tahapan 
pelaksanaan 
meditasi cinta 
kasih

PMCK.
I5.JY.7

Apa dan bagaimana 
tahapan meditasi 
cinta kasih yang 
Anda praktikkan
saat mengikuti 
kelas meditasi cinta 
kasih?

Jadi biasanya peserta 
datang dalam kondisi ada 
yang jalan cukup jauh. Ada 
yang nyetir. Kita latihan 
kan di lantai 4. Ada yang 
harus naik tangga. Kondisi 
tubuh, jantung debar-debar. 
Ada yang sudah seharian 
aktivitas, kaki kaku otot 
semua kaku, jadi kita mulai 
duduk kita meregangkan 
otot. Pikiran juga dibuat 
rileks. Semua. Sudah rileks. 
Tahap pertama ke diri 
sendiri. Karena orang 
kebanyakan rata-rata
hampir semua paling 
gampang mencintai diri 
sendiri. Ini kayak hp, kalau 
dicharge langsung penuh. 
Nah setelah penuh kita 
charge biar lebih penuh ke 
orang yang kita cintai, ini 
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butuh tekad kuat. Kadang-
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11 mmmemmmm nit. Kalau ini sering 
ddilaaaatitttttt h, dia lari aja 1 detik 
kiitat uuuuuuuudah tau. Nah di sana 
kokokkkkkkk nsnssssnsseentrasi semakin 
mmmememmmmmmm ningkakakakakkkkat.

7 TaTaTaTaaTaTaahhhhahappan 
peeeeeeeelakksanaaaaaaaaaann 
meddiddddd taasis  cininnnnninnnntata 
kasihhhhhhhh

PMPMPMCKCKCK.
I5I5I5.J.J.JYYY.7

ApApApa a a dadadan n n bababagagagaimimimananana a a 
tatatahahahapapapan n n mememeditasisisi 
cicicicicicintntntntntta a aaa kakakakakaasisisisisihhh hhh yayyyyyyyyyy ngngngngngng  
AnAnAnAnAnAnAnAnAA dadadadaddadddd  prprprprprprprakkakakakakakakkakkakttittttititittikkkkkkkkkkkkanananananan
sasasaatatat mmmeeengngngikikikutututi i i 
kekekekekekelalalalalalas sss s memememememedidididididitatatatattasiiii ccccccccccciiiiininii tata  
kakakakakakakakkakakak sisisisisisihhhhhh???

JaJaJJJJJ ddddidididid  biasasanynynyyynyyya aaaa peserta 
ddadddd taaaaaaaang ddaalamamamammmam kondisi ada 
yayannngngngnngnn  jalalannnnnn cukup jauh. Ada
yaannnngngnngn  nyeeyeyeeeetttititittt r. Kita latihan
kakakakakaaaaannnnn nnnn didididididididi lantai 4. Ada yang 
hhhhhhahh rurus nnnann ik tangga. Kondisi 
tubbuh,h,h,h,h,h,h,h  jantung debar-debar. 
AdAda yyyayy ng sudah seharian
akakakakakakaktititititiiivvivvv tas, kaki kaku otot 
semua kaku, jadi kita mulai
duduk kita meregangkan 
otot. Pikiran juga dibuat 
rileks. Semua. Sudah rileks. 
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sendiri. Karena orang 
kebanyakan rata-rata
hampir semua paling 
gampang mencintai diri 
sendiri. Ini kayak hp, kalau 
dicharge langsung penuh.
Nah setelah penuh kita 
charge biar lebih penuh ke 
orang yang kita cintai, ini
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kalau kita bayangi. lalu 
sahabat. Lalu orang yang 
tidak kita kenal. Setelah kita 
charge empat tahap ini, 
sebetulnya yang kita charge 
itu energi nya itu kita butuh 
untuk kita. Karena sakit kita 
disuruh bayangi orang yang 
bermasalah..emosi muncul 
marah kesel ini kayak 
energi yang sudah 
terkumpul di 4 tahap ini 
disedot. Makanya di 
meditasi cinta kasih kenapa 
ada kata-kata kalau tidak 
nyaman kembali ke tahap 
tiga, dua. Itu sebenernya 
ngecharge. Kita ndak boleh 
paksa, mundur... eah. 
Begitu bayangin orang 
netral... o kita hepi... 
bayangi sahabat kita hepi. 
Sampai ke diri sendiri 
wah... hepi lagi. Penuh kan. 
Udah penuh full.. maju 
lagi... maju lagi ke tahap 
lima kita latihan lagi.. kita 
lat lagi... (suara telpon)... 
bos nelpon, hehhehe. Kita 
charge lagi sampai tahap ke 
lima. Itu kita latih. Nah 
untuk apa. Sampai di tahap 
ke lima kita merasa nyaman 
seperti di tahap satu. Jadi 
kita membayangkan apa ya 
orang yang bermasalah 
dengan kita ya kita tidak 
senang ... kayaknya perasan 
biasa sudah dak ada marah. 
Fungsinya di sana 
sebenarnya. Jadi tahap 
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tigaa, ddddudddd a. Ii tu sebenernyaII
ngngngngngggngeccchhhahahahhh rge. Kita ndak boleh 
papapapaaaaaakkkskkkkkk a,a, mmmmuunuuuuuu dur... eah.
BBegggggiggggg tu bbayyyyyyyanaaaaaaa gin orang 
nnennnn trrrrrrrral... oo kitatatatatatataa hepi... 
bbayayayayaayayayangi i ssahhhahhhhh bat kita hepi. 
SaSammmmpmpmmm aiai keeeeeee diri sendiri 
wawaaaaaaahhh.h.h.h.hhh............. hhhhhhhheeeepeeee i lagi. Penuh kan. 
UdUdUdUdUdUdUdUdUUUU aha ppppppppenuh full.. maju 
lagigi... maju lagi ke tahap 
limma kkkkkkkkita latihan lagi.. kita 
llat laaaaaaagi... (suara telpon)...
bos nelpon, hehhehe. Kita
charge lagi sampai tahap ke 
lima. Itu kita latih. Nah
untuk apa. Sampai di tahap
ke lima kita merasa nyaman 
seperti di tahap satu. Jadi 
kita membayangkan apa ya 
orang yang bermasalah
dengan kita ya kita tidak 
senang ... kayaknya perasan
biasa sudah dak ada marah. 
Fungsinya di sana
sebenarnya. Jadi tahap
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satu, dua, tiga, dan empat
kita ngecharge dulu.

8 PMCK.
I5.JY.8

Apa saja perasaan 
yang timbul 
terhadap tahapan-
tahapan meditasi
cinta kasih?

Tahap pertama ke diri 
sendiri. Orang kebanyakan 
rata-rata hampir semua 
paling gampang mencintai 
diri sendiri. Ini kayak hp, 
kalau dicharge langsung 
penuh. Nah setelah penuh 
kita charge biar lebih penuh 
ke orang yang kita cintai, 
ini kalau kita bayangi. Cece 
kalau bayangi..orang yang 
dicintai hepie pasti, nah itu 
kan kita lagi ngecharge... 
lalu sahabat... orang yang 
tidak kita kenal. Setelah kita 
charge 4 tahap ini, 
sebetulnya yang kita charge 
itu energinya itu kita butuh 
untuk kita. Begitu bayangin 
orang netral... o kita hepi... 
bayangi sahabat kita hepi. 
Sampai ke diri sendiri 
wah... hepi lagi. Penuh kan. 
Udah penuh full.. maju 
lagi... maju klagi ke tahap 
lima kita latihan lagi.. kita 
latihan lagi... (suara 
telpon)... bos nelpon, 
hehhehe. Kita charge lagi 
sampai tahap ke lima. Itu 
kita latih. Nah untuk apa. 
Sampai di tahap ke lima kita 
merasa nyaman seperti di 
tahap satu.

9 PMCK.
I5.JY.9

Apa perasaan yang 
timbul ketika 
berada pada 
tahapan 
memancarkan cinta 
kasih kepada orang 

Betul... tahap satu sampai 
empat merasa nyaman. Di 
tahap lima pasti akan 
langsung berubah. Karena 
sakit kita disuruh bayangi 
orang yang bermasalah.
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Uddahhhhhhh penuh full.. maju 
lalagi.... . maju klagi ke tahap 
lililililililimamamamamaa kita latihan lagi.. kita
latihan lagi... (suara 
telpon)... bos nelpon, 
hehhehe. Kita charge lagi
sampai tahap ke lima. Itu
kita latih. Nah untuk apa. 
Sampai di tahap ke lima kita 
merasa nyaman seperti di 
tahap satu.

9 PMCK.
I5.JY.9

Apa perasaan yang 
timbul ketika 
berada pada 
tahapan 
memancarkan cinta 
kasih kepada orang 

Betul... tahap satu sampai 
empat merasa nyaman. Di 
tahap lima pasti akan
langsung berubah. Karena 
sakit kita disuruh bayangi 
orang yang bermasalah.
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yang bermasalah 
(musuh)?

Emosi muncul marah kesel 
ini kayak energi yang sudah 
terkumpul di empat tahap 
ini disedot.

10 Dampak
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
ketenangan

PMCK.
I5.JY.1

0

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap
ketenangan Anda?

“Oo pasti. Tapi tentunya, 
walaupun kita sudah latihan 
lama. Latihan tetap harus. 
Harus rajin. Sama kayak 
kita tiap hari minum air 
putih ce, supaya sehat. Dari 
lahir sampe sekarang minum 
air putih terus. Kalau kita 
stop bisa bikin sakit. Kita 
kurangi. Bisa kenal ginjal. 
Jadi tiap hari harus 
dilakukan. Sampai kapan? 
Kalau kata orang meditasi 
sampai kapan? Sampai 
meninggal, hehehehhe.
Sama kita jaga makan 
olahraga kan terus. Tenang. 
Lepasnya tenang.

“Ya..Kalau dari pribadi 
pertama ada masalah lebih 
tenang, kalau sudah tenang 
fokus pada solusi. Bukan 
lagi fokus pada masalah. Ya 
fokus pada solusi. Nah, 
dengan tenang lebih cepet 
beresin masalah. Karena 
pikiran ikut tenang.

11 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesabaran

PMCK.
I5.JY.1

1

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?

Sabar ya. Sabar pasti tapi 
namanya manusia ya kan 
bisa kebablasan. 
Dampaknya pasti ada. Ada. 
Pasti. Pasti. Contoh 
misalnya di jalan tiba-
tiba... kita ni lagi 
nyetir...macet.. orang 
klakson terusssss... terus 
sampai pas di samping 
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oolooo ahhhhhhhhragaa kanananananana  terus. Tenang.
LeLepppppapppp snyya tttttttteenee ang.

“YaYaYaYaaaYaa....KaKaKaKaKaKaKaKalllalalalll u dari pribadi 
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11 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
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kesabaran

PMCK.
I5.JY.1

1

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesabaran
Anda?
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mobil dia bisa marah-
marah.. lambat sekali bawa 
mobil...saya mikir.. ini kan 
macet.. mau ngebut 
gimana.. ya.. udah dak 
usah ditanggapi.

12 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
kesadaran

PMCK.
I5.JY.1

2

Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
terhadap kesadaran
Anda?

Jadi saya itu dapat satu 
kesadaran begini. Ini agak 
panjang... kita itu kan 
keluar dari rumah ketika 
ada masalah seperti kita 
memungut sampah... pungut 
sampah... kita bawa 
pulang..lama-lama sampah 
itu kan menumpuk... sampah 
itukan kita tahu... 
bau..kotor... segala 
macam...ini sama kayak 
ngotori pikiran kita. Buat 
hati kita jadi kotor... jadi 
saya pakai perumpamaan-
perumpamaan. Saya belajar 
itu pake perumpaan.. jadi 
kalau saya bawa pulang 
sampah-sampah lama-lama 
pikiran saya penuh sampah. 
kalau ada masalah begitu 
mau pulang ke rumah, 
sampah ini dibuang dulu ya 
sudah itu dilatih... dilatih... 
tidak bisa langsung 1 kali. 
Dilatih terus. Belajar 
meditasi lebih enak lagi, 
jadi sekarang kebawa terus. 
Ada masalah di kantor ya 
sudah lepasin dulu. Pulang 
tidur. Besok bangun seger 
kan pikir lagi, ini solusinya 
apa..jadi saya latihan 
latihan begitu perlu puluhan
tahun. Jadi sekarang yang 
tadinya fokus pada masalah 
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Apa dan bagaimana 
dampak meditasi
cinta kasih
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Annnnnndadadadadadadada???????
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keluar dari rumah ketika 
ada masalah seperti kita 
memungut sampah... pungut 
sampah... kita bawa
pup laaaalalaang..lama-lama sampah 
ituu kakakakakakakan menumpuk... sampah 
itukukannnnnnnn kita tahu...
bababbbbbbb uu..kkkkkkkkotor... segala 
mamamamamamamamacacacacc m.mm .......ini sama kayak 
ngngngngngngngngngnngn oooototoooo orii piiiiiiiip kikkkkkkk ran kita. Buat 
hhahh titiiiiiii kita jjadidididididididi kotor... jadi 
ssasass yaaaaaa aaa pakakai pppepeppp rumpamaan-
pppeperrrurururrurr mppaammmmmmmaaaaaaaaa n. Saya belajar 
ituu pppppappp kke pppppppperumpaan.. jadi 
kakakakakaaaaalllllallllll u uuuuu sasss ya bawa pulang 
sammpaaaahaha -sampah lama-lama 
pikkiraaaaaaaan saya penuh sampah. 
kakalaaaauuuu uuuu ada masalah begitu 
mmmamamamamauu uuuu pulang ke rumah, 
sampah ini dibuang dulu ya 
sudah itu dilatih... dilatih...
tidak bisa langsung 1 kali.
Dilatih terus. Belajar 
meditasi lebih enak lagi,
jadi sekarang kebawa terus.
Ada masalah di kantor ya 
sudah lepasin dulu. Pulang 
tidur. Besok bangun seger 
kan pikir lagi, ini solusinya 
apa..jadi saya latihan 
latihan begitu perlu puluhan
tahun. Jadi sekarang yang 
tadinya fokus pada masalah 
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sekarang fokusnya solusi. 
Jadi saya balik. Jadi kalau 
ada masalah fokus pada 
masalah dak kan selesai. 
Sekarang kita laper.... 
pikiran terus... aduh perut 
sakit.. ini kan fokus pada 
masalah... fokus solusinya 
apa... ya... cari makan.. 
hehhehehe.

13 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
emosi negatif

PMCK.
I5.JY.1

3

Bagaimana praktik 
meditasi cinta kasih 
terhadap emosi 
negatif Anda?

Sebetulnya kalau bahasa 
negatif itu saya dak tau 
seberapa banyak keluar. 
Tetep ada. Normal. kalau 
fisik dak 
pernah...hehheheheh.. emosi 
marah ada. Kalau sampe 
berantem. Dak pernah. 
Hehehhe.

14 Dampak 
meditasi cinta
kasih 
terhadap 
emosi positif

PMCK.
I5.JY.1

4

Bagaimana dampak 
praktik meditasi 
cinta kasih 
terhadap emosi 
positif Anda?

Kalau saya pribadi... 
pertama saya lebih bijak... 
melihat sesuatu... ndak 
gampang bereaksi misalnya 
contoh ni... 
orang...kepancing emosi 
marah...biasanya langsung 
bereaksi... ooo.. ini gak... 
tenang dulu... ternyata gini 
lho.... kenapa dia bisa 
marah... melihat banyak 
sisi... kalau sebelum 
meditasi... kadang kita 
kepancing... belajar 
meditasi jadi banyak sudut 
pandang... bahkan kita bisa 
menjadi diri orang itu... 
dalam arti gini... mungkin 
dia marah karena dia di 
rumah lagi banyak 
masalah...tambah lagi
masalah itu... jadi punya 
banyak pemikiran.... nah itu 
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13 Dampak 
meditasi cinta 
kasih 
terhadap 
emosi neeeeegggagggg titif

PMCK.
I5.JY.1111111

33333333

Baaagagagagagagaag imimimimimimii ana praktik 
meediditatasiiii ccccccccinininiinininnta kasih 
terhadap eemooooomosisisisisiii 
nnnnnnennn gatititititititifffff fff AnAnAnAnAnAnAnAnAnA ddadadadadaddddada?????

Sebetulnya kalau bahasa 
negatif itu saya dak tau 
seberapa banyak keluar.
Teteeeeeeepppp ppp ada. Normal. kalau 
fissik kk dadddd k 
perrnaaahaahaaa ...hehheheheh.. emosi
mamammmmmmm rahhhhh hhh ada. Kalau sampe 
bebebeebebeeerararararrr ttnttemememememem. Dak pernah.
HeHeHeHeHeHeHeHeHeHeHHH hhehhehhhhh hhhhe.

14 DDDaDDDDD mpmpak 
meeeeeeediddd tatasi ciiiiiinntntnnn aa
kasiiiiiih hhhhhh
terhaddddddddapapapapapapapap 
emosi ppppoppp siittiffffffffff

PMPMPMCKCKCK.
I5I5I5.J.J.JYYY.1

444

BaBaBagagagaimimimananana aa dadadampmpmpakakak  
prprprprpprakakakakakaktititititik kkkkk memememememedddddid tasisisisisisi 
ciciciciciccicicintntntntntntntnnttnta a aaaa kakakakakkakakakakakk sisiisisisiisisisiih hhhh hh h hh
tetetetetet rhrhrhrhrhrhrhrhrhrhadadadadadadadadaddadaaaapapapapapaa eeeeeemomomomomom sisisisisisi 
popoposisisitititif f f AAAndndnda?a?a?

KKKaKKKKKK lallalaaalalau sayya pppppppprirrrrrrr badi...
pppppepeppppp rtrtttttttamaa saaaaaayyyayyyy  lebih bijak...
memelllllilill hahatt seeeeeessssuatu... ndak 
gagaaaammmpmmmpmpmpppmppm ananananananannggg bereaksi misalnya
ccccococococc ntntohhhhhhhh ni... 
oraangg.g.g.g.g.g ..kepancing emosi
mamaraaaaaaaahh.h ..biasanya langsung 
beerereeereeeaaksi... ooo.. ini gak... 
tenang dulu... ternyata gini 
lho.... kenapa dia bisa
marah... melihat banyak 
sisi... kalau sebelum 
meditasi... kadang kita
kepancing... belajar 
meditasi jadi banyak sudut 
pandang... bahkan kita bisa 
menjadi diri orang itu...
dalam arti gini... mungkin 
dia marah karena dia di 
rumah lagi banyak 
masalah...tambah lagi
masalah itu... jadi punya
banyak pemikiran.... nah itu 
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satu kebijakan... nah dari 
sisi positif.... dampaknya 
macem-macem.

15 Dampak 
meditasi cinta
kasih 
terhadap 
kemarahan

PMCK.
I5.JY.1

5

Bagaimana dampak 
meditasi cinta kasih 
terhadap 
kemarahan Anda?

Ketemu orang yang buat 
marah.... yang pertama 
sudah pasti tidak gampang 
terpancing setelah itu 
klarifikasi...kayak itu... 
knapa mesti marah... ini.. 
lebih berbeda ketika 
berlatih meditasi ya... 
kadang-kadang marah itu 
bisa jadi panjang... bisa jadi 
ribut... tapi ketika sudah 
berlatih... ya... itu jadi 
buat...lebih cepet 
diselesaikan... karena 
fokusnya di solusi.

16 PMCK.
I5.JY.1

6

“Oke... dampaknya... jadi.. 
emosi marah yang tadinya 
di level 9 atau 10  jadi 
dua... sekali-sekali 
ya....kalau lagi capek... 
kalau emosi lagi naik... bisa 
ndak ke level 4 atau 5? 
bisaaaa... tapi masih dalam 
batas wajar....dan saya lihat 
setiap kali ada emosi dan 
yang terpancing... 
selesainya cepet gak... saya 
punya tolak ukur... di sana 
tapi kalau lama.... nah... ini 
berarti kan... nah.. ini satu 
orang marah ni...kan kalau 
kita ikutin marah juga...ini 
kan jadi panjang ni... nah 
saya punya tolak ukur nah... 
kalau ini .kalau ini cepet 
beres... berarti ini bagus... 
ada salah satu yang 
ngalah...terutama kita kan 
yang ngalah... jadi kita 
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sudah pasti tidak gampang 
terpancing setelah itu 
klarifikasi...kayak itu... 
knapa mesti marah... ini.. 
lebih berbeda ketika 
berlatih meditasi ya...
kadang-kadang marah itu 
bisa jadi panjang... bisa jadi 
ribubububutt.tt .. tapi ketika sudah a
beerlaaaataaa ih... ya... itu jadi 
buuata ...l.. ebih cepet 
dididdddddd sseleeeeeeeesssasss ikan... karena 
fofofoofofoookukukukukukkk snyayayayayaya di solusi.

16 PMPMPMCKCKC .
I5I5I5.J.JJY.YY 111

666

““OkOkkkkkkkkkke... ddammmmmmmpappppppp knya... jadi.. 
eeemoooosoooo i maarahhhhhh yyyayyyyy ng tadinya 
dddid lleeeeeevee el 99 aaattttatttt u 10  jadi 
duduaaaa.aaaaa .. ssekkkkaaaalaaaa i-sekali 
yayaaa...... ....kakakakakakakak lalalalalalalalau lagi capek...
kakakakakakakakakk lalau eeemeeee osi lagi naik... bisa
ndaak kkkkkkke level 4 atau 5?
biissaaaaaaaaaa a... tapi masih dalam 
baaatataaaatass sss wajar....dan saya lihat 
setiap kali ada emosi dan
yang terpancing... 
selesainya cepet gak... saya 
punya tolak ukur... di sana 
tapi kalau lama.... nah... ini 
berarti kan... nah.. ini satu 
orang marah ni...kan kalau 
kita ikutin marah juga...ini 
kan jadi panjang ni... nah 
saya punya tolak ukur nah... 
kalau ini .kalau ini cepet 
beres... berarti ini bagus...
ada salah satu yang 
ngalah...terutama kita kan 
yang ngalah... jadi kita 
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lihat... ini perlu dilanjutin 
atau ndak... kalau dilanjutin 
caranya gimana bukan pake 
cara marah... yang kayak 
tadi... mau marah.... ayoook 
silakan keluarin...terus...  
biar energi marahnya 
dikuras dulu... setelah 
terkuras kita charge pake 
cinta kasih.. butuh latihan.... 
kita tidak bisa bilang 
ayoook datang meditasi 
marah selesai... ndak gitu.
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LAMPIRAN DOKUMENTASI

Gambar 4.1 

(Wihara Dharmakirti tampak depan) 
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Gambar 4.1 

(Wihara Dharmakirti tampak depan) 
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Gambar 4.2     

(Prasasti Pendirian Wihara Dharmakirti)

Gambar 4.3    

(Inisiator Kelas Meditasi Cinta Kasih di Wihara Dharmakirti Palembang)
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Gambar 4.2     

(Prasasti Pendirian Wihara Dharmakirti)

GaGaGambmbmbararar 444.333    

(Inisiaaaaaaaatotttttt r KeKelalaaaaaaaaass MeMeMeMeMeMeMeMeMeMeMediddiddiditatatatatatasisisisisisi CCCCCCCCCCCininininininininininntatatatatatat KKKKKKasasasasasasihihihihih didididididididiidid WWWWWWWWWWWihihihihihiharararaaara DDhDhDhDhDhDhDDhDhDD ararmmmmmmamm kikirti PPPPaPPPP lembang)
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Gambar 4.4     

(Grha Meditasi Jinaloka Lantai 4 Wihara Dharmakirti Palembang)

Gambar 4.5 

(Foto Biksuni Jinaloka) 
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Gambar 4.4     

(Grha Meditasi Jinaloka Lantai 4 Wihara Dharmakirti Palembang)

GaGaGambmbmbar 444.5.5.5 

(F(F(F(F(F(Fotototototo o o o ooo BiBiBiBiBBiksksksksksk unununununu i Jinananaananalolololololokakkkk )))))))))))
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Gambar 4.6     

(Peserta Meditasi Cinta Kasih Lintas Agama)

Gambar 4.7

(Wawancara Informan 1 Inge Wahyuni)
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Gambar 4.6     

(Peserta Meditasi Cinta Kasih Lintas Agama)

GGGamamamamamambabababababar rrr 4.44 777777777

(WaWaWaWaWaWaWaWaWaWawawawwwwwwwww ncncaaaaaraaaa a a a a aa InInInInInInfofofofofoformmmmmmmmmmmmanan 111111111 IIInInInIIIII ge Wahahyuyuuyuuuyuuni)
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Gambar 4.8 

(Wawancara Informan 2 Rachmat Soberi)

Gambar 4.9

(Wawancara Informan 3 Tan Tek Khun)
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Gambar 4.8 

(Wawancara Informan 2 Rachmat Soberi)

GGGamamambababar 4...999

(((((((((((WaWaWaWaWaWaWWWWWW wawawawawaancncncncccccnccn arararararararararara a a a aaaaa InInInInInInInInInnI fofofofofofofofofooormrmrmrmrmrmrmrmmrmmanannananan 333333 TTTTaTT nnnn n nnnnnn TeTeTTTTTTT k k KKKKKhKKK unnnnn))))))))
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Gambar 4.10 

(Wawancara Informan 4 Johny Chandra)

Gambar 4.11 

(Wawancara Informan 5 Jony Yusuf)
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Gambar 4.10

(Wawancara Informan 4 Johny Chandra)

GaGaGaGaGaGaaaaaaambmbmbmbmmbmbmbmbmbmbbaaaararaaarara 444444.1.1.1.1.1111111

((((((((((WaWaWaWaWaWWWWWW wawawawawawancncncncncncarararararara aa a a InInInInInInfofofofofoformrmrmrmrmrmanananan 55555555 JJJJoJoJJJJ nynyyyyyyyyy YYYYYYYYYususuffffffff)))))
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Gambar 4.12 

(Script Panduan Meditasi Cinta Kasih) 
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Gambar 4.12 

(Script Panduan Meditasi Cinta Kasih)
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Gambar 4.13 

(Kegiatan Meditasi Cinta Kasih)

Gambar 4.14 

(Kegiatan Duduk Meditasi Cinta Kasih)
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Gambar 4.13

(Kegiatan Meditasi Cinta Kasih)

GaGaGambmbmbararar 444.1.1.14 44

((((((((((KeKeKeKeKeKegigigigigigiatatatatatatan DDDDDDududududududukukukukukuk MMMMMMededededededititititititasi CiCiCiCiCiC ntntntntntntaa aaaa KKKKaKaKKKKK siihhhhhhhh)



199199



200200



201201



202202



203203



204204



205205



206206



207207



208208



209209


