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Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi dampak meditasi
Samatha Bhavana, khususnya dengan menggunakan
Anapanasati sebagai objek, terhadap tingkat konsentrasi peserta
selama periode tujuh hari. Penelitian dilakukan di Vihara Dharma
Subha dengan melibatkan 40 subjek yang menjalani penilaian
konsentrasi sebelum dan sesudah meditasi. Data dikumpulkan
menggunakan tes kognitif. Analisis statistik deskriptif dan
inferensial, termasuk uji t-pasangan, digunakan untuk
mengevaluasi perubahan tingkat konsentrasi. Hasil penelitian
menunjukkan peningkatan signifikan dalam skor konsentrasi
peserta setelah retret meditasi (rata-rata skor meningkat dari
65,4 menjadi 78,6; p < 0,01). Temuan ini konsisten dengan
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa meditasi dapat
meningkatkan fungsi kognitif, termasuk perhatian, memori, dan
kontrol eksekutif. Penelitian ini memberikan bukti bahwa meditasi
Anapanasati dapat menjadi alat yang efektif untuk meningkatkan
konsentrasi dan kesehatan mental dalam jangka pendek.
Implikasi penelitian ini mencakup pengembangan program
meditasi dalam berbagai konteks, termasuk pendidikan dan
perawatan kesehatan mental.
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This study aims to evaluate the impact of Samatha Bhavana
meditation, specifically using Anapanasati as an object, on
participants' concentration levels over a seven-day period. The
study was conducted at Dharma Subha Monastery involving 40
Subjects who underwent concentration assessment before and
after the meditation. Data was collected using cognitive tests.
Descriptive and inferential statistical analyses, including paired t-
tests, were used to evaluate changes in concentration levels. The
results showed a significant increase in participants'
concentration scores after the meditation retreat (mean score
increased from 65.4 to 78.6; p < 0.01). This finding is consistent
with previous studies showing that meditation can improve
cognitive functions, including attention, memory, and executive
control. This study provides evidence that Anapanasati
meditation can be an effective tool for improving concentration
and mental health in the short term. Implications of this study
include the development of meditation programmes in various
contexts, including education and mental health care.
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1. Pendahuluan

Meditasi adalah praktik yang telah dilakukan selama berabad-abad dengan tujuan mencapai
ketenangan pikiran dan peningkatan kesadaran. Dalam beberapa dekade terakhir, meditasi telah
mendapat perhatian ilmiah yang signifikan karena potensi manfaatnya bagi kesehatan mental dan
fisik. Salah satu bentuk meditasi yang populer adalah Anapanasati, yang berfokus pada kesadaran
napas. Penelitian ini dilakukan untuk mengevaluasi dampak meditasi Anapanasati terhadap
peningkatan konsentrasi.

Meditasi Anapanasati, yang berasal dari tradisi Buddha, melibatkan pengamatan pernapasan
sebagai objek meditasi. Praktik ini bertujuan untuk mengembangkan ketenangan dan konsentrasi
yang dalam, yang pada gilirannya dapat meningkatkan fungsi kognitif dan kesejahteraan mental. Studi
ini menginvestigasi bagaimana praktik ini dapat mempengaruhi tingkat konsentrasi peserta setelah
mengikuti retret meditasi selama tujuh hari di Vihara Dharma Subha.

Meskipun banyak penelitian telah dilakukan mengenai manfaat meditasi, masih ada kurangnya
penelitian yang fokus pada efek jangka pendek dari meditasi Anapanasati pada peningkatan
konsentrasi. Studi ini bertujuan untuk mengisi celah tersebut dengan mengevaluasi dampak meditasi
Anapanasati selama 7 hari di Vihara Dharma Subha.

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi dampak meditasi Anapanasati
terhadap tingkat konsentrasi peserta setelah mengikuti retret meditasi selama 7 hari. Penelitian ini
penting karena memberikan wawasan baru tentang efektivitas meditasi Anapanasati dalam
meningkatkan konsentrasi dalam jangka pendek. Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan
sebagai dasar untuk pengembangan program pelatihan meditasi dalam berbagai konteks, termasuk
pendidikan dan perawatan kesehatan mental.

2. Metode Pelaksanaan

a. Tinjauan Pustaka
Meditasi dan Kognisi

Meditasi telah lama dikaitkan dengan peningkatan fungsi kognitif. Beberapa penelitian telah
menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan perhatian, memori, dan kemampuan pemecahan
masalah. Keng et al. (2017) menemukan bahwa meditasi mindfulness dapat meningkatkan perhatian
dan mengurangi stres, yang pada akhirnya berkontribusi pada peningkatan kognisi (Keng et al., 2017).
Sementara itu, Khoiriyah et al. (2018) melaporkan bahwa meditasi dapat mengurangi tingkat
kecemasan dan meningkatkan kemampuan konsentrasi (Khoiriyah et al., 2018).

Studi oleh Moore dan Malinowski (2017) menunjukkan bahwa meditasi secara signifikan
meningkatkan fleksibilitas kognitif, memungkinkan individu untuk lebih mudah berpindah antara tugas-
tugas dan strategi berpikir (Moore & Malinowski, 2017). Sedimeier et al. (2018) melakukan meta-
analisis yang menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan berbagai aspek fungsi kognitif,
termasuk perhatian, memori, dan kontrol eksekutif (Sedimeier et al., 2018). Selain itu, penelitian oleh
Holzel et al. (2017) menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan materi abu-abu di otak, yang
berhubungan dengan peningkatan kognisi (Holzel et al., 2017). Dalam penelitian yang dilakukan oleh
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Taren et al. (2017), ditemukan bahwa meditasi dapat mengurangi respons emosional dan
meningkatkan keterlibatan kognitif (Taren et al., 2017).
b. Meditasi Anapanasati

Meditasi Anapanasati adalah salah satu teknik meditasi yang paling efektif untuk
mengembangkan konsentrasi dan ketenangan pikiran. Praktik ini melibatkan perhatian penuh pada
proses pernapasan, yang secara bertahap membawa meditator pada kondisi kesadaran yang lebih
tinggi dan konsentrasi yang mendalam. Studi oleh Wulandari et al. (2019) menunjukkan bahwa
meditasi Anapanasati dapat secara signifikan meningkatkan konsentrasi dan menurunkan tingkat
stres (Wulandari et al., 2019).

Lebih lanjut, penelitian oleh Lutz et al. (2016) menemukan bahwa meditasi Anapanasati dapat
meningkatkan regulasi emosi dan mengurangi reaktivitas terhadap stres, yang pada gilirannya
meningkatkan kapasitas konsentrasi (Lutz et al., 2016). Penelitian oleh Tang et al. (2018)
menunjukkan bahwa meditasi yang difokuskan pada pernapasan dapat memperkuat jaringan otak
yang terlibat dalam perhatian dan kontrol kognitif (Tang et al., 2018). Selain itu, studi oleh Zeidan et
al. (2017) menemukan bahwa meditasi Anapanasati dapat meningkatkan aktivitas di korteks
prefrontal, yang berperan penting dalam fungsi eksekutif dan konsentrasi (Zeidan et al., 2017).
Penelitian lain oleh Fox et al. (2018) menunjukkan bahwa meditasi pernapasan dapat meningkatkan
integrasi antara pikiran dan tubuh, yang meningkatkan kapasitas untuk konsentrasi yang mendalam
(Fox et al., 2018). Studi oleh Desbordes et al. (2016) juga menemukan bahwa meditasi dapat
meningkatkan jaringan otak yang terkait dengan perhatian dan regulasi emosional (Desbordes et al.,
2016).

c. Efek Meditasi Jangka Pendek

Studi tentang efek jangka pendek meditasi menunjukkan bahwa bahkan periode meditasi yang
singkat dapat menghasilkan perubahan positif dalam fungsi kognitif. Purnama & Santoso (2020)
menemukan bahwa retret meditasi selama satu minggu dapat meningkatkan konsentrasi dan
mengurangi kecemasan pada peserta . Studi ini berfokus pada efek jangka pendek dari meditasi
Anapanasati, yang belum banyak diteliti sebelumnya.

d. Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen dengan pengukuran pra dan pasca intervensi
untuk mengevaluasi perubahan dalam tingkat konsentrasi peserta setelah retret meditasi Anapanasati
selama tujuh hari.Subjek penelitian terdiri dari 40 relawan yang berpartisipasi dalam retret meditasi di
Vihara Dharma Subha. Kriteria inklusi mencakup individu yang tidak memiliki riwayat gangguan
mental serius dan bersedia berpartisipasi penuh dalam retret selama tujuh hari. Data dikumpulkan
menggunakan tes kognitif standar untuk mengukur tingkat konsentrasi peserta sebelum dan setelah
meditasi
e. Prosedur Pelaksanaan Meditasi

Peserta mengikuti sesi meditasi Anapanasati setiap hari selama tujuh hari di bawah bimbingan
instruktur meditasi berpengalaman. Setiap sesi berlangsung selama dua jam, dengan istirahat singkat
diantaranya. Selain itu, peserta juga diminta untuk melakukan meditasi sendiri selama 30 menit setiap
pagi dan malam.
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f. Metode Analisis Data

Data dianalisis menggunakan analisis statistik deskriptif dan inferensial untuk mengevaluasi
perubahan dalam tingkat konsentrasi sebelum dan setelah meditasi. Uji t-pasangan digunakan untuk
menentukan signifikansi statistik dari perubahan yang diamati.

g. Deskripsi Data

Data yang dikumpulkan menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam skor konsentrasi
peserta setelah retret meditasi. Rata-rata skor konsentrasi sebelum meditasi adalah 65,4, sementara
rata-rata skor setelah meditasi meningkat menjadi 78,6. Peningkatan ini menunjukkan bahwa meditasi
Anapanasati memiliki efek yang kuat dalam meningkatkan konsentrasi peserta dalam waktu singkat.

Peningkatan skor konsentrasi setelah meditasi Anapanasati konsisten dengan hasil penelitian
oleh Zeidan et al. (2017), yang menemukan bahwa meditasi mindfulness dapat meningkatkan
kapasitas perhatian dan fungsi eksekutif (Zeidan et al., 2017). Selain itu, penelitian oleh Fox et al.
(2018) menunjukkan bahwa meditasi pernapasan dapat meningkatkan konektivitas antara jaringan
otak yang terkait dengan perhatian dan regulasi emosional, yang dapat menjelaskan peningkatan
konsentrasi yang diamati dalam penelitian ini (Fox et al., 2018)

h. Analisis Statistik

Analisis statistik menunjukkan bahwa peningkatan dalam skor konsentrasi adalah signifikan
secara statistik (p < 0,01). Hal ini menunjukkan bahwa meditasi Anapanasati memiliki efek positif yang
signifikan terhadap peningkatan konsentrasi dalam jangka pendek. Hasil ini sejalan dengan temuan
oleh Tang et al. (2018), yang menemukan bahwa meditasi jangka pendek dapat memperkuat jaringan
otak yang terlibat dalam kontrol kognitif dan perhatian (Tang et al., 2018).

Penelitian lain oleh MacLean et al. (2018) juga mendukung temuan ini, dengan menunjukkan
bahwa meditasi dapat meningkatkan pemrosesan informasi kognitif dan meningkatkan kemampuan
pemecahan masalah (MacLean et al., 2018). Temuan ini memberikan bukti tambahan bahwa meditasi
Anapanasati dapat menjadi intervensi yang efektif untuk meningkatkan konsentrasi dalam jangka
pendek.

Tabel 1: Rata-rata Skor Konsentrasi Sebelum dan Sesudah Meditasi
Pengukuran Sebelum meditasi Sesudah meditasi
Rata-rata 65,4 78,6

3. Hasil dan Pembahasan
a. Interpretasi Hasil

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa meditasi Anapanasati dapat secara signifikan
meningkatkan tingkat konsentrasi peserta dalam waktu singkat. Temuan ini konsisten dengan studi
sebelumnya yang menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan fungsi kognitif. Studi oleh Jha
et al. (2017) juga menemukan bahwa meditasi mindfulness dapat meningkatkan efisiensi perhatian
dan kemampuan memori kerja, yang sejalan dengan hasil penelitian ini (Jha et al., 2017). Penelitian
oleh MacLean et al. (2018) menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan pemrosesan informasi
kognitif dan meningkatkan kemampuan pemecahan masalah (MacLean et al., 2018). Hal ini
mendukung temuan bahwa meditasi Anapanasati memiliki efek positif yang signifikan pada
konsentrasi.
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Hari pertama fokus pada pernafasan yaitu dimulai dengan duduk dalam posisi nyaman,
punggung tegak namun rileks, dan tangan diletakkan di atas pangkuan. Tutup mata perlahan dan
fokuskan perhatian pada pernapasan masuk dan keluar. Rasakan aliran udara yang masuk melalui
hidung, mengisi paru-paru, dan keluar melalui hidung atau mulut. Perhatikan bagaimana udara yang
masuk terasa lebih dingin dan udara yang keluar terasa lebih hangat. Jangan berusaha mengontrol
pernapasan, biarkan napas mengalir secara alami. Amati setiap sensasi yang muncul tanpa menilai
atau menghakimi. Jika pikiran Anda mengembara, dengan lembut kembalikan fokus ke pernapasan.
Lakukan latihan ini selama 15-20 menit dengan penuh kesadaran. Setelah selesai, perlahan buka
mata dan luangkan beberapa saat untuk merasakan efek dari meditasi ini.

Gambar: 1. Fokus pada pernafasan keluar dan masuk.

Hari kedua dimulai dengan duduk dalam posisi meditasi yang nyaman. Setelah menenangkan
diri, fokuskan perhatian pada panjang dan pendeknya napas. Amati apakah tarikan napas Anda
panjang atau pendek, tanpa mengubah atau mengatur ritme pernapasan. Hanya sadari panjang dan
pendeknya setiap tarikan dan hembusan napas. Latihan ini bertujuan untuk mengenal lebih dalam
ritme pernapasan alami dan meningkatkan kesadaran diri terhadap proses bernapas. Jika pikiran
Anda mengembara, perlahan bawa kembali fokus pada pernapasan. Lakukan latihan ini selama 20
menit, kemudian perlahan buka mata dan refleksikan pengalaman Anda.

v
| t«q'l: is

Gambar: 2. Mengamati panjang pendeknya nafas
Pada hari ketiga, duduk dalam posisi meditasi yang nyaman dan fokuskan perhatian pada

sensasi pernapasan di hidung. Rasakan udara yang masuk dan keluar melalui hidung, perhatikan
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sensasi dingin saat udara masuk dan hangat saat keluar. Amati setiap detail sensasi ini tanpa
terganggu oleh pikiran lain. Latihan ini membantu meningkatkan kesadaran terhadap pernapasan dan
memperdalam konsentrasi. Jika pikiran Anda mengembara, dengan lembut kembalikan fokus ke
sensasi di hidung. Lakukan latihan ini selama 20 menit. Setelah selesai, buka mata perlahan dan
refleksikan bagaimana kesadaran terhadap pernapasan telah meningkatkan konsentrasi Anda.

Gambar: 3. Mengamati sensasi dihidung.
Hari keempat fokus pada menenangkan tubuh dengan pernapasan. Duduklah dengan nyaman

dan sadari setiap bagian tubuh Anda, mulai dari kepala hingga kaki. Dengan setiap tarikan dan
hembusan napas, rasakan ketenangan yang menyebar ke seluruh tubuh. Biarkan pernapasan
menenangkan pikiran dan tubuh, merasakan ketenangan yang mendalam. Jika pikiran Anda
mengembara, kembalikan fokus ke pernapasan dan sensasi ketenangan yang menyertainya.
Lakukan latihan ini selama 20 menit. Setelah selesai, buka mata perlahan dan rasakan bagaimana
ketenangan yang telah Anda capai menyebar ke seluruh tubuh.

Gambar: 4. menenangkan tubuh dengan pernapasan

Setelah beberapakali dengan metode hari kelima ini meditasi dengan menyatukan diri melalui
pernapasan pada hari higga hari ketujuh. Duduklah dengan nyaman dan biarkan seluruh perhatian
tertuju pada napas. Rasakan setiap tarikan dan hembusan napas seolah-olah Anda dan pernapasan
adalah satu. Biarkan pernapasan mengalir dengan bebas dan alami, merasakan kedamaian dan
keselarasan dalam setiap napas. Latihan ini membantu mencapai keadaan meditasi yang lebih dalam
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dan menumbuhkan rasa kedamaian batin. Jika pikiran Anda mengembara, perlahan kembalikan fokus
ke pernapasan. Lakukan latihan ini selama 20 menit, nikmati kedamaian yang tercipta. Setelah
selesai, buka mata perlahan dan refleksikan pengalaman Anda selama tujuh hari meditasi
Anapanasati. Rasakan bagaimana meditasi ini telah membantu Anda mencapai kesadaran yang lebih
dalam dan kedamaian batin.

Gambar: 5.Menyatukan diri melapernafasan.

Lebih lanjut, penelitian ini menemukan bahwa meditasi Anapanasati tidak hanya meningkatkan
konsentrasi tetapi juga mengurangi stres, yang dapat berkontribusi pada peningkatan kinerja kognitif
secara keseluruhan. Studi oleh Lutz et al. (2017) menunjukkan bahwa meditasi dapat mengurangi
reaktivitas emosional dan meningkatkan stabilitas perhatian, yang mendukung hasil penelitian ini
(Lutz et al., 2017). Penelitian oleh Holzel et al. (2018) menemukan bahwa meditasi dapat
meningkatkan ketahanan emosional dan kemampuan untuk fokus pada tugas yang diberikan, yang
sejalan dengan temuan penelitian ini (Holzel et al., 2018). Studi ini memperkuat argumen bahwa
meditasi Anapanasati dapat menjadi alat yang efektif untuk meningkatkan konsentrasi dan kesehatan
mental.

b. Perbandingan Dengan Penelitian Sebelumnya

Studi ini memperkuat temuan sebelumnya oleh Wulandari et al. (2019) dan Purnama & Santoso
(2020) yang menunjukkan bahwa meditasi memiliki efek positif pada konsentrasi dan kesehatan
mental. Studi ini juga menambahkan bukti baru bahwa meditasi Anapanasati dapat efektif dalam
jangka pendek. Penelitian oleh Zeidan et al. (2018) menunjukkan bahwa meditasi Anapanasati dapat
meningkatkan perhatian dan mengurangi tingkat kecemasan pada individu (Zeidan et al., 2018).

Page | 672




Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat

DEDIKASI PKM P-ISSN 2716-3652 E-ISSN 2723-1003

Vol. 5, No. 3, September, 2024, pp. 666 — 675
DOI: 10.32493/dkp.v5i3.43084

Selain itu, studi oleh Fox et al. (2019) menemukan bahwa meditasi pernapasan dapat meningkatkan
integrasi antara pikiran dan tubuh, yang mendukung temuan penelitian ini (Fox et al., 2019).

Penelitian ini juga sejalan dengan temuan oleh Desbordes et al. (2019), yang menunjukkan
bahwa meditasi dapat meningkatkan regulasi emosional dan kemampuan untuk fokus pada tugas
(Desbordes et al., 2019). Studi ini memberikan dukungan tambahan bahwa meditasi Anapanasati
dapat meningkatkan konsentrasi dan kesejahteraan mental dalam jangka pendek. Penelitian oleh
Farb et al. (2018) menemukan bahwa meditasi dapat meningkatkan kesadaran diri dan kontrol
kognitif, yang mendukung temuan penelitian ini (Farb et al., 2018).

c. Implikasi Temuan

Temuan ini memiliki implikasi penting bagi pengembangan program meditasi di berbagai
konteks, termasuk pendidikan dan perawatan kesehatan mental. Program meditasi Anapanasati
dapat diimplementasikan sebagai intervensi untuk meningkatkan konsentrasi dan kesejahteraan
mental individu. Penelitian oleh Tang et al. (2019) menunjukkan bahwa program meditasi dapat
meningkatkan kesehatan mental siswa dan meningkatkan kinerja akademik mereka (Tang et al.,
2019). Selain itu, studi oleh Zeidan et al. (2019) menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan
kualitas tidur dan mengurangi stres pada mahasiswa, yang mendukung penerapan program meditasi
Anapanasati di lingkungan pendidikan (Zeidan et al., 2019).

Penelitian ini juga memiliki implikasi bagi perawatan kesehatan mental. Studi oleh Goyal et al.
(2018) menunjukkan bahwa meditasi dapat digunakan sebagai terapi tambahan untuk mengurangi
gejala depresi dan kecemasan pada pasien dengan gangguan mental (Goyal et al., 2018). Selain itu,
penelitian oleh Kuyken et al. (2019) menunjukkan bahwa meditasi dapat meningkatkan ketahanan
emosional dan kesejahteraan mental pada individu dengan risiko tinggi gangguan mental (Kuyken et
al., 2019). Temuan ini mendukung penggunaan meditasi Anapanasati sebagai intervensi efektif dalam
perawatan kesehatan mental.

d. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, termasuk ukuran sampel yang kecil dan durasi
meditasi yang singkat. Penelitian lebih lanjut dengan ukuran sampel yang lebih besar dan periode
meditasi yang lebih lama diperlukan untuk mengeksplorasi lebih lanjut efek meditasi Anapanasati.
Selain itu, penelitian ini hanya mengukur efek jangka pendek dari meditasi, sehingga diperlukan
penelitian jangka panjang untuk mengevaluasi dampak berkelanjutan dari meditasi Anapanasati.
Studi oleh Davidson et al. (2018) menunjukkan bahwa meditasi jangka panjang dapat memiliki efek
yang lebih besar pada kinerja kognitif dan kesehatan mental (Davidson et al., 2018). Penelitian lebih
lanjut diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini.

Selain itu, penelitian ini hanya menggunakan satu jenis meditasi, yaitu Anapanasati. Penelitian
lebih lanjut diperlukan untuk membandingkan efektivitas berbagai teknik meditasi dalam
meningkatkan konsentrasi dan kesejahteraan mental. Studi oleh Britton et al. (2018) menunjukkan
bahwa berbagai jenis meditasi dapat memiliki efek yang berbeda pada kinerja kognitif dan kesehatan
mental (Britton et al., 2018). Penelitian lebih lanjut juga diperlukan untuk mengeksplorasi mekanisme
neurobiologis di balik efek meditasi Anapanasati.
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4. Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa meditasi Anapanasati dapat secara signifikan meningkatkan
tingkat konsentrasi peserta dalam jangka pendek. Retret meditasi selama tujuh hari di Vihara Dharma
Subha memberikan hasil yang positif, dengan peningkatan signifikan dalam skor konsentrasi peserta
dari 65,4 menjadi 78,6. Temuan ini konsisten dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa meditasi dapat meningkatkan fungsi kognitif seperti perhatian, memori, dan kontrol eksekutif.

Implikasi dari penelitian ini mencakup pengembangan program meditasi Anapanasati dalam
berbagai konteks, seperti pendidikan dan perawatan kesehatan mental. Meditasi Anapanasati dapat
digunakan sebagai intervensi efektif untuk meningkatkan konsentrasi dan kesehatan mental dalam
jangka pendek. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi efek jangka panjang dari
meditasi ini dan membandingkan efektivitas berbagai teknik meditasi.

5. Ucapan Terima Kasih

Terima kasih banyak kepada ketua vihara dan umat Buddha Vihara Dharma Subha atas izin
yang diberikan untuk melaksanakan penelitian tentang "efek jangka pendek meditasi anapanasati".
Bantuan dan kerja sama yang diberikan sangat berarti bagi kelancaran penelitian ini. Semoga
kerjasama ini dapat memberikan manfaat bagi semua pihak. Terima kasih sekali lagi.
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