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Laporan Kegiatan

KCBI dan Universitas Buddhi Dharma

Menyelenggarakan Sharing Knowledge “Penulisan
Penelitian Berbasis Kecerdasan Buatan (Al)”

Tangerang, 25 Juli 2026 — Keluarga
Cendekiawan Buddhis Indonesia (KCBI)
bekerja sama dengan Universitas Buddhi
Dharma (UBD) menyelenggarakan
kegiatan Sharing Knowledge bertajuk
“Penulisan Penelitian Berbasis Kecerdasan
Buatan (AI)” pada Sabtu (25/7/2026).
Kegiatan yang dilaksanakan secara hybrid,
yakni luring di Kampus UBD Tangerang
dan daring melalui Zoom, dihadiri oleh
dosen, mahasiswa, peneliti, serta
masyarakat umum yang memiliki minat
terhadap pemanfaatan kecerdasan buatan
dalam penulisan karya ilmiah.

Dalam sambutannya, Ketua Panitia
sekaligus Wakil Rektor I Bidang Akademik
UBD yang juga Dbertindak sebagai
moderator, Dr. Jeni Harianto, M.Pd.,
menyampaikan  bahwa  perkembangan
teknologi kecerdasan buatan (AD)
merupakan sebuah keniscayaan yang perlu
disikapi secara bijak oleh insan akademik.

Menurutnya, Al sebaiknya dimanfaatkan
sebagai alat bantu untuk meningkatkan
kualitas riset, bukan untuk menggantikan
proses berpikir kritis peneliti. “Melalui
kegiatan ini kami ingin memberikan
pemahaman bahwa Al dapat dimanfaatkan
untuk mempercepat proses pencarian
literatur, penyusunan kerangka penelitian,
hingga pengembangan ide, namun

integritas akademik tetap harus dijaga,”
ujarnya.
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Sementara itu, Sekretaris Jenderal DPP
KCBI, Willy Wiyatno, Ph.D., menekankan
pentingnya literasi digital di kalangan
akademisi Buddhis Indonesia. Ia menilai
bahwa kemampuan memanfaatkan
teknologi secara etis akan menjadi
kompetensi krusial di masa depan. “KCBI
berkomitmen mendorong  peningkatan
kapasitas intelektual masyarakat Buddhis
melalui  berbagai program  edukatif.
Pemanfaatan AI harus dibarengi dengan
tanggung jawab moral agar teknologi
benar-benar memberikan manfaat bagi
dunia pendidikan,” ungkapnya.

Sebagai narasumber utama, Riki, S.Kom.,
M.Kom., Ph.D., memaparkan berbagai
strategi praktis penggunaan Al dalam
penulisan penelitian. Materi yang
disampaikan mencakup teknik penyusunan
prompt yang efektif, pemanfaatan Al
untuk pencarian referensi ilmiah,
penyusunan tinjauan pustaka, hingga
evaluasi struktur penulisan akademik. “Al
bukanlah alat yang secara otomatis
menghasilkan penelitian berkualitas.

Ketua Dewan Pakar DPP KCBI, Prof. Idris Pengguna tetap harus memahami konteks
Gautama So, S.E., S.Kom., M.M., M.B.A., keilmuan, memverifikasi setiap informasi,
Ph.D., dalam sambutannya menyoroti dan memastikan hasil akhir tetap orisinal,”

perubahan lanskap penelitian akibat jelas Riki.

hadirnya kecerdasan buatan. Ia
menjelaskan bahwa Al dapat mendukung
peneliti dalam analisis data,
pengelompokan informasi, serta
identifikasi pola yang sebelumnya sulit
ditemukan. “Teknologi Al membuka

peluang besar bagi percepatan inovasi riset,
namun kualitas penelitian tetap ditentukan
oleh  kedalaman  analisis, ketepatan
metodologi, dan integritas akademik
penelitinya,” ungkapnya.

Sesi diskusi dan tanya jawab berlangsung
interaktif dengan antusiasme tinggi dari
para peserta. Berbagai pertanyaan
diajukan, terutama terkait batasan etika
penggunaan Al dalam penulisan skripsi,
tesis, dan artikel jurnal, serta upaya
menghindari plagiarisme dalam
pemanfaatan teknologi tersebut. Panitia
juga  menyelenggarakan sesi  praktik
langsung agar peserta dapat mencoba
berbagai fitur AI yang relevan dengan
kebutuhan penelitian mereka.




Laporan Kegiatan
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Melalui kegiatan Sharing Knowledge ini,
KCBI dan Universitas Buddhi Dharma
berharap dapat mendorong terciptanya
budaya riset yang adaptif terhadap
perkembangan teknologi, tanpa
mengesampingkan nilai-nilai  kejujuran,
tanggung jawab, dan integritas akademik.
Kegiatan ditutup dengan penyerahan
sertifikat kepada narasumber, moderator,
dan MC, serta sesi foto bersama seluruh
peserta sebagai simbol kolaborasi antara
organisasi intelektual dan perguruan tinggi
dalam meningkatkan kualitas penelitian di
Indonesia.
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“Ketika ‘Aku’ Tidak Selalu Seperti yang Kupikirkan”
Oleh : Michael

" .

Di bulan
memperhatikan sesuatu yang selama ini

kedelapan ini, aku mulai
terasa  sangat nyata, tapi  jarang

dipertanyakan: perasaan tentang “aku”.

“Aku yang tersinggung.”
“Aku yang benar.”
“Aku yang tidak dihargai.”

Kalimat-kalimat ini muncul begitu cepat,
seolah-olah jelas dan pasti. Tapi ketika aku
diam dan mengamatinya lebih dalam, aku
mulai melihat bahwa “aku” ini tidak
sepadat yang selama ini kubayangkan.

Suatu hari, ketika seseorang mengkritikku,
reaksi pertama langsung muncul: tidak
nyaman, defensif, ingin menjelaskan diri.
Tapi kali ini aku mencoba tidak langsung
mengikuti reaksi itu. Aku berhenti sejenak,
dan bertanya:

apa sebenarnya yang sedang terluka?

Yang kutemukan bukanlah sesuatu yang
solid, melainkan rangkaian perasaan tidak
enak, takut dianggap kurang, ingin
diterima. Semua itu muncul, berubah, lalu
perlahan memudar.

Di situ aku mulai melihat bahwa “aku yang
tersinggung” ternyata hanyalah kumpulan
kondisi yang datang dan pergi.

Bukan berarti “aku” tidak ada sama sekali.
Tapi mungkin, “aku” tidak sekuat dan
setetap yang selama ini kupegang.
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Ia lebih seperti cerita yang terus diperbarui
oleh pikiran, emosi, dan pengalaman.
Pemahaman ini tidak langsung membuat
hidupku ringan. Justru kadang terasa
membingungkan. Tapi di sisi lain, ada
sedikit ruang yang terbuka.

Jika “aku” tidak harus selalu benar,
mungkin  aku  bisa  lebih  mudah
mendengarkan.

Jika “aku” tidak harus selalu

dipertahankan, mungkin aku bisa lebih
mudah melepaskan.

Jika “aku” tidak sesolid yang kukira,
mungkin aku tidak perlu terlalu keras
menjaganya.

Bulan kedelapan ini tidak memberiku
jawaban pasti tentang siapa diriku.

Tapi i1a memberiku cara baru untuk
melihat:
bahwa di balik semua reaksi dan cerita

yang muncul,

ada sesuatu yang bisa diam, mengamati,
dan tidak ikut terjebak.

Dan mungkin, dari situlah kebebasan kecil
mulai tumbuh

bukan karena “aku” menjadi lebih kuat,
tetapi karena aku tidak lagi harus selalu
mempercayai semua yang kuanggap
sebagai “aku”.

Referensi :

Morgan, T. (2024 ). I am not what I think I am and I
am not what you think I am. I am what I think ‘you
think’ i am. Medium.
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Menjadi Pendengar yang Baik
Oleh: Erika

Pernah tidak berada di situasi seperti ini?
Ketika seorang teman hadir bersama
dengan air matanya. Dia baru saja putus,
bertengkar dengan orang tuanya, diomeli
oleh atasannya, atau sedang memiliki
masalah dengan pacarnya. Sementara dia
bercerita, kita merasakan betapa
kesedihan, kemarahan, dan keresahannya
tersebut. Namun, saat mereka bercerita,
ada suatu pikiran kecil yang muncul dalam
pikiran kita. "Namun... kan dia juga punya
salah ya?"

Kemudian kita menjadi bingung. Jika kita
secara langsung menyuarakan, "Ya, itulah
salahmu sendiri," pastinya ia akan merasa
semakin tersinggung.

Namun, jika kita berbicara, "lIya, kamu
benar. Mereka semua jahat," padahal
nyatanya bukan itu yang sebenarnya
terjadi, kita justru ikut serta dalam
melebih-lebihkan pikiran yang keliru
tersebut. Dalam akhirnya, banyak orang
yang memilih cara yang paling gampang.
Mengiyakannya semuanya. Teman Kkita
memang merasa lebih tenang. Namun,
apakah dia sudah mengembangkan dirinya?
Masih diragukan.

Insight 1:

Semua Emosi Layak Dipahami,
Tidak Semua Tindakan Layak Diikuti
Secara sering kali kita menggabungkan dua
hal yang sebenarnya berbeda yaitu emosi
dan  Tindakan. Misalnya  seseorang
berbicara, "Aku marah sekali hingga aku
ingin menghancurkan semuanya." Perasaan
marahnya valid, tetapi menghancurkan
barang tentu bukan solusi yang tepat.

Tetapi

Di Buddhisme, emosi tidak menjadi musuh
kita. Buddha sama sekali tidak pernah

memberi pelajaran kepada kita untuk
menyangkal bahwa kita sedang marah
ataupun sedih. Yang penting adalah

bagaimana kita membalasnya. Sebab emosi
hanyalah tamu. Sementara tindakan adalah
pilihan.

Insight 2:

Welas Asih Tidak Sama dengan Selalu
Membenarkan

Begitu banyak saat-saat kita malas
mengatakan kebenaran, takut disebut tidak
mendukung, takut membuat sahabat kita
jadi semakin sedih.

Buletin KCBI - Edisi 60
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Padahal menjadikannya teman baik bukan
hanya berarti selalu menyetujui kata-kata
yang disampaikan.

Contohnya adalah seorang dokter. Sahabat
mendatangi kita dan memiliki luka cukup
parah. Menghilangkan luka tersebut tentu
akan membuatnya terasa nyeri. Dokter
melakukan hal tersebut agar sahabat kita
nantinya dapat sembuh. Begitu juga dalam
hubungan interpersonal. Kadang terkadang
bentuk keprihatinan kita terhadap sahabat
adalah dengan bertanya pada dirinya
sendiri. "Menurutmu, apakah ada bagian
yang bisa kamu lakukan dengan lebih
baik?"

Insight 3:
Teman Terbaik Bukan yang Selalu
Membela, Tetapi yang Membantu Kita
Bertumbuh

Apakah pernah kamu berpikir bahwa
orang-orang yang memiliki jasa terbesar
kepada kita adalah mereka yang selalu
mendukung  kita? Bukan, melainkan
mereka yang berani memberi kita kritik. Di
Buddha, ada istilah kalyanamitta, atau
sahabat baik yang membantu kita
berkembang dalam jalan kehidupan.
Pasalnya, kita sering terlalu sibuk
menikmati rasa sakit sampai-sampai kita
tidak lagi bisa melihat keseluruhan
gambaran. Lalu saat itulah sahabat bisa
menjadi cermin bagi kita. Ia mungkin tak
bisa menyembuhkan luka itu. Namun
setidaknya ia membawakan kita sesuatu
untuk dipelajari.

Penutup:
Menurut ajaran Buddha, kasih sayang dan
kebijaksanaan adalah dua hal yang tak

dapat  dipisahkan. Keduanya  harus
digabungkan karena kasih sayang tanpa
kebijaksanaan bisa membuat seseorang
tetap terjebak pada kesalahan. Sebaliknya,
kebijaksanaan tanpa kasih sayang hanya
akan berupa kritik yang membinasakan.

Mungkin inilah alasan mengapa menjadi
teman baik bukan tentang selalu beri kata-
kata, "Kamu benar." Melainkan mampu
berkata, "Aku mengerti kenapa kamu
merasa seperti ini. Sekarang, mari kita
lihat bersama apa yang bisa kita pelajari
dari semua ini."

Referensi :

Friendshipsy. (2024 ). Righting the Wrongs: How to
Address a Friend Who Tries to Justify Bad
Behaviour.
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Ke Mana Perhatian Kita Pergi?

Pelajaran dari Darius Foroux
Oleh: Suhero

- Araah 0 o

Ada pertanyaan yang sangat sederhana
yang tak sering kita tanyakan kepada diri
sendiri:

Hari ini, ke mana perhatian saya paling
banyak berfokus?

Pasalnya, tanpa disadari perhatian adalah
salah satu hal yang sangat berharga yang
kita punya. Semakin banyak waktu kita
fokuskan kepada sesuatu, ia akan semakin
berkembang. Namun, semakin sering kita
abaikan sesuatu, ia akan memudar.

Itulah garis besarnya dari buku Focus on
What Matters karya Darius Foroux.
Foroux memang dikenal sebagai penulis
dan entrepreneur yang banyak menulis
tentang produktivitas, pengembangan diri,
dan kehidupan yang lebih sederhana.

Karena pada dasarnya, hidup tidak hanya
ditentukan  oleh  keputusan-keputusan
besar. Hidup kita ditentukan oleh ratusan
perhatian kecil yang kita berikan setiap
harinya.

Contoh yang diberikan Foroux
mendekati kehidupan sehari-hari.

sangat

Misalnya, ada dua orang yang sedang
menikmati makan malam bersama. Mereka
saling berbicara dan tertawa, lalu ponsel
bergetar. Hanya  sekilas orang itu
mengeluarkan ponselnya. Dalam sekejap,
notifikasi berubah menjadi lima menit
penggunaan media sosial. Perbincangan
yang semula hidup perlahan kehilangan
maknanya.

Yang telah hilang bukan hanya lima menit
tersebut.
Yang hilang adalah kehadiran.

Di era modern ini, hambatan terbesar
bukan lagi kurangnya waktu.

Tetapi terlalu banyak hal yang ingin
menarik perhatian kita.

Masing-masing notifikasi meminta
perhatian kita.

Masing-masing video  meminta  kita

menonton.
Masing-masing berita meminta tanggapan
kita.

Sejenak demi sejenak, perhatian kita
menjadi terpecah. Dan, tanpa sadar,
kehidupan juga menjadi terpecah. Dalam
bukunya, Foroux mengingatkan kita
bahwa mengatakan "ya" pada sesuatu
berarti mengatakan "tidak" pada sesuatu
yang lain. Setiap kali kita berkata "iya"
kepada kebiasaan yang menguras energi,
kita sedang berkata "tidak" kepada diri
sendiri.

Terkadang kita memang beranggapan
hidup berubah melalui keputusan besar.
Padahal hidup biasanya berubah melalui
pilihan-pilihan  kecil yang dilakukan
berulang-ulang. Ini yang membuat saya
merasa buku ini membicarakan sesuatu
yang lebih dalam
produktivitas saja.

dibandingkan

Ia membicarakan kesadaran memilih. Kita
pastinya tidak dapat fokus pada semua hal
tersebut. Jadi pertanyaan yang diajukan
bukan lagi, "Bagaimana caranya agar bisa
melakukan semua itu?" Tapi, "Apa saja
yang seharusnya mendapatkan hidup
saya?"

Buletin KCBI - Edisi 60
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Terkadang kita memang susah berkata
tidak terhadap permintaan orang lain
karena ragu dipandang egois, tidak peduli,
atau bahkan tidak membantu. Namun ia
mengingatkan kita bahwa batasan tidak
boleh diartikan sebagai bentuk egoisme.
Tidak, batasan hanyalah alat untuk
menjaga energi kita agar tetap tersedia
untuk apa yang memang memiliki nilai
bagi kita. Pohon yang selalu dipetik
buahnya tanpa pernah diperhatikan
akhirnya tidak akan memiliki buah lagi.

Hal yang sama pun berlaku untuk manusia.
Namun, kita tidak akan mampu terus
memberi, jika fokus dan energi kita
terkuras untuk melakukan hal yang pada
dasarnya tidak penting.

Menariknya, Solusi dari Foroux membawa
kita pada kekuatan dari kebiasaan kecil.
Membersihkan ruang kerja. Meminimalkan

notifikasi. Menemukan waktu untuk
menulis jurnal. Mengevaluasi prioritas
setiap minggunya.

Tidak semua itu merupakan tujuan

akhirnya. Tapi semua itu adalah metode
untuk mencegah agar fokus kita tidak terus
dicuri oleh hal-hal yang tidak kita pilih
secara sadar.
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Dalam tulisannya, Foroux berkata bahwa
rasa sibuk seringkali membuat kita merasa
seperti sedang hidup layaknya memiliki
arti. Namun, sibuk dan bermakna adalah
dua hal yang berbeda. Seseorang dapat
menjadikan seluruh hari dirinya penuh
dengan aktivitas, namun tetap merasa
kosong saat malam tiba. Namun, seseorang
yang menjalani lebih sedikit hal, tapi yang
dijalankannya dipenuhi dengan perhatian
penuh, merasa lebih puas darinya.

Mungkin dikarenakan makna tidak lahir
dari banyaknya aktivitas. Makna lahir dari
kualitas perhatian yang kita berikan.
Akhirnya, buku ini mengingatkan kita
bahwa perhatian merupakan bentuk dari
kehidupan itu sendiri. Di mana perhatian
kita tercurahkan, di sana pula kehidupan
kita secara perlahan-lahan terbentuk.

Referensi :
Darius Foroux. (2023). Focus on What Matters.
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Kenapa Aku Justru Menyukai Hari-Hari Burukku

Oleh: Dann

Siapa yang bangun di pagi hari dengan
harapan bahwa hari mereka akan menjadi
acak-acakan. Yang kita inginkan adalah
agar semua berjalan tanpa masalah.
Kegiatan selesai tepat waktu. Pikiran tetap
jernih. Badan penuh energi. Relasi dengan
orang lain terjalin dengan baik.

Namun kemudian muncul realita tersebut.
Ada hari ketika semua berjalan dengan
sulit. Pikiran susah untuk fokus. Hal-hal
kecil mulai menyerang. Kegiatan yang
biasanya mudah menjadi seperti mendaki
gunung tanpa ada ujung. Hari tersebut
biasanya membuat kita bertanya-tanya,
"Apa aku sudah mulai gagal?"

Kita Menghakimi Diri Sendiri Terlalu
Cepat Berdasarkan Satu Hari Ironisnya,
manusia  mempunyai  cenderungannya
untuk membuat kesimpulan besar
berdasarkan pengalaman yang sangat kecil.
Presentasi yang gagal membuat kita merasa
tidak kompeten. Latihan yang berantakan
membuat kita merasa tidak berkembang.
Hari ketika meditasi terasa acak-acakan
membuat kita merasa latihan kita sia-sia.
Sementara satu hari hanyalah satu hari.

y Agustinus

Dalam filosofi Buddha, segala hal selalu
berubah. Perasaan  berubah. Energi
berubah. Pikiran berubah. Bahkan tubuh
kita yang kita banggakan juga akan
berubah. Jika semua berubah, lantas
mengapa kita menganggap satu hari yang
buruk menjadi bagian dari identitas diri
kita?

Buruknya Hari Ini Bukan Berarti Kamu
Tidak Melakukan Hal yang Benar

Terdapat gagasan unik yang disebut Rule
of Thirds. Jika kamu sedang
mengembangkan diri dalam hal-hal penting
dalam hidup, jangan berharap selalu
mudah dan menyenangkan.

Secara kasar, perjalanan tersebut akan
menjadi seperti ini:

1/3 waktu akan indah,

1/3 lainnya akan biasa saja,

dan 1/3 lainnya akan sangat berat.

Jika semua hal selalu mudah dan
menyenangkan, kemungkinan besar kamu
tidak benar-benar sedang tumbubh.

Buletin KCBI - Edisi 60
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Sebaliknya, jika setiap hari terasa
menyiksa, kemungkinan ada yang perlu
kamu pertimbangkan ulang.

Menurut Buddhisme, Bahkan Batin yang
Terlatih pun Mengalami Naik Turun Satu
dari banyak kesalahpahaman tentang
latihan batin yaitu anggapan bahwa
seseorang yang telah bermeditasi atau
belajar Dhamma tidak akan memiliki
masalah lagi.

Sementara itu, sang Buddha tidak pernah
menyampaikan bahwa  praktek akan
mengeliminasi semua tantangan tersebut.
Karena kesabaran tidak lahir ketika semua
hal mudah. Melainkan saat-saat tersebut
lah kesabaran itu lahir, ketika kita memilih
untuk tetap duduk, tetap bernafas, dan
tetap berada di sana walaupun isi batin
kita sedang berisik.

Penutup

Buruk Menjelaskan Lebih dari Yang Baik.
Hari-hari yang baik memberikan kita
kepercayaan diri. Hari-hari yang buruk
memberikan kita kebijaksanaan. Hari yang
baik menjelaskan kepada kita apa yang
dapat kita lakukan Hari-hari yang buruk
menjelaskan kepada kita siapa kita ketika
semua kemudahan telah diambil.
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Mungkin Kamu Tidak Perlu Lagi
Mengeluh tentang Hari yang Buruk Pada
suatu saat di kemudian hari, kita mungkin
akan menyadari bahwa bukan hari-hari
terbaik yang paling menentukan hidup
kita. Tetapi hari dimana kita hampir
menyerah, tetapi tetap bergerak maju.

suatu hari nanti,
kamu akan melihat ke
berkata,

belakang dan

"Ternyata aku bertumbuh paling
banyak justru di hari-hari yang dulu
ingin sekali kulewati."

Referensi:
Pappas, A. Why I Love My Bad Days. TED Talks.
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Puisi dan Renungan Buddhis:

Potongan Terakhir
Oleh: Suhero

Di tengah meja,
sisa satu potong.

Tidak ada yang berucap,
"Makanlah."

Tidak ada yang berucap,
"Itu milikku."

Semua hanya saling bertatapan,
kemudian kembali mengobrol,
seperti potongan kecil ini

juga sudah tidak berguna lagi.

Siapa tahu
yang terakhir menikmati potongan ini.

Yang masih tertanam di ingatan
bukanlah makanan itu sendiri.

Yang tertanam malah adalah

istirahat sejenak

di mana setiap orang mempertimbangkan
orang lain

sebelum dirinya sendiri.

Mungkin,
kebaikan memang tidak selalu lahir
dari peristiwa besar.

Kadang,

ia hanya sebesar
sepotong kue

yvang kita rela tinggalkan.

~ Suhero ~

Ada kebiasaan kecil dari Jepang yang
seringkali membuat para turis tersenyum
sementara juga merasa keterkejutan.

Misalkan, Anda dan teman-teman Anda
lagi makan bersama. Sisa-sisa terakhir di
atas meja adalah satu lembar pizza. Atau,
irisan kue. Atau, potongan sushi.

Biasanya, potongan terakhir tersebut akan
langsung dimakan oleh orang yang paling
gencar mendapatkannya.

Namun, di Jepang seringkali yang terjadi
adalah sebaliknya. Semua orang
membiarkan potongan terakhir tersebut
tetap tinggal di piring.

Tidak karena mereka sudah puas.

Tidak juga karena makanan tersebut tidak
enak.

Namun, setiap orang sempat berpikir,
"Jika ada orang lain yang masih
memerlukannya?"

Kebiasaan tersebut memiliki nama dan
umumnya digunakan dalam percakapan
sehari-hari. Banyak penduduk Jepang yang
mengaku pernah mengalami "perangkap
menunggu" saat makan bersama keluarga,
teman, atau rekan kerja. Kadang-kadang,
ada seseorang yang mengatakan dengan
tertawa, "Jika tidak ada yang ingin, aku
ambil, ya."
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Atau, kadang makanan tersebut dibagi-
bagikan menjadi beberapa potongan kecil.
Tak jarang, potongan tersebut pun
akhirnya disisakan hingga meja
dibersihkan.

Untuk sebagian orang, mungkin saja
kebiasaan  tersebut dianggap  bukan
efisiensi. Mengapa harus bersikeras seperti
itu hanya karena potongan makanan?

Namun demikian, ini bukan masalah
makanan. Ini merupakan latihan untuk
menjaga kebiasaan memberikan ruang
kepada orang lain.

Di tempat kerja dan aktivitas keseharian
kita, kita sering diperingatkan agar lebih
cepat daripada yang lain: cepat berbicara,
cepat mendapat peluang, cepat memenuhi
keinginan diri sendiri. Namun sayangnya,
kebiasaan ini pun ikut muncul dalam hal-
hal yang nampak sepele.

Ironisnya, kadang-kadang, dalam situasi
paling kecil inilah sisi karakter seorang
individu dapat diamati. Bukan pada saat
dihadapkan pada suatu masalah besar,
tetapi di saat dimana tidak satupun yang
akan mengkritiknya apabila ia mengambil
potongan terakhir tersebut.

Kebiasaan-kebiasaan kecil memang tidak
sering menjadi berita utama. Tidak ada
piala untuk mereka yang bersikap sopan
dengan membiarkan orang lain memakai
sesuatu yang mereka inginkan. Tidak ada
tepuk  tangan  bagi  mereka  yang
merendahkan diri di hadapan orang lain
atas kepentingan pribadi yang paling kecil
pun.

Namun dunia yang nyaman untuk didiami
terbentuk dari kebiasaan seperti ini. Dunia
yang diciptakan oleh orang-orang yang
sekali-sekala berhenti untuk bertanya
kepada diri mereka sendiri, "Apakah orang
lain juga mendapatkan bagian mereka?"
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Renungan

Kehidupan jarang sekali memberi kita
kesempatan melakukan sesuatu yang luar
biasa. Banyaknya hari yang dihabiskan
malah lebih banyak membuat kita memilih
pilihan-pilihan sederhana seperti: memberi
kesempatan bicara pada orang lain, antre
dengan sabar, memasukkan kembali
barang-barang pada tempatnya, atau pun
berpikir tentang orang-orang yang ada di
sekeliling kita.

Kita sering sekali meremehkan hal-hal
kecil tersebut. Padahal, karakter kita tidak
terbentuk oleh satu kejadian Dbesar,
melainkan oleh kebiasaan-kebiasaan yang
kita ulangi setiap hari. Saat hati sudah
terbiasa berpikir tentang orang lain dalam
hal-hal kecil, perlahan-lahan pun ia akan
bisa melakukannya dalam hal yang lebih
besar.

Mungkin dunia ini tidak berubah karena
kita meninggalkan satu potongan kue saja.
Tapi bisa jadi hati kita yang berubah.
Sedangkan perubahan besar selalu dimulai
dari tempat-tempat yang tidak terlihat.

Sampai bertemu di renungan bulan depan.
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Kalau Ada yang Lebih Mudah,
Mengapa Cari yang Lebih Sulit???
Oleh: Jaya Ratana

Agak aneh bagi saya, ada hal yang mudah,
tapi orang-orang lebih memilih sesuatu
yang lebih sulit. Itu yang terlintas di benak
saya. Apa saja contohnya?

Dari kecil, orang tua “mendoktrin” kami
tentang bahaya merokok. Rokok
menyebabkan aneka penyakit (kanker,
sakit jantung, impotensi, )y
menghabiskan banyak uang, mengganggu
kesehatan orang di sekitar, merusak
banyak barang (orang sering meletakkkan
rokok yang menyala pinggir meja untuk
sementara, tapi kelupaan sehingga meja
gosong kena api rokok), bisa menyebabkan
kebakaran, dan masih banyak lagi kerugian
akibat rokok. Bagaimana jika ditinjau dari
sisi Dhamma? Buddha mengajar kita
melatih diri untuk menghindari
kemelekatan, sementara kecanduan nikotin
adalah bentuk kemelekatan.

Ini Solusinya?

Nah, ketika sudah telanjur kecanduan,
para perokok (termasuk juga pabrik rokok)
barulah mulai cari solusi. Rokok kretek
diganti dengan rokok filter (sebagian racun
rokok tersaring oleh filter). Ada juga pipa
rokok dengan satu sisinya dilengkapi filter
yang bisa digunakan pencinta rokok
kretek. Lalu sekarang muncul rokok versi
baru, e-cigarette/vape.

Ini kisah yang saya alami. Ketika saya
sedang duduk di resto di sebuah mal.
Sambil menunggu pesanan datang, saya
bermain HP, scroll medsos.

Sekilas terdengar percakapan dua orang
pemuda di meja sebelah saya. Kurang lebih
seperti ini percakapannya. “Gimana Bro,
lu sudah berhenti merokok?” “Aman Bro,
gue sekarang sudah berhenti,” jawab
pemuda yang ditanya. “Wei, keren. Nggak
nyangka, lu yang perokok berat akhirnya
bisa berhenti merokok,” puji temannya.

“Gimana caranya?”’ tanya pemuda itu
penasaran. “Gue sekarang nge-vape,’
jelasnya dengan bangga. “Ah ... gue kirain

lu bener-bener sudah berhenti merokok,”
lanjut temannya. “Susah Bro, yang penting
sekarang relatif lebih aman. Sekalian ikut
tren,” katanya.

Lelucon yang menggelitik, pikir saya.
Semula saya juga mengira perokok berat

itu  benar-benar  berhenti  merokok.
Ternyata hanya pindah saja. Semula
kecanduan rokok, sekarang kecanduan
vape. Hmmm mirip lelucon cara

menghilangkan bau mulut bagi pencinta
pete. Anda pencinta peté? Tak ingin bau
peté tercium oleh lawan bicara Anda?
Solusinya mudah, makan jengkol!

Sulitnya Menagih

Hari ini saya baru saja bertemu seorang
teman lama. Seperti biasa, kalau bertemu
teman lama, pasti kami banyak bercerita
dan saling tanya kabar. Setelah bercerita
sana sini, sampai pada topik tentang
seorang teman lama. Saya masih ingat
dengan teman lama yang ia sebutkan (sebut
saja J). Masalah klasik terjadi juga kepada
teman saya ini.
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Si J meminjam uang kepada teman saya ini,
sampai sekarang tidak bayar. Telepon
nggak diangkat, kirim WA nggak dibalas.
Terakhir, 1a diblokir.

Cukup keluarga dan teman-teman saya saja
yang mengalaminya. Di medsos juga saya
sering melihat video yang menceritakan
susahnya menagih utang (seperti di tulisan
saya “Kesesatan Berpikir” pada edisi Juli
2026, bisa dilihat di link ini: 1, 2, 3).
Sangat susah menagih utang, dan juga
sangat berisiko (nyawa jadi taruhannya).
Yang pasti, risiko meminjamkan uang ada
2: hilang vuang dan hilang teman.

Ini masalah klasik yang terus berlanjut.
Teman datang, cerita memelas, ingin
pinjam uang, nggak tega menolak sehingga
meminjamkan uang. Saat jatuh tempo yang
berutang sulit dihubungi, lalu pasrah,
hilang uang, hilang teman.

Dunia memang jadi terbalik. Yang
berutang (yang meminjam) jadi lebih galak
daripada yang memberi pinjaman. Sampai
pada satu keadaan: pemberi pinjaman yang
merasa “malu” terus menagih, yang ditagih
malah tak punya malu.

Apa Manfaatnya?

Entahlah bagaimana nikmatnya rasa
rokok, saya tak pernah tau. Saya juga tak
pernah berminat untuk mencobanya karena
tak ada manfaatnya sama sekali. Efek
buruknya? Sangat banyak.

Begitu kecanduan, sulit sekali untuk lepas
dari ketergantungan ini. Itu  baru
kecanduan ringan: rokok atau vape (yang

termasuk kategori legal), apalagi
kecanduan yang ilegal dengan tingkat
ketagihan/ketergantungannya jauh lebih

kuat.

Eh iya, bagaimana dengan umat Buddha di
daerah Anda? Di vihara tempat saya
melakukan pujabakti, saya tak pernah
melihat ada yang merokok (termasuk
penjaga viharanya).

Apakah mereka memang tidak merokok?
Saya kurang tau, tapi yang pasti mereka
semua termasuk patuh  karena @ di
lingkungan vihara tidak boleh merokok.

“Ingin  sekali lepas dari kecanduan
merokok, tapi sampai sekarang tidak
berhasil,” begitu curhat seorang teman.
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Yang tak bisa saya mengerti, mengapa sih
merokok seperti sebuah keharusan bagi
pria.Apakah agar terkesan jantan? Seolah
jika tidak merokok itu bukan pria. Dengan
maraknya vape, sekarang wanita cenderung
lebih berani tampil di depan publik sambil
nge-vape. Dulu, jika wanita itu perokok,
mereka cenderung menyembunyikan
aktivitas ini. Pria merokok terkesan jantan,
wanita merokok (nge-vape) terlihat lebih
gaya?

Lepas dari kecanduan merokok/nge-vape
tidaklah mudah. Ada yang minta bantuan
ahli (dokter, terapis, ahli hipnoterapi, dan
lain-lain). Begitu juga dengan sulitnya
mendapatkan kembali uang yang dipinjam
teman, Di WA tak dibalas, ditelepon tak
diangkat, disindir lewat medsos, tak ada
efek. Hubungi keluarga, hubungi tempat
kerja, datangi rumah, tidak membuahkan
hasil (malah pemberi pinjaman tanpa
bunga ini bisa celaka). Apa sih solusinya?

Solusi Termudah

Habiskan banyak waktu, tenaga, dan uang
untuk lepas dari rokok, begitu juga untuk
mendapatkan wuang kita kembali yang
dipinjam teman. Rokok berakibat pada
kesehatan fisik, utang merusak kesehatan
mental kita.

Cara apa yang terbaik untuk bebas dari
masalah ini? Saya punya solusi jitu. Jangan
pernah memulai agar Anda nantinya tidak
mengalami kesulitan. Untuk hal yang tak
bermanfaat seperti rokok/vape (malah
menimbulkan kemelekatan) dan sulitnya
menagih utang kepada orang yang
meminjam uang kita, solusinya adalah:
jangan pernah memulainya.

Itulah solusi terbaik. Prinsipnya sederhana,
“Kalau ada yang lebih mudah, mengapa
harus cari yang lebih sulit??? Lebih mudah
Anda tak usah mulai mencoba rokok,
sehingga nantinya Anda tak mengalami
kesulitan lepas dari kecanduan merokok.
Lebih baik Anda berikan seikhlasnya saja
jika ada yang ingin meminjam uang,
sehingga kelak Anda tak perlu bersusah
payah menagih. Iya ‘kan?

Referensi:
« Bahaya Rokok dan e-cigarette/vape
« Yang Punya Utang Lebih Galak (Memaki)
o Kejar yang Menagih Utang Sambil Acungkan
Parang
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Merayakan Kemerdekaan
Oleh : Jaya Ratana

Vivi Muditavati, gadis manis berbadan gempal, berbakat jadi pemimpin, tempat curhat kedua
teman akrabnya, ia anak yatim piatu. Hani Filianti, agak tomboy, paling rame, selalu jadi
penyegar suasana, sering muncul dengan ide brilian, tapi kadang idenya konyol. Rara Dewi,
suka travelling, doyan jajan, agak penakut, dan setia kawan. Vivi, Hani, dan Rara adalah aktivis
Sekolah Minggu Buddhis (SMB), mereka bertiga sangat kompak, teman-teman di vihara

menyebut mereka Trio Vihara.

Asa

Diam ...

Nelangsa sendiri

Inikah yang harus terjadi?
Lirih aku berbisik,

Akankah hari indah itu
Menghampiriku

Akankah kesedihan ini
Menghilang dan berganti bahagia?

Nama dan sosok wajahnya kembali
terlintas di benak Vivi setelah selesai
membaca 2 bait puisi yang ditulisnya
sekitar tiga setengah tahun lalu di buku
diary-nya. Saat itu badai besar
menghampiri hidupnya. Peristiwa itu sudah
berlalu cukup lama. Sekarang keadaan
sudah berbeda. Kondisi Vivi sudah mulai
membaik, meski luka itu tak mungkin
hilang.

Anak-anak tampak sangat ceria. Hari ini

SMB akan mengadakan aneka lomba
setelah selesai pujabakti. Besok adalah hari
kemerdekaan ke-81 Republik Indonesia.
Warna merah dan putih mendominasi
suasana SMB. Bukan hanya anak-anak
yang memakai pakaian warna merah atau
putih, orang tua mereka juga.

Rara memberi instruksi kepada Pembina
SMB lain agar mulai mempersiapkan
peralatan yang akan digunakan untuk
lomba. Pertama anak-anak kelas kecil akan
lomba memindahkan bendera dan makan
kerupuk. Melihat wajah anak-anak yang
tampak sangat gembira dan antusias untuk
mengikuti lomba mengubah mood Vivi.
Kemarin hati Vivi agak sedih setelah
membaca puisi di buku diary-nya, sekarang
jauh lebih baik. Senyum tulus anak-anak
memang obat mujarab untuk hati yang
bersedih.
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“Ingat ya, jangan bermain curang,” pesan
Hani  saat akan memandu lomba
mencocokkan botol minuman untuk anak-
anak kelompok sedang. Ada 6 botol
minuman berisi cairan dengan warna
berbeda-beda di dalam kotak kayu yang
menghadap ke Hani, anak-anak tidak bisa

melihatnya. Peserta bergiliran untuk
mencoba. Satu anak maju, yang lain
membalikkan  badan. Peserta lomba

diminta menaruh 1 botol minuman di atas
kotak itu. Ci Hani akan memberitahukan
apakah posisinya benar. Jika benar,
peserta berhak mendapat hadiah.

Dalam permainan, terkadang muncul
keinginan untuk menang, meski dengan
cara curang. Di sinilah peran Cici dan
Koko Pembina menyampaikan pesan untuk
tidak melakukan kecurangan.
Menanamkan nilai-nilai kejujuran.

Anak-anak kelas besar mengikuti lomba
tarik tambang, salah satu lomba khas 17
Agustusan. Di lomba ini anak-anak belajar
tentang kerja sama dalam kelompok,
strategi, dan sportivitas.

Hani menyiapkan hadiah-hadiah yang akan
dibagikan kepada anak-anak yang menang
lomba. Sementara itu Vivi mencatat
beberapa poin penting di dengan ponselnya
yang akan ia sampaikan setelah lomba
berakhir.

“Enak nggak rotinya?” tanya Vivi kepada

anak-anak. “Enaaak ... Ci,” jawab anak-

anak serempak. “Baiklah, sambil

menikmati snack yang sudah dlbaglkan Ci

Vivi ingin berpesan kepada adik-adik.

Dengarkan ya?” jelas Vivi. “Baik Ci Vivi
” jawab anak-anak.

“Kita tadi sudah merayakan kemerdekaan
Indonesia dengan aneka lomba. Ada
banyak hal yang bisa kita pelajari hari ini

lewat lomba. Ci Vivi senang kalian
melaksanakan lomba dengan jujur, meski
ada peluang untuk melakukan
kecurangan.”

“Untuk lomba tarik tambang, kita belajar
tentang kerja sama dalam kelompok, susun
strategi agar menang, dan sportivitas. Di
tempat lain Ci Vivi pernah lihat ada yang
tidak sportif. Ketika kelompoknya hampir
kalah, mereka dengan sengaja melepaskan
tali tambangnya agar lawan mereka
terjatuh.”
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“Dari lomba mencocokkan botol, kita
dilatih jujur, tidak mengintip teman yang
sedang mencoba. Dari lomba pindah
bendera kita belajar tentang kecepatan,
dari lomba makan kerupuk kita belajar
strategi. Senang nggak merayakan hari
kemerdekaan Indonesia hari ini?” tanya Ci
Vivi. “Senang Ci ...” teriak anak-anak.

“Nah ... pada kesempatan ini, kita tidak
lupa bersyukur dan Dberterima kasih.
Bersyukur dan berterima kasih karena kita
bisa menikmati kemerdekaan berkat jasa
para pahlawan. Kita juga berterima kasih
kepada para umat Buddha di vihara ini
yang telah berdana untuk snack dan hadiah
lomba hari ini.”

“Ingat ya, selalu berterima kasih ketika
kita menerima kebaikan dari siapa pun.
Terima kasih kepada Papa dan Mama yang
telah merawat dan membesarkan Kkita,
terima kasih kepada guru yang mengajar
kita, juga yang lain,” Vivi mengakhiri
pesannya.

Rara dan Hani kemudian melanjutkan.
“Oh ya, jangan lupa menjaga kebersihan.
Salah satunya dengan membuang sampah
pada tempatnya. Setelah selesai makan dan
minum, buanglah plastik bungkus roti dan
botol bekas minumannya ke tempat
sampah. Adik-adik, sekian acara kita hari
ini, sampai jumpa minggu depan ...” tutup
Rara dan Hani.
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Bukan Tempatmu
Oleh: Saputra Tanuwijaya

Manusia memiliki kekuatan yang luar
biasa. Kita bisa beradaptasi dengan hampir
segala sesuatu. Mengerjakan sesuatu di
lingkungan yang penuh tekanan.
Berkenalan dengan orang-orang yang tidak
memperhatikan kita. Berada di sebuah
hubungan yang sebenarnya sudah tidak
lagi membuat kita bahagia.

Dalam awalnya itu memang sulit. Namun
setelah beberapa waktu... kita sudah
terbiasa. Dan inilah masalahnya. Sebab
tidak semua yang sudah menjadi biasa itu
sehat.

Ingat pernah melihat tanaman yang berada
di sela-sela tembok? Tanaman tersebut
masih hidup. Akarnya mencari celah
sekecil apapun untuk mendapatkan air dan
cahaya. Apabila dilihat dari jarak yang
agak jauh kita mungkin bilang, "Hebat ya
tanamannya tumbuh di sana"

tersebut bisa
memilih, apakah menurut kalian tanaman
itu akan memilih tumbuh di sela-sela beton
atau tumbuh di tanah yang subur dengan
ruang cukup untuk berkembang?

Namun apabila tanaman

Sering sekali kita juga begitu.

Bangga diri bisa bertahan padahal kita

sedang kekurangan ruang untuk
berkembang.
Namun lama kelamaan kita malah

menganggap sesuatu yang sebenarnya tidak
sechat menjadi biasa. Kita lupa bahwa
kemampuan adaptasi adalah kemampuan
bertahan hidup, bukan bukti bahwa kita
berada di tempat yang tepat.
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Terdapat perbedaan yang sangat mencolok
antara bertahan hidup dan berkembang
biak. Ikan mungkin bisa bertahan hidup
beberapa saat di genangan air yang sempit.
Namun tentu saja hal tersebut tidak berarti
itu adalah tempat ia seharusnya berada.

Terkadang bukan kita yang lemah. Kita
hanya terlalu lama berada di tempat yang
salah. Tentu saja bukan berarti kita
langsung lari saat menghadapi kesulitan.
Terkadang memang bertahanlah yang
harus kita lakukan. Namun demikian, ada
kalanya kita harus jujur bertanya kepada
diri sendiri:

"Apakah tempat ini sedang membangun
saya menjadi pribadi yang lebih baik, atau
malah sedikit demi sedikit menjauhkan
saya dari diri saya sendiri?"

Pasalnya tidak semua tempat layak untuk
dipertahankan. Dan bukan berarti setiap
pintu yang kita tinggalkan adalah sebuah
kegagalan. Bukan, kadang itu adalah cara
untuk berani memilih hidup yang lebih
sehat.

Referensi :
Anugrahani, A. F. (2025). Kamu Bukan Berubah tapi
Lingkungan yang Menyesuaikan. Fimela.

REFLEKSI

Di dalam Buddha, ada satu hal yang cukup
unik. Dari benih yang sama dapat muncul
pertumbuhan yang berbeda tergantung
pada tanah di mana benih tersebut
ditanam. Itu bukan karena benihnya yang
berubah. Namun karena kondisinya yang
berbeda.

Apabila suatu lingkungan selalu
membesarkan rasa marah, rasa takut, dan
bahkan membuat kita kehilangan nilai-
nilai yang kita miliki, yang harus
dipertanyakan bukan saja seberapa kuat
kita bertahan.

Namun mengapa kita harus terus
meyakinkan diri bahwa kita harus bertahan
di sana. Pasalnya hidup tidak hanya soal
kemampuan kita bertahan. Kehidupan
merupakan pencarian tentang bagaimana
mencari tempat dimana kita dapat
berkembang, membuat dampak, dan
menjadi diri sendiri tanpa harus kehilangan
kedamaian bati. Bisa jadi, pertanda bahwa
suatu tempat memang takdirmu tidak ada
kaitannya dengan bagaimana bertahan di
tempat tersebut. Tapi, karena setelah
tinggal di sana, kamu menjadi orang yang
lebih berpengalaman, lebih tenang, dan
lebih hidup.




KUMPULAN
RENUNGAN DHARMA

Y.M. BHIKSU SAMANTHA KUSALA MAHASTHAVIRA/
SUHU PUSHAN




l
-. PT. HARDAYA INTI PLANTATIONS

The Oil Palm Plantations and Mill
Member of CCM Group

PT Sebakis Inti Lestari PT Sebuku Inti Plantation

Member of CCM Group Member of CCM Group




']
The: Global
/f Assacialion of the
e Exhibitlon Ingusiry

22 JIEXPO

Jakarta International Exhibition, Convention Center, Theatre, and Hotel

INDONESIA'S LARGEST &
MOST EXPERIENCE VENUE

Combines Exhibition, Convention Center, Theatre, &Hotel

ALL IN ONE PLACE

'40.000 || 50.000

SQM indoor space SQM outdoor space

s Y

2 5 00 three-tier procenium
® arch theatre

R ' ™\
. i minutes access from |
SQM ballrooms 3 : ;
hotel rooms airport & International port

in premises and
1500 hotel rooms | [

in surrounding 1 0.000 29 meeting rooms

SQM colomn-free hall

S

: PT Jakarta International Expo (JIEXPO)
Gedung Pusat Niaga, Arena JIEXPO Kemayoran, Jakarta Pusat 10620
Telp: (021) 2664 5000, 2664 5131 fax: (021) 65700010

Pl jakaita iiternahonal Expo www.jiexpo.com | email: marketingvenue@jiexpo.com




	KCBI
	Buletin
	KCBI dan Universitas Buddhi Dharma Menyelenggarakan Sharing Knowledge “Penulisan Penelitian Berbasis Kecerdasan Buatan (AI)”

	Tim Buletin KCBI
	Pelindung/Pembina:
	Dr. (H.C.) Dra. S. Hartati Murdaya

	Penasihat:
	YM. Bhikkhu Dhammavuddho Thera/ Victor Jaya Kusuma, S.Kom., M.M., BKP  Karuna Murdaya, B.Sc., M.C.P.  Willy Wiyatno, Ph.D.  Kenneth S.Purnama, M.M.

	Pemimpin Redaksi:
	Eric Fernardo, S.I.P., M.Si.

	Sekretaris Pemred dan Desainer Graﬁs:
	Citta Mudita, S.Si.

	Tim Redaksi:
	Winson  Sandy, S.E.
	Media Sosial KCBI:
	1994kcbi@gmail.com 0812-8999-0096 www.kcbi.or.id
	kcbi1994
	BULETIN KCBI/EDISI 60/AGUSTUS 2026


	Daftar Isi
	Laporan Kegiatan
	Artikel Kontributor
	Laporan Kegiatan

	KCBI dan Universitas Buddhi Dharma Menyelenggarakan Sharing Knowledge “Penulisan Penelitian Berbasis Kecerdasan Buatan (AI)”
	Buletin KCBI - Edisi 60

	Laporan Kegiatan
	Buletin KCBI - Edisi 60

	Laporan Kegiatan
	Buletin KCBI - Edisi 60
	Artikel Kontributor

	“Ketika ‘Aku’ Tidak Selalu Seperti yang Kupikirkan” Oleh : Michael
	Di bulan kedelapan ini, aku mulai memperhatikan sesuatu yang selama ini terasa sangat nyata, tapi jarang dipertanyakan: perasaan tentang “aku”.
	“Aku yang tersinggung.” “Aku yang benar.” “Aku yang tidak dihargai.”
	Kalimat-kalimat ini muncul begitu cepat, seolah-olah jelas dan pasti. Tapi ketika aku diam dan mengamatinya lebih dalam, aku mulai melihat bahwa “aku” ini tidak sepadat yang selama ini kubayangkan.
	Suatu hari, ketika seseorang mengkritikku, reaksi pertama langsung muncul: tidak nyaman, defensif, ingin menjelaskan diri. Tapi kali ini aku mencoba tidak langsung mengikuti reaksi itu. Aku berhenti sejenak, dan bertanya:
	apa sebenarnya yang sedang terluka? Yang kutemukan bukanlah sesuatu yang solid, melainkan rangkaian perasaan tidak enak, takut dianggap kurang, ingin diterima. Semua itu muncul, berubah, lalu perlahan memudar.
	Di situ aku mulai melihat bahwa “aku yang tersinggung” ternyata hanyalah kumpulan kondisi yang datang dan pergi.
	Bukan berarti “aku” tidak ada sama sekali. Tapi mungkin, “aku” tidak sekuat dan setetap yang selama ini kupegang.
	Ia lebih seperti cerita yang terus diperbarui oleh pikiran, emosi, dan pengalaman. Pemahaman ini tidak langsung membuat hidupku ringan. Justru kadang terasa membingungkan. Tapi di sisi lain, ada sedikit ruang yang terbuka. Jika “aku” tidak harus selalu benar, mungkin aku bisa lebih mudah mendengarkan. Jika “aku” tidak harus selalu dipertahankan, mungkin aku bisa lebih mudah melepaskan. Jika “aku” tidak sesolid yang kukira, mungkin aku tidak perlu terlalu keras menjaganya. Bulan kedelapan ini tidak memberiku jawaban pasti tentang siapa diriku. Tapi ia memberiku cara baru untuk melihat: bahwa di balik semua reaksi dan cerita yang muncul, ada sesuatu yang bisa diam, mengamati, dan tidak ikut terjebak. Dan mungkin, dari situlah kebebasan kecil mulai tumbuh bukan karena “aku” menjadi lebih kuat, tetapi karena aku tidak lagi harus selalu mempercayai semua yang kuanggap sebagai “aku”.
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	Menjadi Pendengar yang Baik  Oleh: Erika
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	Padahal menjadikannya teman baik bukan hanya berarti selalu menyetujui kata-kata yang disampaikan.
	Contohnya adalah seorang dokter. Sahabat mendatangi kita dan memiliki luka cukup parah. Menghilangkan luka tersebut tentu akan membuatnya terasa nyeri. Dokter melakukan hal tersebut agar sahabat kita nantinya dapat sembuh. Begitu juga dalam hubungan interpersonal. Kadang terkadang bentuk keprihatinan kita terhadap sahabat adalah dengan bertanya pada dirinya sendiri. "Menurutmu, apakah ada bagian yang bisa kamu lakukan dengan lebih baik?"
	Insight 3: Teman Terbaik Bukan yang Selalu Membela, Tetapi yang Membantu Kita Bertumbuh Apakah pernah kamu berpikir bahwa orang-orang yang memiliki jasa terbesar kepada kita adalah mereka yang selalu mendukung kita? Bukan, melainkan mereka yang berani memberi kita kritik. Di Buddha, ada istilah kalyāṇamitta, atau sahabat baik yang membantu kita berkembang dalam jalan kehidupan. Pasalnya, kita sering terlalu sibuk menikmati rasa sakit sampai-sampai kita tidak lagi bisa melihat keseluruhan gambaran. Lalu saat itulah sahabat bisa menjadi cermin bagi kita. Ia mungkin tak bisa menyembuhkan luka itu. Namun setidaknya ia membawakan kita sesuatu untuk dipelajari.
	Penutup:  Menurut ajaran Buddha, kasih sayang dan kebijaksanaan adalah dua hal yang tak dapat dipisahkan. Keduanya harus digabungkan karena kasih sayang tanpa kebijaksanaan bisa membuat seseorang tetap terjebak pada kesalahan. Sebaliknya, kebijaksanaan tanpa kasih sayang hanya akan berupa kritik yang membinasakan.
	Mungkin inilah alasan mengapa menjadi teman baik bukan tentang selalu beri kata-kata, "Kamu benar." Melainkan mampu berkata, "Aku mengerti kenapa kamu merasa seperti ini. Sekarang, mari kita lihat bersama apa yang bisa kita pelajari dari semua ini."
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	Ke Mana Perhatian Kita Pergi? Pelajaran dari Darius Foroux Oleh: Suhero
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	Terkadang kita memang susah berkata tidak terhadap permintaan orang lain karena ragu dipandang egois, tidak peduli, atau bahkan tidak membantu. Namun ia mengingatkan kita bahwa batasan tidak boleh diartikan sebagai bentuk egoisme. Tidak, batasan hanyalah alat untuk menjaga energi kita agar tetap tersedia untuk apa yang memang memiliki nilai bagi kita. Pohon yang selalu dipetik buahnya tanpa pernah diperhatikan akhirnya tidak akan memiliki buah lagi.
	Hal yang sama pun berlaku untuk manusia. Namun, kita tidak akan mampu terus memberi, jika fokus dan energi kita terkuras untuk melakukan hal yang pada dasarnya tidak penting.
	Menariknya, Solusi dari Foroux membawa kita pada kekuatan dari kebiasaan kecil. Membersihkan ruang kerja. Meminimalkan notifikasi. Menemukan waktu untuk menulis jurnal. Mengevaluasi prioritas setiap minggunya.
	Tidak semua itu merupakan tujuan akhirnya. Tapi semua itu adalah metode untuk mencegah agar fokus kita tidak terus dicuri oleh hal-hal yang tidak kita pilih secara sadar.
	Dalam tulisannya, Foroux berkata bahwa rasa sibuk seringkali membuat kita merasa seperti sedang hidup layaknya memiliki arti. Namun, sibuk dan bermakna adalah dua hal yang berbeda. Seseorang dapat menjadikan seluruh hari dirinya penuh dengan aktivitas, namun tetap merasa kosong saat malam tiba. Namun, seseorang yang menjalani lebih sedikit hal, tapi yang dijalankannya dipenuhi dengan perhatian penuh, merasa lebih puas darinya.
	Mungkin dikarenakan makna tidak lahir dari banyaknya aktivitas. Makna lahir dari kualitas perhatian yang kita berikan. Akhirnya, buku ini mengingatkan kita bahwa perhatian merupakan bentuk dari kehidupan itu sendiri. Di mana perhatian kita tercurahkan, di sana pula kehidupan kita secara perlahan-lahan terbentuk.
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	Kenapa Aku Justru Menyukai Hari-Hari Burukku Oleh: Danny Agustinus
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	Sebaliknya, jika setiap hari terasa menyiksa, kemungkinan ada yang perlu kamu pertimbangkan ulang.
	Menurut Buddhisme, Bahkan Batin yang Terlatih pun Mengalami Naik Turun Satu dari banyak kesalahpahaman tentang latihan batin yaitu anggapan bahwa seseorang yang telah bermeditasi atau belajar Dhamma tidak akan memiliki masalah lagi.
	Sementara itu, sang Buddha tidak pernah menyampaikan bahwa praktek akan mengeliminasi semua tantangan tersebut. Karena kesabaran tidak lahir ketika semua hal mudah. Melainkan saat-saat tersebut lah kesabaran itu lahir, ketika kita memilih untuk tetap duduk, tetap bernafas, dan tetap berada di sana walaupun isi batin kita sedang berisik.
	Penutup Buruk Menjelaskan Lebih dari Yang Baik. Hari-hari yang baik memberikan kita kepercayaan diri. Hari-hari yang buruk memberikan kita kebijaksanaan. Hari yang baik menjelaskan kepada kita apa yang dapat kita lakukan Hari-hari yang buruk menjelaskan kepada kita siapa kita ketika semua kemudahan telah diambil.
	Mungkin Kamu Tidak Perlu Lagi Mengeluh tentang Hari yang Buruk Pada suatu saat di kemudian hari, kita mungkin akan menyadari bahwa bukan hari-hari terbaik yang paling menentukan hidup kita. Tetapi hari dimana kita hampir menyerah, tetapi tetap bergerak maju.
	suatu hari nanti, kamu akan melihat ke belakang dan berkata,
	"Ternyata aku bertumbuh paling banyak justru di hari-hari yang dulu ingin sekali kulewati."
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	Puisi dan Renungan Buddhis: Potongan Terakhir Oleh: Suhero
	Buletin KCBI - Edisi 60

	Artikel Kontributor
	Renungan
	Buletin KCBI - Edisi 60
	Artikel Kontributor

	Kalau Ada yang Lebih Mudah, Mengapa Cari yang Lebih Sulit??? Oleh: Jaya Ratana
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	Si J meminjam uang kepada teman saya ini, sampai sekarang tidak bayar. Telepon nggak diangkat, kirim WA nggak dibalas. Terakhir, ia diblokir.
	Cukup keluarga dan teman-teman saya saja yang mengalaminya. Di medsos juga saya sering melihat video yang menceritakan susahnya menagih utang (seperti di tulisan saya “Kesesatan Berpikir” pada edisi Juli 2026, bisa dilihat di link ini: 1, 2, 3). Sangat susah menagih utang, dan juga sangat berisiko (nyawa jadi taruhannya). Yang pasti, risiko meminjamkan uang ada 2: hilang uang dan hilang teman.
	Ini masalah klasik yang terus berlanjut. Teman datang, cerita memelas, ingin pinjam uang, nggak tega menolak sehingga meminjamkan uang. Saat jatuh tempo yang berutang sulit dihubungi, lalu pasrah, hilang uang, hilang teman.
	Dunia memang jadi terbalik. Yang berutang (yang meminjam) jadi lebih galak daripada yang memberi pinjaman. Sampai pada satu keadaan: pemberi pinjaman yang merasa “malu” terus menagih, yang ditagih malah tak punya malu.
	Apa Manfaatnya? Entahlah bagaimana nikmatnya rasa rokok, saya tak pernah tau. Saya juga tak pernah berminat untuk mencobanya karena tak ada manfaatnya sama sekali. Efek buruknya? Sangat banyak.
	Begitu kecanduan, sulit sekali untuk lepas dari ketergantungan ini. Itu baru kecanduan ringan: rokok atau vape (yang termasuk kategori legal), apalagi kecanduan yang ilegal dengan tingkat ketagihan/ketergantungannya jauh lebih kuat.
	Eh iya, bagaimana dengan umat Buddha di daerah Anda? Di vihara tempat saya melakukan pujabakti, saya tak pernah melihat ada yang merokok (termasuk penjaga viharanya).
	Apakah mereka memang tidak merokok? Saya kurang tau, tapi yang pasti mereka semua termasuk patuh karena di lingkungan vihara tidak boleh merokok.
	“Ingin sekali lepas dari kecanduan merokok, tapi sampai sekarang tidak berhasil,” begitu curhat seorang teman.
	Yang tak bisa saya mengerti, mengapa sih merokok seperti sebuah keharusan bagi pria.Apakah agar terkesan jantan? Seolah jika tidak merokok itu bukan pria. Dengan maraknya vape, sekarang wanita cenderung lebih berani tampil di depan publik sambil nge-vape. Dulu, jika wanita itu perokok, mereka cenderung menyembunyikan aktivitas ini. Pria merokok terkesan jantan, wanita merokok (nge-vape) terlihat lebih gaya?
	Lepas dari kecanduan merokok/nge-vape tidaklah mudah. Ada yang minta bantuan ahli (dokter, terapis, ahli hipnoterapi, dan lain-lain). Begitu juga dengan sulitnya mendapatkan kembali uang yang dipinjam teman, Di WA tak dibalas, ditelepon tak diangkat, disindir lewat medsos, tak ada efek. Hubungi keluarga, hubungi tempat kerja, datangi rumah, tidak membuahkan hasil (malah pemberi pinjaman tanpa bunga ini bisa celaka). Apa sih solusinya?
	Solusi Termudah Habiskan banyak waktu, tenaga, dan uang untuk lepas dari rokok, begitu juga untuk mendapatkan uang kita kembali yang dipinjam teman. Rokok berakibat pada kesehatan fisik, utang merusak kesehatan mental kita.
	Cara apa yang terbaik untuk bebas dari masalah ini? Saya punya solusi jitu. Jangan pernah memulai agar Anda nantinya tidak mengalami kesulitan. Untuk hal yang tak bermanfaat seperti rokok/vape (malah menimbulkan kemelekatan) dan sulitnya menagih utang kepada orang yang meminjam uang kita, solusinya adalah: jangan pernah memulainya.
	Itulah solusi terbaik. Prinsipnya sederhana, “Kalau ada yang lebih mudah, mengapa harus cari yang lebih sulit??? Lebih mudah Anda tak usah mulai mencoba rokok, sehingga nantinya Anda tak mengalami kesulitan lepas dari kecanduan merokok. Lebih baik Anda berikan seikhlasnya saja jika ada yang ingin meminjam uang, sehingga kelak Anda tak perlu bersusah payah menagih. Iya ‘kan?
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	Terdapat perbedaan yang sangat mencolok antara bertahan hidup dan berkembang biak. Ikan mungkin bisa bertahan hidup beberapa saat di genangan air yang sempit. Namun tentu saja hal tersebut tidak berarti itu adalah tempat ia seharusnya berada.
	Terkadang bukan kita yang lemah. Kita hanya terlalu lama berada di tempat yang salah. Tentu saja bukan berarti kita langsung lari saat menghadapi kesulitan. Terkadang memang bertahanlah yang harus kita lakukan. Namun demikian, ada kalanya kita harus jujur bertanya kepada diri sendiri: "Apakah tempat ini sedang membangun saya menjadi pribadi yang lebih baik, atau malah sedikit demi sedikit menjauhkan saya dari diri saya sendiri?"
	Pasalnya tidak semua tempat layak untuk dipertahankan. Dan bukan berarti setiap pintu yang kita tinggalkan adalah sebuah kegagalan. Bukan, kadang itu adalah cara untuk berani memilih hidup yang lebih sehat.
	REFLEKSI Di dalam Buddha, ada satu hal yang cukup unik. Dari benih yang sama dapat muncul pertumbuhan yang berbeda tergantung pada tanah di mana benih tersebut ditanam. Itu bukan karena benihnya yang berubah. Namun karena kondisinya yang berbeda.
	Apabila suatu lingkungan selalu membesarkan rasa marah, rasa takut, dan bahkan membuat kita kehilangan nilai-nilai yang kita miliki, yang harus dipertanyakan bukan saja seberapa kuat kita bertahan.
	Namun mengapa kita harus terus meyakinkan diri bahwa kita harus bertahan di sana. Pasalnya hidup tidak hanya soal kemampuan kita bertahan. Kehidupan merupakan pencarian tentang bagaimana mencari tempat dimana kita dapat berkembang, membuat dampak, dan menjadi diri sendiri tanpa harus kehilangan kedamaian bati. Bisa jadi, pertanda bahwa suatu tempat memang takdirmu tidak ada kaitannya dengan bagaimana bertahan di tempat tersebut. Tapi, karena setelah tinggal di sana, kamu menjadi orang yang lebih berpengalaman, lebih tenang, dan lebih hidup.
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