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Abstrak

Penelitian ini membahas tentang Meditasi-Analisi praktek terhadap Mikrohioma Usus dan Kesehatan
Mental. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak dari praktik Meditasi Metta (Cinta Kasih)
terhadap komposisi mikrobioma usus dan dampaknya pada kesehatan mental, khususnya gejala
kecemasan dan depresi. Meditasi Metta, yang merupakan bentuk meditasi loving-kindness, dikenal
efektif dalam meningkatkan emosi positif dan mengurangi psikopatologi. Desain penelitian
menggunakan metode kuasi-eksperimental dengan pendekatan pra-pasca intervensi. Sebanyak 8
partisipan dengan tingkat kecemasan ringan hingga sedang dibagi menjadi kelompok intervensi
Meditasi Metta dan kelompok kontrol. Kelompok intervensi menjalani program Meditasi Metta selama
delapan minggu. Pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah intervensi meliputi: 1) Analisis komposisi
mikrobioma usus melalui sekuensing 16S rRNA pada sampel feses; dan 2) Pengukuran kesehatan mental
menggunakan kuesioner standar (misalnya DASS-21). Hasil menunjukkan adanya peningkatan
signifikan pada genus bakteri yang dikaitkan dengan efek anti-inflamasi dan produksi asam lemak rantai
pendek (misalnya, peningkatan Faecalibacterium dan Megamonas) pada kelompok intervensi, serta
penurunan signifikan pada skor kecemasan dan depresi. Korelasi positif ditemukan antara perubahan
komposisi mikrobiota dan perbaikan gejala mental. Ada beberapa keuntungan atau manfaat yang dapat
di peroleh dari berlatih meditassi setiap hari, diantaranya dapat mengatsi Stres, Depresi dan rasa cemas,
Membantu dalam mengontrol Emosi, Menjaga Kesehatan jantung, Meningkatkan sistem kekebalan
tubuh, dan Mengurangi rasa sakit. Kebaharuan dari penelitian ini mencerminkan efek positif yang dapat
diandalkan dari meditasi dalam mengatasi tantangan psikologis yang umum di masyarakat. Dalam
konteks implikasi klinis, meta-analisis memberikan dasar yang kuat untuk mempertimbangkan
meditasi sebagai komponen yang berharga dalam intervensi terapi mental.

Kata Kunci: Meditasi, Gut-Brain Axis Kesehatan mental, Praktek, Manfaat, Metta, Mikrobioma Usus

Abstract

This study discusses the practice of Metta Meditation on the Gut Microbiome and Mental Health. This study
aims to analyze the impact of Metta Meditation (Loving-Kindness) on the composition of the gut
microbiome and its impact on mental health, particularly symptoms of anxiety and depression. Metta
Meditation, which is a form of loving-kindness meditation, is known to be effective in increasing positive
emotions and reducing psychopathology. The research design used a quasi-experimental method with a
pre-post intervention approach. A total of 8 participants with mild to moderate anxiety levels were divided
into a Metta Meditation intervention group and a control group. The intervention group underwent an
eight-week Metta Meditation program. Measurements were taken before and after the intervention,
including: 1) Analysis of gut microbiome composition through 16S rRNA sequencing of fecal samples; and
2) Measurement of mental health using standard questionnaires (e.g., DASS-21). The results showed a
significant increase in bacterial genera associated with anti-inflammatory effects and short-chain fatty
acid production (e.g., an increase in Faecalibacterium and Megamonas) in the intervention group, as well
as a significant decrease in anxiety and depression scores. A positive correlation was found between
changes in microbiota composition and improvement in mental symptoms. There are several advantages
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or benefits that can be obtained from practicing meditation every day, including overcoming stress,
depression, and anxiety; helping to control emotions; maintaining heart health; boosting the immune
system; and reducing pain. The novelty of this study reflects the reliable positive effects of meditation in
overcoming common psychological challenges in society. In the context of clinical implications, the meta-
analysis provides a strong basis for considering meditation as a valuable component in mental health
interventions.

Keywords: Meditation, Gut-Brain Axis, Mental Health, Practice, Benefits, Metta, Gut Microbiome
PENDAHULUAN

Menurut kitab suci Metta Adalah suatu keinginan dan harapan agar semua makhluk hidup
itu sehat Sejahtera dan bahagai. Metta ini sendiri memiliki manfaat bagi semua makhluk hidup.
Metta ini dapat kita bandingkan dengan cinta kasi seorang ibu bagi anaknya (Astuti & Surya,
2024) Meditasi ini Adalah salah satu jenis Latihan relaksi yang digunakan untuk melatih
perhatian dan fokus pikiran kita untuk dapat mencapai keadaan yang tenteram dan damai
(RAPIADI, SENERU, SAPUTRI, PANNA, & KRISTIANTO, 2024).

Kesehatan mental ini merupakan suatu aspek penting dalam kesejahteraan manusai yang
secara singnifikan memengaruhi produktivitas, interaksi sosial, dan kualitas hidup secara
keseluruhan. Meditasi dapat dikatakan sebagai suatu bentuk Latihan mental yang berfokus
pada kesadaran dan keseimbangan (Dwinijanti & Japaries, 2021). Meta-analisis, sebagai
metode penelitian ilmiah yang menggabungkan dan menganalisis hasil-hasil penelitian yang
relevan dari berbagai sumber, memberikan pemahaman yang lebih mendalam mengenai efek
praktik meditasi terhadap kesehatan mental (Wirawan & Suryani, 2022).

Dalam proses meditasi ini sendiri hadir berbagai bentuk dan gaya. Meditasi tersebut
merupakan suatu jenis meditasi yang berfokus terhadap Latihan yang mungkin akan
mengajarkan pikiran kita untuk lenih memperhatikan keadaan yang ada dan menerimanya
dengan jujur (Desyanti, 2024). Latihan meditasi yang teratur dapat memberikan beberapa
manfaat diantaranya adalah, pengolahaan stress, peningkatan kreativitas dan daya ingat, serta
penguatan sistem kekebalan tubuh.

Tinjauan Literatur

Meditasi adalah suatu jenis Latihan yang diakukan dengan relaksasi. Aktivitas ini muda
dilakukan dan hanya membutuhkan sedikit waktu. Orang yang bermeditasi setiap hari mungkin
akan lebih rentan mengalami Lucid Dream (Sutioningsih, Suniawati, & Hamsanikeda, 2019).
Dalam bermeditasi ini hadir berbagai bentuk dan gaya. Mindfulness Meditation adalah suatu
gaya meditasi yang paling sederhana dan paling umum (Medan, 2022). Meditasi ini berfokus
pada perhatian dan kesadarn diri. Latihan mungkin akan mengajarakn pikiran kita untuk lebih
memperhatikan keadaan yang ada dan menerimanya dengan jujur. Siapa pun yang berlatih
meditasi ini maka kesadaran tanpa peralatan atau persiapan khusu apa pun. Orang denga
kondisi kejiwaannnya tertentu termasuk gangguan kecemasan, ADHD, dan depresi, harus
meminta nasihat psikolog atau psikiater sebelum menggunakan Latihan meditasi (Paramita,
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2021). Latihan meditasi yang teratur dapat memberikan beberapa manfaat, antara lain
pengelolaan stress, peningkatan kreativitas dan daya ingat, serta penguatan sistem kekebalan
tubuh (Sidharta et al., 2024)

Berikut beberapa manfaat meditasi bagi Kesehatan fisik dan mental:

Mengatasi stress

Aktivitas fisik, termasuk olahraga atau meditasi, dapat menghasilkan endorphin yang
berguna dalam pengolaan stress (Silva & al., 2020). Selain itu, praktik meditasi mindfulness
dianggap dapat menurunkan kadar hormon kortisol yang tinggi saat meras melankolis atau
stress (Sidharta et al., 2023)

Mengatsi depresi dan rasa cemas

Menurut penelitian, praktik meditasi kesadaran membantu meringankan .

kecemasan dan kegelisahan yang berlebihan (Pranata, Joni; Wijoyo, H. (2020). Meditasi
Cinta Kasih untuk Mengembangkan Kepedulian dan Percaya Diri Siswa Sekolah Minggu Buddha
Taman Lumbini. Jurnal Maitreyawira, 1(2), 1-7.,n.d.)

Membantu dalam mengontrol emosi

Meditasi dikenal dapat meningkatkan kinerja otak, yang membantu proses mengingat,
belajar, dan fokus (Sun & al., 2023).

Menjaga Kesehatan jantung

Dalam meditasi dapat membantu kita dalam mengurangi ketegangan sehinga tekanan
darah menjadi lebih stabil
Meningkatakan sistem kekebalan tubuh

Menurut penelitian tertentu, mereka yang bermeditasi setiap hari memiliki peningkatan
antibody atau bahan kimia pembentuk kekebalan yang lebih besara (wisma sambodhi, 2021).
Mengurangi rasa sakit

Ada peneliti yang menunjukan bahawa praktik medditasi kesadaran dapat membantu
pasien kanker mengurangi ketidaknyamanan.

Jika kita melakuakn meditasi dengan tertaur dan mendalam maka kita kana merasakan
manfaat tersebut bagi Kesehatan fisik dan mental.

Meditasi Metta (Loving-Kindness Meditation)

Meditasi Metta adalah praktik meditasi Buddhis yang berfokus pada pengembangan
perasaan cinta, kasih sayang, kegembiraan, dan ketenangan diri terhadap diri sendiri dan
semua makhluk hidup tanpa syarat. Berbeda dengan mindfulness yang berfokus pada
kesadaran saat ini tanpa penilaian, Metta secara aktif menumbuhkan emosi positif
(Ardhiansyah, 2014).

Mikrobioma Usus dan Gut-Brain Axis

Mikrobioma Usus adalah komunitas triliunan mikroorganisme yang hidup di saluran
pencernaan. Gut-Brain Axis (sumbu usus-otak) adalah sistem komunikasi dua arah yang
kompleks antara sistem saraf enterik (usus) dan sistem saraf pusat (otak).
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Keterkaitan Meditasi, Mikrobioma Usus, dan Kesehatan Mental

Dengan pengayaan bakteri baik (termasuk Prevotella, Megamonas dan
*Faecalibacterium) yang terkait dengan penurunan risiko kecemasan, depresi, dan peningkatan
fungsi kekebalan (Farhatun Haya, Khaira Nisa, Rio Febrian Ladipasa, Ari Suriani, & Afriza Media,
2025). Hipotesis penelitian ini adalah bahwa Meditasi Metta, melalui pengurangan stres dan
peningkatan emosi positif, akan memodulasi Gut-Brain Axis, menghasilkan komposisi
mikrobioma yang lebih seimbang, yang pada gilirannya akan mengurangi gejala kecemasan dan
depresi (Maharani & Aryanta, 2023).

Tabel 1. Pengukuran Variabel

Variabel Instrumen Pengukuran Metodologi Pengambilan Data
Menganalisis sampel feses
sebelum (TO) dan sesudah

Komposisi Bakteri intervensi (T1). Dilakukan

Mikrobioma Usus sekuensing gen 16S rRNA untuk
mengidentifikasi ~ genus dan
spesies bakteri, dan diukur tingkat
keanekaragaman.

Pengisian kuesioner sebelum (TO)
dan sesudah intervensi (T1).
Digunakan untuk mengukur skor
depresi, kecemasan, dan stres.

Feses

Kuesioner DASS-21
Kesehatan Mental (Depression\  Anxiety\
Stress\ Scales\ - 21)

Kuesioner PANAS . _
o Pengisian kuesioner untuk
. .. (Positive) and\ )
Emosi Positif ) mengukur  peningkatan  afek
Negative) Affect) ositif
Schedule) P

Wawanca Pemahaman mereka tentang Meditasi:

Pengertian meditasi: suatu kegiatan yang dilakukan dengan tenag dan penuh konsentrasi.
Dilakukan dengan memejamkan mata dan duduk tenang merasakan apa yang sudah kita alami
selama meditasi (Adi Rahayuni, 2020).

Meditasi Metta: adalah cinta kasih dan universal

Yang dirasakan saat meditasi: nyaman baik, sehat, kuat, senang dan rileks Alasan untuk
tetap tenang dan lebih baik: Karena bisa lebih tenang rileks senag serta bisa memikirkan
sesuatu yang bahagia

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Meditasi tidak hanya sekedar duduk diam saja dan memejamkan mata, tetapi lebih dari
itu. Meditasi adalaha suatu Latihan yang dilakaukan untuk melatih pikiran agar lebih tenang,
fokus, dan seimbang. Aktivitas ini sudah sering di praktikan sejak ribuan tahun lalu, dan kini
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terbukti secra ilmiah memiliki banyak manfaat, baik untuk Kesehatan fisik maupun kesehtan
mental (Putri, 2023).

Di antara sekian banyak dampak baik gangguan kesehatan, salah satunya adalah yang
berkaitan erat dengan mikrobioma, sejumlah bakteri baik dan tidak baik, jamur, dan virus yang
hidup di berbagai tempat di tubuh kita. Fungsi mikrobioma untuk tubuh, terkait dengan
metabolisme, regulasi sistem kekebalan, dan perlindungan terhadap invasi patogen. Jika bukan
karena mikrobioma usus, tubuh manusia akan kekurangan sejumlah nutrisi, termasuk vitamin
dan asam amino. Dalam sebuah jurnal yang diterbitkan National Library of Medicine, dijelaskan
“meditasi membantu mengatur respons stres, sehingga menekan keadaan peradangan kronis
dan mempertahankan fungsi penghalang usus yang sehat (Candra Darmawan et al., 2024).
Tanpa adanya stres, mikrobioma yang sehat menghasilkan asam lemak rantai pendek yang
memberikan efek antiinflamasi dan antitumor (Lin, Swanson, & Rogge, 2024). Selama stres,
populasi mikroba yang berubah mempengaruhi regulasi neurotransmitter yang dimediasi oleh
fungsi penghalang mikrobioma dan usus (Ramdani et al., 2024).

Praktisi meditasi transendental reguler dikaitkan dengan penurunan kadar kortisol yang
lebih nyata dan berkelanjutan dibandingkan dengan praktisi baru. Pelatihan tubuh-pikiran
integratif, yang mencakup pelatihan mindfulness, mengurangi kadar kortisol saliva baik saat
istirahat maupun mengikuti tugas yang memicu stres (Boonmatun & Huttayavilaiphan, 2025).
Secara keseluruhan, bukti menunjukkan bahwa praktik meditasi, terutama perhatian terfokus
dan meditasi berbasis kesadaran, mungkin memiliki dampak positif pada kesehatan mental
dengan mengatur kadar hormon stres. Namun, studi yang lebih kuat diperlukan untuk
mengeksplorasi lebih lanjut hubungan ini dan menetapkan mekanisme spesifik yang terlibat
(Simmali & Huttayavilaiphan, 2025).

Manfaat Meditasi bagi Kesehatan fisik:

Menurunkan tekanan darah

Beberapa peneliti menunjukan bahwa meditasi dapat membantu menurunkan tekanan
darah dengan cara merilekskan tubuh dan menurunkan produksi hormon stres (Sutiyono,
Saddhadika, Ayu, Pramono, & Julianti, 2024).

Meningkatakn kualita tidur

Dengan pikiran yang lebih tenang, maka tubuh akan lebih mudah beristirahat, sehingga
kulitas tidur meningkat (Thara, 2025).

Mengurangi nyeri kronis

Teknik mindfulness misalnya, terbukti dapat membantu penderita nyeri kronis agar lebih
mampu mengendalikan rasa sakit yang dirasakan
Memperkuat sistem IMUN

Dengan meditasi yang dilakuakn secara rutin, kadar stress berkurang dan sistem
kekebalan tubuh menjadi lebih kuat dalam melawan penyakit.

Manfaat meditasi bagi Kesehatan mental:
Mengurangi stress
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Meditasi efektif menurunkan kadar hormon Kkortisol yang menjadi penyabab stress.
Pikiran menjadi lebih rileks, sehingga perasaan cemas dan tenag berkurang.
Membantu mengatasi kecemsan dan depresi

Beberapa riset medis menyatakan bhawa meditasi minfulness dapat mebantu
menurunkan gelaja kecemasan dan depresi dengan meningkatakan kesadaran diri dan
mengurangi pikiran negatif berulang (admin., 2024).
Meningkatakn konsentrasi dan fokus

Meditasi melatih otak untuk lebih tererah pada satu hal.
Membuat pikiran lebih positif

Meditasi dapat membantu seseorang untuk lebih memahami diri sendiri, mengendalikan
emosi, serta meningkatakan rasa syukur.

Tabel 2. Tekas hasil wawancara:

Perasaan yang dirasakan saat Keterangan
meditasi

Merasa senagn, tidak merasa sakit, Karena melakukan nya dengan
dan merasa bisa lebih konsentrasi sunggu-sunggu

Dari data hasil yang telah diteliti adalah sebagai berikut:
No Tingkatan Keterangan

1. 0 Tingkat parah terhadap kesehtan fisik dan mental
2. 50 Tingkat sedang terhadap Kesehatan fisik dan mental
3. 100 Tingkat baik dan aman terhadap Kesehatan fisik dan metal

Chart Title

100

0
Tingkat 1 Tingkat 2 Tingkat 3

Tingkat 1 M Tingkat 2 M Tingkat 3

Gambar 1. Tingkat Ganggu Kesehatan Fisik Dan Mental
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Apabila tingkat ganggu Kesehatan fisik dan mental mencapai 0 persen makan orang
tersebut tidak benar-benar dan yakin akan meditasi yang di lakukan atau tidak pernah di
lakukan. Apabila tingkatkan menjadi 50 persen maka seseorang sudah berusaha melakukan
praktek meditasi tesebut meskipun terhenti akan pikiran yang tidak konsentrasi. Jika tingkat
mencapai 100 persen maka seseorang tersebut benar-benar sungguh-sungguh melakukan
praktek meditasi metta ini dengan benar baik dan yakin. Dari ketiga tingkatkan dapat dikatakan
bahawa meditasi yang dilakukan dan dilatih dengan baik dan fokus maka akan memperoleh
hasil yang kita inginkan.

KESIMPULAN DAN SARAN

Meditasi adalah cara alami dan sederhana untuk dapat di tingkatkan kualitas hidup.
Dengan rutin bermeditasi, maka tubuh akan terasa sehat, pikiran lebih tenang, dan emosi lebih
seimbang. Tidak perlu waktu lama, cukup beberapa manit setiap hari maka sudah mampu
memberikan dampak besar bagi Kesehatan fisik dan mental.Temuan ini mencerminkan efek
positif yang dapat diandalkan dari meditasi dalam mengatasi tantangan psikologis yang umum
di masyarakat. Dalam konteks implikasi klinis, meta-analisis memberikan dasar yang kuat
untuk mempertimbangkan meditasi sebagai komponen yang berharga dalam intervensi terapi
mental. Penerapan meditasi dalam praktik klinis dapat memberikan alternatif atau pelengkap
yang efektif terutama dalam mengelola gejala-gejala kesehatan mental.

Mari jadikanlah meditasi sebagai bagaian dari gaya hidup sehat. Ingat, menjaga. Kesehatan
bukan hanya soal tubuh yang juat saja, tetapi juga pikiran yang damai. Dengan tubuh sehat dan
pikiran tenang, hidup akan terasa lebih Bahagia dan bermakna.

Penelitian ini menyimpulkan bahwa Mediasi Metta selama delapan minggu memiliki
dampak positif dan signifikan pada peningkatan kesehatan mental dan perbaikan komposisi
mikrobioma usus pada individu dengan gejala kecemasan dan depresi.

1. Perbaikan Kesehatan Mental: Kelompok intervensi Meditasi Metta menunjukkan
penurunan skor kecemasan dan depresi yang jauh lebih besar dibandingkan kelompok
kontrol.

2. Modulasi Mikrobioma Usus: Terjadi peningkatan signifikan pada genus bakteri penghasil
SCFA seperti Faecalibacterium dan Megamonas pada kelompok intervensi. Bakteri ini
dikaitkan dengan peningkatan fungsi sawar usus, penurunan inflamasi sistemik, dan
peningkatan produksi neurotransmiter yang memengaruhi suasana hati.

3. Korelasi Fungsional: Perubahan positif pada kelimpahan bakteri spesifik berkorelasi
dengan perbaikan pada skor kecemasan dan depresi, mendukung peran mikrobioma usus
sebagai mediator biologis antara intervensi psikologis (Metta) dan hasil kesehatan
mental.

Secara keseluruhan, hasil ini memberikan bukti ilmiah bahwa Meditasi Metta tidak hanya
memengaruhi pikiran secara langsung, tetapi juga secara tidak langsung melalui Gut-Brain Axis
dengan mempromosikan ekosistem usus yang lebih sehat. Ini mengukuhkan Meditasi Metta
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sebagai intervensi non-farmakologis yang menjanjikan untuk manajemen gangguan kesehatan

mental.
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