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“Keindahan yang mengagumkan dari DOA adalah bahwa terbukanya hati kita
sealami mekarnya kuncup sebuah bunga. Kuncup bunga akan mekar jika kita membiarkan
bunga itu hidup. Jika kita dapat menjadi hening, diam dan menjadi sederhana, hati kita akan
terbuka karena Roh Allah mengalir kedalam hati kita. Untuk inilah kita diciptakan”
Pastor John Main OSB



Kata Pengantar

Tidak terasa bahwa Meditasi Kristiani di Indonesia telah memasuki tahunnya yang ke enam.
Pada awal tahun 2003 Pastor Laurence Freeman OSB bersama Peter dan Patricia Ng dari
Singapura telah berkenan mengunjungi Indonesia dan mengadakan retret untuk kelompok kecil di
Kemah Gede, Cipanas. Retret dilanjutkan dengan ‘Program enam minggu’. Keberhasilan kunjungan
ini tidak terlepas dari jasa baik Bapak Poo Murdaya yang telah mendukung sejak awal kedatangan
hingga meminjamkan gedung CCM, Raden Saleh. Setelah itu terbentuk tiga kelompok meditasi di
Jakarta. Kelompok meditasi ini bertemu seminggu sekali dan akhirnya kelompok berkembang
secara perlahan lahan baik di Jakarta maupun ke beberapa kota lain seperti Surabaya, Malang,
Bandung, Bogor, Jogja dan mungkin akan menyusul dibeberapa kota di Sumatra.

Dengan semakin bertambahnya kelompok, maka dirasa perlu adanya media komunikasi dan
koordinasi antar kelompok. Untuk maksud tersebut, RS Atma Jaya telah ditetapkan sebagai Pusat
Meditasi Kristiani Indonesia. Untuk urusan kesekretariatan, Dr. Lucia Gani dan Dr. Lukas Kristanda
menawarkan diri untuk menjadi sukarelawan yang bertugas mengkoordinir semua kegiatan di
Indonesia dan menjadi penghubung dengan Hirarki Gereja Katolik.

Kami sangat menyambut baik penerbitan buletin berkala, yang dapat memberi informasi
tentang Meditasi Kristiani baik nasional maupun internasional sekaligus menjadi media komunikasi
antar meditator. Kami mengucapkan terima kasih atas kesediaan Bapak Setiono Eddy untuk
menjadi redakur buletin ini. Semoga dengan diterbitkannya edisi perdana ini, akan menambah
gairah para meditator untuk tetap setia pada meditasi dan menyebar luaskan ajaran meditasi
Kristiani yang diperkenalkan kembali oleh Pastor John Main OSB.

Pada kesempatan ini, kami juga mau mengumumkan bahwa Fr. Laurence Freeman OSB
akan kembali mengunjungi Indonesia pada bulan Oktober 2008. Beliau akan memberikan
perkenalan tentang Meditasi Kristiani dibeberapa kota dan juga menyampaikan Lokakarya Meditasi
Kristiani (School for meditators atau School for teachers). Lokakarya dimaksudkan untuk
mempersiapkan para pimpinan kelompok atau meditator yang ingin membagikan karunia meditasi
kepada orang lain. Kami sangat mengharapkan bagi para meditator yang berminat memperdalam
meditasi untuk mengikuti acara yang sangat bermanfaat ini. Ini merupakan kesempatan yang baik
untuk bertemu langsung dengan Fr. Laurence karena untuk selanjutnya kemungkinan besar
kunjungan Fr. Laurence akan diarahkan keluar Jawa. Sampai bertemu di acara pengenalan dan
Lokakarya Meditasi Kristiani. Berkat Tuhan beserta kita semua!

Salam dan damai dalam Kristus,
Pada hari Kenaikan Tuhan Yesus, 1 Mei 2008

ttd ttd
Dr. Hendra Widjaja Rm Tan Thian Sing MSF
Koordinator Nasional Moderator Nasional



Apa itu Meditasi Kristiani?
(Oleh Pastor Cyprianus Verbeek O Carm)

Para Saudara yang terkasih,

Saya diminta untuk memperkenalkan Meditasi Kristiani kepada para pembaca sekalian. Pastor
Laurence Freeman OSB adalah pimpinan dari World Community for Christian Meditation yang
berpusat di London, Inggris. la menjadi penerus Pastor John Main OSB, seorang rahib Benediktin
yang 25 tahun wafatnya telah kita peringati tahun lalu.

Pastor John Main memperkenalkan kembali suatu cara berdoa yang sudah lama dilupakan dan tak
dilakukan lagi. Awalnya ia mengenal meditasi ketika ia (masih sebagai seorang awam) bekerja di
perwakilan Inggris di Kualalumpur. la belajar meditasi dari seorang pandita Hindu. Tetapi kemudian
ia menemukan bahwa cara sederhana itu sebenarnya sudah dikenal oleh bapa-bapa padang gurun
pada abad keempat.

Anda membaca tulisan ini karena anda tertarik entah oleh apa. Mungkin kata "meditasi" sendiri
mempunyai daya tarik besar. Tetapi kalau saya bertanya kepada anda, apa yang anda bayangkan
atau pikirkan bila mendengar kata "meditasi"? Mungkin anda tidak dapat dengan pasti memberikan
jawaban. Atau kalau saya bertanya: Apa yang anda harapkan dari "meditasi", mungkin akan ada
sejumlah jawaban yang berbeda-beda. Barangkali tepat, barangkali tidak.

Jelaslah bahwa anda membaca tulisan ini karena suatu "keinginan" — "kerinduan”. Bagi saya itu
titik-tolak yang baik untuk sedikit berbicara tentang meditasi. Kita sudah biasa berdoa kepada Allah,
ada doa pujian, ada doa permohonan dan banyak jenis lain yang kita kenal. Bila anda meng-
gunakan salahsatu jenis doa, pasti dalam hati anda ada suatu kerinduan. Apa yang anda rindukan.
Mungkin agar permohonan tertentu dikabulkan.

Tetapi di dalam lubuk hati kita semua ada suatu kerinduan mendasar. Sering kurang disadari, dan
dari kerinduan mendasar itu timbul segala jenis keinginan yang baik. Kita ingin menjadi bahagia.
Sumber kebahagiaan sejati ialah Tuhan sendiri. Oleh karena itu kerinduan akan Allah adalah yang
paling mendasar dalam diri kita. Tetapi kita kurang menyadarinya. Maka kita perlu menjadi semakin
sadar dan yakin bahwa sebenarnya Allah yang paling kita rindukan. Biasanya kita mengharapkan
sesuatu dari Allah, tetapi barangkali jarang merindukan Allah sendiri. Tujuan utama dari meditasi
sejati ialah menyadarkan lalu meningkatkan kerinduan akan Allah.

Ada banyak latihan rohani yang diberi nama "meditasi" baik di kalangan Katolik maupun di agama
lain. Mereka menyediakan suatu cara untuk mencapai tujuan tertentu. Misalnya dalam meditasi
diskursif kita merenungkan pokok-pokok ajaran Injil agar menjadi pegangan dalam hidup Kkita.
Misalnya "jangan menghakimi" dapat kita renungkan hingga kita benar-benar yakin bahwa jalan ini
amat baik dan berguna. Kita lalu mau menjadi orang yang tidak menghakimi sesama. Kita
mengusahakan suatu perubahan dalam sikap hati kita. Tetapi ada meditasi lain seperti Meditasi
Kristiani lebih mirip dengan sikap Bartimeus, orang buta yang duduk mengemis di pinggir jalan
menuju Yerikho. la boleh memikirkan dan mengkhayalkan suatu masa depan baru kalau saja dia
bisa melihat kembali. Tetapi itu tidak mengubah sedikitpun situasinya: ia buta dan tetap buta. la
hanya duduk, menunggu dan merindukan. Baru ketika ketemu Yesus melalui doa yang ia teriakan,
ia disembuhkan oleh Yesus. la melihat orang di depannya, ia melihat Yesus.



Pastor John Main menemukan dalam karangan seorang penulis abad keempat, bernama Yohanes
Kasianus, metode yang dipakai oleh para rahib di padang gurun. Mereka itu seringkali orang
kurang terpelajar dan sangat sederhana Dalam hati mereka hanya ada suatu keinginan: Allah.
Maka mereka mengulangi suatu doa yang singkat, diambil dari mazmur atau teks kitab suci lain.
Sepanjang hari mereka mengulangi doa yang sama yaitu waktu mereka berdoa, makan maupun
kerja. Bukan untuk dipikirkan, melainkan untuk meng-ARAH-kan kerinduan hati dan perhatian budi
mereka kepada Allah. Mungkin cara ini tak banyak berbeda dengan metode mantra lain. Tetapi
tujuannya ialah meningkatkan kerinduan akan Allah, sehingga Dia menentukan hidup kita
seterusnya atau dengan kata lain: seperti Yesus, kita pun mau dibimbing oleh Roh Allah dalam
hidup kita, dalam doa dan pekerjaan, dalam kesendirian dan pergaulan, dimana saja dan kapan
saja.

Pastor John Main mengajarkan Meditasi Kristiani untuk membantu orang orang sibuk di era
globalisasi ini. la menjadi seorang pembimbing rohani ternama, mungkin terbesar dalam abad ke-
20, kata Pastor Bede Giriffith, OSB. Pastor Laurence Freeman menjadi penerusnya dan membentuk
wadah yang disebut World Community for Christian Meditation, bukan suatu organisasi,
melainkan suatu ikatan antar meditator diseluruh dunia untuk saling meneguhkan, saling membantu
dan menyebarkan ajaran Pastor John Main: Meditasi Kristiani.

Dalam "Meditasi Kristiani", kita dibantu untuk mengatasi segala macam pengalaman yang timbul
baik yang menyenangkan maupun yang mengejutkan. Tetapi justru karena itu sangat bergunalah
kalau cara berdoa yang sederhana ini, juga dilakukan dalam kelompok. Kita akan dibantu oleh
pengalaman orang lain yang lebih dahulu menekuni Meditasi Kristiani. Selain itu dapat juga dibantu
oleh buku dan sarana audio visual lainnya tentang Meditasi Kristiani. Ini tidak hanya berguna pada
saat kita mulai berdoa dengan cara ini, tetapi juga kalau kita sudah melangkah maju di jalan ini.

Bila anda tertarik pada cara berdoa seperti yang diajarkan oleh Pastor John Main, sebaiknya
bergabung dalam kelompok yang sudah ada di berbagai kota di Indonesia. Anda bisa juga
mengikuti program 6 minggu yang diadakan secara berkala, lalu putuskan apakah anda pun mau
memperdalam hidup Kristiani anda dengan cara berdoa ini. Sekian. Terima kasih.

Ringkasan bermeditasi yang diajarkan oleh Pastor John Main OSB:

e Pilih suatu tempat yang tenang

¢ Duduk tenang dan senyaman mungkin dengan punggung tegak

Tutup mata dengan lembut dan bernafas normal seperti biasa

Rileks tetapi tetap sadar penuh

e Ucapkan kata-doa (mantra) perlahan-lahan di dalam hati

e Mantra yang dianjurkan: Ma-ra-na-tha

e Tekun untuk terus mengucapkan mantra selama bermeditasi

¢ Bila anda sadar berhenti mengucapkan mantra, kembalilah ucapkan lagi
e Tetap menggunakan mantra yang sama selama bermeditasi

e Bermeditasilah selama 20-30 menit dua kali sehari, setiap pagi dan petang




Renungan singkat

"Karena itu Aku berkata kepadamu: Janganlah kuatir akan hidupmu, akan apa yang hendak
kamu makan atau minum, dan janganlah kuatir pula akan tubuhmu, akan apa yang hendak
kamu pakai. Bukankah hidup itu lebih penting dari pada makanan dan tubuh itu lebih penting
dari pada pakaian? Mat 6:25

Didalam keheningan meditasi, ketika anda tidak berpikir dan berimajinasi, anda akan mulai
mengalami dan mengerti bahwa hidup ini adalah hidup sebagaimana adanya. Dalam meditasi anda
belajar hidup sesuai dengan hakekat diri anda. Sesuai dengan hakekat diri sendiri berarti hidup
sebagaimana adanya, tanpa berusaha untuk memberikan pembenaran atau mencari alasan
tentang hidup dan kepribadian anda. Jadilah dirimu sendiri. Sesuatu yang menakjubkan ialah
bahwa semakin anda menjadi sederhana, semakin anda dapat menikmati kepenuhan dari
anugerah hidup anda. Tetapi waktu anda memulai, anda harus memulainya dengan penuh iman.
Anda tidak dapat datang bermeditasi sambil mengatakan. “Saya akan mencobanya selama 3 — 6
bulan untuk melihat manfaat yang saya dapatkan”. Anda tidak dapat datang dengan mempunyai
harapan tertentu untuk dipenuhi.

Yohanes dari Salib pernah menerangkan bahwa “memiliki sesuatu berarti tidak melekat pada apa
yang anda miliki“. Anda harus melepaskan segala pikiran, gagasan, segala ambisi yang disadari
atau tidak disadari dan anda hanya perlu untuk menjadi lepas bebas. Cara nya dengan
mengucapkan mantra anda. Bila seluruh perhatian diarahkan untuk mengucapkan mantra dan bila
anda tekun dan sabar, maka perlahan lahan anda bisa melepaskan diri anda dari segala pikiran,
kata kata, gagasan, harapan dan juga ketakutan. Anda akan lepas bebas.

The Heart of Creation — John Main



Perkenalan Meditasi Kristiani di Padang dan Bukittinggi

Menurut Pastor John Main semua manusia, apapun status mereka, terpanggil untuk memasuki
kedalaman hidup kontemplatif. Dalam masyarakat modern dewasa ini, kita memerlukan kekuatan
batin untuk mengatasi masalah sosial dan psikologis dalam hidup sehari-hari. Meditasi merupakan
cara untuk toleransi dan berbagi rasa, membangun jembatan di-antara orang, kaya maupun miskin,
dari berbagai keyakinan dan di-antara semua orang yang menderita akibat konflik dan perpecahan.
(Meditasi Kristiani, Latihan Harian halaman 50)

Berbagi pengalaman meditasi dengan orang lain, terutama dengan saudara seiman merupakan
kegembiraan. Maka kesempatan untuk memperkenalkan meditasi di kota Padang, waktu mengikuti
tur dengan LBI pada bulan Agustus 2007, dibawah bimbingan Romo Robby Wowor OFM, saya
pergunakan dengan baik. Semua berjalan lancar, karena saya berasal dari kota Padang. Tidak
susah mencari kontak dengan teman lama, maupun dengan pastor Paroki. Teman saya ibu Jenny
benar-benar membantu, perkenalan meditasi dapat dilakukan di Paroki Katedral dan Padang Baru
dalam 3 kali kesempatan pertemuan,dengan ibu WK dan teman-teman lama, dengan Legio Maria
dan dengan umat Paroki Padang Baru. Perkenalan meditasi di kota Bukitinggi saya usahakan
dengan menghubungi Pastor Kepala Paroki yag telah dikenal sejak dulu.

Setelah kunjungan tersebut ada keinginan untuk kembali lagi dalam bulan Desember, namun
gempa yang terjadi beberapa kali sebelumnya dan issue tsunami membuat saya ragu-ragu. Namun
bulan Maret, tahun ini keinginan untuk tindak lanjut perkenalan meditasi Kristiani muncul lagi. Kali
ini saya memanfaatkan kunjungan untuk merayakan CengBeng (kunjungan ke pemakaman orang
tua, sanak saudara dan leluhur dalam bulan April, yang merupakan tradisi dalam kebudayaan
Cina). Saya menghubungi Romo Siriakus (moderator Komunitas Meditasi Kristiani Keuskupan
Malang) yang dengan senang hati bersedia memberikan ceramah perkenalan Meditasi Kristiani.
kami datang secara resmi, dengan menghubungi kontak yang telah dikenal sebelumnya, mengirim
surat permohonan (pemberitahuan) kepada Pastor Kepala Paroki terlebih dahulu, membuat flyer
(brosur) beserta rencana jadwal perkenalan meditasi Kristiani dan kontak untuk peminat yang
tertarik mendengarkan ceramah dari Romo Siriakus, untuk disebarkan pada umat di ke tiga paroki
di Padang dan Bukittinggi.

Acara Introduksi Meditasi Kristiani di Paroki Katedral St Theresia diadakan di Wisma Sukma Indah
pada tanggal 4 April, hari Jum'at jam 16.30-18.30. Peserta yang hadir lebih dari 100 orang. Yang
menarik, ada beberapa umat dari paroki lain, misalnya suster SCMM dari Paroki St Fransiskus
Assisi Padang Baru, suster dari Paroki St Petrus Paulus, Parongil, SUMUT (tempat dimana dulu
pastor Siriakus pernah berkarya), ada suster dari Kefamenanu dan dari Labuan Bajo yang hadir,
demikian juga beberapa ibu dan bapak dari paroki St Fransiskus Assisi, dari Santo Jusuf dan
PSKP. Semua buku yang dijatahkan untuk di jual pada umat paroki Katedral dan Padang Baru
yang saya bawa waktu itu terjual habis di Paroki Katedral. Peserta yang hadir untuk membeli buku
berebutan dan beberapa ibu/ bapak tidak kebagian beli buku.

Acara Introduksi Meditasi Kristiani di Paroki St Fransiskus Assisi Padang Baru diadakan hari Jum'at
malam jam 19.30- 21.00 Peserta yang hadir kira-kira 50 orang, sedangkan introduksi Meditasi
Kristiani di kota Bukitithggi diadakan tgl 5 April jam 16.30 sampai sebelum misa Sabtu sore. Peserta
yang hadir lebih dari 50 orang dan beberapa peserta berasal dari stasi Padang Panjang dan
Payakumbuh. Yang menarik juga ada peserta berasal dari Ambarawa Jawa Tengah dan ada yang
dari Lampung. Peserta dari Lampung bertanya kapan memperkenalkan Meditasi Kristiani di
Lampung.



Inti sari ceramah dari Romo Siriakus adalah tentang apa itu meditasi dan hidup kontemplatif,
pengalaman Pastor John Main OSB, bagaimana beliau mengenal meditasi Kristiani dan manfaat
meditasi, mantra dan bagaimana melakukan meditasi. Beberapa pertanyaan yang muncul antara
lain tentang posisi duduk yang baik pada saat meditasi, kesulitan untuk konsentrasi, syarat-syarat
kata-kata yang dapat digunakan untuk mantra, beda meditasi dengan doa kontemplatif, bagaimana
agar tidak ngantuk, saran supaya pastor paroki bermeditasi.

Ada beberapa hal yang hendak saya kemukakan dalam memperkenalkan Meditasi Kristiani:

1.

2.
3.

Jangan ragu untuk melakukan/ memulai perkenalan Meditasi Kristiani, semuanya Tuhan yang
mengatur, kita cukup menyediakan diri saja.

Cari kontak, sediakan flyer, hubungi Pastor Kepala Paroki untuk menentukan jadwal pertemuan.
Setiap selesai ceramah, tanyakan peserta yang tertarik untuk menjadi penggerak di paroki, atau
wilayah tempat ceramah, seperti yang dilakukan oleh Romo Siriakus.

Jangan ragu utuk menekankan pentingnya mantra (kata suci), terutama mantra MARANATHA
seperti yang dianjurkan oleh Pastor John Main. Romo Siriakus selalu menganjurkan memakai
mantra MARANATHA setiap ceramah.

Jangan takut dengan kesulitan yang dihadapi sebelumnya. Waktu merencanakan introduksi
meditasi Kristiani di Paroki Stella Maris, Pluit Jakarta, ada beberapa kesulitan, karena pastor
Kepala Paroki sibuk, terutama menjelang Paskah dan pada hari perkenalan tersebut, tgl 7 April
(Senin), jalanan ke Pluit macet total sampai malam hari. Tetapi 2 hari setelah ceramah meditasi
kelompok telah dimulai di Paroki Stella Maris. Meditasi di paroki Stella Maris diadakan setiap
hari Rabu, jam 12 siang di gedung Pastoral lantai 2, ruang goa Maria

Teman-teman meditator yang lain adalah berkat. Pada umumnya mereka dengan senang hati
akan membantu kita menyelenggarakan pertemuan tsb.

Kalau teman-teman meditator mau tahu darimana saya mendapat keberanian untuk berbicara
tentang meditasi di depan umat yang baru dikenal adalah karena mengikuti lokakarya Meditasi
Kristiani (The School for Meditators) di Singapore tahun 2004. Waktu mengikuti School kita
mendapat pemahaman yang mendalam tentang meditasi dan dilatih bagaimana
memperkenalkan meditasi pada orang lain.

Didalam simbol perjalanan Meditasi Labyrinth: (diperkenalkan waktu program 6 minggu) kita
memahami bahwa Roh itu seperti angin, kita tidak tahu dari mana la datang dan kemana la
pergi. ltu kita alami waktu introduksi Meditasi Kristiani, peserta /peminat bisa datang dari paroki/
tempat yang relatif jauh.

Penutup: Saya mengucapkan terima kasih pada

1.

2.

Romo Siriakus Ndolu O Carm yang memperkenalkan Meditasi Kristiani di 3 Paroki di Padang
dan Bukititnggi

Pastor Kepala Paroki Katedral St Theresia Padang yaitu Pastor Alex Suwandi Pr, Pastor Kepala
Paroki St Fransiskus Assisi Padang Baru, Pastor Franko Qualizza SX, Pastor Kepala Paroki St
Petrus Claver Bukittinggi, Pastor Gunadi SX, yang mengijinkan perkenalan Meditasi Kristiani
untuk umat di wilayah parokinya.

Sr Kamila OSF dari Bukittinggi yang mengijinkan kami menginap di susteran di Bukittinggi
Kontak dari Padang: Ibu Jenny Alamsyah, Pak Eddy Irawan Junaidi, lou Amy Istiami, dan ibu
Susiwaty, kontak dari Bukittinggi :pak Sumardiyono, ibu Maria Regina dan Pak Wanandi Leo
Tim PDKK di Paroki St Theresia dan St Petrus Claver dan tim Legio Maria di Paroki St
Fransiskus Assisi yang membantu terselenggaranya acara ini.

Pastor Kepala Paroki Stella Maris, Romo Andreas Gunawan, Dewan Paroki, ibu J Aliandoe dan
tim PDKK Paroki Stella Maris dan semua yang membantu terselenggaranya perkenalan
Meditasi Kristiani di paroki Stella Maris. Demikian juga pak Andre Wira Budiman yang telah
menyediakan waktu untuk jemput antar Romo Siriakus ke Paroki Stella Maris.
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Sharing

Saya mulai ikut dalam kelompok Meditasi Kristiani ini sejak bulan Maret 2007, jadi baru 6 bulan
saja. Sampai sekarang, saya masih bersyukur pada Tuhan, yang memungkinkan saya untuk
dibimbing oleh Romo romo Karmelit dalam doa hening atau doa kontemplatip ini. Mengapa saya
tertarik dengan Meditasi Kristiani ini? Ya, saya memang suka dengan doa hening. Jadi dengan
terbentuknya kelompok Meditasi Kristiani di kota Surabaya ini, saya merasa sungguh beruntung.
Lalu apa yang saya cari dengan mengikuti kelompok Meditasi Kristiani ini? Bukan kesaktian, bukan
penyembuhan, bukan kesucian, atau yang lain lain. Yang saya cari hanya satu, yaitu Tuhan.

Waktu baru mulai, saya tersandung dengan kata "MANTRA". Kata itu menurut hemat saya
mengandung "bau mistik" yang berkaitan dengan dukun dukun. Dan saya tidak suka dengan dukun
dukun. Tetapi lama kelamaan, dengan diperbolehkannya mengganti kata "MANTRA" dengan
"KATA SUCI" atau "KATA DOA", maka saya tidak ambil pusing lagi. What is a name? Mau disebut
MANTRA, KATA SUCI, KATA DOA, itu tidak penting. ltu hanya suatu istilah. Mengapa saya harus
tersandung karena satu istilah?

Maka mulailah saya berlatih, 2 kali sehari selama 30 menit, pagi dan sore. Duduk dengan tenang,
posisi punggung tegak, duduk serileks mungkin supaya bertahan selama 30 menit dan ucapkan
dengan lembut mantramu: Ma-ra-na-tha. Dengarkan gemanya, jangan memikirkan apa apa, hal hal
sucipun tidak boleh. Saya pikir seperti orang 'tolol' dan bodoh. Namun saudara saudara, baru
kemudian, saya mengerti bahwa itu semua ada maksudnya. Saya pikir memang, saya harus
menjadi tolol dan bodoh, supaya saya dapat menjadi rendah hati. Dan dengan terus bertekun, dan
hanya mengandalkan Tuhan yang luar biasa, lama lama saya insyaf bahwa saya ini sombong,
selalu mau mengerti, selalu mau tahu, karena saya anggap saya ini tidak tolol atau bodoh tetapi
pintar. Jadi disini saya belajar dengan latihan ini saya dilatih untuk menjadi rendah hati.

Dengan berlatih pagi dan sore, maka, mau tidak mau, dalam diri saya timbul suatu kerinduan,
kerinduan untuk bertemu dengan Tuhan. Kerinduan untuk duduk tenang bersama Tuhan dengan
mengucapkan mantra. Kerinduan itu timbul meskipun saya belum dapat berlatih dengan penuh 2
kali sehari.

Tiap hari kamis pukul 6 sore kelompok saya berkumpul bersama di Pendopo Susteran RKZ untuk
bermeditasi bersama. Ini menjadi suatu titik terang bagi saya. Disitu saya menimba kekuatan. Kita
saling mendukung, kita saling membagi pengalaman, apalagi sebelumnya kita selalu mendapat
suatu permenungan yang memperkaya diri saya dalam hal spiritual. Seperti hal 'kesederhanaan’,
'kerendahan hati', 'kemurnian hati', 'kekosongan diri', dll. Pada suatu saat saya berlibur selama 3
minggu. Acara liburan penuh, tidak ada waktu untuk bermeditasi, suasanapun tidak mendukung,
kalau malam mau tidur, sudah capai, maka langsung tidur. Rasa rindu ada, tetapi suasana tidak
mendukung dan waktu tidak ada badanpun terasa letih. Dari pengalaman ini saya simpulkan,
bahwa pertemuan kelompok seminggu sekali itu sangat penting bagi saya. Tanpa itu saya tidak
dapat bertahan, saya akan luntur dan mungkin akhirnya akan meninggalkan kelompok ini. Saya
bayangkan, saya ini seperti sepotong arang, kalau berada dalam angklo dimana arang2 lain
berpijar, saya akan dihangatkan bahkan ikut berpijar. Kalau sendirian diluar angklo, lama2 saya
akan mati.

Saya juga menemukan bahwa Keheningan itu akhirnya adalah Tuhan. Jadi kalau saya melakukan
meditasi sendiri dirumah, saya berada dekat dengan Tuhan. Saya merasa diselubungi oleh Tuhan
karena keheningan itu menyelubungi saya.



Bagaimana dengan buah buah Roh ? Saya yakin bahwa buah buah Roh, lama kelamaan akan
ditularkan pada saya. Dalam bahasa Belanda ada pepatah yang mengatakan: "Wie met pek
omgaat wordt ermee besmet" Bisa diterjemahkan sebagai berikut: "Siapa yang bergaul dengan
orang tidak baik, lama lama tertular menjadi tidak baik pula." Jadi menurut saya kalau saya 2 kali
sehari mencari berada dekat pada Tuhan, niscaya lama kelamaan saya akan mirip denganNya. ltu
doa saya.Th. Maudy Sidharta, meditator dari kelompok RKZ Surabaya (31Agustus2007)

JADWAL TENTATIF KUNJUNGAN P. LAURENCE FREEMAN OSB - 2008

Rabu 15 Oktober Jakarta

Kamis 16 Oktober Bandung

Jum’at 17 Oktober s/d 'School for Meditators’ di Lembah Karmel, Cikanyere
Minggu 19 Oktober Pertemuan nasional pada minggu sore

Senin 20 Oktober Bogor

Selasa 21 Oktober Semarang

Rabu 22 Oktober Solo

Kamis 23 Oktober Jogja

Jum’at 24 Oktober Magelang

Sabtu 25 Oktober s/d 'Lokakarya Meditasi Kristiani’ di Wisma Syalom, Bandungan
Minggu 26 Oktober (Lokakaryanya sendiri dimulai tanggal 24 Oktober sore)

Kami dengan senang hati menerima segala usul dan saran sehubungan dengan rencana diatas.
Mohon menyampaikannya pada Dr. Lucia Gani. Kami juga mengharapkan bantuan para meditator
dikota yang akan dikunjungi untuk mempersiapkan acara perkenalan. Terima kasih.



TANYA - JAWAB

Sewaktu saya bermeditasi, saya merasakan kesemutan di tangan. Apa ini menandakan
ketidak beresan? (Kita dapat juga merasakan jantung berdebar-debar, merasa dingin atau
panas atau suatu perasaan fisik lain)

Bila kita bermeditasi, seluruh pribadi kita berangsur-angsur menjadi lebih seimbang dan utuh. Ini
merupakan sesuatu yang positif. Tetapi kadangkala yang terjadi sebaliknya yaitu kita merasakan
tanda fisik tertentu. Perasaan fisik ini diabaikan saja dan tanda ini akan berlalu dengan sendirinya.
Perasaan-perasaan ini berkaitan dengan gerak dan arus tenaga dalam tubuh kita. Karena meditasi
membuat kita rileks, maka tenaga di dalam tubuh kita mengalir lebih bebas dan itulah yang
menyebabkan perasaan fisik itu.

Bila saya bermeditasi, saya melihat warna tertentu. Warna Ini menyenangkan saya. Apakah
boleh saya menikmatinya?

Perlu diingat bahwa tujuan meditasi bukanlah mencari pengalaman tertentu selama meditasi.
Semua hal itu adalah bagian dari proses menjadi utuh. Amatlah penting bahwa kita tidak menjadi
lekat padanya atau menginginkannya, tetapi membiarkannya datang dan pergi sambil terus
memperhatikan kata doa atau mantra kita.

Apakah meditasi itu sama dengan kontemplasi?

Kadang kadang kata meditasi dan kontemplasi digunakan dalam arti yang berbeda. Namun dalam
buku Word into Silence, Pastor John Main menggunakan kata meditasi yang artinya sama dengan
kata kontemplasi, doa kontemplatif, doa meditatif. Lalu ia melanjutkan: “Sasaran utama dari
meditasi harus ditemukan dari hubungan mendasar dalam kehidupan kita, yaitu hubungan antara
kita sebagai ciptaan dengan Allah dengan sang Pencipta. Dapat dikatakan bahwa meditasi itu
usaha kita dalam iman dan cinta untuk menerima atau memasuki sepenuhnya anugerah
kontemplasi, yang sudah ada di dalam diri kita oleh Roh Kudus yang bersemayam dalam hati kita
yang terdalam.

Apa yang membuat meditasi itu menjadi Kristiani?
Karena iman dan cinta kita, meditasi itu menjadi Kristiani.

Dalam surat Santo Paulus kepada umat di Roma (Roma 8:26), ia berkata bahwa: “Demikian juga
Roh membantu kita dalam kelemahan kita; sebab kita tidak tahu, bagaimana sebenarnya harus
berdoa; tetapi Roh sendiri berdoa untuk kita kepada Allah dengah keluhan keluhan yang tidak
terucapkan® atau dengan kata lain Roh berdoa bagi kita di dalam lubuk hati yang terdalam yang
melampaui gagasan dan gambaran, dengan keluhan-keluhan yang tak terucapkan. Roh menyertai
kita bila kita berdoa. la berdoa bersama kita dan sebagaimana dikatakan oleh Pastor John Main,
“Doa adalah Roh Yesus yang hidup di dalam hati kita yang terdalam*

Bila anda mempunyai pertanyaan seputar meditasi untuk dimuat di buletin Gema Hening,

maka anda dapat mengirim pertanyaan tersebut kepada redaksi, Bpk Sutiono Eddy atau
melalui sekretariat Pusat Meditasi Kristiani Indonesia, Dr. Lucia Gani
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KOMUNITAS MEDITASI KRISTIANI INDONESIA
Pusat Meditasi Kristiani Indonesia:
d/a Rumah Sakit Atma Jaya
JI Pluit Raya no 2
Jakarta Utara 14440
Untuk keterangan lebih lanjut, silahkan menghubungi Pusat atau komunitas kota terdekat

Pusat Meditasi Kristiani Indonesia

e Dr Lucia Gani 081586624590 lucia_gani@yahoo.com

e Dr Lukas Kristanda 08159300427 xtanda@centrin.net.id

e Dr Hendra Widjaja 08161136514 hendrawidjaja2001@yahoo.com
e Rm Tan Thian Sing MSF 08122553048 alb_sing@hotmail.com

Komunitas Jakarta

e Suprapto 081510170818 suprapto@unias.com

e Sutiono Eddy 08128237318 sutiono_eddy@yahoo.com
e Sr. Antonita PBHK 08128909788

e Julian Radjali 0816943016

Komunitas Surabaya

e Alfian Kusumadjaja 08123036863 3mulya@gmail.com

e Maudy Sidharta 081330892814 ronmaud@yahoo.com

e Rm Julius Haryanto CM 08121704600 haryanjos@yahoo.co.id

Komunitas Malang
e Dr Rustina Rachmad 085217886888 sweet_red_rose_rustina@yahoo.co.id
e Rm Siriakus Ndolu O Carm 081333288142 siri_akus@yahoo.co.id

Komunitas Bandung
e Melanie Wardoyo 08122319775 wdjfam@bdg.centrin.net.id

Komunitas Bogor
e Luana Soengkono 08121106798 luana@msmulia.com

Komunitas Jogyakarta, Solo, Medan, Pematangsiantar, Padang, Bukittinggi dan Pontianak dalam
persiapan.
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THE WORLD
COMMUNITY
FOR CHRISTIAN
MEDITATION

INDONESIA

SCHOOL

FOR GROUP LEADERS
AND TEACHERS
LED BY

FR. LAURENCE FREEMAN

PETER NG & JAMES LOH
WCCM-SINGAPORE

DATES
Friday 17 Oct 08, 4 PM to
Sunday 19 Oct 08, 1 PM

PLACE

Rumah retret

Lembah Karmel
Cikanyere, Jawa Barat

INQUIRIES
Lucia Gani

081586624590
lucia_gani@yahoo.com

Maisie ME Johan
08568175061
maisiemej@yahoo.com

Hendra Widjaja
08161136514
hendrawidjaja2001@yahoo.com

ABOUT THE SCHOOL

The School for Group Leaders and Teachers is an important new development in the life of the
World Community for Christian Meditation. Since its first meeting in 1997, it has proved an
exciting and enriching way to deepen and extend the path of meditation.

The purpose of the School is to serve the mission of the Community: “To communicate and
nurture meditation as passed on through the teaching of John Main in the Christian tradition in
the spirit of serving the unity of all’.

“But | am not a teacher!” Maybe not. But what does a ‘teacher of meditation’ mean? Not a guru
but a person of faith committed to the pilgrimage and willing to let others know of the pearl of
great price that has entered their life. John Main encouraged meditators to share this simple
teaching but he said it is more ‘caught’ than ‘taught’ Laurence freeman

FUNCTION OF THE SCHOOL

The School has the specific purpose of guiding and supporting those who feel called to share
the gift of meditation with others, be it one-to-one, as a group leader or by giving talks to
newcomers. It does this by deepening participants’ knowledge of the tradition and their
understanding of the experience of meditation. It also encourages sharing of talents and
resources within the community.

Aims

e To guide and support those who feel called to share the gift of meditation with others.

e To improve the effectiveness of group leaders.

e To enable experienced meditators to start new groups.

e To create a strong sense of community by linking meditators from different parts of a country
or region through their common experience in a School.

Objectives

e To clarify and deepen understanding of the Essential Teaching.

e To enhance knowledge of the History of the Tradition of Meditation.

e To develop the ability to nurture fellow meditators by increasing the understanding of the
psychological stages of the journey of meditation.

e To enable sharing of experience and knowledge.

e To provide resources and experiential models needed.

FORMAT OF THE SCHOOL

The School takes place over a long weekend; its scope is either national or regional, and it is
preferably but not necessarily residential. Three or four periods of meditation a day help to
develop a sense of community among meditators who may never have met before.

The elements of a school are: talks, focused interactive group work, practically-orientated
sessions, general discussion periods and question-and-answer sessions. The emphasis is on
developing skills through active participation and sharing of experience.
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KOMUNITAS MONDIAL
MEDITASI KRISITIANI

INDONESIA

LOKAKARYA

UNTUK PIMPINAN KELOMPOK
DAN GURU MEDITASI

DIBAWAKAN OLEH

FR. SIRIAKUS NDOLU O CARM
FR. CYPRIANUS VERBEEK O CARM
(FR LAURENCE FREEMAN OSB)

TANGGAL
Jum’at 24 Okt 2008 sore s/d
Minggu 26 Okt 2008 sore

TEMPAT

Rumabh retret

Wisma Syalom
Bandungan, Jawa Tengah

PENDAFTARAN
Suprapto
081510170818
suprapto@unias.com

Alfian Kusumadjaja
08123036863
3mulya@gmail.com

Rustina Rachmad
085217886888

sweet _red_rose rustina
@yahoo.co.id

TENTANG LOKAKARYA

Lokakarya untuk pimpinan kelompok dan guru meditasi adalah suatu kegiatan baru yang sangat
penting dalam kehidupan “Komunitas Mondial Meditasi Kristiani”. Sejak Lokakarya pertama
tahun 1997, telah terbukti bahwa kegiatan ini merupakan suatu cara yang menarik dan efektif
untuk membantu mendalami jalan meditasi.

Tujuan dari Lokakarya ini adalah untuk mengemban misi Komunitas vyaitu: “Untuk
memperkenalkan meditasi seperti yang telah diajarkan oleh Pastor John Main OSB dan selaras
dengan tradisi Kristiani dan dalam semangat pelayanan untuk persatuan umat manusia”.

“Tapi saya bukan seorang guru!” Mungkin tidak. Tetapi dalam hal ini apa arti “Guru Medtiasi”?
Bukan sebagai seorang ahli tetapi sebagai seorang beriman yang setia dalam perjalanan
meditasi dan ingin membagikan ‘mutiara yang berharga’ kepada orang lain. Pastor John Main
menganjurkan para meditator untuk membagikan ajaran yang sederhana ini. Beliau
mengajarkan bahwan ajaran ini lebih sebagai sesuatu karunia daripada sesuatu yang dipelajari’
( Fr. Laurence Freeman OSB)

MANFAAT LOKAKARYA

Lokakarya ini mempunyai tujuan khusus dalam membimbing dan mendukung mereka yang
terpanggil untuk membagikan karunia meditasi kepada orang lain, baik secara pribadi atau
sebagai pimpinan kelompok dan juga kepada oang yang memberikan pengenalan tentang
meditasi. Peserta akan dibekali dengan pengetahuan tentang tradisi meditasi dan pemahaman
akan pengalaman meditasi. Lokakarya ini juga menganjurkan untuk saling membagi talenta dan
sumber sumber yang ada dalam komunitas.

Tujuan

e Memberikan petunjuk dan dukungan bagi mereka yang terpanggil untuk membagikan karunia
meditasi kepada orang lain.

¢ Menjadikan pimpinan kelompok yang lebih baik.

e Memberikan kepercayaan pada meditator untuk membentuk kelompok baru

« Membangun semangat persaudaraan dengan cara berbagi pengalaman dengan meditator
dari tempat lain

Objektif

e Pemahaman yang lebih jelas dan mendalam tentang intisari ajaran Meditasi Krisitiani.

e Untuk menambah pengetahuan tentang tradisi meditasi.

e Untuk meningkatkan kemampuan meditator melalui pemahaman yang lebih baik tentang
tahapan psikologis dalam perjalanan meditasi

e Berbagi pengalaman dan pengetahuan

e Memberikan informasi untuk mendapatkan bahan bahan yang diperlukan

BENTUK LOKAKARYA

Lokakarya dilakukan pada akhir pekan dan dapat dilakukan secara nasional atau wilayah, dan
peserta diharapkan tinggal bersama selama lokakarya. Meditasi akan dilakukan tiga kali sehari
selama lokakarya dengan tujuan untuk membantu peserta agar dapat merasakan persaudaraan
diantara mereka yang mungkin belum terbentuk sebelum lokakarya.

Pembekalan selama lokakarya berupa ceramah, kerja kelompok, sesi yang membahas hal hal
praktis, diskusi umum dan acara tanya jawab. Penekanan untuk mengembangkan keterampilan
melalui peran aktif dan saling tukar pengalaman diantara peserta.
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