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Prolite  –  Mindfulness  ala  Jepang:
Mengenal  Nenbutsu  dan  Manfaatnya  untuk
Kesehatan Mental
Dalam kehidupan yang serba cepat ini, stres, kecemasan, dan
overthinking  seakan  jadi  teman  sehari-hari.  Rasanya,  otak
nggak pernah berhenti berpikir, bukan?

Nah, kalau kamu sedang mencari cara untuk lebih tenang dan
damai, ada konsep mindfulness dari Jepang yang bisa dicoba,
yaitu Nenbutsu.
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Metode ini bukan sekadar praktik keagamaan, tetapi juga bisa
membantu kita lebih sadar dan fokus pada momen sekarang. Lalu,
apa itu Nenbutsu? Bagaimana konsep ini bisa membantu kita
mengelola stres? Yuk, kita kupas satu per satu!

Seni Mindfulness ala Jepang

Mindfulness sering dikaitkan dengan meditasi, pernapasan, atau
teknik grounding. Di Jepang, salah satu bentuk mindfulness
yang populer adalah Nenbutsu.

Secara  sederhana,  Nenbutsu  adalah  praktik  mengulang  nama
Buddha (biasanya “Namu Amida Butsu” yang berarti “Salam kepada
Buddha Amitābha” ) sebagai bentuk doa dan refleksi diri.

Namun, kalau kita melihat lebih dalam, metode ini lebih dari
sekadar  ritual  keagamaan.  Ini  adalah  cara  untuk  membawa
ketenangan dalam pikiran dan hati.

Prinsip dasar metode ini mirip dengan konsep afirmasi positif
atau  self-talk  yang  sering  digunakan  dalam  terapi  modern.
Dengan  mengulang  kata-kata  tertentu,  kita  bisa  menenangkan
pikiran yang sibuk dan mengalihkan perhatian dari kekhawatiran
yang berlebihan.

Manfaatnya untuk Kesehatan Mental
Bagaimana  Nenbutsu  bisa  membantu  kita  mengatasi  stres  dan
overthinking? Ternyata, ada beberapa alasan kenapa metode ini
efektif:

1. Mengurangi Stres dan Kecemasan
Mengucapkan kata-kata positif secara berulang bisa memberikan
efek  menenangkan,  sama  seperti  meditasi  atau  mendengarkan
musik  relaksasi.  Nenbutsu  membantu  mengalihkan  fokus  dari



pikiran negatif ke sesuatu yang lebih stabil dan damai. Ini
bisa sangat membantu saat kita merasa cemas atau sulit tidur.

2. Menyeimbangkan Pikiran yang Sibuk
Otak kita sering dipenuhi oleh ratusan pikiran dalam satu
waktu,  mulai  dari  tugas  kerja,  masalah  pribadi,  hingga
kekhawatiran yang belum tentu terjadi. Dengan mengulang mantra
atau afirmasi melalui Nenbutsu, kita bisa melatih otak untuk
lebih fokus pada satu hal saja, sehingga pikiran menjadi lebih
ringan dan teratur.

3. Meningkatkan Kesadaran dan Rasa Syukur
Dalam praktik Nenbutsu, kita diajak untuk lebih sadar terhadap
kehidupan saat ini dan menerima segala sesuatu dengan lapang
dada.  Dengan  begitu,  kita  jadi  lebih  mudah  bersyukur  dan
menghargai  setiap  momen,  alih-alih  terus-menerus  khawatir
dengan masa depan atau menyesali masa lalu.

Cara  Melakukan  Nenbutsu  dengan
Mudah
Nenbutsu sebenarnya sangat sederhana dan bisa dilakukan kapan
saja. Berikut adalah langkah-langkah yang bisa kamu coba:

Cari Tempat yang Tenang Duduklah di tempat yang nyaman1.
dan minim gangguan. Bisa di kamar, taman, atau bahkan di
mobil sebelum mulai beraktivitas.
Atur  Napas  dengan  Perlahan  Ambil  napas  dalam-dalam2.
melalui hidung, tahan sejenak, lalu hembuskan perlahan
melalui  mulut.  Lakukan  ini  beberapa  kali  untuk
menenangkan  tubuh  dan  pikiran.
Ucapkan  Kata-kata  Positif  atau  Mantra  Jika  ingin3.
mengikuti praktik aslinya, kamu bisa mengucapkan “Namu



Amida Butsu” secara berulang dengan nada yang lembut.
Tapi kalau ingin sesuatu yang lebih personal, kamu juga
bisa menggantinya dengan afirmasi seperti:

“Saya tenang dan damai.”
“Segala sesuatu akan baik-baik saja.”
“Saya bersyukur atas hari ini.”

Fokus pada Setiap Kata yang Diucapkan Jangan terburu-4.
buru. Rasakan setiap kata yang kamu ucapkan dan biarkan
itu meresap ke dalam pikiran serta perasaanmu.
Lakukan Secara Rutin Nenbutsu bisa dilakukan setiap pagi5.
sebelum memulai hari, saat merasa stres, atau sebelum
tidur untuk membantu tidur lebih nyenyak.

Menjalani Hidup dengan Lebih Tenang

Dengan latihan yang rutin, Nenbutsu bisa menjadi salah satu
cara sederhana untuk menjaga kesehatan mental dan menemukan
ketenangan  di  tengah  hiruk-pikuk  kehidupan.  Praktik  ini
mengajarkan  kita  untuk  lebih  sadar,  menerima  keadaan,  dan
mengurangi stres yang sering kali tidak perlu.

Jadi,  kalau  selama  ini  kamu  merasa  sulit  mengendalikan
overthinking atau kecemasan, kenapa tidak mencoba Nenbutsu?
Siapa tahu, ini bisa jadi kunci untuk hidup yang lebih damai
dan bahagia. Selamat mencoba dan semoga harimu lebih tenang! �


