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Abstract 
This study aims to examine the role of Buddhist meditation in the development of artistic expression and 
to identify the challenges of its implementation in contemporary art contexts. This research employs a 
qualitative approach, using a literature review method with content analysis of relevant academic sources. 
The findings indicate that, from a Buddhist perspective, art is not merely understood as an aesthetic 
expression but also as a meditative practice, emphasizing mindfulness, emptiness, and non-conceptual 
experience. Buddhist meditation is shown to contribute significantly to enhancing psychological well-being, 
creativity, and performative quality in artists. Its implementation can be found across various art 
disciplines, such as zazen in the performing arts, insight meditation in the visual arts, breath-based 
practices in the vocal arts, sonic meditation in music, and movement meditation in martial arts, all of which 
are grounded in the integration of mind and body awareness. However, its application faces several 
challenges, including time constraints, cultural barriers, limited empirical evidence, and institutional 
resistance. This study concludes that Buddhist meditation holds significant potential as an integrative 
approach in the arts to support both artistic development and spiritual transformation, although further 
empirical research and contextualized implementation models are needed. 
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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran meditasi Buddhis dalam pengembangan ekspresi artistik 
serta mengidentifikasi tantangan penerapannya dalam konteks seni kontemporer. Studi ini 
menggunakan pendekatan kualitatif melalui metode tinjauan pustaka dengan analisis isi terhadap 
berbagai sumber ilmiah yang relevan. Hasil kajian menunjukkan bahwa dalam perspektif Buddhis, seni 
tidak hanya dipahami sebagai ekspresi estetika, tetapi juga sebagai praktik meditatif yang menekankan 
kesadaran penuh (mindfulness), kekosongan, dan pengalaman non-konseptual. Meditasi Buddhis 
terbukti memberikan kontribusi signifikan terhadap peningkatan kualitas psikologis, kreativitas, serta 
performativitas seniman. Implementasi meditasi ditemukan dalam berbagai disiplin seni, seperti zazen 
dalam seni peran, meditasi insight dalam seni lukis, praktik pernapasan dalam seni vokal, meditasi sonik 
dalam musik, serta meditasi gerak dalam seni bela diri, yang seluruhnya berlandaskan pada integrasi 
kesadaran dan tubuh. Namun demikian, penerapannya menghadapi berbagai tantangan, antara lain 
keterbatasan waktu, hambatan budaya, keterbatasan bukti empiris, serta resistensi institusional. 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa meditasi Buddhis memiliki potensi besar sebagai pendekatan 
integratif dalam seni untuk mendukung pengembangan artistik sekaligus transformasi spiritual, 
meskipun diperlukan penguatan kajian empiris dan pengembangan model implementasi yang 
kontekstual. 
Kata Kunci: Meditasi Buddhis, Mindfulness, Seni, Kreativitas, Ekspresi Artistik 
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PENDAHULUAN 
Dalam perkembangannya seni tidak lagi dipandang sekedar ekpresi estetika, melainkan 

sebagai sarana untuk merefleksikan kesadaran manusia dan pengalaman batin. Dalam konteks 
kontemporer, telah terjadi pergeseran paradigma dari seni sebagai produk menjadi seni 
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sebagai proses yang melibatkan dimensi kognitif, emosional, dan spiritual (Yang, 2024). 
Pergeseran ini menunjukan bahwa praktik seni semakin terkait erat dengan dimensi psikologis 
dan spiritual dari keberadaan manusia, terutama dalam konteks semakin kompleksnya 
kehidupan modern. Beberapa dekade terakhir memperlihatkan bahwa konsep berkesadaran 
penuh (mindfulness) yang berakar dari tradisi Buddhism mulai diintegrasikan kedalam 
berbagai bidang, termasuk seni sebagai pendekatan untuk meningkatkan kualitas pengalaman 
kreatif dan kesadaran diri (Wang, 2025) Dilihat dari perspektif Buddhisme, kesadaran penuh 
(sati) merupakan landasan utama untuk memahami realitas dan membebaskan diri dari 
penderitaan. Hal ini tercermin dalam Satipaṭṭhāna Sutta, yang menekankan pengamatan 
langsung dan berkelanjutan terhadap tubuh, perasaan, pikiran, dan fenomena batin (D.I.297-
99). Dengan demikian, seni dalam kerangka Buddhisme tidak hanya berfungsi sebagai ekspresi 
estetika, tetapi juga sebagai media kontemplatif yang memungkinkan individu mengalami 
transformasi batin melalui proses kreatif yang disadari. 

Relevansi integrasi minfulness kedalam seni semakin menguat seiring dengan perhatian 
terhadap kesejahteraan mental dan pengalaman kratif yang otentik. Penelitian menunjukan 
bahwa praktik meditasi dapat meningkatkan konsentrasi, kejernihan kognitif, dan kedalaman 
pengalaman kreatif, sehingga memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kualitas 
ekspresi artistik (Chan et al., 2024). Oleh karena itu, kajian mengenai keterkaitan antara 
meditasi Buddhis dan seni menjadi penting dalam memahami dinamika kreativitas dalam 
konteks kontemporer. Studi mengenai kesadaran penuh dan kreativitas menunjukan bahwa 
meditasi memiliki dampak positif terhadap fleksibilitas kognitif dan kemampuan untuk 
menghasilkan ide kreatif. Kesadaran penuh membantu seseorang mengurangi gangguan dan 
meningkatkan fokusnya, yang merupakan unsur kunci dalam proses kreatif (Mishra & Mishra, 
2024). Dalam konteks seni, mindfulness telah diterapkan dalam berbagai praktik seperti seni 
lukis, musik, dan terapi seni. Pada penelitian lainnya menunjukan pendekatan berbasis 
kesadaran penuh dalam seni dapat meningkatkan kesejahteraan emosional serta memperkaya 
pengalaman estetika dan ekspresi diri (Wong et al., 2025). Namun sebagian besar dari 
peneitian tersebut hanya menekankan aspek terapueptik daripada eksplorasi filosofis dan 
spiritual. Di sisi lain, kajian estetika dalam Buddhism menunjukan bahwa seni memiliki 
keterkaitan erat dengan praktik meditasi dan pengalaman kesadaran. Prinsip-prinsip 
kekosongan (śūnyatā), kesederhanaan, dan keheningan menjadi pondasi dalam pembentukan 
ekspresi artistik yang autentik (Sun, 2025). 

Selain itu, penelitian interdisipliner menegaskan bahwa penggabungan antara seni, 
spiritualitas, dan kesadaran penuh dapat menghasilkan pemahaman yang lebih holistik 
terhadap pengalaman manusia (Yang, 2024). Meskipun demikian, literature yang ada hingga 
saat ini menunjukan adanya kesenjangan antara pendekatan psikologis dan filosofis. Sebagian 
besar penelitian belum secara komprehensif mengkaji integrasi kesadaran penuh (mindfulness) 
dalam tradisi Buddhis ke dalam bentuk seni, maupun pengalaman subjektif para seniman 
selama proses kreatif. Berdasarkan tinjauan pustaka ini, dapat diamati bahwa penelitian 
sebelumnya cenderung membedakan antara mindfulness sebagai teknik psikologis dan 
Buddhisme sebagai sistem filosofis. Selain itu, studi yang mengintegrasikan mindfulness ke 
dalam praktik seni masih terbatas pada konteks tertentu dan belum secara komprehensif 
mencakup berbagai disiplin seni. Penelitian ini menawarkan pendekatan baru dengan mengkaji 
mindfulness dalam seni sebagai praktik yang berakar pada meditasi Buddhis, menggunakan 
pendekatan kualitatif yang menekankan konsep mindfulness dalam seni berdasarkan 
perspektif Buddhisme. Selain itu, penelitian ini mengintegrasikan berbagai bidang seni dan 
mengkaji tantangan kontemporer seperti sekularisasi mindfulness, komodifikasi seni, dan 
pengaruh teknologi digital terhadap proses kreatif. 
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METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif melalui kajian literatur. Metode ini 

digunakan untuk mengkaji konsep kesadaran penuh (mindfulness) dalam seni dari perspektif 
Buddha, serta perannya dalam pengembangan ekspresi artistik dan tantangan-tantangan 
kontemporer. Analisis data dilakukan melalui analisis isi, yang mencakup langkah-langkah 
berikut: mengelompokkan konsep, membandingkan temuan, dan mensintesis hasil untuk 
menjawab pertanyaan penelitian. 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Perkembangan kajian seni menunjukan adanya pergeseran paradigma dari pendekatan 
estetis menuju pendekatan yang lebih holistik dan integratif. Seni tidak lagi dipahami hanya 
sebagai produk visual atau ekspresi individu, melainkan juga sebagai proses kognitif yang 
melibatkan kesadaran, emosi dan pengalaman subjektif. Aktivitas seni terbukti berkontribusi 
dalam peningkatan regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis, terutama ketika dikaitkan 
dengan praktik kesadaran (mindfulness) (Yao et al., 2024). Hal ini menunjukan bahwa seni 
memiliki dimensi yang lebih luas dari pada sekedar estetika, namun seni juga berfungsi sebagai 
sarana untuk mengembangkan kualitas batin manusia. Oleh karena itu, pemahaman kita 
tentang seni harus diperluas agar tidak hanya mencakup hasil akhirnya namun juga proses 
internalnya. 
 
Pengertian Seni dalam Perspektif Buddhis 

Dari sudut pandang Buddha, seni tidak hanya didefinisikan sebagai ekspresi keindahan 
atau keterampilan teknis, melainkan sebagai sarana untuk menumbuhkan kesadaran (sati) dan 
kebijaksanaan (paññā) dalam memahami realitas. Seni dalam buddhisme mencakup segala 
bentuk ekspresi kreatif yang mencerminkan prinsip-prinsip Buddha, tidak terbatas pada 
lukisan atau patung, tetapi juga mencakup seni pertunjukan seperti tari dan teater, serta seni 
verbal seperti puisi atau cerita. Seni Buddha menyampaikan pesan-pesan spiritual dan 
memberikan pengalaman estetika yang mendalam (Astuti et al., 2024). Dalam perspektif 
Buddha, seni memandang keindahan dan ekspresi artistik sebagai jalan menuju pencapaian 
kebijaksanaan dan pencerahan. Hal ini terlihat jelas dalam praktik seni meditatif serta 
penggambaran Bodhisattva sebagai simbol kesempurnaan dalam pencapaian pencerahan. Seni 
Buddha menggunakan simbol dan alegori untuk menggambarkan konsep-konsep filosofis 
ajaran Buddha, seperti samsara, karma, dan nirwana, dalam bentuk visual yang dapat dipahami 
oleh semua orang. Buddha menasihati agar menjadi pewaris-Nya dalam Dharma, bukan 
sekadar mewarisi harta benda (M.I.12), yang menunjukkan bahwa Dharma adalah budaya 
spiritual yang berbeda dari budaya material. Budaya spiritual ini didasarkan pada nilai-nilai 
keagamaan dan kontemplatif, yang diukur dari kemuliaan moral, kebijaksanaan, dan 
kesederhanaan, bukan nilai-nilai material. Sebaliknya, budaya material mencerminkan 
keterikatan manusia pada barang-barang material yang memberikan makna dalam konteks 
sosial. Pentingnya menjaga Jalan Tengah juga ditekankan, guna memastikan keseimbangan 
yang tepat antara budaya spiritual dan budaya material. 
 

Manfaat Meditasi Buddhis Dalam Bidang Seni 
Meditasi membantu seniman mencapai tingkat fokus yang tinggi, yang pada gilirannya 

mempertajam intuisi. Intuisi ini dianggap sebagai sumber kreativitas dan originalitas dalam 
proses berkarya. Melalui meditasi, seniman dapat mengolah ide kreatif secara positif yang 
menghantarkan pada hasil karya yang lebih bermakna dan sukses (Hamzah, 2015). Meditasi 
Buddhis memiliki peran penting dalam menciptakan keseimbangan antara otak kiri dan otak 
kanan, yang masing-masing memiliki fungsi dan karakteristik yang berbeda dalam memproses 



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

Vol. 4 No. 1 Juni 2026 
 

 
Novita Kumalasari, dkk. – Sekolah Tinggi Ilmu Agama Buddha Smaratungga 36 

informasi.Otak kiri bertanggung jawab atas aspek analisis, logika, bahasa verbal, dan 
pengolahan angka, sedangkan otak kanan mengatur imajinasi, kreativitas, irama, dan bentuk 
visual (Kusuma, 2025).(Seni & Pembelajarannya, 2025) Meditasi membantu individu keluar 
dari dominasi otak kiri yang kaku dan memberikan ruang bagi otak kanan untuk bekerja, 
terutama dalam mengolah emosi menjadi 'rasa' dan kreativitas. Kaitan antara otak kanan 
dengan intuisi seniman sangat erat karena belahan otak ini dianggap sebagai bagian yang 
bertanggung jawab atas munculnya intuisi di kepala seseorang. Dalam proses kreatif, otak 
kanan berperan dalam mengolah elemen-elemen non-linear yang menjadi pondasi karya seni 
(Hamzah, 2015). Dalam bidang seni rupa dan fotografi, meditasi berfungsi sebagai sarana untuk 
menyatukan kecerdasan intelektual (logika otak kiri) dengan kedalaman emosional (otak 
kanan). Proses ini memungkinkan seniman untuk melampaui batasan aturan yang kaku 
(logika) dan menggunakan imajinasi serta intuisi untuk menghasilkan karya yang ekspresif dan 
unik (Zatadini et al., n.d.).  

Meditasi berperan dalam menurunkan frekuensi gelombang otak manusia. Gelombang 
Alpha (7-14 Hz) tercapai saat meditasi, membawa pikiran ke kondisi rileks dan tenang di bawah 
sadar. Gelombang Theta (4-7 Hz) frekuensi yang lebih rendah lagi di mana kesadaran 
memasuki wilayah tempat bekerjanya intuisi, yang berkaitan erat dengan fungsi inspirasi otak 
kanan (Kusuma, 2025). Meditasi memainkan peran penting dalam meningkatkan empati dalam 
bidang seni melalui pengembangan kecerdasan emosional, kesadaran diri, dan pemahaman 
yang lebih mendalam terhadap sesama makhluk. Meditasi sebagai Fondasi Kesadaran Diri (Self-
Awareness). Meditasi membantu seniman membangun hubungan yang dalam antara batin dan 
tubuh. Kesadaran diri yang tajam ini menjadi modal utama untuk menumbuhkan rasa empati 
terhadap orang lain, karena dengan memahami diri sendiri, seseorang menjadi lebih peka 
terhadap perasaan dan pengalaman orang lain. Meditasi sebagai Integrasi dalam Seni Lukis 
untuk Peningkatan EQ (Santoso, 2025). Penerapan meditasi yang dibarengi dengan aktivitas 
seni, seperti seni lukis, terbukti efektif dalam meningkatkan kecerdasan emosional (EQ). Proses 
ini membantu seniman dalam memahami Orang Lain, melalui kegiatan melukis yang diawali 
dengan meditasi, individu belajar untuk memahami perspektif orang lain dan meningkatkan 
kemampuan bersosialisasi. Selain itu meditasi dapat digunakan sebagai regulasi emosi, 
memberikan ketenangan yang memungkinkan seniman memproses emosi secara bijaksana 
sebelum menuangkannya ke dalam karya, yang pada gilirannya memperhalus rasa empati 
dalam proses kreatif tersebut. Dalam kajian seni dan meditasi (seperti Anapanasati), meditasi 
berfungsi sebagai proses yang memfasilitasi pemahaman dan apresiasi terhadap perbedaan 
budaya maupun agama. Hal ini menciptakan empati sosial yang luas, di mana seniman mampu: 
melihat nilai-nilai universal di balik keragaman, mendorong dialog antar budaya melalui karya 
seni mereka, mengurangi konflik batin dan sosial dengan memandang sesama sebagai bagian 
dari semesta yang harmonis (Ulfah et al., 2025). 
 

Implementasi Meditasi Buddhis di Berbagai Disiplin Seni 
Seni Peran (Acting dan Seni Pertunjukan) 

Meditasi Buddhis telah diimplementasikan dalam seni peran melalui teknik seperti 
kesadaran berbasis zazen, noting, dan pelatihan embodied attention. Wylie-Marques (2003) 
memberikan analisis mendalam tentang pengaruh Zen pada pelatihan dan pertunjukan Nō, 
yang menjelaskan bahwa aktor Nō melakukan praktik konsentrasi mendalam yang mirip 
dengan zazen (meditasi duduk Zen) untuk "menghayati" peran mereka tanpa terganggu oleh 
pikiran-pikiran yang tidak relevan. Metode pelatihan yang umum mencakup sesi duduk yang 
panjang yang terintegrasi dengan pelatihan fisik, penggunaan latihan kontemplatif dalam 
pelatihan aktor sehari-hari, dan pengembangan gaya shugyō (disiplin spiritual yang ketat). 
Wylie-Marques (2003) mencatat bahwa dalam tradisi Nō, pelatihan spiritual dan teknis tidak 
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dapat dipisahkan; keduanya merupakan aspek integral dari perkembangan seorang aktor. 
Penerapan praktis dan hasil yang dilaporkan mencakup peningkatan konsentrasi di atas 
panggung, kemampuan untuk tampil dari kondisi "tanpa diri", pengurangan kesadaran diri 
yang berlebihan, dan momen kehadiran transenden selama pertunjukan. Quilici (2019), dalam 
analisis pelatihan aktor/pemain, mengkaji ulang "kerja pada diri sendiri" dalam dialog 
antarbudaya, yang menunjukkan bagaimana praktik kontemplatif dari tradisi Timur dapat 
meningkatkan pendekatan pelatihan aktor Barat. Kittikong (2015) menggambarkan 
bagaimana koreografi situs ketidakkekalan dalam pertunjukan berbasis gerakan 
mengintegrasikan filosofi dan meditasi Buddhis dengan tubuh yang tampil. Penelitian ini 
menunjukkan bahwa pemain yang berlatih meditasi mengembangkan kualitas kehadiran yang 
khas—lebih tertanam, lebih responsif, dan kurang reaktif—yang meningkatkan kualitas 
ekspresif pertunjukan mereka. Sellers-Young (2013) menjelaskan konsep "gerakan dalam 
keheningan - keheningan dalam gerakan" sebagai prinsip utama dalam praktik kontemplatif 
dalam seni pertunjukan. Prinsip ini melibatkan pengembangan keadaan kesadaran di mana 
pemain dapat bergerak dengan intensitas penuh sambil mempertahankan ketenangan batin, 
sehingga menciptakan kualitas pertunjukan yang paradoks namun sangat memikat. 
 

Seni Lukis dan Seni Visual 
Dalam seni lukis dan visual, implementasi meditasi Buddhis sering kali melibatkan 

meditasi insight atau mindfulness yang berfokus pada tubuh, perasaan, dan pikiran. Integrasi 
ini juga dapat melibatkan meditasi duduk sebelum bekerja di studio dan latihan "kekosongan". 
Hsieh (2010) mendokumentasikan studi berbasis praktik selama tiga tahun yang 
membandingkan praktik studio konvensional di Inggris dengan pendekatan seni pasca-
meditasi. Secara khusus, pada tahun pertama penelitian Hsieh (2010), praktik seni studio di 
Inggris dibandingkan dengan praktik seni pasca-meditasi. Pada tahun kedua, praktik studio di 
Inggris dibandingkan dengan praktik bersujud di Bodh Gaya, India, dikombinasikan dengan 
meditasi sebelum aktivitas seni. Pada tahun ketiga, praktik studio di Inggris dibandingkan 
dengan retret meditasi selama sebulan di Taiwan sebelum praktik seni. Metode pelatihan yang 
umum mencakup rutinitas meditasi sebelum praktik, retret imersif sebelum periode studio, 
dan latihan pola berulang yang dirancang untuk menenangkan ego. Aplikasi praktis dan hasil 
yang dilaporkan meliputi seni yang muncul dari berkurangnya kontrol konseptual dan 
peningkatan spontanitas. Karya visual sering mewujudkan prinsip-prinsip Zen seperti asimetri 
dan ketenangan. Hsieh (2010) melaporkan bahwa meditasi Buddhis, ketika dipraktikkan 
sebelum kegiatan artistik, menciptakan harmoni pikiran-tubuh dan mengosongkan pikiran, 
memungkinkan seni untuk muncul dengan bebas dari kekosongan melalui tangan yang 
berenergi. 

Penelitian lain mendukung temuan ini. Panahi et al. (2018) menganalisis lukisan dan citra 
Zen, mengidentifikasi tujuh prinsip estetika yang muncul dari praktik meditatif: asimetri, 
kesederhanaan, daya tahan, kealamian, kedalaman, kekayaan, dan ketenangan. Penelitian ini 
menunjukkan bahwa prinsip-prinsip ini berfungsi sebagai pedoman estetika dan sebagai 
manifestasi dari pemahaman filosofis tentang sifat realitas yang dikembangkan melalui 
meditasi. Selain itu, Ho (2000) menjelaskan bahwa pelukis Zen mengintegrasikan kreativitas 
artistik dengan keyakinan Buddhis mereka untuk mencapai pencerahan melalui proses 
pembuatan gambar. Proses kreatif menjadi praktik spiritual, dengan setiap sapuan kuas 
menjadi kesempatan untuk kesadaran dan ekspresi dari pikiran yang kosong. Demikian pula, 
Nakagawa (2025) dalam "Jalan Seni" berpendapat bahwa praktik seni visual dapat berfungsi 
sebagai jalan spiritual yang setara dengan meditasi formal, memungkinkan seniman untuk 
mengembangkan kualitas seperti kesabaran, perhatian, dan ketidaklekatan melalui proses 
kreatif. 
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Seni Vokal 
Penerapan meditasi Buddhis ke dalam seni vokal berpusat pada latihan berbasis napas, 

nyanyian, meditasi sonik yang diwujudkan, dan teknik menyanyi ritual. Cupchik (2015) 
menganalisis Buddhisme sebagai bentuk seni pertunjukan, meneliti bagaimana musik 
divisualisasikan dalam liturgi musik ritual sakral Tibet, di mana vokal berfungsi sebagai sarana 
transformasi spiritual. Metode pelatihan khusus sering kali mencakup penyelarasan napas dan 
tubuh, penggunaan bentuk nyanyian ritual, dan latihan yang diwujudkan dengan augmentasi 
sensorik dalam lingkungan eksperimental. Wu (2020) mendefinisikan "meditasi sonik yang 
diwujudkan" sebagai latihan yang mengintegrasikan kesadaran tubuh, perhatian pendengaran, 
dan niat meditatif, dan menemukan bahwa latihan ini dapat diterapkan secara khusus pada 
latihan vokal. Aplikasi praktis dan hasil yang dilaporkan meliputi peningkatan kontrol dan 
kehadiran napas, konteks pertunjukan devosional/ritual, dan peningkatan kesadaran sonik 
serta ketenangan batin selama vokalisasi. Misalnya, Hwang dkk. (2023) melaporkan bahwa 
program delapan minggu yang menggabungkan meditasi Zen dan musik menghasilkan 
peningkatan perhatian dan kebahagiaan di antara mahasiswa musik, dengan banyak peserta 
melaporkan peningkatan kualitas vokal dan pengurangan ketegangan saat bernyanyi. Xie 
(2022) membahas tantangan dan peluang disiplin musik Buddhis di era baru, berfokus pada 
praktik dan aplikasi sistem pikiran-tubuh dalam musik Buddhis Tiongkok. Penelitian ini 
menunjukkan bagaimana teknik vokal tradisional yang berakar pada praktik meditatif dapat 
diadaptasi untuk konteks kontemporer sambil mempertahankan esensi spiritualnya. Demikian 
pula, Pongsarayuth (2025) menjelaskan seni musik kreatif untuk mendukung masyarakat 
melalui musik dan meditasi, menggambarkan bagaimana praktik vokal yang diinformasikan 
oleh meditasi dapat memberikan dampak terapeutik dan transformatif tidak hanya bagi 
penyanyi, tetapi juga bagi pendengar. 
 

Seni Musik 
Dalam seni musik, praktik meditasi Buddhis diwujudkan melalui berbagai cara, seperti 

suizen (meditasi meniup), meditasi sonik, dan mindfulness berbasis pendengaran. Wah-Sang 
(2014) memperkenalkan konsep "Musik Sifat Buddha" dalam konteks Zen meniup shakuhachi, 
dengan berpendapat bahwa praktik musik dan pencerahan adalah hal yang tak terpisahkan. 
Metode pelatihan yang khas menggabungkan sesi meditatif dengan komposisi, memanfaatkan 
antarmuka tubuh-suara, dan memunculkan refleksi otomatis dari pengalaman saat bermain. 
Dalam penelitian praktik tentang permainan shakuhachi dan meditasi, Day (2022) 
menggambarkan bagaimana musisi mengintegrasikan praktik meditasi formal ke dalam latihan 
musik harian mereka, dengan menggunakan instrumen itu sendiri sebagai objek meditasi. 
Aplikasi praktis dan hasil yang dilaporkan meliputi proses komposisi yang diinformasikan oleh 
intensi kontemplatif, peningkatan hubungan antara tubuh pemain dan suara, dan pemanfaatan 
suara sebagai affordancemeditatif. Wu (2020) menjelaskan bagaimana meditasi sonik yang 
diwujudkan dapat digunakan dalam komposisi dan pertunjukan musik kontemporer, dengan 
menggunakan teknologi untuk mendukung praktik meditatif. 

Hwang dkk. (2023) melaporkan bahwa program delapan minggu yang menggabungkan 
meditasi Zen dan musik menghasilkan peningkatan mindfulness, kebahagiaan, dan manajemen 
stres di antara mahasiswa musik. Peserta melaporkan bahwa praktik meditasi membantu 
mereka mengembangkan hubungan yang lebih dalam dengan musik, meningkatkan kualitas 
ekspresif dari pertunjukan mereka, dan mengurangi kecemasan performatif. Pongsarayuth 
(2025) menggambarkan seni musik kreatif untuk mendukung masyarakat melalui musik dan 
meditasi, yang menunjukkan bagaimana praktik musik yang diinformasikan oleh meditasi 
dapat memberikan dampak sosial yang lebih luas, serta berkontribusi pada kesejahteraan dan 
kohesi sosial komunitas. Xie (2022) membahas praktik dan aplikasi sistem pikiran dan tubuh 
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dalam musik Buddhis Tiongkok, yang menjelaskan bagaimana teknik tradisional dapat 
diadaptasi untuk konteks kontemporer sambil mempertahankan integritas spiritualnya. Ini 
termasuk penggunaan nyanyian, instrumen ritual, dan komposisi yang diinformasikan oleh 
prinsip-prinsip Buddhis. 
 
Seni Bela Diri 

Meditasi Buddhis menyatu dengan seni bela diri terutama melalui teknik vipassanā, 
kesadaran napas/tubuh, dan meditasi gerak (mushin). Singh (2025) menginterpretasikan seni 
bela diri dinamis sebagai bentuk meditasi, dengan alasan bahwa vipassanā mewakili 
sinkronisitas filosofis dan praktis yang mendalam dalam praktik seni bela diri. Metode 
pelatihan yang umum mencakup pelatihan berulang yang ketat (shugyō), integrasi meditasi 
duduk ke dalam kata/teknik, dan sparring meditatif. Kunen (2012) mencatat bahwa 
pemahaman Zen dapat dicapai melalui praktik seni bela diri, menyamakan pencapaian spiritual 
dalam seni bela diri dengan pencerahan dalam praktik meditasi formal. Praktik-praktik ini 
menghasilkan peningkatan fokus di bawah tekanan, respons non-reaktif, kesatuan pikiran-
tubuh, dan jalur pelatihan menuju pengembangan spiritual. Raposa (2003), dalam "Meditation 
and the Martial Arts," menjelaskan bagaimana seni bela diri dapat berfungsi sebagai meditasi 
gerak, mengubah setiap gerakan menjadi kesempatan untuk kesadaran dan pengembangan 
spiritual. Tong (2022) mengeksplorasi hubungan antara aspek kognitif, fisik, dan spiritual dari 
seni bela diri, yang menunjukkan bagaimana praktik meditatif mengintegrasikan dimensi-
dimensi ini ke dalam pengalaman holistik. Penelitian ini menunjukkan bahwa praktisi seni bela 
diri yang menggabungkan meditasi tidak hanya meningkatkan keterampilan teknis mereka, 
tetapi juga menumbuhkan kualitas karakter seperti disiplin, kerendahan hati, dan welas asih. 
Singh (2025) menjelaskan lebih lanjut bahwa seni bela diri dinamis sebagai meditasi 
mewujudkan sinkronisitas filosofis dan praktis vipassanā; kesadaran yang dikembangkan 
dalam meditasi duduk diterapkan pada gerakan dinamis dan interaksi dengan lawan. 
Penerapan ini memungkinkan praktisi untuk mempertahankan kesadaran dan ketenangan 
bahkan dalam situasi yang penuh tekanan dan berpotensi berbahaya. Wiseman (2022) 
menjelaskan bahwa seni bela diri Jepang dan meditasi-dalam-tindakan mewakili pendekatan 
unik yang praktik spiritualnya terintegrasi secara mulus ke dalam aktivitas sehari-hari, di mana 
setiap gerakan, latihan, dan sparring menjadi peluang untuk praktik kesadaran dan 
pengembangan spiritual. 
 

Permasalahan Penerapan Meditasi Buddhis di Bidang Seni 
Kendala Praktis 

Praktik meditasi berkelanjutan dan retret mendalam membutuhkan komitmen waktu 
yang besar, yang dapat berbenturan dengan jadwal latihan dan pertunjukan profesional. Oleh 
karena itu, banyak seniman kesulitan untuk mengintegrasikan praktik tersebut ke dalam 
kehidupan mereka. Dalam studi selama tiga tahun, Hsieh (2010) menemukan bahwa tuntutan 
waktu dari praktik meditasi yang serius, seperti retret selama sebulan, terbukti menjadi 
tantangan yang tidak semua seniman bersedia atau mampu atasi. Demikian pula, Kunen (2012) 
mencatat bahwa dalam seni bela diri, meskipun banyak praktisi menghargai manfaat meditasi, 
tuntutan waktu dari pelatihan teknis yang intensif sering kali menyisakan sedikit waktu untuk 
praktik meditatif formal. Kekurangan waktu ini memaksa banyak praktisi untuk 
memprioritaskan pengembangan keterampilan teknis daripada pengembangan spiritual. 
Dalam studi tentang mindfulness di pendidikan tinggi, Bush (2011) mengamati bahwa 
mahasiswa seni sering kali menghadapi jadwal yang sangat padat, yang mencakup kelas, 
latihan, pertunjukan, dan pekerjaan paruh waktu. Akibatnya, mereka sering kali memiliki 
sedikit waktu untuk praktik meditasi yang konsisten, yang mengarah pada pendekatan yang 
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dangkal atau sporadis yang mungkin tidak menghasilkan manfaat penuh yang dilaporkan 
dalam penelitian. Selain itu, Sellers-Young (2013) menjelaskan bahwa dalam seni pertunjukan 
profesional, tekanan untuk terus-menerus menghasilkan karya baru dan memenuhi tenggat 
waktu dapat bertentangan dengan pendekatan kontemplatif dan tidak terburu-buru yang 
dipromosikan oleh praktik meditatif. Kontradiksi ini dapat menciptakan stres dan konflik 
internal bagi seniman yang ingin mengintegrasikan kedua pendekatan tersebut. 
 
Hambatan Budaya 

Mengadaptasi praktik atau ritual monastik untuk seni sekuler atau kontemporer memiliki 
risiko menghilangkan konteks aslinya. Perdebatan seputar masalah ini berkisar pada apakah 
kemurnian tradisi harus dilestarikan, atau praktik harus diperbarui agar sesuai dengan konteks 
modern. Kunen (2012) membahas ketegangan ini sehubungan dengan seni Jepang, dengan 
mempertimbangkan ketegangan antara menjaga kemurnian praktik dan memperbarui tradisi 
melalui praktik spiritual. Ia berpendapat bahwa mempertahankan kemurnian tanpa kompromi 
tidak realistis di dunia yang saling terhubung saat ini. Demikian pula, dalam analisis pelatihan 
aktor/pemain, Quilici (2019) mengamati bahwa adaptasi praktik kontemplatif dari tradisi 
Timur ke konteks Barat sering kali mengakibatkan hilangnya konteks budaya dan spiritual, 
yang dapat mengurangi efektivitas atau mengubah makna praktik. Akibatnya, hal ini 
menimbulkan pertanyaan apakah praktik yang dihilangkan konteksnya masih dapat dianggap 
bermakna seperti yang dimaksudkan. Menekankan tantangan serupa, Xie (2022) membahas 
disiplin musik Buddha di era modern. Dalam konteks Tiongkok kontemporer, ketegangan 
muncul antara melestarikan bentuk musik Buddha tradisional dan beradaptasi dengan selera 
dan konteks modern. Dilema ini menghadirkan tantangan bagi para musisi yang berusaha 
untuk tetap setia pada tradisi sambil mempertahankan relevansi bagi penonton kontemporer. 
Selain itu, Wiseman (2022) menjelaskan bahwa seni dan meditasi dalam tindakan Jepang 
mewakili pendekatan yang sangat spesifik secara budaya yang mungkin tidak mudah 
diterjemahkan ke konteks budaya lain. Akibatnya, upaya untuk mengadaptasi praktik-praktik 
ini dapat menghasilkan bentuk hibrida yang kehilangan kualitas esensial dari praktik aslinya. 
 
Isu Metodologis 

Banyak beasiswa seni bergantung pada praktik kualitatif atau penelitian, yang sering kali 
menggunakan metodologi berbasis praktik (misalnya, elisitasi otomatis, studi kasus) yang 
membatasi generalisasi. Kurangnya uji coba terkontrol standar di seluruh disiplin ilmu ini 
membuat pengukuran efek secara kuat menjadi sulit. Misalnya, Day (2022) mencatat bahwa 
meskipun penelitian berbasis praktik tentang bermain shakuhachi dan meditasi memberikan 
wawasan berharga tentang pengalaman subjektif, penelitian tersebut tidak dapat membuat 
klaim kausal yang kuat tentang efek meditasi pada kinerja musik. Demikian pula, Wu (2020) 
menjelaskan bahwa penelitian tentang meditasi sonik yang diwujudkan terutama bergantung 
pada laporan diri dan analisis kualitatif. Meskipun berharga, metode ini tidak memberikan 
bukti objektif yang sering diharapkan dalam konteks ilmiah, sehingga sulit untuk meyakinkan 
orang yang skeptis atau mengamankan dukungan kelembagaan untuk program yang 
mengintegrasikan meditasi ke dalam pelatihan seni. Dalam pendidikan tinggi, ada tekanan yang 
meningkat untuk memberikan bukti berbasis bukti untuk efektivitas intervensi pedagogis 
(Bush, 2011). Namun, sifat subjektif dan holistik dari manfaat meditasi membuatnya sulit untuk 
diukur dengan metode standar, yang menghadirkan tantangan bagi advokasi kelembagaan. 
Misalnya, meskipun Hwang et al. (2023) melaporkan hasil positif dari program delapan minggu 
yang menggabungkan meditasi Zen dan musik, mereka mengakui bahwa desain studi kualitatif 
mereka tidak memungkinkan kontrol ketat atau generalisasi luas. Oleh karena itu, mereka 



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

Vol. 4 No. 1 Juni 2026 
 

 
Novita Kumalasari, dkk. – Sekolah Tinggi Ilmu Agama Buddha Smaratungga 41 

menyerukan penelitian lebih lanjut menggunakan desain yang lebih ketat untuk 
mengonfirmasi temuan mereka. 
 
Batasan yang dilaporkan 

Beberapa penelitian telah mengidentifikasi batasan yang menghambat adopsi luas 
praktik kontemplatif. Batasan-batasan ini meliputi variasi respons individu, kesulitan dalam 
mengintegrasikan teknik-teknik ini ke dalam kurikulum, dan ketidakmauan institusi untuk 
menggabungkan praktik spiritual ke dalam lingkungan sekuler. Sebagai contoh, Bush (2011) 
mencatat bahwa beberapa fakultas dan administrator di pendidikan tinggi menolak untuk 
memasukkan praktik yang dianggap "spiritual" atau "religius" ke dalam kurikulum sekuler, 
bahkan ketika praktik tersebut disajikan sebagai teknik kesadaran sekuler. Demikian pula, 
Hsieh (2010) melaporkan respons yang beragam terhadap praktik meditasi di kalangan 
seniman; beberapa mengalami transformasi positif, sementara yang lain melaporkan sedikit 
manfaat atau bahkan gangguan pada proses kreatif mereka. Variasi ini mempersulit pemberian 
rekomendasi universal untuk integrasi meditasi dalam pelatihan seni. Quilici (2019) menyoroti 
tantangan pedagogis dalam mengajarkan teknik kontemplatif dalam pelatihan aktor. Karena 
teknik-teknik ini seringkali membutuhkan komitmen jangka panjang dan latihan yang 
konsisten untuk menuai manfaat, memfasilitasi penerapan yang bermakna dalam kursus satu 
semester atau lokakarya singkat dapat menjadi tantangan. Selain itu, inovasi dan adaptasi 
dalam musik Buddhis Tiongkok telah menghadapi penolakan institusi, seperti yang dilaporkan 
Xie (2022). Beberapa pemangku kepentingan tradisional menganggap upaya untuk 
memodernisasi praktik sebagai pengkhianatan terhadap tradisi, yang berpotensi menghambat 
evolusi praktik. Terakhir, Kunen (2012) menjelaskan bahwa dalam seni bela diri, ketegangan 
muncul antara pendekatan kompetitif yang menekankan kemenangan dan pencapaian dan 
pendekatan kontemplatif yang menekankan proses dan pengembangan spiritual. Ketegangan 
ini dapat mempersulit integrasi penuh praktik meditatif dalam konteks seni bela diri 
kompetitif. 
 

Diskusi dan Analisis Komparatif 
Tinjauan komprehensif terhadap literatur mengungkapkan tema yang konsisten di 

berbagai disiplin seni: Meditasi Buddhis menyediakan kerangka filosofis dan teknik praktis 
yang dapat memperkaya praktik artistik secara signifikan. Namun, implementasi yang efektif 
membutuhkan komitmen jangka panjang, kepekaan budaya, dan adaptasi yang bijaksana 
terhadap konteks tertentu. Perbandingan lintas disiplin menunjukkan bahwa meskipun teknik 
meditasi spesifik bervariasi—misalnya, zazenuntuk seni peran, suizenuntuk musik, dan 
vipassanauntuk bela diri—prinsip-prinsip yang mendasarinya tetap konsisten. Prinsip-prinsip 
ini mencakup kultivasi kesadaran, pengurangan keterikatan ego, dan pengembangan kehadiran 
yang termanifestasi. Hal ini menunjukkan bahwa inti universal dari praktik meditatif Buddhis 
dapat diterapkan di berbagai konteks artistik, meskipun manifestasi spesifiknya mungkin 
berbeda. Analisis manfaat yang dilaporkan menunjukkan bahwa efek meditasi pada praktik 
artistik bersifat multidimensi, mencakup domain psikologis (pengurangan kecemasan, 
peningkatan kesejahteraan), kreatif (spontanitas yang lebih besar, akses ke sumber kreativitas 
yang lebih dalam), performatif (peningkatan kehadiran, peningkatan konsentrasi), dan 
spiritual (pengalaman transenden, transformasi diri). Namun, kekuatan bukti bervariasi di 
seluruh domain ini, dengan bukti terkuat untuk manfaat psikologis dan bukti terlemah untuk 
klaim spiritual yang lebih ambisius. Perbandingan antara tradisi Timur dan adaptasi Barat 
mengungkapkan ketegangan mendasar antara mempertahankan integritas praktik tradisional 
dan membuatnya dapat diakses dan relevan dalam konteks kontemporer. 
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Beberapa sarjana dan praktisi berpendapat untuk pendekatan yang lebih konservatif 
yang menekankan kesetiaan pada bentuk tradisional (Kunen, 2012), sementara yang lain 
mengadvokasi adaptasi kreatif yang merespons kebutuhan dan konteks kontemporer (Quilici, 
2019). Tidak ada konsensus yang jelas dalam literatur tentang bagaimana menyelesaikan 
ketegangan ini, yang menunjukkan bahwa ini adalah area yang memerlukan dialog dan 
penelitian lebih lanjut. Analisis tantangan implementasi menunjukkan bahwa hambatan yang 
paling signifikan bukanlah teknis tetapi struktural dan institusional. Tuntutan waktu dari 
praktik meditasi yang serius, resistensi institusional terhadap integrasi praktik spiritual dalam 
konteks sekuler, dan kurangnya bukti empiris yang kuat semuanya berkontribusi pada 
kesulitan dalam mengintegrasikan meditasi secara sistematis dalam pelatihan seni. Mengatasi 
hambatan ini akan memerlukan tidak hanya penelitian lebih lanjut, tetapi juga perubahan 
dalam sikap institusional dan struktur kurikulum. Perbandingan antara disiplin yang berbeda 
juga mengungkapkan bahwa beberapa bentuk seni mungkin lebih mudah menerima integrasi 
meditasi daripada yang lain. Seni bela diri, misalnya, memiliki sejarah panjang integrasi dengan 
praktik meditatif dan filosofi Buddhis, membuat integrasi lebih alami dan kurang kontroversial 
(Singh, 2025; Kunen, 2012). Sebaliknya, seni visual dan musik Barat memiliki tradisi integrasi 
meditatif yang kurang mapan, membuat proses adaptasi lebih menantang dan lebih terbuka 
untuk perdebatan (Hsieh, 2010; Day, 2022). Akhirnya, analisis literatur menunjukkan bahwa 
meskipun ada banyak klaim antusias tentang manfaat meditasi untuk seniman, bukti empiris 
yang kuat masih relatif terbatas. Sebagian besar literatur terdiri dari studi kasus, penelitian 
berbasis praktik, dan analisis filosofis, yang, meskipun berharga, tidak memberikan jenis bukti 
kausal yang kuat yang akan diperlukan untuk membuat klaim definitif tentang efektivitas 
meditasi dalam meningkatkan praktik artistik. Hal ini menyoroti perlunya penelitian lebih 
lanjut dengan desain metodologis yang lebih ketat, termasuk studi terkontrol secara acak jika 
layak. 
 
KESIMPULAN 

Meditasi Buddhis menawarkan landasan filosofis dan praktis yang kokoh untuk 
memperkaya dunia seni. Dalam perspektif Buddhis, seni bukan sekadar ekspresi estetika, 
melainkan praktik meditatif yang menekankan kesadaran, kekosongan, dan pengalaman non-
konseptual. Prinsip-prinsip estetika Buddhis, seperti kesederhanaan, keheningan, dan 
kedalaman, mencerminkan perjalanan transformasi batin menuju pemahaman realitas yang 
lebih mendalam. Meditasi memberikan manfaat signifikan bagi seniman, terutama dalam aspek 
psikologis (mengurangi stres), kreatif (meningkatkan spontanitas), dan performatif 
(memperkuat fokus dan kehadiran). Penerapannya pun beragam di berbagai disiplin seni: 
zazen dalam seni peran, meditasi insight dalam seni lukis, latihan pernapasan dalam vokal, dan 
meditasi gerak dalam seni bela diri. Meskipun berbeda dalam aplikasi, semua praktik ini 
berakar pada prinsip kesadaran penuh dan integrasi pikiran-tubuh. Integrasi meditasi Buddhis 
ke dalam seni bukan tanpa tantangan, termasuk keterbatasan waktu, perbedaan budaya, 
kurangnya bukti empiris yang kuat, dan resistansi dari beberapa lembaga. Oleh karena itu, 
penelitian lebih lanjut, pengembangan kurikulum yang terstruktur, dan dialog lintas budaya 
sangat penting untuk memastikan integrasi ini dilakukan secara tepat dan berkelanjutan. 
Dengan demikian, meditasi Buddhis berpotensi menjadi sarana efektif untuk pengembangan 
artistik sekaligus transformasi spiritual. 
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