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BAB V 

PENUTUP 

 

5.1 Pembahasan Hasil Penelitian 

Mindfulness didefinisikan sebagai kondisi kesadaran penuh pada 

kejadian masa kini baik secara internal maupun eksternal, individu 

menyadari setiap tindakan dan kejadian yang terjadi tanpa melakukan 

penilaian dan menerima apa adanya. Kondisi kesadaran penuh yang 

diterapkan dalam aktivitas sehari-sehari disebut sebagai mindful living. 

Pengaplikasian mindfulness dalam kehidupan sehari-hari dapat membantu 

individu meningkatkan kesejahteraan psikologis dan kebahagiaan 

seseorang (Creswell, 2007). Selain itu, dalam dunia psikologi positif, 

mindfulness merupakan aspek penting bagi seseorang untuk dapat 

mencapai flourish, dimana flourish sendiri terdiri dari 2 aspek yaitu doing 

(usaha-usaha untuk mencapai tujuan) dan being (menjadi here & now) 

(Budiman, 2018). Konsep mindfulness dalam aspek being menjadi hal 

yang krusial dalam mencapai kondisi flourish. 

Kondisi kesadaran penuh atau mindfulness ini tidak dapat terbentuk 

hanya dalam waktu sekejap, agar dapat menerapkan kesadaran penuh 

pada aktivitas sehari-hari, dibutuhkan proses latihan yang rutin dilakukan 

agar dapat terbentuk kebiasaan untuk mempraktikkan kesadaran penuh 

dalam segala aktivitas yang dilakukan. Hal ini didukung oleh penelitian 

Bishop (2004) yang menjelaskan bila mindfulness bukanlah suatu 

kemampuan yang sifatnya permanen, namun dibutuhkan latihan secara 

konsisten dan dalam jangka panjang agar dapat membentuk dan 

meningkatkan mindfulness seseorang. Pelatihan mindfulness secara rutin 

dapat membantu membentuk kemampuan seseorang untuk menjadi 

mindful dalam aktivitas sehari-hari. 
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Dalam penelitian ini, kondisi mindful living informan terbentuk secara 

otomatis dikarenakan informan telah rutin mempraktikkan meditasi 

integrasi antara mindfulness dan konsentrasi sejak beliau masih berusia 

sekitar 20 tahun. Informan menjadi biksu sejak berusia 12 tahun dan telah 

dilatih untuk melakukan praktik meditasi dengan disiplin dan konstan 

selama kurang lebih 20 tahun, sehingga informan terbiasa untuk 

mempraktikkan kesadaran penuh atau mindfulness dalam keseharian 

informan. Hal ini berbeda dengan fenomena masyarakat awam yang 

seringkali menjalani aktivitas dengan autopilot atau mindlessness. 

Informan juga rutin mempraktikkan praktik meditasi integrasi ini, yaitu 

sebanyak 3-4 kali dalam sehari dan durasi untuk melakukan satu sesi 

sekitar 30 hingga 60 menit. Hal ini menjadikan praktik mindful living 

antara informan dengan orang awam yang tidak rutin melakukan meditasi 

berbeda dimana informan yang telah terbiasa melakukan meditasi secara 

displin dan konstan sejak usia 20 tahun membutuhkan usaha yang lebih 

sedikit untuk menjadi mindful dalam melakukan aktivitas sehari-hari 

dibandingkan orang awam. 

Meditasi integrasi mindfulness dan konsentrasi yang dilakukan oleh 

informan mengkolaborasikan konsep meditasi mindfulness dan konsep 

dari meditasi konsentrasi. Praktik meditasi integrasi dilakukan dalam 

bentuk aktivitas puja dan meditasi. Proses meditasi terbagi menjadi 3 

bagian, yaitu permulaan, pelaksanaan, dan penutupan. Dalam 

menjalankan proses meditasi, akan muncul gangguan dan respon 

informan dalam menghadapinya. Gangguan yang muncul akan 

dipaparkan pada tema distraction dan respon informan dalam menghadapi 

gangguan dipaparkan pada tema distraction coping. 
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Pada bagian permulaan, terdapat subtema pembukaan. Pembukaan 

merupakan proses tahapan awal yang dilakukan informan sebelum 

memasuki inti sesi meditasi. Dalam pembukaan terdapat 2 aktivitas yang 

akan dilakukan informan, yaitu goal setting dan penyelarasan diri. 

Goal setting merupakan proses dimana informan menentukan tujuan 

melakukan puja. Informan menjelaskan bila seseorang perlu mengetahui 

tujuan atau niatnya sendiri dalam melakukan kegiatan, seperti kutipan 

”Pikirannya, niatnya.. Diri buat, apa.. persembahan Buddha dan 

Bodhisattva,” (L2,965-966).  Hal bertujuan agar dapat menjadi pengingat 

untuk tetap fokus melakukan kegiatan dan pikiran tidak lari ke hal lain, 

seperti kutipan “Nah, jadinya harus ingatkan tujuannya. Jangan 

pikirannya sembarang, sudah lari sana itu harus ingat kembali harus 

tahu itu.” (L5, 689-692). Penjabaran di atas juga didukung oleh Shapiro 

(2006) yang menjelaskan bila terdapat 3 unit dasar dalam melakukan 

mindfulness, yaitu intention (niat), attention (perhatian), dan sikap. Hal ini 

serupa dengan penjelasan di atas khususnya pada unit intention, yaitu 

pentingnya penetapan tujuan dari melakukan meditasi. Kabat Zinn (2006) 

juga melengkapi bila penentuan tujuan (intention) menjadikan sesuatu 

mungkin dicapai serta tujuan membantu mengingatkan seseorang akan 

maksudnya dalam melakukan mindfulness. 

Penyelarasan diri merupakan tahapan kedua yang dilakukan informan 

pada sesi pembukaan. Pada penyelarasan diri, informan melakukan 

purifikasi diri dimana informan duduk bersila, lalu menghirup napas 

sambil memutar tangan kanannya keluar dari arah bawah ke atas, lalu 

memutar tangannya masuk kembali dengan gerakan menyentak, setelah 

itu informan menutup lubang hidung bagian kanannya dengan tangan 

kanan dan menghembuskan napas. Setelah itu, informan juga melakukan 
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hal yang sama pada tangan kiri informan, yaitu informan menghirup 

napas sembari memutar tangan kirinya keluar dari arah bawah ke atas, 

lalu memutar tangannya masuk kembali dengan gerakan menyentak, lalu 

informan menutup lubang hidung sebelah kiri dengan tangan kiri dan 

menghembuskan napas. Tujuan dilakukannya gerakan purifikasi diri ini 

adalah untuk memusatkan dan menyelaraskan tubuh, pikiran, ucapan 

informan agar berada pada momen sekarang. Dimana saat informan 

menghembuskan napas, informan menvisualisasikan pikiran-pikirannya 

serta hal negatif lainnya ikut terbuang melalui napas yang dihembuskan. 

Dengan melakukan hal ini, informan mengosongkan segala pikirannya 

melalui visualisasi tersebut. Tujuan dilakukannya gerakan menyentak 

adalah untuk menyadarkan tubuh dan sekaligus mengeluarkan udara yang 

terjebak di dalam tubuh.  

Pada bagian pelaksanaan, terdapat subtema mindful action. 

Pelaksanaan ini merupakan sesi utama saat melakukan puja atau meditasi 

integrasi. Mindful action terbagi menjadi 3 subtema, yaitu aksi tubuh, 

ucapan, dan pikiran. Masing-masing aksi memiliki peran-peran yang 

berbeda satu sama lain namun saling mendukung fokus informan dalam 

melakukan kegiatan. Ketiga subtema dilakukan secara bertahap dan 

berurutan mulai dari tubuh, lalu ucapan, dan pikiran.  

Aksi tubuh merupakan perilaku fisik yang dilakukan oleh informan 

saat sedang berdoa, informan yang sebelum telah duduk bersila, 

mempertahankan posisi duduk bersilanya, lalu merangkapkan tangan di 

depan dada, mata dipejamkan, badan ditegakkan seperti kutipan 

“Tubuhnya memang kita duduk bersila, tangan anjali, itu dari tubuh.” 

(L5, 255-256), “Nah, tubuhnya kita duduk bersila tangan anjali, nah 

sudah tu- duduknya lurus itu” (L5, 630-632), “kalau saya mata tutup,” 
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(L5, 292). Aksi tubuh yang dilakukan ini bertujuan untuk mendukung 

fokus aksi yang dilakukan oleh ucapan dan pikiran agar pikiran tidak 

rentan mengalami distraksi saat melakukan praktek meditasi. Postur tubuh 

yang benar saat bermeditasi penting untuk menjaga individu agar 

terhindar dari kekotoran batin/ kilesa (Gunasiri, 2018).  

Aksi ucapan merupakan gerak mulut yang dilakukan oleh informan. 

Aksi ucapan yang dilakukan berupa melafalkan mantra atau doa sesuai 

dengan tema puja pada saat itu, seperti melafalkan mantra dewi Tara “Om 

Tare tuttare ture soha Om Tare tuttare ture soha” (L5,190-192). Fokus 

ucapan pada mantra yang dilakukan informan dilakukan termasuk dalam 

bentuk meditasi konsentrasi “the way of form” dimana konsentrasi yang 

dilakukan saat meditasi melibatkan objek eksternal seperti mantra 

(Naranjo dan Ornstein dalam West, 2016).  

Aksi pikiran yang dilakukan informan berupa visualisasi Buddha 

sesuai dengan tema puja pada sesi tersebut, seperti membayangkan dewi 

Tara “pikirannya kita visualisasi dan membayangkan itu Tara.” (L5, 

257-259). Fokus visualisasi yang dilakukan informan dimana informan 

membayangkan gambar Tara juga termasuk dalam bagian meditasi 

konsentrasi pada kuadran “the way of form”, yaitu konsentrasi meditasi 

pada objek eksternal seperti mantra, simbol (seperti dewi, mandala, lilin, 

api, dan sebagainya (Naranjo dan Ornstein dalam West, 2016). 

Ketika melakukan mindful action, informan mengalami distraksi 

dalam memfokuskan pikirannya pada aktivitas meditasi. Distraksi yang 

muncul dalam penelitian ini disebut distraction. Distraction memiliki satu 

subtema, yaitu disturbing thought atau pikiran-pikiran mengganggu yang 

muncul selama melakukan aktivitas meditasi integrasi. Pikiran-pikiran 

yang muncul dapat beragam dan bervariasi seperti pikiran mengenai 
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rencana makan siang, kegiatan-kegiatan yang harus dilakukan nanti siang, 

seperti kutipan “Nah bisa pikir, misalnya ee.. misalnya nanti siang 

makan, atau nanti siapa atau kerja apa itu bisa pikir” (L5, 308-311). Hal 

serupa juga dijelaskan Winston (2019), bila merupakan suatu hal yang 

alami terjadi ketika melakukan meditasi, pikiran kita akan berkeliaran 

kemana-mana memikirkan hal lain selain fokus meditasi seperti rencana 

bertemu dengan orang, memikirkan pekerjaan rumah yang belum selesai, 

dan sebagainya.  

Dalam mengatasi disturbing thought yang muncul, informan 

melakukan kegiatan distraction coping dengan tujuan untuk mengatasi 

dan mengembalikan fokus pada kegiatan puja yang sedang dijalankan. 

Distraction coping terdiri dari 4 subtema, yaitu knowing thought, 

describing thought, neglection, redirecting focus. Masing-masing 

subtema dilakukan secara bertahap dan berurutan. 

Knowing thought merupakan tahap pertama dalam melakukan 

distraction coping, yaitu informan mengetahui bila fokus pikiran 

informan telah lari tidak melakukan visualisasi, informan menyadari bila 

muncul pikiran lain dalam proses meditasi. Hal ini terlihat pada kutipan “ 

“oh sekarang saya sedang lari pikirannya, pikiran sudah tidak 

visualisasi. Saya lagi berpikir nanti siang mau makan apa, mau kerja 

apa.” ” (L5, 312-316). Respon informan yang menyadari dan mengetahui 

bila pikirannya telah lari termasuk dalam salah satu aspek mindfulness, 

yaitu observing. Baer, dkk. (2004) mengatakan bila aspek observing 

memiliki definisi yaitu individu memperhatikan, mengobservasi, dan 

menyadari segala stimulus yang muncul baik internal (kognisi, emosi, 

sensasi tubuh) maupun eksternal (suara, bau). Dari definisi diatas, terlihat 

bila informan menyadari dan mengetahui stimulus internal yang muncul 
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dalam dirinya berupa kognisi atau pikiran mengenai hal lain. Informan 

memiliki kesadaran penuh akan situasi yang terjadi di dalam dirinya.  

Setelah melakukan knowing thought, proses akan berlanjut ke 

describing thought, yaitu informan melakukan penjabaran singkat 

mengenai aktivitas pikiran yang terjadi, informan mendeskripsikan 

pikiran yang muncul seperti bagaimana, hal ini tampak pada kutipan “ 

“oh sekarang saya sedang lari pikirannya, pikiran sudah tidak 

visualisasi. Saya lagi berpikir nanti siang mau makan apa, mau kerja 

apa.” ” (L5, 312-316). Hal yang dilakukan informan dimana informan 

mendekripsikan kejadian pikiran yang muncul ini tanpa penilaian serupa 

dengan aspek describing pada mindfulness dimana individu menjabarkan 

bentuk pikiran yang muncul tanpa memberikan elaborasi dan penilaian. 

Individu hanya sekedar menjabarkan/mendeskripsikan dengan singkat 

mengenai apa yang terjadi tanpa melakukan analisa konsep pada apa yang 

terjadi.  

Setelah melakukan describing thought, informan melakukan proses 

pengabaian terhadap pikiran dimana informan membiarkan pikiran yang 

muncul mengalir tanpa memberikan respon atau penilaian. Proses ini oleh 

peneliti disebut sebagai proses neglection. Dalam melakukan neglection, 

informan tidak memberikan usaha atau respon untuk menghilangkan atau 

memunculkan pikiran, informan tidak memperdulikan pikiran-pikiran 

yang muncul. Hal ini tampak pada kutipan “kita fokus itu, ada yang pasti 

itu pikirannya, tapi pikirannya nggak usah peduli kita tugasannya itu 

fokusnya itu kita membayangkannya ya kan.” (L5; 334-338); “Dia 

silakan mau kemana datang, nah urusannya bukan kita, pikirannya lain” 

(L5; 828-830). Tindakan pengabaian yang dilakukan informan serupa 

dengan aspek accepting without judgment pada mindfulness, yaitu 
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individu tidak membuat penilaian mengenai  pikiran yang muncul, tidak 

memberikan label atau respon pada pikiran sebagai sesuatu yang baik atau 

buruk, menarik atau tidak menarik, tapi justru membiarkan pikiran 

muncul tanpa memblokir, mengontrol, mengubah atau menghindari 

mereka (Naranjo dan Ornstein dalam West, 2016). 

Setelah mengabaikan pikiran yang muncul, informan mengembalikan 

fokus pada hal yang saat itu sedang dilakukan yaitu visualisasi Tara, yaitu 

redirecting focus. Informan menarik kembali fokus pada pikiran yang 

muncul ke visualisasi Tara, seperti kutipan “Sudah begitu kembali, nggak 

mau pikir lanjut di sana itu, ma- tetap itu, apa.. visul- visualisasinya itu 

Tara..” (L5; 316-319). Hal yang sama juga dijabarkan oleh Naranjo dan 

Ornstein  dalam West (2016), dimana hal yang dilakukan informan 

termasuk dalam salah satu dari 4 elemen pada praktik mindful, yaitu 

sustained attention. Dalam bukunya, Naranjo dan Ornstein 

mendefinisikan elemen ini sebagai kondisi dimana individu secara lembut 

dan tegas membawa kembali perhatian atau fokusnya pada keadaan 

sekarang. 

Setelah melalui tahap permulaan dan pelaksanaan, informan 

melakukan tahap penutupan untuk mengakhiri sesi meditasi integrasi 

yang dilakukan. Tahap penutup terdiri dari 2 subtema, yaitu penenangan 

diri dan dedikasi diri. 

Tahap penutupan dimulai dengan informan melakukan kegiatan 

penenangan diri. Kegiatan penenangan diri yang dilakukan informan 

adalah menghentikan seluruh aktivitas yang dilakukannya, dan hanya 

fokus pada proses keluar masuknya napas. Informan tidak memikirkan hal 

lain selain keluar masuknya napas. Apabila terjadi distraksi, informan 

akan mengulangi proses yang sama seperti saat melakukan distraction 
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coping pada saat sesi pelaksanaan. Berikut kutipan wawancara informan 

“napas, hemm napasnya itu misalnya kita fokus napas, kita pikirannya 

napas, oh sekarang saya napasnya itu kasih keluar.. napas membuang 

maksudnya, nah tarik satu set, terus napas buang tarik, dua set.. nah, kita 

harus pikirannya fokus sama napas, oh sekarang ini saya kasih napasnya 

keluar, tarik, keluar, tarik..gitu loh.. pikirannya napas aja, pikirannya 

lain-lain banyak bisa macem-macem datang tapi itu kita gausah peduli, 

kita fokusnya napas itu aja sudah cukup..” (L6; 28-42). Dari kutipan 

wawancara diatas, informan hanya memusatkan perhatian pada keluar 

masuknya napas dan tidak memikirkan pikiran lain. Kegiatan yang 

dilakukan informan yang fokus pada jalannya napas ini termasuk dalam 

aktivitas meditasi konsentrasi ”the way of form”, yaitu meditasi 

konsentrasi dengan pemusatan perhatian pada simbol, mantra, dan napas 

(Naranjo dan Ornstein dalam West, 2016).  

Setelah itu informan melakukan dedikasi diri, yaitu mendedikasikan 

seluruh pahala kebajikan yang telah dikumpul kepada semua makhluk 

agar dapat hidup berbahagia. “ya baru lanjut lagi itu dedikasi, pujanya itu 

masih belum selesai itu.. nah, itu ada lanjut lagi kita pujanya kan, nah itu 

namanya dedikasi. Dedikasi artinya itu, kita hari ini berbuatan baik , 

karma baik atau pahala kebajikan untuk semua makhluk, dedikasi untuk 

semua makhluk.. demi untuk semua makhuk itu,” (L6, 65-74). Kegiatan 

dedikasi diri ini juga disebutkan oleh Rinpoche (2002) dalam buku yang 

berjudul Seven Points of Mind Training, dimana dalam bukunya terdapat 

3 tahap dalam melakukan meditasi, yaitu preparation, actual meditation, 

dan conclusion. Dedikasi termasuk dalam tahap ketiga conclusion, yaitu 

mendedikasikan seluruh pahala kebajikan kepada seluruh makhluk. 

Dedikasi merupakan konklusi dari segala praktik agama Buddha. 
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Dari penjabaran diatas, informan menggabungkan kedua teknik 

meditasi yaitu meditasi konsentrasi dan mindfulness. Informan 

mengintegrasikan kedua teknik tersebut dengan mengalir dimana 

informan tidak setiap saat menerapkan meditasi konsentrasi namun juga 

diselingi oleh praktik mindfulness dalam prosesnya. Praktik meditasi 

konsentrasi yang dilakukan informan dilakukan pada saat informan 

melakukan fokus pada pelafalan mantra, visualisasi, dan meditasi 

pernapasan. Sedangkan praktik meditasi mindfulness dimunculkan saat 

informan melakukan penanganan terhadap pikiran-pikiran yang muncul. 

Informan mempraktikkan aspek-aspek yang terkandung pada mindfulness 

dalam kegiatan coping seperti knowing thought, describing thought, 

neglection, redirecting focus. Perpaduan atau kolaborasi praktik 

mindfulness dan meditasi konsentrasi yang telah dilakukan oleh informan 

selama kurang lebih 20 tahun menjadikan informan dapat menjalani dan 

melakukan aktivitas sehari-hari dengan perhatian penuh atau dikenal 

sebagai mindful living.  

Perilaku mindful living pada informan muncul dalam berbagai 

aktivitas keseharian informan selain saat melakukan puja seperti, saat 

mengemudikan kendaraan, saat berbicara, saat pergi ke suatu tempat, dan 

sebagainya. Hal ini didukung dari data yang diperoleh peneliti saat 

melakukan observasi dan live in dimana informan secara otomatis 

mempraktikkan mindful living sebagai hasil dari rutinnya praktik meditasi 

integrasi. Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan, peneliti 

menemukan bila informan dalam melakukan aktivitas berada pada tahap 

mindful yang menjadikan informan sangat sigap, fokus, tanggap serta 

waspada, namun tetap ramah dan tenang.  
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Perilaku penuh perhatian dan awas terhadap lingkungan terlihat saat 

peneliti ingin mencari kunci mobil yang hilang karena lupa menaruh 

kunci dimana, namun informan dengan tenang mengatakan letak kunci 

mobil peneliti berada dimana karena informan sangat awas dan 

memperhatikan sekeliling dengan detil sehingga menyadari setiap 

kejadian yang terjadi di sekiling. Selain itu, informan juga sangat awas 

dengan kondisi sekitar, informan memperhatikan hal-hal kecil seperti 

lampu jalan yang semula rusak lalu diperbaiki, informan juga awas saat 

berada dalam mobil meskipun berposisi sebagai penumpang dimana 

informan memberitahu bila ada mobil yang hendak menyalip dimana 

peneliti sendiri tidak menyadari bila ada mobil yang hendak mendahului 

mobil peneliti. Informa  juga memperlihatkan sikap penuh perhatian, 

yaitu informan memperingati umat-umat untuk berhati-hati saat jalan di 

sekitar air terjun, informan telah memperhatikan kondisi lingkungan 

sekitar dan memberitahu kepada umat lokasi-lokasi yang aman untuk 

dilalui serta lokasi yang basah dan kurang aman untuk dilalui. Sikap 

penuh perhatian atau waspada terhadap lingkungan sekitar merupakan 

salah satu bentuk aplikasi dari aspek observing pada mindful living, yaitu 

individu memberikan perhatian penuh, melakukan observasi pada 

gerakan, durasi, volume, kondisi lingkungan sekitar individu (Baer dkk., 

2004).  

Informan juga mempraktikkan mindfulness dalam kegiatan lain seperti 

saat informan sedang berinteraksi dengan orang lain, informan 

mempraktikkan mindful listening. Hal ini terlihat saat informan berbicara 

dengan peneliti baik saat wawancara maupun saat kegiatan lain, informan 

mendengarkan setiap ucapan peneliti dengan penuh perhatian. Dalam 

berbicara, informan melakukan kontak mata terhadap peneliti dan 
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informan memperhatikan dengan detil kata-kata yang disampaikan 

peneliti. Informan pun tidak memotong perkataan yang diucapkan 

informan. Saat peneliti mengucapkan kalimat yang bertentangan, 

informan kemudian menanyakan maksud kalimat peneliti dengan 

mengucapkan kembali kalimat yang sama yang sebelumnya diucapkan 

peneliti. Penerapan mindful listening menjadikan informan dapat 

mendengar dan mengingat kalimat yang diucapkan peneliti dengan detil 

dan jelas. Penelitian Anderson (2014) menjelaskan hal yang serupa bila 

mindful listening membantu individu meningkatkan kualitas pendengaran 

dimana individu dapat mendengar dan mengingat suara atau bunyi dengan 

lebih jelas dan detil.  

Efek yang muncul dan dirasakan informan sebagai hasil latihan 

meditasi integrasi beragam. Informan menjelaskan bila dirinya merasakan 

perasaan nyaman, bahagia, dan tanpa beban; seperti kutipan “Rasa 

bahagia itu misalnya nggak ada yang beban, nggak ada yang.. kita 

nyaman.” (L5, 1202-1204). Dampak yang dirasakan informan juga serupa 

dengan penelitian Shier dan Graham (2011) dimana mindfulness 

memberikan dampak positif terhadap tingkat kebahagiaan seseorang. Hal 

tersebut juga dikonfirmasi oleh hasil observasi yang dilakukan saat proses 

wawancara. Selama melakukan proses wawancara, peneliti menemukan 

bila informan merupakan sosok yang ramah dan tenang dalam menjawab 

pertanyaan informan, informan juga tampak antusias dan semangat dalam 

menjalani wawancara. Informan fokus dan memperhatikan setiap kata-

kata yang diucapkan peneliti selama proses wawancara. 

 Konfirmasi data juga diperoleh melalui wawancara kepada significant 

others, yaitu umat-umat yang sering berinteraksi dengan informan 

mengatakan bila informan merupakan sosok yang ramah, baik, dan 
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tenang. Menurut pemaparan dari C, informan merupakan sosok yang 

disiplin dan tidak suka mencampurkan urusan pribadi dengan urusan 

vihara, seperti kutipan “Disiplin.. nggak suka kalau, apa itu.. kayak.. 

dipisahkan yang berhubungan dengan Vihara sama pribadi, nggak boleh 

dicampur..” (C1, 81-85). Dalam melakukan interaksi dengan informan, C 

merasa nyaman dan senang dimana informan tidak pernah membentak 

atau berkata kasar pada C. Informan selalu bersikap tenang dan ramah 

kepada C dan setiap orang yang ditemui. C menilai informan sebagai 

sosok yang disiplin, tenang, ramah dan murah senyum serta tidak mudah 

marah.  

Pendapat serupa juga ditemui saat melakukan penggalian data dengan 

S. S menjelaskan bila informan merupakan seorang yang memiliki 

karakter tegas, serta enak untuk diajak bercerita atau curhat, seperti 

kutipan “Lama ini orange tegas,… Dan orange enak untuk diajak... 

misale kita punya satu problem ya,…Nah terus kita bercerita, terus kita 

ini harus gimana ya, Lama? Baik e kita tuh gimana? walaupun beliau 

bukan seorang perumah tangga tapi beliau bisa untuk memberitahu kita,” 

(S1, 78-89). Menurut S, informan memiliki prinsip yang kuat namun tidak 

suka memaksakan pendapatnya pada orang lain, seperti kutipan dimana S 

mencontohkan kata-kata yang disampaikan informan kepada S “Kalau 

kamu mau melakukan ya nggak papa, ndak pun ndak papa..” (S1, 61); 

“Saya tuh cuman ngasih pendapat” (S1, 63) dan “Tapi dia selalu bilang, 

jangan percaya omongan saya, kamu coba kamu buktikan dulu” (S1, 77-

78). Informan dinilai sebagai sosok yang baik untuk diajak berdiskusi dan 

bercerita karena informan selalu bersikap ramah, terbuka, dan 

mendengarkan dengan penuh perhatian. Secara keseluruhan, S menilai 

informan sebagai sosok yang penuh perhatian, sabar, baik hati, tegas, 
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tidak suka menghakimi dan tidak suka memaksakan pendapat dalam 

berdiskusi.  

Berdasarkan hasil pemaparan dari significant others serta hasil 

observasi yang dilakukan, terlihat bila informan dalam kesehariannya dan 

dalam berinteraksi dengan orang-orang sekitar memiliki pengelolaan diri 

yang baik. Hal ini tampak dari pandangan umat-umat terhadap diri 

informan yang dinilai sebagai sosok yang ramah dan tenang, tegas namun 

tidak suka memaksakan pendapat, tidak menghakimi pilihan seseorang, 

fokus saat mendengarkan serta penuh perhatian. Efek-efek dari 

pengelolaan diri ini juga didukung oleh Reivich dan Shatte (2002) yang 

menjelaskan bila regulasi atau pengelolaan emosi yang baik pada 

seseorang dicirikan pada dua hal utama, yaitu tenang dan fokus. Informan 

yang dalam melakukan aktivitas sehari-hari baik berjalan-jalan, maupun 

berbicara dengan orang lain memiliki sikap yang ramah dan tenang. 

Informan juga fokus ketika melakukan kegiatan, baik saat melakukan puja 

hingga saat berkomunikasi dengan orang lain.  

5.2 Refleksi Penelitian 

Pembelajaran yang peneliti dapatkan selama proses penelitian adalah 

penting bagi peneliti untuk memiliki pemahaman dan wawasan yang luas 

serta mendalam terhadap variabel psikologis yang diteliti. Pemahaman 

yang luas dan mendalam mengenai variabel yang diteliti dibutuhkan 

untuk membantu peneliti melakukan penggalian data agar data yang 

diperoleh dapat lebih relevan dan lebih detil. Selain itu, peneliti 

menyadari pentingnya penguasaan microskill  dalam melakukan 

penggalian data baik wawancara maupun observasi agar data yang 

diperoleh lebih maksimal dan lebih menggambarkan konstrak psikologis 

informan yang diteliti. 
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Peneliti juga mendapat pembelajaran dari informan yang sudah 

bersedia bercerita selama proses wawancara. Peneliti mendapatkan 

wawasan dan pengetahuan lebih seputar praktik meditasi, mindfulness 

serta logika-logika kehidupan. Peneliti juga mendapat banyak 

pengetahuan mengenai konstrak psikologis yang diteliti melalui proses 

diskusi dan konsultasi bersama dosen pembimbing.  

5.3 Keterbatasan penelitian 

Selama proses pelaksanaan penelitian, peneliti menyadari bahwa 

terdapat beberapa hal yang menjadi keterbatasan penelitian ini, yaitu: 

1. Keterbahasan dalam berkomunikasi khususnya pada bagian bahasa, 

dimana informan bukan berasal dari Indonesia sehingga penggunaan 

bahasa Indonesia informan cukup terbatas dan menyebabkan sering 

terjadi miskomunikasi dalam wawancara.  

2. Pemahaman dan wawasan mengenai konstrak psikologis yang diteliti 

oleh peneliti dapat dikatakan masih kurang, sehingga proses 

penggalian data yang dilakukan kurang maksimal. Peneliti masih 

memiliki pemahaman yang terbatas mengenai konsep dan proses 

mindful living.  

5.4 Simpulan 

Berdasarkan pembahasan yang dilakukan, peneliti menarik 

kesimpulan bila mindful living informan otomatis terbentuk dikarenakan 

rutinnya praktik meditasi integrasi dilakukan oleh informan. Informan 

dapat menjalani segala aktivitas dengan perhatian penuh (mindful living) 

bukan autopilot (mindlesness) walaupun informan tidak mempraktikkan 

kegiatan khusus untuk mindful living seperti mindful showering, mindful 

walking. Namun dikarenakan praktik meditasi integrasi yang dilakukan 

informan secara terus menerus sehingga menjadikan praktik meditasi 
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tersebut ‘mendarah daging’ menjadi refleks informan dalam melakukan 

aktivitas kesehariannya. Hal ini menyebabkan informan tidak dapat 

menjelaskan alur dari mindful living yang dilakukan. Karena mindful 

living yang dilakukan oleh informan merupakan dampak dari meditasi 

integrasi yang dilakukan secara terus menerus, bukan dari pelatihan 

mindful living secara khusus.  

Frekuensi meditasi yang dilakukan informan menjadikan informan 

dapat melakukan mindful living dengan mudah. Informan melakukan sesi 

meditasi integrasi sebanyak 3 hingga 4 kali dalam sehari dengan durasi 

sekitar 30 hingga 60 menit pada satu sesi, tingginya frekuensi informan 

dalam mempraktekkan meditasi integrasi menjadikan informan secara 

tidak sadar menerapkan aspek mindfulness pada kegiatan yang dilakukan 

sehari-hari. 

Konsistensi informan dalam melakukan meditasi juga telah 

berdampak pada aktivitas yang biasa informan lakukan. Dimana informan 

telah konsisten mempraktikkan meditasi integrasi ini selama kurang lebih 

20 tahun, sehingga konsep dari meditasi integrasi ini menjadi kebiasaan 

informan dalam melakukan aktivitas. Oleh karena itu, mindful living 

dapat terbentuk secara otomatis bila individu rajin melakukan meditasi. 

Konsistensi, frekuensi serta durasi menjadikan seseorang akan lebih 

mudah untuk mencapai kondisi mindful dalam melakukan aktivitas 

sehari-harinya daripada orang yang tidak terbiasa meditasi.   

5.5 Saran 

5.5.1 Saran Praktis 

1. Bagi informan 

Informan diharapkan terus mempertahankan praktik mindfulness 

yang telah dilakukan selama ini dan serta merefleksikan automatisasi 



89 

 

mindful yang telah terbentuk untuk mengetahui manfaat penerapan 

mindfulness bagi banyak orang 

2. Bagi masyarakat 

Masyarakat diharapkan dapat mengetahui bila mindful living 

dapat terbentuk apabila individu rutin mempraktikkan pelatihan 

mindfulness serta dapat menjadikan penelitian ini sebagai salah satu 

model untuk mempraktikkan mindfulness baik dalam bentuk meditasi 

mindfulness atau bentuk mindful living. 

5.5.2 Saran Bagi Penelitian Selanjutnya 

Penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengungkapkan gambara 

mindful living pada biksu yang berasal dari Sikkim dengan lebih 

mendalam dan detil. Diharapkan kepada peneliti selanjutnya untuk dapat 

memperluas dan memperdalam pemahaman mengenai konstrak mindful 

living serta juga turut melakukan praktik mindful living sendiri agar dapat 

menjelaskan dan memperoleh data secara optimal dan mendalam.  
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