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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji secara sistematis peran meditasi Vipassana Bhavana dalam 
meningkatkan kecerdasan emosional melalui pendekatan Systematic Literature Review (SLR). Latar 
belakang penelitian ini didasarkan pada meningkatnya kompleksitas kehidupan modern yang memicu 
berbagai permasalahan emosional, seperti stres, kecemasan, dan ketidakstabilan psikologis, yang 
berkaitan erat dengan rendahnya kemampuan individu dalam mengelola emosi. Dalam konteks ini, 
praktik meditasi, khususnya Vipassana Bhavana, dipandang sebagai salah satu intervensi psikologis 
berbasis kesadaran (mindfulness) yang relevan untuk mengembangkan kecerdasan emosional. Metode 
penelitian dilakukan dengan mengacu pada pedoman PRISMA (Preferred Reporting Items for 
Systematic Reviews and Meta-Analyses) melalui penelusuran literatur pada basis data Google Scholar, 
PubMed, dan ScienceDirect dalam rentang tahun 2015-2025. Dari total 120 artikel yang teridentifikasi, 
sebanyak 35 artikel memenuhi kriteria inklusi dan dianalisis secara tematik. Hasil sintesis menunjukkan 
bahwa praktik Vipassana Bhavana memiliki hubungan yang signifikan dengan peningkatan kecerdasan 
emosional, yang tercermin dalam kemampuan regulasi emosi, kesadaran diri (self-awareness), serta 
peningkatan empati dan kualitas hubungan interpersonal. Selain itu, beberapa temuan empiris 
menunjukkan bahwa praktik ini juga berkaitan dengan penurunan tingkat stres dan perbaikan 
kesehatan mental. Secara konseptual, mekanisme kerja Vipassana Bhavana terletak pada 
pengembangan kesadaran penuh (sati) dan kebijaksanaan (paññā) yang memungkinkan individu 
mengamati fenomena mental secara objektif tanpa reaktivitas berlebihan. Dengan demikian, meditasi 
Vipassana Bhavana tidak hanya berfungsi sebagai praktik spiritual, tetapi juga sebagai intervensi 
psikologis yang berkontribusi terhadap penguatan kecerdasan emosional secara holistik. Temuan ini 
memberikan implikasi penting bagi pengembangan program pendidikan dan kesehatan mental berbasis 
mindfulness di masyarakat modern. 
Kata Kunci: Vipassana Bhavana, Kecerdasan Emosional, Mindfulness, Systematic Literature Review 
 

Abstract 
This study aims to systematically examine the role of Vipassana Bhavana meditation in enhancing 
emotional intelligence through a Systematic Literature Review (SLR) approach. The background of this 
research is grounded in the increasing complexity of modern life, which often triggers various emotional 
problems such as stress, anxiety, and psychological instability, all of which are closely associated with 
individuals’ limited ability to manage emotions effectively. In this context, meditation practices, 
particularly Vipassana Bhavana, are considered relevant psychological interventions based on mindfulness 
that can foster emotional intelligence. The research method follows the PRISMA (Preferred Reporting Items 
for Systematic Reviews and Meta-Analyses) guidelines by conducting a comprehensive literature search 
across Google Scholar, PubMed, and ScienceDirect within the 2015-2025 publication range. Out of 120 
initially identified articles, 35 studies met the inclusion criteria and were further analyzed using a thematic 
approach. The findings indicate that Vipassana Bhavana is significantly associated with improvements in 
emotional intelligence, particularly in terms of emotional regulation, self-awareness, empathy, and 
interpersonal relationship quality. Additionally, several empirical studies demonstrate that this practice is 
linked to reduced stress levels and improved mental health outcomes. Conceptually, the mechanism of 
Vipassana Bhavana lies in the cultivation of present-moment awareness (sati) and wisdom (paññā), 
enabling individuals to observe mental phenomena objectively without excessive reactivity. Therefore, 
Vipassana Bhavana meditation can be understood not only as a spiritual discipline but also as an evidence-

mailto:Febisucito@gmail.com1
mailto:kabri@smaratungga.ac.id2
mailto:ap5505437@gmail.com3
mailto:wisnu.budiarto.97@gmail.com4


JERUMI: Journal of Education Religion Humanities and Multidiciplinary 
E-ISSN: 3025-7980 P-ISSN: 3025-7999 

Vol. 4 No. 1 Juni 2026 
 

 
Febi Sucito, dkk. – Sekolah Tinggi Ilmu Agama Buddha Smaratungga 19 

based psychological intervention that contributes to the holistic development of emotional intelligence. 
These findings offer important implications for the integration of mindfulness-based practices into 
educational and mental health programs in contemporary society. 
Keywords: Vipassana Bhavana, Emotional Intelligence, Mindfulness, Systematic Literature Review 
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PENDAHULUAN 
Dinamika kehidupan sehari-hari di era modern dan kemajuan teknologi sering kali 

membawa individu pada berbagai permasalahan yang kompleks. Rentetan tekanan tersebut 
kerap memunculkan emosi-emosi negatif yang persisten, banyaknya nafsu keinginan, serta 
pikiran yang sulit dikendalikan (Lie et al., 2024:35). Akibatnya, individu sering dihadapkan 
pada masalah kejiwaan seperti stres, depresi, kecemasan, agitasi, dan kekhawatiran yang pada 
akhirnya merusak keseimbangan batin maupun sistem saraf tubuh (Siu & William, 2020:48). 
Salah satu penyebab utama dari ketidakmampuan mengatasi permasalahan ini adalah 
rendahnya tingkat kecerdasan emosional atau Emotional Quotient (EQ) pada individu tersebut 
(Siu & William, 2020:48). Kecerdasan emosional didefinisikan sebagai kemampuan seseorang 
untuk mengidentifikasi, memahami, mengatur, dan mengelola emosi mereka sendiri serta 
merespons emosi orang lain dengan baik (Aqillamaba & Puspaningtyas, 2022:54). Pentingnya 
kecerdasan emosional bahkan melampaui kecerdasan intelektual (IQ); sebuah studi 
menyatakan bahwa kecerdasan emosional mendominasi 80% dari faktor kesuksesan seorang 
individu dalam mengarungi kehidupan, sedangkan IQ hanya menyumbang sebesar 20% 
(Goleman, 2007:34). 

Untuk mengatasi berbagai gejolak emosi dan meningkatkan kecerdasan emosional, salah 
satu pendekatan yang semakin populer dan terbukti efektif secara empiris adalah melalui 
praktik meditasi, khususnya Vipassana Bhavana (Lie et al., 2024:35). Secara etimologis, 
Vipassana berasal dari kata "Vi" yang berarti secara khusus atau menembus ke dalam, dan 
"Passana" yang berarti melihat. Dengan demikian, Vipassana Bhavana adalah pengolahan 
pikiran yang bertujuan untuk melihat fenomena kehidupan dengan cara khusus sehingga 
individu mencapai pandangan terang dan pemahaman penuh (Mahatera, 1990:38). Melalui 
meditasi ini, individu dilatih untuk mengembangkan kesadaran penuh (mindfulness atau sati) 
dengan memusatkan perhatian pada jasmani dan batin pada saat ini (sekarang), tanpa 
menghakimi atau menolak pengalaman yang ada (Bukhori et al., 2023:22). Apabila dilatih 
secara disiplin, Vipassana Bhavana merupakan cara yang efektif untuk melepaskan beban 
emosional yang menyakitkan, menghilangkan kecemasan, dan mencairkan stres yang 
menumpuk seiring waktu (Suryahim, 2021:4). Proses penyadaran ini pada gilirannya akan 
membantu membentuk kepribadian yang lebih positif, adaptif, tangguh, dan sangat cerdas 
secara emosional (Lie et al., 2024:35). 

Meskipun minat penelitian terhadap manfaat meditasi telah berkembang pesat dari 
sekadar disiplin spiritual tradisional menjadi intervensi psikologis dan sekuler, pemahaman 
komprehensif mengenai bagaimana Vipassana Bhavana memengaruhi komponen inti dari 
kecerdasan emosional terutama dalam hal kesadaran diri, empati, dan regulasi emosi masih 
belum terpetakan dengan sempurna dan cenderung terfragmentasi (Choi et al., 2018). Terdapat 
perbedaan temuan dalam literatur mengenai seberapa kuat efektivitas Vipassana jika 
dibandingkan dengan metode mindfulness lainnya, serta perdebatan mengenai mekanisme 
neurobiologis dan psikologis spesifik yang memediasi perubahan emosional tersebut (Luberto 
et al., 2018). Penelitian ini dilakukan menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) 
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untuk mengumpulkan, mengevaluasi, dan mensintesis literatur serta bukti-bukti empiris 
terkini mengenai topik tersebut. Kajian sistematis ini bertujuan untuk mengklarifikasi 
mekanisme yang mendasari efek meditasi Vipassana Bhavana terhadap peningkatan 
kecerdasan emosional, serta memberikan kerangka pemahaman yang solid untuk mendukung 
integrasi praktik meditasi ini ke dalam program pendidikan dan perawatan kesehatan mental. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) untuk 
mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mensintesis temuan empiris terkait pengaruh meditasi 
Vipassana Bhavana terhadap kecerdasan emosional. Proses kajian dilakukan secara sistematis 
dengan mengacu pada pedoman PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and 
Meta-Analyses). Pencarian literatur dilakukan melalui beberapa basis data akademik, yaitu 
Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect, dengan menggunakan kata kunci seperti 
“Vipassana meditation”, “mindfulness”, “emotional intelligence”, “emotion regulation”, dan 
“mental health”. Pencarian dibatasi pada rentang tahun 2015-2025 untuk memastikan 
relevansi dan kebaruan data. artikel diseleksi melalui tahap penyaringan judul, abstrak, dan isi 
penuh hingga diperoleh literatur yang memenuhi kriteria untuk dianalisis secara tematik. Dari 
total 120 artikel yang diidentifikasi, sebanyak 35 artikel memenuhi kriteria inklusi dan 
dianalisis lebih lanjut. Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi artikel penelitian empiris 
(kuantitatif, kualitatif, atau mixed-method), membahas meditasi Vipassana atau mindfulness, 
serta mengkaji aspek kecerdasan emosional atau regulasi emosi, dan dipublikasikan dalam 
jurnal ilmiah atau prosiding akademik. Sementara itu, kriteria eksklusi mencakup artikel non-
ilmiah, studi yang tidak relevan dengan topik, serta artikel yang tidak tersedia dalam teks 
lengkap. Dari hasil pencarian awal, artikel diseleksi melalui tahap penyaringan judul, abstrak, 
dan isi penuh hingga diperoleh literatur yang memenuhi kriteria untuk dianalisis secara 
tematik guna mengidentifikasi pola hubungan antara praktik Vipassana Bhavana dan 
peningkatan kecerdasan emosional. 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil Sintesis Literatur 

Berdasarkan tahapan seleksi metode Systematic Literature Review (SLR), literatur yang 
diekstraksi dan dievaluasi menunjukkan adanya benang merah yang kuat mengenai efektivitas 
meditasi Vipassana Bhavana (dan bentuk mindfulness lainnya) terhadap peningkatan 
kecerdasan emosional. Berikut adalah tabel ringkasan dari beberapa studi utama yang 
dianalisis dalam penelitian ini. 

 
Tabel 1. Ringkasan Temuan Studi Utama mengenai Meditasi dan Emosi 

Penulis (Tahun) Fokus Intervensi / Topik Temuan Utama terhadap Kecerdasan Emosional 

(Lie et al., 2024) 
Pelatihan Vipassana 

Bhavana di komunitas 
Maha Cetya Prajna 

Variabel Vipassana Bhavana menjelaskan 71,7% variansi 
kecerdasan emosional yang ditandai dengan peningkatan 

batin yang jernih dan adaptabilitas sosial. 
(Wiradharma, 

Suyati, & Surya, 
2024) 

Kegiatan Day of Mindfulness 
(Kesadaran Penuh) 

Terdapat peningkatan kemampuan peserta (baik remaja 
maupun orang tua) dalam mengendalikan emosi, 

mengurangi stres, dan meningkatkan empati. 

(Amim & 
Partono, 2023) 

Bimbingan online & latihan 
Vipassana terhadap 
kesehatan mental 

Latihan Vipassana terbukti memiliki pengaruh positif 
dan kuat (sebesar 68,1%) terhadap perbaikan kesehatan 

mental peserta. 

(Surya, 2023) 
Meditasi Vipassana untuk 

mengatasi karakter 
pemarah 

Praktik Vipassana berpotensi mengurangi masalah 
psikologis dan karakter kemarahan dengan 

menumbuhkan kesadaran diri menuju kehidupan yang 
damai. 
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(Badri, 2025) 
Etika Buddhis (termasuk 

Metta) pada penyintas 
trauma konflik 

Mengembangkan penerimaan, keseimbangan batin 
(equanimity), serta mengurangi residu emosi negatif 
(kebencian/ketakutan) yang menjadi akar trauma. 

(Ridwan, 2024) 
Pemahaman Dharma dan 

tradisi pernikahan 
Buddhis/Hindu 

Regulasi emosi dan pemahaman spiritual berperan 
sangat penting untuk memenuhi kewajiban sosial serta 

stabilitas dalam ikatan interpersonal (pernikahan). 
 

Pembahasan 
Berdasarkan hasil sintesis literatur pada Tabel 1, analisis efektivitas meditasi Vipassana 

Bhavana terhadap kecerdasan emosional mengungkap tiga pokok pembahasan utama sebagai 
berikut: 
a. Vipassana Bhavana sebagai Mekanisme Regulasi Emosi dan Penurunan Stres 

Tingkat kecerdasan emosional individu sangat bergantung pada kemampuannya dalam 
meregulasi emosi, terutama ketika menghadapi tekanan yang dapat memicu kemarahan 
impulsif. Praktik meditasi Vipassana terbukti bertindak sebagai intervensi psikologis yang 
tangguh untuk mengatasi masalah tersebut, khususnya bagi individu yang didominasi oleh 
karakter pemarah (anger character) (Surya, 2023:415). Melalui Vipassana, seseorang tidak 
diajarkan untuk sekadar menekan emosinya secara paksa, melainkan mengembangkan 
kesadaran penuh dan kebijaksanaan (paññā) untuk mengamati proses batin secara objektif. 
Keterbukaan dan kewaspadaan yang tumbuh dari praktik ini secara perlahan mengikis 
defilemen batin (kilesa), sehingga individu mampu bertindak lebih berhati-hati, sengaja, dan 
tepat dalam merespons gejolak emosinya, yang pada akhirnya menuntun pada kehidupan yang 
damai (Surya, 2023:416). Kemampuan meregulasi emosi secara internal ini pada gilirannya 
akan secara langsung menurunkan tingkat stres dan memperbaiki status kesehatan mental 
seseorang. Sebuah studi empiris menunjukkan bahwa bimbingan dan latihan Vipassana, 
bahkan ketika diadaptasi ke dalam format online (daring), mampu memberikan kontribusi 
pengaruh positif yang sangat kuat yakni sebesar 68,1% terhadap stabilitas dan perbaikan 
kesehatan mental para pesertanya (Amim & Partono, 2023:5). Latihan yang berfokus pada 
pengamatan gerak-gerik batin dan jasmani tanpa henti ini membantu peserta melepaskan 
residu ketegangan serta kecemasan yang selama ini membebani pikiran mereka. Hal ini 
menegaskan bahwa Vipassana bukan sekadar sarana spiritual yang pasif, melainkan metode 
psikologis yang berkorelasi positif dalam merekonstruksi kesehatan mental dan meredakan 
stres di tengah tekanan kehidupan modern. 
 

b. Peningkatan Kesadaran Diri (Self-Awareness) untuk Penyembuhan Psikologis 
Peningkatan kesadaran diri merupakan pilar krusial dari kecerdasan emosional yang 

dikembangkan paling intensif di dalam latihan Vipassana Bhavana. Dalam praktiknya, 
meditator dilatih untuk secara jeli mengamati dan membedakan antara fenomena jasmani 
(rūpa) dan batin (nāma) yang selalu muncul silih berganti dari momen ke momen (Thitaketuko, 
2001:76). Kesadaran yang murni dan tanpa penghakiman ini memfasilitasi individu untuk 
sekadar menyadari proses muncul dan lenyapnya suatu emosi, misalnya kemarahan atau 
kesedihan sehingga mereka tidak lagi terseret, terbelenggu, atau termakan oleh cengkeraman 
emosi destruktif tersebut (Thitaketuko, 2001:74). Dengan kemampuan introspeksi yang tajam 
ini, seseorang mulai membongkar akar masalah psikologis di alam bawah sadarnya dan 
menetralisir reaktivitas batin yang selama ini mengontrol hidupnya. Dalam konteks 
penyembuhan psikologis yang lebih berat, seperti pemulihan dari luka batin atau trauma masa 
lalu, tingkat kesadaran diri yang tinggi ini bertindak sebagai fondasi utama untuk reorganisasi 
ingatan. Penelitian pada kelompok penyintas konflik mendemonstrasikan bahwa pelepasan 
emosi-emosi negatif seperti kebencian, rasa takut, dan dendam terjadi melalui refleksi 
mendalam serta keseimbangan batin (equanimity) yang sejalan dengan nilai kesadaran 
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Buddhis (Badri, 2025:187). Proses penyadaran mandiri ini secara perlahan melonggarkan 
ketegangan emosional dan menciptakan sebuah ruang batin yang aman, yang memungkinkan 
individu mengambil jarak dari penderitaannya (Badri, 2025:187). Pemupukan kesadaran diri 
melalui pendekatan meditatif ini terbukti tidak hanya mencegah reaktivitas buta, tetapi juga 
membimbing individu pada rute penyembuhan batin yang otentik. 
 
c. Dampak Kesadaran Penuh (Mindfulness) terhadap Empati dan Hubungan 

Interpersonal 
Kecerdasan emosional yang matang akibat meditasi tidak hanya berpusat pada 

kedamaian internal individu, tetapi secara langsung terefleksi pada kualitas empati dan 
hubungan sosialnya. Implementasi kesadaran penuh (mindfulness), seperti yang dilakukan 
melalui program Day of Mindfulness, terbukti secara nyata memupuk kapasitas peserta dalam 
mengidentifikasi, memahami, dan berempati terhadap perasaan orang lain (Wiradharma et al., 
2024:23). Laporan temuan kualitatif mengindikasikan bahwa para peserta pelatihan baik 
remaja maupun orang tua mengalami peningkatan kesabaran dan memiliki kapasitas yang jauh 
lebih baik dalam menahan amarah ketika menghadapi konflik keluarga maupun lingkungan 
sosialnya (Wiradharma et al., 2024:24). Kewaspadaan pada saat ini (present moment) 
meminimalisasi proyeksi ego, sehingga seseorang menjadi lebih responsif, welas asih, dan 
peduli pada kondisi orang-orang di sekitarnya. Dampak prososial dari kecerdasan emosional 
ini juga memainkan peranan esensial dalam menjaga stabilitas dan keharmonisan di berbagai 
institusi sosial, termasuk dalam ikatan pernikahan. Individu yang memiliki kendali emosi dan 
pemahaman spiritual yang baik dari praktik ajaran Dharma cenderung lebih mumpuni dalam 
memenuhi kewajiban-kewajiban (Dharma Sampatti) moral mereka, yang bermuara pada 
stabilitas hubungan interpersonal (Ridwan, 2024:97). Lebih dari itu, individu yang secara 
konsisten mengendalikan emosi negatifnya dan bersikap empatik dapat meredakan konflik di 
masyarakat, sehingga membuka jalan bagi terwujudnya keadilan sosial yang inklusif (Lie et al., 
2024:43). Oleh karena itu, penguasaan batin melalui Vipassana Bhavana terbukti tidak hanya 
berkontribusi terhadap emosional di ranah personal, tetapi juga berfungsi sebagai perekat 
utama jalinan hubungan sosial yang sehat dan harmonis. 
 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil sintesis literatur melalui tinjauan sistematis (Systematic Literature 

Review), dapat disimpulkan bahwa praktik meditasi Vipassana Bhavana memiliki peran yang 
menunjukkan kecenderungan kuat dalam meningkatkan kecerdasan emosional individu. 
Berbagai bukti empiris menunjukkan bahwa variabel Vipassana memberikan kontribusi 71,7% 
terhadap peningkatan kecerdasan emosional, serta berkontribusi sebesar 68,1% terhadap 
perbaikan dan stabilitas kesehatan mental penggunanya. Peningkatan kecerdasan emosional 
ini dicapai melalui tiga mekanisme transformasi psikologis yang saling berkaitan. Pertama, 
Vipassana bertindak sebagai metode regulasi emosi tingkat tinggi yang mampu mengeliminasi 
stres, kecemasan, dan masalah psikologis yang berakar dari karakter pemarah (anger 
character) menuju kehidupan yang lebih damai. Kedua, praktik ini memupuk kesadaran diri 
(self-awareness) dan kesadaran interoseptif yang tajam, di mana individu dilatih untuk 
mengamati fenomena jasmani (rūpa) dan batin (nāma) secara objektif, sehingga mereka tidak 
mudah terhanyut oleh gejolak emosi negatif. Ketiga, tercapainya keseimbangan batin ini 
memantul secara positif pada kemampuan empati dan prososial individu. Praktisi mindfulness 
terbukti lebih mumpuni dalam memahami perasaan orang lain, meredakan tekanan keluarga 
maupun sosial, serta berkontribusi dalam menjaga stabilitas hubungan interpersonal di 
masyarakat. Secara keseluruhan, Vipassana Bhavana bukan sekadar disiplin spiritual, 
melainkan sebuah intervensi psikologis berbasis bukti yang secara efektif membongkar 
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defilemen batin dan menggantinya dengan kebijaksanaan (paññā) serta kesadaran penuh 
(sati), yang merupakan fondasi utama dari kecerdasan emosional. 
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