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John Main (1926-1982) membuka 

kembali tradisi meditasi Kristiani yang 

dipraktekkan oleh para rahib Padang 

Gurun awal dan mengajarkannya 

sebagai disiplin rohani bagi orang-

orang dari semua jalan kehidupan. 

Ceramah ini memberikan 

pemahaman dasar dan pengenalan 

yang baik tentang praktik meditasi. 

Haus Akan Makna 
John Main OSB 

Ceramah ini membahas dilema manusia saat 

menghadapi krisis ekonomi. Menurut kata Fr John: 

“Banyak pria dan wanita yang menemukan bahwa 

roh mereka terdiam. Meditasi adalah suatu jalan 

untuk berhubungan dengan roh kita sendiri dan 

dalam hubungan itu menemukan segala hal dalam 

pengalaman kita menjadi selaras, dinilai dan 

diselaraskan dengan Tuhan. Tekanan, tantangan, 

semua tetap ada, tapi semua itu tak berdaya untuk melawan kita. Kita belajar dalam 

kediaman kita dalam Tuhan bahwa dalam Dia kita memiliki semua yang kita 

perlukan.” 

Saat Kecemasan  
Melanda Hidupku 
John Main OSB 

Untuk dapat hidup sepenuhnya, kata 

John Main (1926-1982), berarti 

mengalami hidup dalam kuasa Yesus, 

untuk menjalani hidup kita dalam 

kesatuan dengan-Nya. Yesus 

mengundang kita untuk kepenuhan 

hidup ini. Tetapi undangan tersebut 

datang dengan sebuah tantangan: 

“Jika seseorang kehilangan dirinya 

demi Aku, dia akan menemukan diri sejatinya.” Meditasi, kata Fr. 

John, adalah jalan untuk kehilangan diri. 

Hidup Sepenuhnya  
John Main OSB 

Ceramah ini merupakan pengenalan meditasi 

yang luar biasa. Isi buku ini membantu untuk 

mempersiapkan meditasi Anda. John Main 

membawa pikiran Anda pada keadaan damai 

dan konsentrasi dan menunjukkan arah yang 

harus Anda tuju dalam meditasi, yaitu ke arah 

pusat. 

12 Ceramah Bagi Meditator 
John Main OSB 

Pertanyaan-pertanyaan dan tanggapan-

tanggapan ini berhubungan dengan 

tantangan-tantangan yang disuguhkan 

oleh tuntutan disiplin meditasi bagi 

para meditator baru. Kebijaksanaan dan 

pemahaman John Main dan Laurence 

Freeman akan mendorong siapa saja 

yang bergumul dengan latihan meditasi 

mereka. 

Pertanyaan Seputar Meditasi 
John Main OSB 

Dalam ceramah ini, John Main menyuguhkan 

meditasi dalam konteks iman Kristiani dan 

menekankan kesederhanaan dan disiplin latihan. 

'Ajarannya tidak dibatasi oleh ras, bahasa, usia, 

gender atau bahkan kredo. Hal ini dikarenakan 

ajarannya tentang doa langsung menyeimbangkan 

dengan misteri Kristus dimana tidak ada orang 

Yahudi atau orang Yunani, budak atau orang bebas, 

pria atau wanita... Dalam Kristus perbedaan-

perbedaan kita ditransformasikan menjadi kesatuan inklusif tunggal.' (Laurence 

Freeman OSB) 

Satu Dengan Tuhan Melalui Yesus 
John Main OSB 
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Ceramah ini menyuguhkan meditasi sebagai cara 

untuk membangunkan realitas dan kedekatan 

pada Tuhan. Tuhan itu nyata, kata Fr John, dan 

kenyataannya Tuhan ditemukan di dalam hati 

kita, di dalam Roh Yesus. Dalam meditasi, saat 

kita membuka hati kita terhadap kehadiranNya, 

kita mengalami Tuhan sebagai sumber 

keberadaan kita dan dari semua makhluk. Kita 

mulai mengenal Tuhan sebagai satu-satunya 

realitas yang ada, seperti cinta, dan pengalaman 

membebaskan kita dari rasa takut dan ilusi. Seperti kata Yesus, 'kebenaran akan 

membebaskanmu'. (Yohanes 8:32)  

Realitas Allah 
John Main OSB 

Dalam ceramah ini, John Main 

membahas meditasi sebagai sebuah 

peziarahan ke pusat keberadaan kita 

dimana Roh Allah tinggal. Tujuan dari 

semua agama, kata John Main, adalah 

untuk menghubungkan kita kembali ke 

pusat ini. Kontemplasi adalah 'berada di 

dalam bait' bersama Allah. 

Pusat Keberadaan Kita 
John Main OSB 

“Tugas doa adalah untuk membangunkan hati; 

pertama-tama untuk membangunkannya pada 

realitas kehadiran Roh Allah yang berdiam di 

dalam diri kita. 

Belajar bermeditasi berarti menjadi 

sepenuhnya terjaga, 

sepenuhnya hidup dalam Roh.” 

Kebangkitan 
John Main OSB 

Dalam ceramah ini John Main 

menyuguhkan meditasi sebagai jalan 

iman Kristiani. John Main mengatakan 

bahwa memiliki iman berarti terbuka 

terhadap kuasa-Nya. Disiplin meditasi 

yang sederhana menuntun kita pada 

kemiskinan roh dan kepercayaan seperti 

anak kecil yang membuka diri kita pada 

kehadiran Kristus di dalam hati kita. Di 

dalam kedalaman keberadaan kita yang terdalam, kita mengalami kasih 

Kristus yang mengubah, dan perlahan-lahan kita mulai menjalani hidup 

kita berdasarkan kuasa kasih-Nya.  

Diubah Dalam Kristus 
John Main OSB 
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Bab-bab pendek dalam buku ini bersumber pada ceramah-ceramah 

yang diberikan oleh John Main, direkam dan ditulis bagi banyak orang 

yang berkumpul untuk mendengarkan ajarannya tentang cara doa kuno 

ini. Seluruhnya sederhana dan praktis, buku ini bukan panduan 

pelatihan untuk atlit-atlit rohani, melainkan pendamping dasar bagi 

siapa saja yang merindukan pengalaman akan Allah yang sejati. 

 

Inti Penciptaan 
John Main OSB 

Buku Baru 
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Buku yang berisi nasihat-nasihat praktis, 12 langkah belajar meditasi ini mengajari kita 

menciptakan keheningan dan kesederhanaan ditengah kesibukan untuk menemukan Allah 

sebagai dasar hidup kita dan diri kita yang sejati 

Jalan Menuju Keheningan 
12 Langkah Belajar Meditasi 
John Main OSB 

Sulitkah bermeditasi? Bagaimana tekniknya bila ingin bermeditasi? Bagaimana langkah awal yang harus 

ditempuh dalam menjalankan meditasi? Apa yang diperoleh dari doa meditasi?  

Buku kecil yang ditulis oleh Pater John Main, OSB., ini memberikan jawaban atas  

pertanyaan-pertanyaan yang biasa muncul dari mereka yang belum mengenal apa itu meditasi. Siapa 

pun yang menginginkan kehidupan doa yang lebih mendalam akan terbantu dengan uraian-uraian 

sederhana dari penulis buku ini."Buku kecil ini dapat menolong kita asal kita berulang-ulang 

merenungkan isinya, tekun melaksanakan cara berdoa yang dijelaskan di sini, dan rela selalu membayar 

harganya dengan diri kita sendiri. Allah tidak dapat diterima dalam hati yang penuh, penuh dengan 

gagasan, penuh dengan perkataan, penuh dengan perasaan ataupun penuh dengan egoisme lainnya. 

Maka persembahkanlah hati yang murni dan kosong kepada-Nya." (Cyprianus Verbeek, O.Carm) 

Doa Singkat Doa Hening 
John Main OSB 
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Tulus artinya memberikan perhatian 

kita, kata Fr. Laurence Freeman, 

memberikan karunia diri. Tetapi, 

memberi perhatian itu sulit; ego 

membuat tuntutan-tuntutan yang 

memaksa. Perhatian harus dipelajari. Fr. 

Laurence mengajar Meditasi Kristiani 

sebagai sebuah jalan untuk berpindah 

dari niat-niat ke perhatian tunggal. Kita 

menjadi hadir sepenuhnya, terbuka, dan siap untuk Roh Yesus yang ada 

di hati kita. Dalam pengertian ini, meditasi dapat dijelaskan sebagai 

bentuk doa yang tulus. 

Doa Yang Tulus 
Laurence Freeman OSB 

Mengapa kita di sini merupakan pertanyaan 

yang harus kita tujukan kepada diri kita 

sendiri, jika kita ingin menjalani kehidupan 

pertobatan. Panggilan kita sebagai umat 

Kristiani adalah untuk mencapai keadaan 

keterbukaan yang tak terputus terhadap doa 

Kristus di dalam hati kita. Inilah panggilan 

untuk meninggalkan kemauan kita dan 

bergerak melampaui penjara ego.  

Fr. Laurence mengajarkan meditasi sebagai sebuah jalan menuju 

kebebasan ini. 

Mengapa Kita Disini 
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini menawarkan wawasan 

segar mengenai masalah ego dan peran 

asketisme. Ego merupakan kekuatan 

besar dalam masyarakat konsumerisme 

sekarang ini namun, Fr. Laurence 

mengatakan, ada gravitasi alami dalam 

jiwa manusia yang menariknya menuju 

Allah. Ini adalah kehendak manusia 

yang utama. Jalan untuk memulihkan 

kehendak utama ini adalah asketisme, 

dan kata tunggal dalam meditasi adalah 

jalan askese yang menyerang pada akar ego. 

Sang Ego 1 
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini menawarkan wawasan segar 

mengenai masalah ego dan peran 

asketisme. Ego merupakan kekuatan besar 

dalam masyarakat konsumerisme 

sekarang ini namun, Fr. Laurence 

mengatakan, ada gravitasi alami dalam 

jiwa manusia yang menariknya menuju 

Allah. Ini adalah kehendak manusia yang 

utama. Jalan untuk memulihkan kehendak 

utama ini adalah asketisme, dan kata 

tunggal dalam meditasi adalah jalan 

askese yang menyerang pada akar ego. 

Sang Ego 2 
Laurence Freeman OSB 

Dalam ceramah ini, Fr. Laurence 

membahas pertanyaan yang dihadapi 

oleh umat Kristiani modern: Bagaimana 

kita tetap berada dalam Gereja dan 

menghadapi dunia saat ini tanpa putus 

asa atau kompromi? Jawaban yang 

dikatakan oleh Fr Laurence ada dalam 

berhubungan kembali dengan 

kebijaksanaan tradisi yang 

memungkinkan kita untuk merespon 

tidak dengan kecaman melainkan dengan cinta kasih. Dia menjelaskan 

bagaimana meditasi menawarkan jalan menuju kebijaksanaan. 

Apa yang orang dapat dari memenangkan 

seluruh dunia dengan mengorbankan diri 

sejatinya?  

(Luk 9: 25). Itulah tujuan hidup: mengenal 

siapa diri Anda sesungguhnya. Jalan untuk 

mengenal diri, kata Fr. Laurence, adalah 

transendensi diri. Disiplin meditasi yang 

menyederhanakan, bahkan saat 

menghadapi gangguan, membebaskan 

kita dari ego untuk menemukan diri sejati 

kita dalam Kristus. 

Tujuan Hidup  
Laurence Freeman OSB 

Doa Abad 21 
Laurence Freeman OSB 
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Lebih indah dari menang lotere!' Itu 

tanggapan dari seorang meditator yang 

menjelaskan tentang buah-buah meditas 

yang menyentuh inti ajaran Injil: Kita harus 

melepaskan kepemilikan kita untuk 

memperoleh kerajaan. Fr. Laurence 

menjelaskan Meditasi Kristiani sebagai 

sebuah jalan untuk 'menetapkan pikiran 

Anda pada kerajaan Allah di atas segalanya.' 

Lebih Indah Dari Menang 
Lotere 
Laurence Freeman OSB 

Dalam ceramah ini Fr. Laurence mengupas 

penderitaan spiritual dari umat Kristiani 

modern untuk menjalani hidup yang lebih 

berarti pada kedalaman pribadi. Dia 

menunjukkan kepada kita “satu hal yang 

perlu” yang menjadi panggilan Yesus, 

ketika Dia memanggil Marta: untuk 

mendahulukan keberadaan daripada 

pekerjaan. Dia menjelaskan bagaimana 

meditasi dapat memberi lebih dari yang sering disuguhkan oleh 

pendekatan sekular - bukan hanya membantu diri tetapi transendensi diri 

dalam kasih. 

Spiritualitas  Di Era Sekuler 
Laurence Freeman OSB 

Kesempurnaan, menurut Fr. Laurence, 

merupakan bahaya bagi semua jalan rohani 

karena kesempurnaan menyerang anda 

dengan rasa gagal yang permanen dan 

membuat putus asa atau menjadi munafik. 

Memahami kesempurnaan dengan cara 

demikian berarti kehilangan inti pengajaran 

Kristiani. Panggilan kita adalah untuk menjadi 

sempurna “seperti Bapamu di sorga adalah 

sempurna” (Mat 5:48).  

Virus Kesempurnaan 
Laurence Freeman OSB 

Sekarang ini, doa sudah sangat terputus 

dari hati dan inilah krisis agama pada 

jaman sekarang ini. Arti meditasi dalam 

tradisi Bapa Padang Gurun adalah berdoa, 

dan berdoa dalam tradisi ini adalah doa 

hati atau doa tak kunjung putus: 

“keheningan yang stabil dan kemurnian 

pikiran yang permanen”. Itulah tujuan dan 

jalan yang kita lalui dalam bermeditasi, 

menghidupkan kembali kebijaksanaan kuno di tengah-tengah krisis 

modern kita.  

Tradisi Meditasi  
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini berfokus pada meditasi 

sebagai sebuah jalan untuk 

menyeimbangkan dunia yang penuh 

tekanan dan membingungkan. Laurence 

Freeman melihat meditasi sebagai 

sebuah kebutuhan dalam setiap hidup 

manusia; meditasi menyatukan pikiran 

dan hati dan memulihkan keselarasan di 

dalam diri individu. 

Ajaran Dasar  
Laurence Freeman OSB 

Fr. Laurence mengatakan bahwa 

kemajuan perjalanan rohani hanya 

dapat dipahami dalam pengertian 

tujuan: “Bertumbuh semakin sesuai 

dengan pribadi Kristus.” Dan perjalanan 

ini tidak bersifat linear. Mengenali dan 

menerima pola pola yang bersifat siklus, 

katanya, akan menuntun kita pada 

kerendahan hati, pelepasan dan 

kebijaksanaan, karena setiap 

pengungalan akan membawa kita lebih dalam ke arah tujuan 

Peta Perjalanan 
Laurence Freeman OSB 
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Fr. Laurence Freeman menjabarkan 

iman sebagai kemampuan bawaan 

manusia untuk berelasi, berkomitmen 

dan bertransendensi, dan menjelaskan 

bagaimana meditasi dapat menawarkan 

potensi 'dasar yang sama' bagi 

komunitas iman global di antara orang-

orang dengan berbagai keyakinan. 

Dimensi Kontemplatif Iman 
Laurence Freeman OSB 

Dalam dialog dengan Dalai Lama,  

Fr. Laurence Freeman membahas evolusi 

relasi kita dengan Yesus dan tantangan-

tantangan pemuridan. 

Berbicara dari pengalaman pribadinya, dia 

menjelaskan tiga tingkat relasi dengan 

Yesus. 

Yesus Dan Budha  
Fr. Laurence Freeman &  YM Dalai Lama 

Umat Kristiani yang ingin bermeditasi dan 

menjalankannya dalam konteks iman Kristiani 

mereka, akan didorong dan terinspirasi oleh 

ceramah ini.  

Laurence Freeman memberikan pemahaman 

meditasi yang mendalam sebagai sebuah 

jalan doa dengan berakar dalam gereja 

Kristiani awal. 

Bermeditasi Sebagai  
Umat Kristiani 
Laurence Freeman OSB Ceramah ini membahas tentang tiga 

unsur kasih: mengasihi diri, mengasihi 

orang lain dan mengasihi Allah. 

Belajar mengasihi diri sendiri sejalan 

dengan belajar mengasihi orang lain, 

dan Allah. Buku ini mengajari kita 

siapa Allah, karena hanya dengan 

mengasihi kita dapat menemukan 

siapa Allah. Latihan meditasi rutin, 

kata Fr. Laurence, mengajarkan kita 

untuk mengasihi secara bertahap dan menuntun kita untuk melampaui 

keterpusatan diri menuju keterpusatan pada yang lain. 

Aspects of Love  
Laurence Freeman OSB 

Dalam ceramah ini, Fr. Laurence berfokus 

tentang kesehatan pada tingkat dan makna 

yang lebih dalam. Menurut Laurence 

Freeman, kesehatan bukan berarti tidak 

adanya rasa sakit, penderitaan dan 

kematian, dan bukan sebuah produk yang 

harus dihantar oleh ilmu kedokteran. Sehat 

sebaiknya dipahami dalam arti positif 

sebagai kemampuan kita untuk menjadi 

utuh, dimana semuanya, termasuk penyakit atau ketidakmampuan, 

disatukan dan Yesus menjadi ‘tabib ilahi’. Meditasi adalah sebuah karya 

penyembuhan.  

Sembuh Dan Utuh  
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini membantu kita untuk 

memahami meditasi sebagai sebuah jalan 

untuk memperdalam relasi kita dengan 

Yesus. Mengulang mantra akan 

menggerakkan kita keluar dari kebiasaan 

fiksasi diri dan memfokuskan perhatian kita 

pada hadirat Yesus di dalam hati kita. Saling 

mengenal akan berkembang dan kita 

bergerak masuk ke dalam relasi dengan Dia 

yang mengarah pada kesatuan hidup. 

Relasi Dengan Yesus  
Laurence Freeman OSB 
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Dalam ceramah ini Fr. Laurence 

menjelaskan cara meditasi dapat 

membantu kita untuk menyadari pesan 

inti Yesus: ‘Karena barangsiapa mau 

menyelamatkan nyawanya, ia akan 

kehilangan nyawanya; tetapi barangsiapa 

kehilangan nyawanya karena Aku, ia akan 

memperolehnya.’  (Mat 16:25) 

Menemukan diri sejati kita merupakan 

tujuan hidup; tetapi menemukan diri sejati kita pertama-tama perlu 

mengesampingkan semua lapisan-lapisan identitas pribadi yang sudah 

akrab dengan kita yang merupakan ilusi dan oleh karena itu disebut 

palsu.  

Menemukan Diri 1  
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini melanjutkan tema meditasi sebagai 

jalan untuk menemukan diri. Pengenalan diri, 

menurut Laurence Freeman, adalah sebuah 

pengalaman menjadi yang di dalamnya kita 

menyadari bahwa kita merupakan bagian dari 

dan bertumbuh dalam realitas yang lebih besar 

dari identitas individu kita. Dalam meditasi kita 

mengalamai diri kita sebagai ‘satu pribadi utuh’ 

bersama Kristus yang Bangkit, dan membuka diri 

kita terhadap rahmat yang memperluas diri kita kedalam kepenuhan 

kemanusiaan. 

Menemukan Diri 2 
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini menyentuh meditasi 

sebagai karya keheningan, dan tingkat-

tingkat keheningan yang terlibat dalam 

perjalanannya. Pendalaman keheningan 

menuntun pada pengalaman 

keberadaan. Seperti yang dikatakan 

pemazmur, ‘Diamlah dan ketahuilah, 

bahwa Akulah Allah.’ (Maz 46:10). Inilah 

pengalaman keberadaan kita sendiri dan 

hubungan kita dengan sumber keberadaan kita, Keberadaan itu sendiri. 

Pengulangan mantra sederhana dalam praktek meditasi akan 

mengheningkan pikiran yang berpikir dan menggeser perhatian kita dari 

diri kita.  

Pengalaman Keberadaan 
Laurence Freeman OSB 

Fr. Laurence mendefinisikan pemuridan 

sebagai berada di jalan untuk menjadi satu 

dengan Kristus, dan menyuguhkan meditasi 

sebagai jalan untuk permuridan. Dalam 

praktik meditasi Kristiani kita mengalihkan 

perhatian dari diri kita sendiri dan kembali 

sepenuh hati kepada Kristus yang tinggal di 

hati kita – kita menyangkal diri. Pergeseran 

dari habitus kelekatan diri membuat kita 

dapat mengalami pandangan Yesus yang 

berbalik ke arah kita.  

Pemuridan 
Laurence Freeman OSB 

Fr. Laurence mengingatkan kita bahwa 

kekudusan adalah soal keberadaan, bukan 

menjadi, dan menyuguhkan meditasi Kristiani 

sebagai jalan untuk membangkitkan fakta 

bahwa kita sudah kudus. Kekudusan kita 

adalah kekudusan Allah yang hidup dalam Roh 

Yesus yang tinggal di dalam hati kita. Meditasi 

adalah disiplin harian sederhana yang 

membenamkan kita dalam kekudusan Kristus 

yang tinggal di dalam diri kita dan mengantar kita ke kedalaman dan makna 

dalam semua bentukbentuk doa kita yang lain dan pembacaan kitab suci 

kita. 

Kekudusan 
Laurence Freeman OSB 

Fr. Laurence mengatakan, menginjili berarti 

menciptakan komunitas hangat penuh kasih 

yang menerima orang-orang dan terlibat dengan 

mereka sehingga menjadi saksi Kabar Gembira 

dan dampaknya dalam kehidupan kita. Dia 

memperkenalkan meditasi sebagai doa 

mendalam yang menceburkan kita ke dalam 

kehadiran Kristus yang bangkit di dalam diri kita, 

dan mengijinkan Roh-Nya untuk mengisi dan 

mengubah kita menjadi serupa dengan Dia. Kita 

harus menemukan kekudusanNya di dalam diri kita dan mencerminkannya di 

dalam hidup kita, jika kita mau membagikan Kabar Gembira ini. 

Evangelisasi 
Laurence Freeman OSB 
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Ceramah ini menyuguhkan meditasi 

sebagai jalan sederhana untuk mencapai 

kebebasan dari kecanduan. Tingkah laku 

kompulsif berkembang ketika pencarian 

kebahagiaan kita menjadi terpaku pada 

keinginan tunggal yang membawa 

kepuasan sementara. Dalam meditasi, 

kita memindahkan perhatian kita dari 

keinginan-keinginan kita dan 

menempatkannya pada mantra. Disiplin lembut ini membuka diri kita 

pada karya rahmat, yang memulihkan kita pada keutuhan. 

Rahmat Bekerja  
Laurence Freeman OSB 

Laurence Freeman menjelaskan meditasi secara 

mendasar sebagai karya perhatian murni – 

sebuah pergeseran dari keterpusatan diri ke 

keterpusatan yang lain. Latihan harian meditasi, 

katanya, ‘merupakan hal yang paling baik dan 

paling perhatian yang dapat Anda lakukan bagi 

diri Anda’. Dengan berpaling dari keterserapan 

diri, kita terbuka pada kedamaian dan 

keselarasan di pusat diri kita yang terdalam dan 

kita bertumbuh dalam kasih. Buah dari disiplin rohani ini terlihat dalam 

kepedulian dan perhatian yang dapat kita berikan kepada orang lain dan karya 

kita. 

Karya Perhatian Murni 
Laurence Freeman OSB 

Pada saat krisis, selain gagasan atau 

kebijaksanaan yang paling penting adalah 

cara baru untuk mengamati realitas dan 

melihat yang nyata. Inilah kesadaran 

kontemplatif yang melepaskan 

kebijaksanaan dan mempengaruhi semua 

dimensi pengalaman. Jika Kekristenan mau 

menyumbangkan keunikan dan visi 

kebijaksanaannya yang universal, dia harus 

menjadi kekuatan kontemplatif religius yang lebih percaya diri dan 

eksplisit. Itulah sebabnya latihan dan pengajaran meditasi dalam tradisi 

Kristiani itu penting. Ceramah ini membantu kita untuk melihat 

bagaiamana kita dapat menjadi gereja yang kontemplatif. 

Sumber Kebijaksanaan 
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini merenungkan makna perhatian 

karena perhatian ada pada pusat makna manusia, 

kata Laurence Freeman. Pada saat krisis, seperti 

selama pandemic sekarang ini, yang terpenting 

adalah perjumpaan kita dengan kasih melalui 

perhatian yang kita terima. Meditasi adalah jalan 

untuk melatih otot perhatian kita. Dalam 

pengulangan mantra dengan tulus, kita sedang 

belajar untuk memberi perhatian pada Tuhan, 

dan saat kita masuk ke dalam pengalaman tersebut, Sabda Allah lahir di dalam 

diri kita, dan mulai mengilahikan kita. Oleh karena itu kontemplatif adalah pintu 

gerbang bagi kasih Ilahi untuk masuk ke dalam kondisi manusia. 

Perhatian dan Kasih 
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini menyajikan meditasi sebagai 

jalan pengenalan diri yang dapat membantu 

kita untuk memahami pikiran tidak sadar 

kita, tempat sebagian dari pengalaman-

pengalaman masa lalu yang terlupakan 

terkurung dalam ingatan kita. Yang tidak 

disadari seringkali dihubungkan dengan 

kegelapan dan rasa takut, kekuatan yang 

menghalangi atau menghambat kasih. 

Latihan meditasi membantu mengurangi rasa takut dengan 

membangkitkan kemampuan kita untuk mengenal Allah melampaui 

bahasa, pemikiran atau imajinasi.  

Alam Bawah Sadar dan Rahmat 
Laurence Freeman OSB 

Pada inti ajaran meditasi kita ada tingkat-

tingkat kesadaran yang kita lalui dalam 

perjalanan meditasi. Salah satu unsurnya, saya 

menyebutnya tembok ego; mungkin saya harus 

menyebutnya, ‘melihat melalui tembok ego’. 

Untuk memahami makna melihat melalui ini, 

penting bagi kita untuk mengakui bahwa 

tembok itu ada di sana. Itulah langkah pertama 

dalam melihat melalui ini. 

Tembok Ego 
Laurence Freeman OSB 
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Ceramah ini menyajikan perjalanan rohani 

sebagai sebuah proses perkembangan yang 

melibatkan menerobos batas-batas ego yang 

berpusat pada diri sendiri. Tetapi tidak seperti 

menerobos penjara, terobosan spiritual terjadi 

dalam rangkaian pengalaman terkait yang secara 

bertahap melepaskan kita ke dalam kebebasan 

Roh. Ini adalah perjalanan iman, yang 

diekspresikan dalam ketekunan dan komitmen. 

Sebagai cara untuk mempersiapkan dan 

memungkinkan perkembangan ini, Laurence 

Freeman menganjurkan praktik meditasi, yang merupakan tindakan iman. 

Kesederhanaan seperti anak kecil dalam mengulangi mantra dengan setia hari demi 

hari mempersiapkan tanah dan menghasilkan panen buah-buah Roh. Buah-buah Roh 

ini adalah manifestasi dari kehidupan Allah yang tumbuh di dalam diri kita. 

Terobosan 
Laurence Freeman OSB 

Latihan Harian Meditasi Kristiani menawarkan 

pokok-pokok penting yang praktis mengenai 

meditasi. Secara sederhana kita dibimbing 

masuk ke dalam pusat doa hening, suatu 

kesadaran manusia akan Yesus Kristus yang 

satu dengan Bapa dan Roh Kudus. Buku ini 

ditulis untuk membantu setiap orang yang 

ingin mencari keutuhan dirinya dan 

memperdalam hidup rohaninya.  

Latihan Harian  
Meditasi Kristiani 
Laurence Freeman OSB 

Ceramah ini mengajak kita untuk memahami 

kesabaran sebagai syarat penting bagi pertumbuhan 

rohani. Kemampuan untuk sepenuhnya hadir pada saat 

kita berada, tanpa perlu jawaban atau kendali, adalah 

kemiskinan roh yang memungkinkan kuasa Tuhan 

untuk bermanifestasi dalam hidup kita. Dalam budaya 

yang terbiasa dengan kecepatan dan hasil yang instan, 

wawasan ini menjadi sebuah tantangan. Laurence 

Freeman mengatakan bahwa kita perlu mempelajari 

kembali seni menanti melalui praktik meditasi. Disiplin 

dua kali sehari untuk mengucapkan mantra tanpa 

harapan mengajarkan kita secara bertahap untuk berada di saat ini, memberikan ruang 

bagi Tuhan untuk melakukan pekerjaan-Nya yang mentransformasi dalam diri kita.  

Seni Menanti 
Laurence Freeman OSB 

Dalam Diri Tanpa [aku], rahib Benediktin dan guru 

Laurence Freeman menjelaskan dinamika dasar dari doa 

kontemplatif. Jenis doa ini, katanya, seperti menjelajahi 

gua-gua laut yang ditemukan dalam masa liburan masa 

anak-anak. Meskipun relung-relungnya terlihat gelap dan 

dalam, sesuatu memanggil semangat berpetualang kita 

dan menarik kita ke dalam untuk menemukan harta karun 

yang terpendam. Meditasi adalah perjalanan spiritual ke 

dalam gua hati, yang memiliki tempat-tempat tersembunyi 

dan gelap. Meskipun kita memasuki yang tak diketahui, setiap langkah iman berikutnya 

membawa terang ke dalam kegelapan kita dan mengusir rasa takut kita.  

Diri Tanpa Aku 
(Meditasi dan Membuka Diri) 
Laurence Freeman OSB 
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Laurence Freeman menjelajahi meditasi sebagai 

sebuah perjalanan spiritual, menjauh dari diri 

dan melampaui diir, ke dalam ketidakterbatasan 

Allah. Ini adalah perjalanan menuju pengilahian, 

menuju pencerahan. Pencerahan adalah sebuah 

proses spiritual yang terjadi dalam waktu dan 

melalui waktu, dan tidak dapat dimajukan oleh 

teknik apa pun. Satu-satunya syarat untuk 

perjalanan ini adalah komitmen dan iman. 

Mantra, didaraskan bukan sebagai sebuah 

teknik yang harus dikuasai, melainkan sebagai 

sebuah tindakan percaya kepada Allah dan di 

dalam kemampuan kita untuk berpartisipasi dalam kodrat ilahi-Nya, membiarkan 

proses pengilahian terjadi di dalam diri kita. Perlahan-lahan, dengan berjalannya 

waktu, kita menjadi ciptaan baru.  

Pencerahan 
Laurence Freeman OSB 

Cahaya Batin menyatukan semua ceramah yang 

diberikan kepada kelompok-kelompok meditasi 

mingguan, di mana orang-orang dari segala usia, bahasa, 

latar belakang dan opini, mendengarkannya dan 

kemudian bermeditasi bersama selama setengah jam. 

Dalam Pendahuluan, penulis mengatakan "Tidak ada 

bukti niat baik yang lebih sederhana daripada 

bermeditasi dengan orang yang tidak sependapat 

dengan anda… ada sebuah tingkat pengalaman yang 

terbuka bagi kita semua di mana perbedaan-perbedaan 

dapat berhenti menjadi pemisahan."  

Cahaya Batin 
Laurence Freeman OSB 
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Dalam ceramah ini, Bede Griffiths 

OSB (1906-1993) mengeksplorasi 

tradisi Meditasi Kristiani dan 

menghubungkannya dengan tradisi 

Timur yang besar. Fr Bede 

menunjukkan bagaimana perjalanan 

batin dapat berkontribusi dalam 

kesatuan spiritual. 

Ciptaan Baru Dalam Kristus 
Bede Griffiths OSB 

Dalam ceramah ini, Fr. Keating 

menunjukkan bagaimana latihan doa 

kontemplatif dapat membantu 

penyembuhan kondisi manusia. 

Penyembuhan Kondisi Manusia 
Thomas Keating OCSO 

Peter Ng berbicara dari pengalamannya 

pribadi: 'Tantangan pertama bagi para 

eksekutif adalah untuk mengambil 

langkah menjauh dari kesibukan dunia 

bisnis.' Dia menemukan langkah ini 

dalam latihan sederhana meditasi, yang 

merupakan pekerjaan untuk sampai 

pada perhatian tunggal. Latihan ini 

menjernihkan persepsi kita dan 

memampukan kita untuk menentukan 

prioritas. 

Eksekutif Kontemplatif 
Peter Ng Kok Song 

David Wood menulis: “Pengenalan meditasi 

ini seperti unsur-unsur kehidupan rohani 

dan misteri yang ingin saya ungkapkan bagi 

diri saya, karena saya tahu bahwa hal ini 

sama bagi banyak orang yang saya jumpai. 

Kita perlu membawa segalanya ke dalam 

keheningan kita dan membiarkan 

keheningan itu bekerja.” 

Unsur Unsur Kehidupan Rohani 
David Wood 

Dalam ceramah ini, Frans De Ridder 

CICM membagikan dengan 

kesederhanaannya yang menyegarkan 

tentang pengalamannya akan buah-

buah meditasi dalam hidupnya sebagai 

imam. Dia menjelaskan bagaimana 

meditasi dapat memberikan dimensi 

kontemplatif, mistik dalam spiritualitas 

perkawinan, dan bagaimana meditasi 

dapat memperkaya pengalaman kita 

dalam hidup sehari-hari. 

Berdiam Dalam Kasih 
Frans de Ridder CICM 

Dalam ceramah ini, Sr. Eileen O'Hea 

mengambil gambaran dan ide dari Kitab Suci, 

tradisi kontemplatif Kristiani, dan pengalaman 

doa harian, serta membawa Anda memasuki 

batin untuk persiapan meditasi. 

Rain For The Sea 
Eileen O'Hea CSJ 
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Banyak berita dalam media komersial 

mengisahkan sebuah dunia menjelang 

kehancuran. Latihan meditasi harian 

membantu kita untuk mendengar dan 

diberdayakan oleh visi lain, dari dunia 

yang diciptakan, ditebus dan ditopang 

oleh Kasih Ilahi. Kita mendengarkan 

dengan bela rasa, dan mendapatkan 

keberaniandan kerendahan hati untuk 

menawarkan sumber-sumber dan bakat kita yang terbatas demi 

kesembuhan dunia Allah. 

Mendengarkan Berita  
Dengan Hati Kontemplatif 
Rev. Glenda Meakin 

Fr. Joe Pereira memandang meditasi sebagai 

tindakan penyangkalan diri yang merupakan 

panggilan untuk mengenali bahwa identitas 

sejati kita ada di dalam Kristus. Untuk sampai 

realita itu, kita membutuhkan jalan yang 

menutup semua kesibukan-kesibukan pikiran 

kita, baik itu yang pahit maupun yang 

menyenangkan, yang memungkinkan kita 

untuk memasuki kesadaran Kristus. 

Letting Go Letting God 
Fr. Joe Pereira 

Kim menjelaskan bahwa dalam 

meninggalkan pikiran dan memberi 

perhatian pada kata doa, kita 

mentransendensikan ego untuk 

memusatkan pikiran kita pada Hadirat 

Allah. Inilah persatuan kasih di 

kedalaman keberadaan kita, dan yang 

mengubah kita secara mendalam. 

Pengalaman Transformatif 
Kim Nataraja 

Fr. Richard menekankan bahwa agama yang sejati 

harus mentransformasi individu dan masyarakat 

dan tidak memaksakan sistem milik dan 

superiortias. Meditasi, katanya, adalah 

transformatif karena melucuti diri yang egoistis 

dan kelekatan pada doktrin dan bentuk-bentuk. 

Latihan rohani ini dapat membantu masyarakat 

untuk bergerak dari hukum ke kebijaksanaan, dari 

keadilan yang menghukum ke keadilan yang 

memulihkan, dan dari benci ke pengampunan. 

Aksi dan Kontemplasi 
Richard Rohr OFM 

Dalam ceramah-ceramah ini, Bernard 

McGinn menggambarkan pengalaman 

dan tulisan para mistikus Kristiani yang 

melihat praktik mistis atau kontemplatif 

sebagai hal yang penting bagi makna 

menjadi manusia. McGinn menjelaskan 

bahwa elemen mistis diperlukan untuk 

menyeimbangkan kepribadian religius, 

berintegrasi dengan elemen institusional 

dan intelektual tetapi juga membawa sesuatu bagi keseluruhan. Dimulai 

dengan Yesus sebagai kontemplatif pertama, McGinn menelusuri 

perkembangan tradisi kontemplatif Kristiani sebagaimana diwakili oleh 

mistikus yang paling awal Origen, Evagrius, Yohanes Kasianus dan 

Gregorius Agung. 

Berdoa Bersama Para Guru 1  
Bernard McGinn 

Dalam ceramah ini, dia mengambil pengalaman 

dan tulisan para mistikus Kristiani yang 

menganggap latihan mistik atau kontemplatif 

sebagai yang terpenting dalam memaknai 

menjadi manusia. McGinn menjelaskan bahwa 

unsur mistik diperlukan untuk keseimbangan 

kepribadian relijius, berintegrasi dengan elemen 

institusional dan intelektual dan juga membawa 

sesuatu untuk keseluruhan. Dalam volume 

pertama, McGinn mengikuti perkembangan kontemplasi seperti yang ditemukan 

dalam gereja awal. Volume ini mengikuti kontemplasi seperti yang disuguhkan 

oleh mistikus modern, termasuk Kartusian, Cistercian, Meister Eckhart, Julian dari 

Norwich, dan yang lainnya. 

Berdoa Bersama Para Guru 2 
Bernard McGinn 
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Kala sumur mengering, membuat banyak 

orang yang saya kenal tetap berdoa. 

Melalui buku ini, mereka menemukan 

akuifer yang lebih dalam yang Membuat 

mereka disegarkan dan gereja kita yang 

telah diperbaharui tidak menjadi tua, dan 

buku ini memiliki nilai yang sama besarnya 

dengan nilai yang ada pada hari ini seperti 

pada saat penulis menyelesaikannya. 

 

-John Haughey, S.J.- Woodstock Theological Center Georgetown 

University  

Kala Sumur Mengering 
Thomas H.Green, SJ 

Santo Benediktus (480-547) menganjurkan 

kepada para rahibnya supaya mereka 

memperdalam hidup rohani mereka dengan 

menimba kekayaan rohani dari Kitab Suci, 

tulisan para bapa dan sumber-sumber 

kerahiban. Di antara sumber-sumber ini 

disebutnya Kumpulan Ceramah (Conlationes 

atau Collationes). Yang dimaksud ialah ceramah 

tokoh-tokoh kerahiban Mesir yang dikumpulkan 

dan disusun oleh Yohanes Kasianus. Yohanes 

Kasianus memang berjasa banyak dalam bidang 

hidup kerahiban. Berkat tulisan-tulisannya, ia memperkenalkan kekayaan 

kerahiban Timur kepada dunia Barat. 

Doa (Konferensi IX dan X)  
Yohanes Kasianus  
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Buku Baru 

Pengajaran Mingguan (Weekly Teaching) Year 1 — 5 

Dalam buku Ilalang di antara Gandum, Thomas 

Green membuat campuran yang tidak lazim - buku 

yang serius untuk penggunaan umum, buku popular 

sebagai bacaan yang serius. Dengan bijak dan akal 

sehat, dia melibatkan topik pembedaan roh dan 

menunjukkan bahwa pembedaan ini adalah sebuah 

fungsi relasi pribadi individu dengan Allah. "Inilah 

tempat doa bertemu dengan tindakan. Semakin 

dalam kita mengenal Allah, akan semakin mudah 

untuk membaca wajah-Nya, dan merasakan apa 

yang Dia ingin kita lakukan. Dia mengambil dari 

pengalamannya sebagai pembimbing rohani, dari 

Kitab Suci, dan dari kajian tulisan-tulisan Ignasius 

Loyola, untuk memberikan pemahaman yang lebih jelas mengenai makna (apa) dan seni 

(bagaimana) pembedaan roh Kristiani.  

Ilalang Di antara Gandum 
Thomas H.Green, SJ 

Pada tahun-tahun belakangan ini, Komunitas 

Mondial Meditasi Kristiani memperkenalkan 

MEDITATIO, yaitu sebuah program outreach 

terhadap kelompok tertentu seperti meditasi untuk 

anak, warga binaan pemasyarakatan, orang-orang 

dalam pemulihan, bahkan juga para professional, 

para pemimpin baik dalam dunia usaha, 

ketatanegaraan maupun gereja. Ini semua 

merupakan buah-buah meditasi yang dapat kami 

bagikan kepada siapa saja yang menekuni meditasi 

ini. Dalam dunia medis, meditasi juga semakin 

diakui manfaatnya untuk kesehatan mental dan 

spiritual. 

Meditasi dan Kesehatan Mental 
Jim Green 

Buku Pengajaran Mingguan 

adalah buku yg berisi panduan 

bagi para meditator dalam 

menjalani perjalanan rohani. 

Surat-surat ditulis dengan 

mengikuti perjalanan batin 

meditator dalam menemukan 

Tuhan di dalam hati. 
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“Menari Bersama Bayang-Bayang” ditulis oleh 

seorang guru meditasi yang berpengalaman, yang 

tidak hanya menjelaskan praktek ‘seni dari segala 

seni’, memberi titik berat untuk menenangkan pikiran 

dan berurusan dengan masalah-masalah semacam 

gangguan dan keresahan, tetapi melihatnya dari 

sudut pandang keseluruhan pribadi, tubuh, pikiran 

dan roh. Buku yang meliputi banyak hal dan 

komprehensif ini akan sangat menarik bagi semua 

meditator, tetapi terutama bagi orang-orang yang 

mengikuti meditasi Kristiani yang ditemukan kembali 

oleh John Main. Cerita-cerita dan kutipan-kutipan dari berbagai macam tradisi yang 

digunakan penulis untuk menggambarkan maksudnya sungguh merupakan sukacita 

tersendiri. 

Menari Bersama Bayang-Bayang 
Kim Nataraja 

“Apakah meditasi itu benar-benar doa?” 

“Bagaimana saya dapat menyisihkan satu jam sehari untuk bermeditasi?” 

“Bagaimana jika saya tertidur selama bermeditasi?” 

“Apakah Allah berbicara kepada kita dalam meditasi?” 

Itulah beberapa pertanyaan dari 56 pertanyaan yang dijawab dalam buku ini, yang merupakan sekumpulan 

jawaban dari pertanyaan-pertanyaan yang paling sering diajukan kepada Paul Harris, seorang meditator yang 

memberikan ceramah dan workshop tentang Meditasi Kristiani di Amerika Utara dan seluruh dunia. Sebuah 

tuntunan yang jujur dan praktis untuk disiplin Meditasi Kristiani, buku ini menawarkan dorongan, dukungan dan 

informasi yang akan membantu siapa saja yang tertarik dengan meditasi – para meditator pemula dan yang 

berpengalaman – pada perjalanan kontemplatif mereka. 

Pertanyaan Pertanyaan Seputar Meditasi Kristiani 
Paul. T. Harris 

Bagi John Main, sakramen di zaman modern 

ini hanya dapat ditemukan kembali melalui 

doa yang mendalam. Dengan diakarkan dalam 

tradisi teologis, dia juga melihat sakramen 

sebagai penyembuhan, pencerahan, misteri 

dimensi mistik. Dalam buku kecil sederhana 

ini, dia menawarkan cara baru untuk 

menjelaskan kebenaran kuno ini. John Main 

sering menekankan bahwa meditasi 

membantu umat Kristiani untuk lebih menghargai kebenaran iman tersebut. 

Refleksinya tentang sakramen menunjukkan bagaimana penghargaan 

tersebut pertama kali muncul bukanlah dari kepala melainkan dari hati.  

Sakramen (Misteri Kristiani) 
John Main OSB 

Buku Rindu akan Kedalaman dan Makna Hidup ini terdiri atas enam puluh sembilan sari pati dari bahan pengajaran 

yang disampaikan John Main secara lisan, disusun secara tematis dalam delapan pasal. Sari pati tersebut 

memberikan suatu tinjauan pelajaran yang komprehensif dan jelas tentang doa oleh salah seorang guru spiritual 

pada abad ke dua puluh ini. Materi dalam buku ini sesuai dengan kata-kata yang diucapkan oleh John Main dalam 

satu seri ceramah yang terdiri atas sepuluh CD dengan judul yang sama. Ajarannya adalah ajaran kontemplatif 

Kristiani dan sangat sesuai dengan kebutuhan zaman sekarang ini bagi orang-orang dari semua lapisan.  Buku ini 

juga dapat dipergunakan sebagai inspirasi dan dorongan untuk mempraktikkan meditasi yang dilakukan dua kali 

sehari. Para meditator dapat membaca secara berurutan agar dengan tenang dapat menyerap pemahaman yang 

luas dan mendalam tentang tradisi. Mereka juga dapat membacanya secara selektif dan dipergunakan bagi 

pertemuan-pertemuan kelompok. 

Rindu Akan Kedalaman Dan Makna Hidup 
Peter NG 
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Kehidupan Karmel adalah kehidupan yang berakar seluruhnya pada Sabda Allah. Sabda Allah menjadi 

fondasi kehidupannya. Karena itu, tidaklah mengherankan bila sabda Allah menjadi makanan rohani 

utamanya, "Masing-masing hendaknya tinggal di biliknya atau di dekatnya, sambil merenungkan hukum 

Tuhan siang dan malam serta berjaga dalam doa, kecuali bila sibuk dengan pekerjaan lain yang 

wajar" (Reg, No. 10). Merenungkan Kitab Suci adalah cara berdoa para rahib dahulu kala. Cara 

merenungkan ini kemudian kita kenal sebagai Lectio Divina, yang oleh seorang rahib Kartusian pada 

abad ke-12, Guigo II, merincinya ke dalam empat tahap yang terkenal: lectio, meditatio, oratio, 

contemplatio. Buku ini mencoba memperlihatkan kepada kita, bagaimana doa dalam pemahaman Santa 

Teresa dari Avila membantu kita untuk menyelami dan melakukan praktik lectio divina, Marilah bersama 

guru doa ini, kita mencecapi sabda Allah dan merasakan betapa nikmatnya Tuhan.  

Lectio Divina  
Romo Siriakus.M.Ndolu, O.Carm 

Buku ini amat bermanfaat bagi kita, 

khususnya para meditator untuk 

semakin memahami "Meditasi dengan 

Mantra" dan akhirnya sampai kepada 

Realitas abadi yang menjadi sumber 

hidup kita, yaitu Allah sendiri. 

Meditasi Kristiani  
Pater Bede Griffiths OSB 
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Setiap umat Kristiani yang mencari Tuhan 

melalui doa meneruskan tradisi yang dimulai 

oleh para bapa dan ibu padang gurun pada 

abad keempat dan kelima – para petani 

sederhana yang kemajuan spiritualnya 

ditandai oleh kedamaian batin, pengendalian 

diri, kemiskinan, kesabaran, kerendahan hati, 

dan keramahtamahan. Desert Wisdom berisi 

beberapa ratus "ucapan" para bapa padang 

gurun. Menjembatani Timur dan Barat, 

kebenaran sederhana dari Desert Wisdom tetap segar dan penting bagi 

umat Kristiani saat ini seperti halnya bagi para murid yang pertama kali 

mendengar dan mencatatnya. 

Desert Wisdom 
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Buku bacaan harian bersama pater John Main ini dapat dibaca di awal atau akhir hari 

Anda, sebelum atau sesudah waktu meditasi Anda. Pemilihan kutipan disusun untuk 

setahun penuh dan dapat diulang kembali untuk tahun berikutnya. Ini akan mengingatkan 

kita bahwa kita selalu adalah pemula. Bp. Paul Harris sedapat mungkin juga menyusun 

mengikuti tahun liturgi Gereja sehingga kita tetap merasa sebagai bagian dari Gereja. 

Bacaan harian ini mendampingi kita dalam perjalanan rohani kita sehingga menyadarkan 

kita untuk terus berjalan. Laurence Freeman OSB 

Jalan Keheningan Sepanjang Tahun 
Paul Harris 



Meditasi dan Kecanduan 
Jim Green 
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Berbagai jalan Kontemplasi yang disajikan 

dalam buku ini bukanlah suatu ulasan 

sistematis tentang hidup rohani, melainkan 

suatu pegangan bagi orang yang ingin 

melibatkan diri sepenuhnya dalam hidup 

rohani. Oleh sebab itu berbagai jalan itu di 

sini dikemukakan dalam bentuk bab-bab 

singkat yang susul-menyusul. Cara penyajian 

seperti itu diambil secara langsung dari 

pedagogi tradisional Cina. 

Berbagai Jalan Kontemplasi 
Unsur-Unsur Hidup Rohani 
Yves Raguin, SJ 

Buku The Cloud of Unknowing merupakan salah satu buku mistisisme dalam 

tradisi Kristiani. Buku dari abad keempatbelas ini merupakan rangkaian surat 

yang ditulis oleh seorang guru rohani, yang tidak mau disebut namanya, 

untuk seorang muridnya. Kemasan buku mungkin tidak terlalu sesuai lagi 

dengan zaman sekarang namun isi buku tetap aktual hingga saat ini, Allah 

tidak dapat dipahami dengan berpikir namun dapat dipeluk dalam kasih. 

Jalan itu adalah jalan kontemplasi: masuklah dalam awan tidak tahu yang 

tebal dan lepaskan semua pikiran dan khayalan dalam awan tidak ingat.  

The Cloud of Unknowing 

Bacaan—Bacaan Pendukung 


