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Abstrak

Penelitian ini mendeskripsikan penerapan mindfulness untuk meningkatkan kecerdasan
emosional mahasiswa STABN Raden Wijaya Wonogiri di tengah tekanan akademik dan
sosial. Menggunakan metode kualitatif fenomenologis dengan lima informan, data
dikumpulkan melalui wawancara, observasi, dan telaah teks Buddhis (Satipatthana Sutta
dan Dhammapada) sebagai kerangka reflektif. Hasil menunjukkan bahwa praktik mindfulness
yang konsisten menumbuhkan enam nilai Buddhis terkait kecerdasan emosional:
pengendalian diri (sila), keseimbangan batin (upekkha), empati (mudita), kebijaksanaan
(panna), kesabaran (khanti), serta kebahagiaan batin (mudita). Temuan ini diperkuat
riset psikologis tentang regulasi emosi dan efek neurobiologis mindfulness. Mindfulness yang
dipadukan nilai spiritual Buddhis efektif membantu mahasiswa mengelola emosi dan
membangun ketahanan mental-spiritual.

Kata kunci: mindfulness, kecerdasan emosional, nilai-nilai Buddhis, fenomenologi.
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PENDAHULUAN

Kecerdasan emosional telah menjadi topik yang semakin penting dalam dunia
pendidikan dan psikologi. Menurut Goleman (1995), kecerdasan emosional merupakan
kemampuan individu dalam mengendalikan diri, memahami, memanfaatkan, serta
mengelola emosi dalam berinteraksi dengan orang lain. Pendapat tersebut sejalan
dengan penelitian Mukhlisa (2023) yang menyatakan bahwa kecerdasan emosional
adalah kemampuan individu untuk mengenali memahami, mengelola, dan
menggunakan emosi secara efektif dalam berbagai situasi. Kemampuan pengendalian
emosi tidak hanya memengaruhi kehidupan intrapersonal mahasiswa, tetapi juga
berperan penting dalam pencapaian potensi akademik dan profesionalitas mereka.
Parker menemukan bahwa mahasiswa dengan kecerdasan emosional yang tinggi
cenderung lebih mampu menghadapi tekanan, mengatasi stres, dan membangun
hubungan yang harmonis dengan orang lain (Parker et al., 2004). Selain itu, mahasiswa
juga menghadapi berbagai tantangan emosional dan psikologis di luar perkuliahan,
seperti stres akademik, tekanan sosial, dan tuntutan untuk menyeimbangkan
kehidupan akademik dengan kehidupan pribadi (Dyrbye et al., 2006). Sejalan dengan
hal tersebut, Zahroh (2023) mengemukakan bahwa beban akademik menjadi faktor

terbesar penyebab stres yang mengarah pada kejenuhan akademik.

Masalah, hambatan, dan tantangan umum yang dihadapi mahasiswa adalah
stres akademik dan beban akademik. Penelitian Zahroh (2023) menunjukkan bahwa
beban akademik menjadi hal yang sulit dikelola karena tingginya tekanan terhadap
waktu yang tersedia. Tekanan Akademik pada mahasiswa dapat menyebabkan
berbagai masalah kesehatan mental, seperti kecemasan, depresi, burnout, atau
overthinking yang berlebihan. Tekanan sosial juga dihadapi oleh mahasiswa, baik dari
teman sebaya maupun dari orang tua. Berdasarkan wawancara pada tanggal 5 Maret
2025, Narasumber (N) menyatakan bahwa beban akademik mahasiswa cukup banyak,
seperti tugas presentasi, tugas kelompok, dan tugas-tugas lainnya. Selain itu,

mahasiswa dituntut untuk berprestasi sehingga terkadang muncul overthinking yang
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berlebihan. Tuntutan untuk berprestasi, persaingan akademik dengan teman sebaya,
dan tekanan untuk membangun hubungan interpersonal dengan lingkungan kampus
maupun masyarakat merupakan bentuk-bentuk tekanan sosial yang dihadapi
mahasiswa. Berbagai tantangan tersebut dapat memengaruhi kondisi psikologis

mahasiswa dalam mencapai potensi akademik.

Pengembangan kesadaran penuh atau mindfulness dapat digunakan sebagai
salah satu pendekatan efektif untuk membantu mahasiswa mengatasi kendala dalam
mengelola emosi. Menurut Putri (2024), mindfulness merupakan salah satu pendekatan
yang terbukti efektif mengurangi gejala stres pada berbagai kalangan. Selain itu,
mindfulness dapat didefinisikan sebagai keterampilan untuk mengamati pikiran dan
perasaan sebagai peristiwa sementara dalam pikiran tanpa perlu memberikan respons
khusus. Kabat-Zinn (2008) mendefinisikan mindfulness sebagai praktik meditasi yang
berfokus pada kesadaran terhadap momen saat ini tanpa penilaian. Praktik ini telah
terbukti secara ilmiah mampu mengurangi stres, meningkatkan regulasi emosi, dan
memperkuat kemampuan kognitif (Darmawan & Roswiyani, 2023). Dalam konteks
pendidikan, mindfulness dapat menjadi alat yang efektif untuk membantu mahasiswa
mengelola emosi, meningkatkan konsentrasi, dan membangun ketahanan mental.
Penelitian (Shapiro et al., 2008) menunjukkan bahwa mindfulness dapat meningkatkan
kemampuan regulasi emosi dan ketahanan mental mahasiswa, yang pada gilirannya

turut meningkatkan kinerja akademik mereka.

Sekolah Tinggi Agama Buddha Negeri (STABN) Raden Wijaya Wonogiri
merupakan institusi pendidikan yang memiliki landasan filosofis sejalan dengan
prinsip-prinsip mindfulness, yaitu pengembangan cinta kasih yang berlandaskan wisdom
and compassion. Pemahaman terhadap Dhamma Buddha menekankan pada sati
(ingatan) dan sampajafisia (kewaspadaan), disertai pengendalian diri baik dalam pikiran,
ucapan, maupun perbuatan, sebagai jalan menuju kebahagiaan dan kebijaksanaan

(Bodhi, 2010). Konsep mindfulness dalam ajaran Buddha tidak hanya mencakup
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kesadaran terhadap momen saat ini, tetapi juga melibatkan pengembangan sikap welas
asih (karund) dan kebijaksanaan (pafifia) (Mukti, 2020). Penerapan mindfulness dalam
konteks ini relevan secara psikologis sekaligus selaras dengan nilai-nilai spiritual

Agama Buddha.

“Utthanavato  satimato, sucikammassa nisammakarino. Sanfiatassa ca
dhammajivino, appamattassa yaso’bhivaddhati’ti.”

“Orang yang penuh semangat, selalu sadar, murni dalam perbuatan,
memiliki pengendalian diri, hidup sesuai dengan Dhamma, dan selalu
waspada, maka kebahagiaan akan bertambah.” (Dhammapada, Bab II:
Appamada Vagga, syair 24 (2018))

Berdasarkan hasil observasi pada tanggal 3 Maret 2025, diketahui bahwa setiap
pukul 08.00, 12.00, dan 15.30, sivitas akademika STABN Raden Wijaya melaksanakan
praktik mindfulness secara rutin. Penerapan mindfulness di STABN Raden Wijaya
Wonogiri memberikan manfaat bagi mahasiswa dan seluruh sivitas akademika.
Mindfulness mendorong mahasiswa untuk mampu mengelola dan meminimalisasi
overthinking maupun stres. Pelaksanaan mindfulness secara berkala dapat meningkatkan
kondisi psikologis mahasiswa sekaligus membantu mengembangkan spiritualitas
mereka sesuai dengan nilai-nilai ajaran Buddha. Berdasarkan wawancara yang
dilaksanakan pada 4 Maret 2025, (DN) mahasiswa Program Studi Pendidikan
Keagamaan Buddha, menyatakan bahwa pelaksanaan mindfulness yang dilakukan
secara teratur memberikan dampak yang baik bagi dirinya. Menurutnya, meditasi
merupakan dasar ajaran Agama Buddha yang harus diterapkan dalam kehidupan
sehari-hari. Dengan demikian, mindfulness dapat menjadi alat yang efektif untuk

meningkatkan kecerdasan emosional dan spiritual mahasiswa.

Selain itu, praktik mindfulness juga dilaksanakan dalam kehidupan berasrama.
Berdasarkan observasi peneliti pada tanggal 9 Maret 2025 di Vihara Cipta Sarana Bodhi
(asrama), setiap malam mahasiswa diwajibkan melaksanakan puja bakti. Kegiatan ini
bertujuan meningkatkan kesadaran dan spiritualitas mahasiswa agar mampu

mengendalikan emosi dengan lebih baik. Penelitian ini bertujuan untuk
4
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mendeskripsikan penerapan mindfulness sebagai metode untuk meningkatkan
kecerdasan emosional mahasiswa di Sekolah Tinggi Agama Buddha Negeri Raden
Wijaya Wonogiri. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi referensi bagi institusi
pendidikan lain yang ingin menerapkan mindfulness sebagai bagian dari kurikulum

atau program pengembangan mahasiswa.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif fenomenologis dengan tujuan
mengeksplorasi pengalaman subjektif mahasiswa dalam menerapkan praktik mindfulness
serta pengaruhnya terhadap dimensi kecerdasan emosional. Pendekatan fenomenologis
dipilih karena memungkinkan peneliti memahami makna mendalam dari pengalaman
batin yang berkaitan dengan latihan spiritual dan pengelolaan emosi (Creswell, 2016).
Fokus utama penelitian ini adalah makna, pemahaman, dan transformasi pribadi melalui

praktik kontemplatif dalam tradisi Buddhis.

Penelitian dilaksanakan di Sekolah Tinggi Agama Buddha Negeri (STABN) Raden
Wijaya Wonogiri, sebuah lembaga pendidikan tinggi berbasis nilai-nilai Buddhis yang aktif
mengintegrasikan praktik spiritual dalam kegiatan akademik. Subjek penelitian berjumlah
lima informan utama, terdiri atas tiga mahasiswa aktif yang telah menjalani praktik
mindfulness secara konsisten, serta informan pendukung lain yang relevan. Teknik
pengumpulan data dalam penelitian ini adalah wawancara mendalam. Pertanyaan
wawancara disusun berdasarkan kerangka nilai-nilai Brahmavihara dan Paramita dalam

ajaran Buddhis, serta merujuk pada sumber seperti Satipatthana Sutta dan Dhammapada.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Pengendalian Diri (Sila atau Moralitas)

Hasil wawancara mengungkap bahwa dimensi sila atau pengendalian diri
mengalami peningkatan nyata pada mahasiswa STABN Raden Wijaya yang
menjalani praktik mindfulness. Narasumber (DN) menyebutkan bahwa mereka kini
lebih mampu menahan diri dari reaksi impulsif yang sebelumnya muncul secara
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otomatis dalam situasi penuh tekanan, seperti konflik akademik atau perbedaan
pendapat. DN menegaskan bahwa latihan mindfulness telah membantunya untuk
lebih sadar terhadap niat (cetana) sebelum berbicara, sehingga mampu menahan
ucapan yang berpotensi menyakiti orang lain. Hal ini sejalan dengan sila keempat
dalam Pancasila Buddhis, yakni musivada veramani sikkhapadam samadiyami-
komitmen untuk menghindari ucapan yang salah (Mukti, 2020). Dalam konteks ini,
mindfulness bukan sekadar teknik relaksasi, melainkan fondasi etika perilaku yang

mengakar dalam tradisi Buddhis.

Dalam Dhammapada, Buddha bersabda, “Na hi verena verani, sammantidha
kudacanam; averena ca sammanti, esa dhammo sanantano” “Kebencian tidak akan pernah
berakhir dengan kebencian; hanya dengan cinta kasih kebencian dapat diakhiri”
(Sasanadhaja, 2001). Pernyataan ini menegaskan bahwa pengendalian diri bukan
sekadar menahan kemarahan, melainkan juga menumbuhkan metti (cinta kasih)
sebagai respons alternatif. Mahasiswa yang mampu menahan diri dari dorongan
emosional destruktif pada dasarnya telah menjalankan prinsip ini dalam kehidupan
sehari-hari. Dengan kata lain, mindfulness yang mereka praktikkan membuka ruang
batin untuk memilih respons yang lebih etis, bukan reaktif. Sila dalam Buddhisme
berfungsi sebagai pagar batin yang melindungi individu dari jatuh ke dalam
tindakan yang merugikan diri sendiri maupun orang lain. Dalam Buku
Visuddhimagga menjelaskan bahwa sila adalah pemurnian perilaku yang menjadi
dasar bagi perkembangan samadhi (konsentrasi) dan pafiia (kebijaksanaan). Dalam
praktik mindfulness modern, perhatian penuh terhadap niat sebelum berbicara atau
bertindak merupakan perwujudan konkret silz dalam konteks kontemporer

(Nanamoli, 2020).

2. Keseimbangan Batin (upekkha)
Berdasakan hasil wawancara menunjukkan bahwa mahasiswa mulai

mengembangkan wupekkha, yaitu keseimbangan batin dalam menghadapi situasi
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menyenangkan maupun tidak menyenangkan. Mahasiswa (DH) menyatakan bahwa
saat ini tidak mudah larut dalam stres ketika menghadapi tekanan akademik, seperti
tenggat tugas atau konflik kelompok. (DH) Lebih mampu menerima kondisi tersebut
dengan pikiran tenang tanpa kehilangan semangat belajar. Mahasiswa DH
menambahkan bahwa setelah menjalani praktik mindfulness, belajar melihat “segala
sesuatu datang dan pergi” sebagaimana adanya. Hal ini konsisten dengan praktik
Satipatthana yang menyarankan pengamatan terhadap perasaan (vedana), pikiran
(citta), dan fenomena (dhamma) dengan upekkhi tanpa menyukai atau membenci,

hanya menyadari apa yang hadir (Mukti, 2020).

Dalam Brahmavihara (empat kediaman luhur), wupekkha menjadi puncak
kualitas batin yang menyempurnakan metta (cinta kasih), karuna (belas kasih), dan
muditd (sukacita). Upekkhi melibatkan pemahaman mendalam bahwa setiap
makhluk menjalani hasil karmanya masing-masing. Dengan demikian, praktik
mindfulness tidak hanya membantu mahasiswa mengurangi stres, tetapi juga
mengembangkan kualitas keseimbangan spiritual yang mendalam. Dalam
Visuddhimagga, Buddhaghosa  menjelaskan bahwa  upekkha  bukanlah
ketidakpedulian, melainkan “pengamatan tanpa gangguan batin” (Nanamoli, 2020).
Hal ini tercermin dalam sikap mahasiswa yang tidak lagi “terhanyut” oleh pujian
maupun kritik. Narasumber (DH dan DN) menyatakan bahwa mereka belajar
melepaskan keterikatan terhadap hasil dan lebih fokus pada proses belajar dengan
batin yang stabil. Penelitian (Desbordes et al., 2012) (2012) menunjukkan bahwa
pelatihan mindfulness mengaktifkan area otak yang terkait dengan regulasi emosi dan
menurunkan aktivitas amigdala, yang berhubungan dengan reaktivitas emosional.
Temuan ini sesuai dengan pengalaman mahasiswa yang menyatakan lebih mampu
menghadapi tekanan dan dinamika kampus dengan pikiran yang jernih dan
seimbang. Studi (Shapiro et al, 2008) juga mengungkap bahwa mindfulness
mengurangi kecenderungan berpikir berlebihan yang sering menjadi penyebab
kecemasan. Temuan ini memperkuat simpulan bahwa upekkha dapat berkembang
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melalui latihan meditasi, bukan sebagai bentuk ketidakterlibatan emosional,

melainkan sebagai keterlibatan yang seimbang.

3. Empati dan Kasih Sayang (Metta dan Karuna)

Adanya peningkatan kemampuan merasakan penderitaan orang lain setelah
menjalani praktik mindfulness. Perubahan tersebut mencerminkan perkembangan
kualitas metta (cinta kasih) dan karuna (belas kasih), dua komponen utama dari
brahmavihara. Sementara itu Narasumber (K) mengemukakan bahwa setelah
bermeditasi, muncul dorongan alami untuk membantu rekan yang sedang
menghadapi kesulitan, bukan sekadar karena kewajiban sosial, melainkan dari
dorongan batin yang tulus. Narasumber (K) menyatakan bahwa sebelum rutin
berlatih mindfulness, ia sering merasa jengkel terhadap teman yang lamban dalam
kerja kelompok. Namun, setelah menjalani praktik tersebut, muncul rasa pengertian
dan empati terhadap kondisi orang lain. Hal ini sesuai dengan prinsip metta bhavana,
yaitu pengembangan cinta kasih universal kepada semua makhluk tanpa
diskriminasi. Dalam Karaniya Metta Sutta, Sang Buddha menyampaikan bahwa
seseorang yang mengembangkan metta akan berpikir, “Semoga semua makhluk
hidup berbahagia dan aman. Semoga semua makhluk hidup berbahagia dalam hati
mereka.” Pernyataan ini bukan sekadar doa, melainkan terinternalisasi dalam
tindakan sehari-hari, seperti menjadi pendengar yang lebih sabar, memberikan

bantuan tanpa pamrih, dan menahan diri dari menilai orang lain secara negatif.

Pengembangan empati melalui mindfulness berfungsi sebagai jembatan antara
kesadaran batin pribadi dengan hubungan sosial yang lebih sehat dan harmonis.
Praktik ini melatih batin untuk tidak hanya memahami emosi diri sendiri, tetapi juga
membaca dan merespons emosi orang lain dengan welas asih merupakan aspek

penting dalam kecerdasan emosional.
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Dalam Abhidhamma, kualitas metta dan karuna termasuk dalam cetasika yang
tidak hanya mendukung kamma baik, tetapi juga menjadi faktor yang meredakan
kecenderungan mental negatif seperti kebencian dan kemarahan (dosa) (Bodhi, 2000).
Ketika metta berkembang, batin menjadi ringan dan terbuka; perasaan iri, marah, dan
benci secara perlahan mereda, digantikan oleh rasa hangat dan kebersamaan.
Responden (DW) menjelaskan bahwa peningkatan empati terlihat jelas ketika
mahasiswa mulai menunjukkan kepedulian terhadap teman-temannya yang
mengalami kesulitan akademik maupun pribadi, bahkan tanpa diminta. Hal ini
menunjukkan bahwa praktik mindfulness tidak hanya bekerja pada level

intrapersonal, tetapi juga interpersonal.

4. Kebijaksanaan (Panna)

Praktik mindfulness mendorong munculnya pemahaman yang lebih
mendalam terhadap sifat sejati pengalaman batin. Narasumber (K) menyatakan
bahwa setelah melatih kesadaran secara teratur, muncul pemahaman bahwa emosi
negatif seperti kemarahan dan kekecewaan bersifat tidak kekal dan dapat diamati
tanpa diidentifikasi sebagai diri. Pernyataan ini merefleksikan prinsip dasar ajaran
anicca (ketidakkekalan) dan anatta (bukan-diri), yang merupakan fondasi dari
kebijaksanaan dalam Buddhisme. Praktik mindfulness memungkinkan pengamatan
langsung terhadap proses batin dan fenomena yang muncul bukan sebagai objek
yang melekat, melainkan sebagai kondisi yang timbul dan lenyap. Kebijaksanaan
bukan sekadar akumulasi pengetahuan, tetapi realisasi langsung terhadap
kebenaran eksistensial melalui pengalaman batin. Sebagaimana dijelaskan dalam
Abhidhamma, pafifid muncul bersama kesadaran yang jernih (mahakusalacitta)

disertai faktor pengamatan yang tajam terhadap realitas (Bodhi, 2000).

Dalam Mahasatipatthana Sutta (Digha Nikaya 22), praktik kontemplasi atas
tubuh, perasaan, pikiran, dan dhamma dimaksudkan untuk mengembangkan

samma-ditthi (pandangan benar), sebuah kualitas dari paniia (Walshe, 2009). Praktik
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mindfulness yang berjalan secara konsisten, pemahaman tentang sebab-akibat
(paticcasamuppada), ketidakkekalan (anicca), penderitaan (dukkha), dan bukan-diri
(anattd) mulai muncul secara bertahap. DH menyampaikan bahwa ketika muncul
perasaan kecewa atau tersinggung, pengamatan batin yang penuh kesadaran
mencegah keterlibatan emosional yang berlebihan. Sebaliknya, muncul pemahaman
bahwa perasaan tersebut tidak mencerminkan diri, melainkan bagian dari aliran
kondisi yang dapat dilepaskan. Pemahaman ini menggambarkan kemunculan

kebijaksanaan sebagai respons terhadap pengalaman, bukan sebagai reaksi impulsif.

Visuddhimagga (Buddhaghosa) menjelaskan bahwa pariia terbentuk melalui
tiga tahap: suta-maya panna (kebijaksanaan dari mendengar), cinti-maya paniia
(kebijaksanaan dari berpikir), dan bhavand-maya paiifia (kebijaksanaan dari
pengembangan melalui meditasi) (Nanamoli, 2020). Berdasarkan hasil wawancara
menunjukkan bahwa mahasiswa mulai bergerak dari tahap berpikir menuju tahap
pembiasaan melalui pengalaman meditasi, yang menjadi fondasi dari bhavana-maya
pannd. Peningkatan kualitas refleksi diri mahasiswa setelah praktik mindfulness
diterapkan secara teratur. Ketika menghadapi masalah, mahasiswa tidak lagi
sekadar mencari solusi praktis, tetapi juga merefleksikan makna dari pengalaman
tersebut dan mengaitkannya dengan prinsip-prinsip Dhamma. Hal ini menunjukkan
bahwa pafninia tidak hanya berkembang dalam ruang meditasi, tetapi juga dalam

dinamika kehidupan sehari-hari (ES).

Penelitian (Garland, 2015) menunjukkan bahwa mindfulness memiliki
hubungan erat dengan reperceiving, yaitu kemampuan untuk melihat pengalaman
secara lebih objektif, yang mengarah pada penurunan stres dan peningkatan makna
hidup. Proses ini paralel dengan pengembangan pariia dalam Buddhisme, di mana
perenungan terhadap hakikat realitas menghasilkan transformasi batin yang
mendalam. Studi (G. Feldman et al., 2007)menyebutkan bahwa latihan mindfulness

meningkatkan metacognitive awareness, yaitu kemampuan untuk menyadari dan
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memahami proses berpikir secara objektif. Temuan ini mendukung hasil wawancara
yang menunjukkan bahwa mahasiswa lebih mampu memahami emosi negatif
sebagai bagian dari proses batin yang dapat diamati, bukan sebagai sesuatu yang
melekat pada diri. Dalam Agama Buddha, pafifia menjadi elemen ketiga dari Jalan
Mulia Berunsur Delapan, berdampingan dengan samma-sarkappa (niat benar) dan
samma-ditthi (pandangan benar). Dengan demikian, praktik mindfulness yang
menghasilkan kebijaksanaan tidak hanya memberi manfaat psikologis, tetapi juga

spiritual, sebagai bagian dari perjalanan menuju pembebasan batin.

5. Kesabaran (Khanti)

Praktik mindfulness berkontribusi terhadap pertumbuhan kualitas kesabaran
dalam menghadapi ketidaknyamanan, tekanan akademik, maupun interaksi sosial
yang menantang. Berdasarkan wawancara didapatkan menggambarkan bahwa
sebelum mengenal praktik mindfulness, dorongan emosional seperti marah, frustrasi,
atau ketidaksabaran terhadap perbedaan pendapat sering muncul secara spontan
dan tidak terkontrol. Namun, setelah menjalani latihan kesadaran secara konsisten,
terdapat peningkatan kemampuan dalam menunda respons, mengamati stimulus

emosional tanpa langsung terlibat, dan memilih respons yang lebih seimbang.

Konsep ini selaras dengan pengertian khanti dalam tradisi Buddhis sebagai
bentuk ketahanan batin terhadap penderitaan, penghinaan, dan tekanan. Dalam
Khuddaka Nikaya, khanti parami disebut sebagai salah satu bentuk tertinggi dari
praktik kebajikan (parami) karena mampu mengikis akar-akar kebencian (dosa)
(Andayani, 2019). Kesabaran tidak hanya dipahami sebagai menahan diri secara
pasif, tetapi sebagai kualitas aktif untuk menerima kondisi sebagaimana adanya

(yathabhiitafianadassana), tanpa diliputi kemarahan atau keinginan untuk membalas.

“Khanti paramam tapo titikkha”-*Kesabaran adalah tapa (latihan spiritual)

tertinggi.” (Dhammapada, syair 184, (Sasanadhaja, 2001))
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Dhammapada menegaskan bahwa latihan spiritual bukan hanya tentang
meditasi duduk, tetapi juga penerimaan terhadap hal-hal yang tidak sesuai harapan.
Temuan lapangan menguatkan bahwa latihan mindfulness memperbesar jarak antara
stimulus dan respons, sehingga memberi ruang bagi refleksi dan pemilihan perilaku
yang tidak merugikan diri sendiri maupun orang lain. Narasumber DN yang aktif
dalam kegiatan organisasi mahasiswa menyatakan bahwa dalam situasi konflik,
pendekatan yang sebelumnya bersifat konfrontatif berubah menjadi pendekatan
yang lebih empatik dan sabar. Proses ini tidak terjadi secara instan, melainkan
merupakan hasil dari praktik perenungan batin dan pengamatan berulang terhadap
dinamika mental. Hal ini menunjukkan hubungan erat antara sati (kesadaran) dan
khanti, di mana kesadaran menjadi dasar yang memungkinkan kesabaran

berkembang secara alami, bukan sekadar sebagai penekanan emosional.

Studi (Orzech et al., 2009) menunjukkan bahwa mahasiswa yang menjalani
program mindfulness berbasis meditasi menunjukkan peningkatan toleransi terhadap
stres, kemampuan mengelola konflik, dan pengendalian emosi jangka panjang.
Penelitian tersebut juga menekankan bahwa aspek non-attachment (reperceiving)
dalam mindfulness mendukung kapasitas kesabaran dalam interaksi interpersonal.
Penelitian (C. Feldman & Kuyken, 2011) menunjukkan bahwa pendekatan berbasis
perhatian penuh membantu individu, termasuk pelajar dan mahasiswa,
mengembangkan ketahanan emosional (emotional resilience) yang erat kaitannya
dengan kemampuan menahan tekanan dan beradaptasi secara sehat. Temuan ini
konsisten dengan hasil wawancara lapangan yang menunjukkan munculnya
penerimaan, refleksi, dan pengendalian diri dalam menghadapi situasi yang
sebelumnya memicu reaksi impulsif. Berdasarkan wawancara dan telaah teks
Buddhis, dapat disimpulkan bahwa khanti dalam konteks mahasiswa bukan sekadar
reaksi moral, melainkan respons spiritual yang diperoleh dari latihan mindfulness

yang berkesinambungan. Praktik ini menumbuhkan ruang batin yang stabil dalam
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menghadapi kondisi yang tidak ideal dan menjadi fondasi penting dalam

mengembangkan kecerdasan emosional berbasis nilai-nilai Buddhis.

6. Kebahagiaan Batin (Mudita)

Praktik mindfulness secara konsisten, narasumber (B) mulai menunjukkan
perubahan sikap terhadap keberhasilan dan kebahagiaan orang lain. Dalam
beberapa kasus, narasumber (B) mengungkapkan bahwa sebelumnya sempat merasa
iri atau tidak nyaman ketika melihat orang lain memperoleh pencapaian yang lebih
tinggi, terutama dalam konteks akademik dan sosial. Namun, dengan
berkembangnya perhatian penuh dan refleksi batin, muncul sikap apresiatif dan
turut berbahagia atas keberhasilan orang lain. Kondisi tersebut mencerminkan
perkembangan aspek muditd, yaitu sukacita altruistik atau kebahagiaan batin atas
kesuksesan orang lain. Dalam Brahmavihara, muditi merupakan salah satu dari empat
kediaman luhur, bersama metta (cinta kasih), karuna (belas kasih), dan upekkha
(keseimbangan batin). Muditi menekankan kemampuan batin untuk merayakan
kebahagiaan makhluk lain tanpa rasa iri, dengki, atau perasaan kompetitif. Dalam
Anguttara Nikaya (AN 6.13), Sang Buddha menegaskan pentingnya
mengembangkan mudita sebagai sarana untuk membersihkan batin dari issa (iri hati)
dan mana (kesombongan) (Bodhi, 2012). Sikap mental ini tidak hanya melatih
keterbukaan terhadap keberhasilan orang lain, tetapi juga memperkuat relasi sosial
dan memperluas kualitas welas asih yang stabil. Saat melihat teman mendapatkan
beasiswa, perasaan positif langsung muncul, menggantikan rasa iri yang dahulu
pernah dirasakan (B). Perubahan tersebut dikaitkan dengan praktik meditasi
kesadaran napas dan refleksi harian atas kebajikan diri sendiri maupun orang lain.
Hal ini menunjukkan bahwa praktik mindfulness tidak hanya membantu pengenalan

emosi internal, tetapi juga membentuk sikap eksternal yang selaras dengan nilai-nilai

Buddhis.
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Dalam perspektif psikologi kontemporer, mudita memiliki keterkaitan erat
dengan konsep sympathetic joy dan gratitude. Barbara Fredrickson (2013), dalam
teori Broaden-and-Build, menjelaskan bahwa emosi positif seperti kebahagiaan atas
keberhasilan orang lain berfungsi memperkuat hubungan sosial, memperluas
perspektif mental, dan meningkatkan kesejahteraan psikologis dalam jangka
panjang. Studi (Hutcherson et al., 2008) juga menemukan bahwa pelatihan meditasi
cinta kasih (loving-kindness meditation), yang mencakup aspek muditi, dapat
meningkatkan afeksi positif dan memperluas perasaan keterhubungan dengan
sesama, bahkan terhadap orang yang belum dikenal. Hasil ini sejalan dengan temuan
wawancara bahwa mahasiswa yang terlibat dalam praktik meditasi menunjukkan

peningkatan rasa syukur, kelegaan batin, dan hubungan sosial yang lebih sehat.

Dalam kerangka kecerdasan emosional, muditi merepresentasikan
kemampuan sosial dan empatik yang tinggi. Individu yang mampu bersukacita atas
pencapaian orang lain memiliki ketahanan psikologis yang lebih besar dalam
menghadapi tekanan sosial, serta mampu membangun relasi yang sehat tanpa
terjebak dalam pola pikir kompetitif yang destruktif. Sikap kompetitif yang tidak
sehat di antara mahasiswa sering kali menjadi sumber konflik. Namun, setelah
pengintegrasian latihan mindfulness ke dalam kegiatan kampus dan perkuliahan,
terjadi pergeseran budaya ke arah apresiasi dan kolaborasi. Hal ini menegaskan
bahwa mudita bukan hanya nilai spiritual, tetapi juga instrumen penting dalam

menciptakan lingkungan akademik yang harmonis.

KESIMPULAN

Penerapan mindfulness di STABN Raden Wijaya Wonogiri terbukti memberikan
kontribusi positif terhadap peningkatan kecerdasan emosional mahasiswa, yang tercermin
dalam enam dimensi: pengendalian diri (sila), keseimbangan batin (upekkha), empati dan
kasih sayang (metta-karuna), kebijaksanaan (pafifia), kesabaran (khanti), dan kebahagiaan

batin (mudita). Temuan ini menegaskan bahwa mindfulness, ketika dipraktikkan secara
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konsisten dan diintegrasikan dengan nilai-nilai Buddhis, dapat menjadi pendekatan yang
efektif untuk membantu mahasiswa mengelola emosi, mengurangi stres akademik, dan

mengembangkan ketahanan spiritual di tengah tuntutan kehidupan perkuliahan.
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