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Abstrak:

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis konsep filosofis meditasi
Buddha dan mengeksplorasi relevansi penerapannya sebagai pendekatan
dalam pendidikan karakter di lembaga pendidikan. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode penelitian pustaka.
Sumber data diperoleh dari kitab suci Buddha, buku-buku akademis, serta
artikel jurnal nasional dan internasional yang relevan. Analisis data
dilakukan menggunakan model Miles dan Huberman, yang meliputi
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moralitas (sila), konsentrasi (samadhi), dan kebijaksanaan (panna).

Integrasi meditasi ke dalam proses pembelajaran telah terbukti
meningkatkan konsentrasi, regulasi emosi, dan kesejahteraan psikologis
siswa. Selain itu, praktik kesadaran penuh efektif dalam mengurangi
dampak negatif era digital, seperti kecanduan media sosial dan perilaku
impulsif. Namun, penerapannya menghadapi sejumlah tantangan,
termasuk pemahaman guru yang masih terbatas, penolakan dari
lingkungan sekolah, serta keterbatasan waktu dalam proses pembelajaran.
Oleh karena itu, pelatihan profesional bagi para guru serta penerapan
strategi implementasi yang sederhana dan kontekstual, seperti praktik
meditasi singkat di dalam kelas, sangatlah diperlukan. Penelitian ini
berkontribusi dalam memperkuat landasan filosofis dan praktis untuk
mengintegrasikan meditasi Buddha ke dalam pendidikan karakter.

Kata Kunci: Meditasi Buddha, Kesadaran Penuh, Pendidikan Karakter,
Lembaga Pendidikan, Era Digital

Pendahuluan

Pendidikan = memegang  peran  krusial = dalam membentuk karakter dan
kepribadian yang berkualitas. Ismoyo (2020:57) menjelaskan bahwa Pendidikan
merupakan proses fundamental dalam mengembangkan kemampuan kognitif, kreativitas,
dan juga komitmen moral peserta didik dalam menjalankan tugas. Sedangkan, menurut
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Undang-Undang SISDIKNAS No.20 Tahun 2003 menyatakan bahwa “Pendidikan adalah
usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran
agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki
kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak
mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya dan masyarakat”. Hal ini jelas bahwa
pendidikan tidak hanya bertujuan mengembangkan aspek kognitif melainkan juga pada
pengendalian diri, tanggung jawab, dan pengembangan nilai moral (karakter) peserta didik
di era digital.

Pendidikan pada era digital diperlukan untuk menciptakan sumber daya
manusia yang tidak hanya kompeten pada aspek kognitif, melainkan karakter yang baik,
kemampuan dalam bernalar kritis, mampu bekerja sama, dan mampu menyesuaikan diri
dengan dinamika perubahan sosial dalam bermasyarakat (Lase D, 2019 dalam Sagala et
al., 2024:2-3; Ahmadi et al., 2020:306). Namun, pada kenyataannya dunia pendidikan
di era digital yang semakin maju justru memosisikan pesertadidik pada kondisi dinamis
dan beragam. Hal ini disebabkan oleh ekspektasi akademik yang meninggi, ilmu
pengetahuan dan teknologi yang semakin maju, dan dinamika hubungan sosial yang
mengharuskan para peserta didik maupun remaja menghadapi tantangan baru dalam
menjaga keseimbangan emosional dan kognitif (Mukti, 2026:35). Pada era digital ini pula
keterbukaan akses informasi relatif tinggi dijelaskan oleh Suryadi (2020 dalam Tripitoyo
et al., 2025:2) dapat memicu sikap restriktif peserta didik, mudah terpengaruh
lingkungan, tidak bijak dalam mengakses internet, sehingga mengesampingkan nilai-nilai
moral (karakter) dan etika. Kondisi ini mendorong berbagai lembaga pendidikan untuk
mengembangkan pendekatan pendidikan yang mampu menumbuhkan keseimbangan
antara kecerdasan intelektual dan perkembangan karakter.

Dalam hal ini, pendidikan karakter memegang peranan penting karena Daryanto
(dalam Atika et al., 2019:106) menjelaskan bahwa pendidikan karakter bertujuan
mengembangkan potensi individu agar berpikir, bersikap, dan berperilaku baik,
memperkuat nilai kebhinekaan, meningkatkan prestasi akademik, serta meningkatkan daya
saing bangsa. Salah satu pendekatan yang dapat diintegrasikan dalam pendidikan karakter
adalah praktik meditasi atau mindfulness (Deep et al., 2025:2).

Berdasarkan penelitian terdahulu oleh Deep et al.,(2025) berjudul  “The
Impact of Integrating Mindfulness in the Classroom on Well-Being and Academic
Success Among College Students During COVID-19 and Beyond” menyimpulkan bahwa
mindfulness terbukti meningkatkan performa akademik, resiliensi, dan kesejahteraan
psikologis peserta didik. Sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Bordbar et al.,
yang berjudul “The Impact Of Mindfulness On Academic Achievement Of Students With
The Mediating Role Of Adaptability: A Structural Equation Modeling Approach”
menunjukkan bahwa praktik meditasi dapat memberikan dampak positif terhadap
perkembangan psikologis dan akademik peserta didik (Bordbar et al., 2024). Sedangkan,
penelitian yang dilakukan oleh Mettler et al., dalam kajian systematic literature review dan
kajian meta- analisis menemukan bahwa program mindfulness di sekolah memberikan
manfaat dalam meningkatkan penyesuaian diri peserta didik pada Lembaga Pendidikan
formal yaitu sekolah, termasuk peningkatan perhatian, pengendalian impuls, serta
kemampuan akademik (Mettler et al., 2023:44).

Berdasarkan berbagai penelitian diatas, meditasi dalam ajaran Buddha adalah
praktik utama dalam pengembangan batin yang bertujuan menumbuhkan kesadaran
diri (Sila), pengendalian pikiran (Samadhi), serta kebijaksanaan (Panna) (Candakaro &
Hermawan, 2025: 9458). Dasar praktik meditasi termaktub dalam Satipatthana Sutta
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mengenai mindfulness yang dapat dipraktekkan dan dioptimalkan melalui latihan perhatian
benar (samma sati) terhadap empat objek landasan antara lain (1) perenungan
jasmani, (2) perenungan perasaan, (3) perenungan pikiran, dan (4) perenungan objek-
objek pikiran yang merupakan jalan menuju pemurnian batin dan pengembangan
kesadaran (M.I1.56-61).

Namun demikian, kajian yang secara khusus membahas integrasi meditasi Buddhis
sebagai pendekatan pendidikan karakter dalam lembaga pendidikan masih relatif terbatas.
Oleh karena itu, penelitian mengenai meditasi Buddhis sebagai pendekatan pendidikan
karakter menjadi penting untuk dilakukan guna mengkaji secara filosofis konsep meditasi
dalam ajaran Buddha serta relevansi implementasinya dalam praktik pendidikan.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi kepustakaan
(library research). Pendekatan ini dipilih karena penelitian berfokus pada analisis
konsep meditasi Buddhis dari perspektif filosofis serta relevansinya dalam pendidikan
karakter di lembaga pendidikan. Studi kepustakaan merupakan proses menelaah dan
menganalisis berbagai literatur serta hasil penelitian yang relevan (Amruddin dkk.,
2022:9).

Sumber data yang digunakan oleh penulis melalui sumber tertulis dan media internet
seperti jurnal, artikel, buku, kitab suci Buddha, dan referensi-referensi terkait yang masih
relevan. Sedangkan, analisis data memakai model Miles dan Huberman yang dilakukan
secara interaktif mencakup reduksi data, penyajian data, dan verifikasi kesimpulan
(Trisliatanto, 2020:379-380).

Hasil
Landasan Filosofis Pendidikan dalam Perspektif Buddhisme

Landasan filosofis pendidikan dalam pandangan agama Buddha menurut Wijoyo
et _al, mencakup ontologi yang menjelaskan tentang 4 kebenaran mulia seperti
termaktub dalam Samyutta Nikaya yang menjelaskan dukkha, asal mula dukkha,
lenyapnya dukkha, dan jalan menuju lenyapnya dukkha (S.V.421; M.I1.62). Sejalan dengan
Ismoyo, (2020:58) yang menjelaskan algoritma sistematis dalam memecahkan masalah
yang telah diajarkan oleh Buddha.

Pendidikan dalam agama Buddha mengacu pada istilah Pali sikkha (pembelajaran)
dan gajjhapana (pemahaman). Kata sikkha juga mengacu pada perilaku baik atau
Kebajikan, perilaku disiplin, dan etika/moral (Medhacitto, 2024:2). Pendidikan Buddha
adalah proses belajar untuk memahami realitas kehidupan, yang bertujuan untuk
memberantas kekotoran batin sehingga terlepas dari belenggu ketidaktahuan dan
ketidakpuasan (Ismoyo, 2020:58).

Pendidikan dalam agama Buddha mengajarkan moral/karakter dalam interaksi atau
kode etik antara guru dan peserta didik seperti yang tertulis di Sigalovada Sutta
(Ismoyo, 2020:59). Medhacitto, (2024:4) juga menjelaskan isi Dhammapada mengenai
ajaran Buddha untuk mengedepankan moral yaitu dengan menahan diri dari semua
tindakan buruk (sabbapapassa akaranam), mendorong dalam melakukan tindakan baik
(kusalassa  upasampada), dan memurnikan pikiran dari kekotoran batin
(sacittapariyodapanam) (Dh. 183). Dengan demikian, landasan filosofis pendidikan
Buddhisme dapat berkontribusi dalam perkembangan moral/karakter di Lembaga
pendidikan modern.
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Pendidikan agama Buddha tidak hanya selalu membahas pengetahuan
keagamaan, melainkan menegaskan pembentukkan karakter peserta didik.

Adapun karakter yang dibentuk antara lain kepercayaan diri (saddha), pengerahan
tenaga (viriya), kebajikan (sila), kemurahan hati (caga), belajar (suta), pandangan yang
benar (sammadittht), perhatian penuh (sati), konsentrasi (samadhi) kebijaksanaan (panna)
dan semua ini dapat direalisasikan melalui kebiasaan kegiatan keagamaan Buddha seperti
meditasi (Medhacitto, 2024; Pranata, 2020).

Manfaat Meditasi Buddhis dalam Pendidikan

Meditasi Buddhis memiliki manfaat  yang signifikan pada Lembaga
pendidikan antara lain (1) Meningkatkan konsentrasi dan fokus belajar. Hal ini dapat
dibuktikan melalui penjelasan dari Ahmad & Darnaningsih (2025 dalam Ulandari
& Efendi, 2025:862) bahwa implementasi mindfulness terbukti mampu menciptakan
suasana belajar yang lebih tenang, fokus, dan produktif, sehingga penting untuk
diintegrasikan dalam pembelajaran abad ke-21. (2)

Mengembangkan pengendalian emosi. Program mindfulness di sekolah
bertujuan meningkatkan kesejahteraan psikologis peserta didik agar mampu mengelola
pikiran, emosi, serta menjalin hubungan

positif, sekaligus mengembangkan pengendalian diri, konsentrasi, dan potensi secara
optimal (Luthfivah & Muniroh, 2024:139) dan hal ini menunjukkan bahwa mindfulness
efektif dalam membantu peserta didik mengelola stres dan meningkatkan kesehatan mental
juga bisa melalui meditasi cinta kasih (Darvina, 2025). (3) Membentuk sikap empati dan
kepedulian sosial. Peserta didik belajar mengembangkan empati dan kepedulian terhadap
orang lain. Hal ini mendukung pembentukan karakter sosial yang positif dan terbukti
mendorong kesejahteraan psikologis peserta didik pada Lembaga pendidikan (Darvina,
2025). (4) Mencegah perilaku negatif. Meditasi/mindfulness juga berperan dalam
mengurangi perilaku negatif, seperti kecanduan media sosial atau tindakan impulsif. Hal ini
terbukti dari penelitian yang menyatakan bahwa peserta didik yang sebelumnya kurang
sadar dalam menggunakan media sosial kini mulai memahami bahwa penggunaannya dapat
berdampak negatif jika disalahgunakan, namun bisa menjadi positif bila dimanfaatkan
untuk pembelajaran dan pengembangan diri (Budianto dkk., 2023:9).

Fenomena-fenomena kegelisahan dan kecemasan akademik di kalangan peserta
didik dalam dunia pendidikan telah berkembang menjadi isu psikologis dan juga
menjadi perhatian utama dalam pembelajaran abad ke 21 ini (Danawe, 2026; Surya et
al., 2023). Kecemasan akademik merupakan reaksi emosional terhadap situasi belajar yang
dianggap mengancam potensi diri. Dalam ajaran Buddha, kondisi ini dipahami sebagai
bentuk ketidakpuasan batin (dukkha) yang muncul akibat ketidaktahuan (avijja),
kemelekatan (upadana), dan rasa takut (bhaya) (Danawe, 2026:267). Sehingga, dalam hal
ini dibutuhkan solusi yang mampu mengatasi permasalahan batin ini dan Mukti (2026: 36)
menjelaskan bahwa konsep mindfulness modern menekankan jika kesadaran penuh tanpa
penilaian dapat mengurangi stres dan menenangkan batin. Meditasi Buddhis atau biasa
yang disebut mindfulness menjadi salah satu aspek penting dalam kurikulum pendidikan
agama Buddha. Hal ini terbukti dari data BSNP (2006; 97 dalam Sadtyadi & Hesti,
2018:376) mencakup berbagai faktor antara lain 1.Sejarah; 2.Keyakinan (Saddha);
3.Perilaku/moral (Sila); 4. Kitab Suci Agama Buddha Tripitaka (Tipitaka); 5.Meditasi
(Samadhi); 6.Kebijaksanaan (Panna).

Meditasi dalam ajaran Buddha menurut (Arif, 2024:96-97) merupakan praktik
pengembangan batin (bhavana) yang bertujuan menumbuhkan kesadaran, konsentrasi,
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dan kebijaksanaan. Praktik ini sejalan dengan tujuan pendidikan karakter sekaligus sebagai
strategi pedagogis, yaitu membentuk individu yang memiliki pengendalian diri, moralitas,
dan kebijaksanaan dalam bertindak (Danawe & Acep, 2026:268).

Candakaro & Hermawan, (2025:9457) menjelaskan bahwa pendidikan karakter
menjadi salah satu fokus utama dalam sistem pendidikan modern, terutama di tengah
tantangan era digital yang memengaruhi perilaku dan moral peserta didik yang semakin
mengarah ke dekadensi moral. Hal ini perlu adanya pembinaan karakter dan pendidikan
agama Buddha menjadi salah satu opsi dalam hal pembinaan karakter karena ajaran
Buddha tidak hanya berfokus pada teori (pariyatti), melainkan terdapat pula praktik
langsung (patipatti), dan kemudian akan menuai hasil dari pemahaman teori dan praktek
(pativedha). Dewasa ini, pendekatan berbasis kesadaran seperti meditasi atau mindfulness
mulai banyak diterapkan dalam dunia pendidikan (Mukti, 2026:35).

Implementasi Meditasi Buddhis DiLembaga Pendidikan

Meditasi atau mindfulness merupakan salah satu pendekatan yang mulai banyak
diterapkan dalam dunia pendidikan. Hal ini terbukti dari berbagai penelitian yang
menunjukkan bahwa meditasi mampu membawa arah baru dalam meningkatkan
kemampuan kognitif, ketajaman daya pikir, mereduksi tingkat depresi, dan tentunya
mendorong kemajuan psikologis peserta didik (Mettler et al., 2023).

Meditasi atau mindfulness dapat diintegrasikan atau diimplementasikan dalam
berbagai cara pada Lembaga pendidikan formal yaitu sekolah seperti yang ditemukan
pada hasil penelitian (Mettler et al., 2023) seperti meditasi singkat di awal pembelajaran
melalui guru dapat memulai pembelajaran setelah dengan latihan pernapasan selama 3-5
menit untuk membantu siswa lebih fokus. Praktik sederhana ini terbukti -efektif
meningkatkan perhatian dan kesiapan belajar peserta didik.

Meditasi digunakan sebagai bagian dari layanan konseling untuk membantu peserta
didik mengatasi stres dan kecemasan. Pendekatan ini efektif dalam meningkatkan
kesehatan mental serta mengurangi dampak negatif tekanan akademik (Luthfiyah &
Muniroh, 2023; Budianto et al., 2023).

Permasalahan Implementasi Meditasi Buddhis Di Lembaga Pendidikan

Meditasi memang memiliki banyak manfaat dalam mempertajam daya ingat, regulasi
emosi, dan pembentukan karakter, namun implementasinya di dunia pendidikan masih
menghadapi berbagai kendala/permasalahan.

Kendala atau permasalahan dalam penerapan meditasi Buddhis di lembaga
pendidikan yang pertama adalah minimnya pemahaman guru mengenai teknik/makna
meditasi atau mindfulness. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan
oleh (Putri et al., 2024:157) menyatakan bahwa masih banyak guru dan kepala sekolah yang
bingung akan konsep dan manfaat mindfulness dalam implementasinya. Oleh karena
itu, pelatihan atau bimbingan yang efektif sangat dibutuhkan dapat memahami seperti
apa manfaat penerapan mindfulness

Yang kedua, guru memiliki kepadatan jadwal sehingga mengalami kesulitan dalam
mengintegrasikan praktik mindfulness kepada peserta didik di ruangan kelas. Adapun
solusi untuk mengatasi keterbatasan waktu yaitu mindfulness dapat diterapkan dalam
bentuk latihan singkat (1—5 menit) di awal atau akhir pembelajaran (Mettler et al., 2023).

Yang ketiga, kurangnya sertifikasi terkait pelatihan mindfulness. Solusinya menurut
Hyland (2015) diadakannya sertifikasi atau workshop resmi dapat meningkatkan
kompetensi dan kepercayaan diri guru dalam menerapkan meditasi. Selanjutnya,
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Baelen et al., (dalam Putri et al., 2024:159) menjelaskan bahwa permasalahan lainnya
adalah mengenai minimnya jumlah pelatih program mindfulness, kapasitas kelas yang
tidak bebas, kendala guru dalam memasukkan mindfulness ke dalam kurikulum, serta
penolakan akan metode mindfulness dari guru, tenaga sekolah, dan orang tua yang belum
sepenuhnya memahami pentingnya mindfulness.

Lembaga pendidikan diharapkan dapat mengintegrasikan praktik mindfulness secara
terstruktur, seperti latihan pernapasan singkat selama 1—5 menit di awal atau akhir
pembelajaran, guna meningkatkan fokus dan kesiapan belajar peserta didik. Untuk
mengatasi kendala pemahaman dan keterbatasan waktu, pihak sekolah perlu memfasilitasi
guru dengan pelatihan atau sertifikasi resmi agar mereka memiliki kompetensi dan
kepercayaan diri dalam membimbing siswa. Selain itu, diperlukan edukasi bagi orang tua
dan staf sekolah mengenai manfaat meditasi dalam meningkatkan kesehatan mental
serta mereduksi perilaku negatif, sementara peneliti selanjutnya disarankan untuk
melakukan studi lapangan guna menguji efektivitas pendekatan ini secara langsung di
berbagai jenjang pendidikan.

Kesimpulan

Penelitian ini menyimpulkan bahwa integrasi meditasi Buddhis dalam lembaga
pendidikan merupakan strategi yang efektif untuk menghadapi tantangan dekadensi
moral dan tekanan psikologis di era digital. Berikut adalah poin-poin utama
kesimpulannya:

¢ Esensi Filosofis: Meditasi Buddhis (bhavana) bukan sekadar teknik relaksasi,
melainkan praktik pengembangan batin yang berlandaskan pada tiga pilar
pendidikan: moralitas (Sila), pengendalian pikiran (Samadhi), dan kebijaksanaan
(Panna).

e Manfaat Multi-aspek: Implementasi meditasi atau mindfulness terbukti secara
ilmiah mampu meningkatkan performa akademik, fokus belajar, resiliensi, serta
kesejahteraan psikologis peserta didik. Selain itu, praktik ini efektif mereduksi
perilaku negatif seperti kecanduan media sosial dan tindakan impulsif.

e Metode Implementasi: Meditasi dapat diterapkan di sekolah melalui latihan
pernapasan singkat (3—5 menit) sebelum memulai pelajaran untuk
meningkatkan kesiapan belajar, serta diintegrasikan ke dalam layanan konseling
untuk mengatasi kecemasan akademik.

¢ Solusi atas Kendala: Meskipun menghadapi tantangan  seperti
keterbatasan waktu guru dan kurangnya pemahaman teknis, solusi yang
ditawarkan adalah melalui pelatihan/sertifikasi resmi bagi guru serta penerapan
latihan meditasi durasi singkat (1—5 menit) di sela jadwal pelajaran yang padat.
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