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19. Ajaran Buddha Dharma dan Cara Hidup Sehat

Sekarang saya (Master) akan membahas mengenai
cara hidup sehat menurut Ajaran Buddha Dharma. Kalian
harus sering bervisualisasi, yakni dengan menggunakan
mata hati di dalam diri Anda untuk mengamati tubuh Anda

sendiri, ini bagus sekali bagi tubuh kita.

Visualisasikan kepala Anda, bayangkan bahwa otak
(pikiran) Anda sangat jernih dengan kesadaran penuh.
Manusia harus memiliki pikiran yang jernih, sering
dikatakan bahwa pikiran kita harus sadar sepenuhnya.
Visualisasikan jantung Anda, sering membayangkan
jantung Anda berwarna merah. Jantung dikelilingi oleh

darah, dan darah berwarna merah.

Visualisasikan paru-paru Anda, bayangkan paru-paru
Anda berwarna putih bersih, saat Anda membayangkannya:
“Rasanya dia berwarna putih” , maka paru-paru ini akan

menjadi semakin bagus. Perokok, penderita edema
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(penumpukan cairan di dalam paru-paru), peradangan
paru-paru, dan sejenisnya, memiliki paru-paru berwarna

hitam.

Visualisasikan ginjal Anda, bayangkan ginjal Anda itu
hangat. Kita harus menjaga ginjal kita agar tetap hangat,
jangan terlalu panas. Bila suhu ginjal terlalu tinggi atau
terlalu rendah, maka sistem pembuangan urine Anda akan

terganggu.

Visualisasikan daya hidup Anda, Anda harus memiliki
daya hidup yang kuat dan prima (bagi laki-laki). Bagi
perempuan, hal ini merujuk pada semangat (atau spirii),
bagi laki-laki ini berarti vitalitas. Daya hidup yang kuat, kata
"kuat” di sini tidak berarti kokoh, melainkan dengan
menggunakan jiwa utama Anda untuk menjaga daya hidup
Anda. Jiwa utama ini sangat penting, ada banyak laki-laki
yang matanya tidak bercahaya dan tidak bersemangat,
maka sebenarnya vitalitasnya sangat lemah, ini akan

mempengaruhi aura orang tersebut, karena bila vitalitas
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seseorang tidak kuat, maka auranya juga tidak bagus. Jika
seorang laki- laki tidak berpikiran buruk, maka vitalitasnya
akan menguat, orang ini juga akan terlihat bersemangat.
Orang yang memiliki pandangan mata suram, maka

sebenarnya vitalitasnya tidak kuat.

Visualisasikan  lambung  Anda, lebih  sering
membayangkan bahwa lambung Anda itu tenang dan
damai. Biasanya, jangan makan terlalu banyak atau terlalu
sedikit.

Visualisasikan lever (hati) Anda, bayangkan lever Anda
itu sehat dan nyaman. Dalam pengobatan tradisional
Tiongkok sering mengatakan bahwa vitalitas lever
seseorang tidak bagus, berarti metabolisme di dalam lever
orang tersebut tidak normal, lever atau hati sangat penting
bagi tubuh kita, karena dia berfungsi untuk memproduksi
sel darah, oleh karena itu metabolisme lever harus lancar,
batu empedu harus dihilangkan, harus sering bervisualisasi

untuk menghancurkan batu empedu. Karena di dalam ilmu
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kedokteran dikatakan, setelah seseorang berusia 20 tahun
ke atas, maka di dalam empedunya pasti terdapat

gumpalan batu.

Visualisasikan usus Anda, sering membayangkan usus
Anda itu lembut dan licin, karena jika usus tidak licin, pasti
menderita suatu penyakit, oleh karena itu usus harus selalu

licin.

Visualisasikan limpa Anda, sering membayangkan
kalau limpa Anda itu sehat. Limpa yang tidak sehat akan
menyebabkan banyak penyakit.

Kesimpulannya adalah otak—jernih, paru-paru—putih,
jantung—merah, ginjal-hangat, daya hidup—prima,
lambung-tenang, usus-licin, lever/hati-lancar, limpa-sehat,

batu empedu —hancur.

Kalian harus sering memikirkan kalimat ini: “Wu shan

yang wu hao ran zheng qi, hao hao hu sai hu tian di zhi
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Jlan"” — saya membina energi positif saya, dengan gagah
perkasa berpijak di antara langit dan bumi. Setiap orang
harus menjaga energi kehidupan atau g/ di dalam dirinya,
namun yang harus dikembangkan adalah energi yang
positif, harus menjadi orang yang berperilaku dan
berpikiran benar, menyerap energi positif dari bumi dan
langit. Kita menapakkan kaki di atas bumi ini, dan ada langit
di atas kepala kita, kita menerima energi kehidupan yang
positif dari bumi dan langit, maka kita harus menjadi orang

yang positif.

Bagaimana cara melafalkan paritta pendek (mantra)
agar kelihatan hasilnya? Melafalkan mantra, sebenarnya
sama saja seperti melafalkan paritta. Paritta yang pendek
disebut dengan mantra, paritta yang panjang dinamakan
dengan sutra. Pada saat melafalkan mantra, kata-katanya
harus dilafalkan dengan jelas, kita juga harus memusatkan
dan melapangkan pikiran, jangan mengartikan isi paritta
yang dilafalkan. Sewaktu melafalkan paritta harus

dilafalkan dengan bersih, pikiran yang tenang, dan paritta
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yang dilafalkan harus bisa didengar dengan jelas. Bila
pikiran kita tenang, maka hasil pelafalan paritta akan
sangat bagus sekali. Pada saat Anda melafalkan paritta
dengan konsentrasi yang benar, maka pikiran Anda akan

menjadi luas tidak terbatas.

Mengapa dikatakan tidak harus memahami isi paritta?
Karena paritta tidak bisa diterjemahkan, sulit untuk
diuraikan. Dia seperti sebuah kode, tidak perlu dipahami
artinya, cukup melafalkannya saja dengan benar. Paritta
yang berasal dari pikiran Pu Sa (Bodhisattva) bukanlah
suatu hal yang bisa dipahami oleh pikiran manusia biasa,
seperti kode morse untuk mengirim telegram, Anda tidak
perlu tahu mengapa angka-angka ini harus dideretkan
bersama serta apa artinya. Karena bila Anda memiliki
pemahaman yang salah (pada paritta), malah akan
mempengaruhi hasil pelafalan Anda. Kita hanya bisa
menerjemahkan  nada  pelafalannya, tidak bisa
diterjemahkan artinya. Paritta dan mantra adalah ucapan

Pu Sa yang sesungguhnya, bagaimana mungkin bisa
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dijelaskan dengan kecerdasan manusia biasa? Bagi orang-
orang yang melafalkan paritta, harap diingat dengan baik,
hanya bisa menerjemahkan nada pelafalannya, sesuai
dengan pelafalannya. Paritta dan mantra yang dijelaskan
oleh para Biksu besar, juga hanya makna di permukaannya
saja, makna mendalam dari kata-kata Pu Sa, ada berapa

orang yang bisa memahaminya?

Mengapa hasil pelafalan paritta setiap orang berbeda-
beda?

Yang pertama, karma yang berbeda, kekuatan karma
buruk yang tidak sama. Karena kekuatan karma buruk
(halangan) setiap orang tidak sama, maka hasil pelafalan
paritta juga pasti berbeda. Orang yang banyak melakukan
perbuatan buruk, hasil pelafalan parittanya tidak akan
bagus, berarti semakin besar buah karma buruk seseorang,

maka hasil pelafalan parittanya akan menjadi semakin
buruk.
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Yang kedua, kekuatan pikiran yang berbeda. Pada saat
melafalkan paritta, apa yang dipikirkan tidak sama, akan
membuat hasil pelafalan paritta menjadi berbeda. Jika
sewaktu melafalkan paritta, terlalu banyak memikirkan hal
yang bukan-bukan, terlalu banyak kerisauan, maka hasil

pelafalan paritta juga akan menjadi tidak bagus.

Yang ketiga, gelombang suara yang berbeda. Suara
yang berbeda untuk melafalkan paritta, maka gelombang
suara yang dihasilkan juga berbeda, ini membuat hasil
pelafalan paritta menjadi tidak sama. Suara untuk
melafalkan paritta harus seperti sebuah lonceng besar,
seperti suara ombak laut besar yang menderu-deru.
Contohnya: karena tubuhnya tidak sehat, sewaktu
melafalkan paritta tidak bertenaga, maka paritta yang
dilafalkan juga tidak akan ada hasilnya. Bila saat Anda
sedang gembira, semakin melafal merasa semakin senang,
maka hasil pelafalan paritta Anda akan menjadi bagus.
Mulai melafalkan paritta, pada saat mulut Anda mulai

melafalkan paritta, mata Anda harus terbuka, karena Anda
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harus membuat pemikiran Anda, hati Anda, dan jiwa Anda,
menyatu dengan alam semesta. Dengan kata lain, jika
melafalkan paritta dengan membuka mata, dan karena
paritta menerima kekuatan dari langit dan bumi, maka
dengan sendirinya Anda akan menyatu dengan alam
semesta ini, di depan mata Anda akan muncul sebuah
cahaya yang terang. Oleh karena itu, pada saat memulai
pelafalan paritta, buka mata Anda terlebih dahulu, lalu
lafalkan paritta pelan-pelan, setelah itu secara perlahan-
lahan baru pejamkan mata Anda. Pelafalan paritta dengan
hasil yang baik, akan diperoleh bila Anda bisa melupakan
tubuh dan pikiran Anda, dengan kata lain, bisa melafalkan
paritta tanpa memikirkan apa-apa, bahkan tubuh ini pun
sudah tidak ada lagi, maka pada saat itu Anda sudah bukan
diri Anda sendiri, karena Anda sudah menyatu dengan

langit dan bumi.

Bagaimana cara melafalkan paritta agar memperoleh

hasil yang baik?
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1) Melafalkan paritta sesuai dengan kebutuhan, bila
paritta yang dilafalkan tidak disesuaikan dengan
kebutuhan Anda, maka tidak akan ada hasilnya, tidak

berguna.

2) Bersikap santai, tenang, dan sedikit tersenyum.
Melafalkan paritta harus dilafalkan penuh dengan suka cita,

melafalkannya sampai hati kita merasa damai dan gembira.

3) Harus bervisualisasi, sambil mendengarkan suara
pelafalan. Maksud dari bervisualisasi di sini, adalah pada
waktu melafalkan paritta, berkonsentrasi  penuh,
membayangkan Guan Shi Yin Pu Sa, lalu mendengarkan
suara Anda sendiri. Saat mendengarkan suara Anda sendiri
yang melafalkan paritta, maka Anda tidak akan memikirkan

hal-hal yang lain.

4) Puluhan ribu cahaya emas menyinari tubuh kita,
pikirkan bahwa sinar Pu Sa (Bodhisattva) menyinari diri kita,

apakah murid-murid sekalian bisa bervisualisasi melihat
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puluhan ribu cahaya emas pada saat melafalkan paritta?
Kalian harus menyongsong puluhan ribu cahaya emas dari
Pu Sa menyinari diri kalian, menyinari paru-paru kalian agar
menjadi putih, jantung agar menjadi merah .. |Ini
dinamakan perpaduan antara kenyataan dan Ajaran
Buddha Dharma yang diterapkan bersama. Kebijaksanaan
bagaikan kumpulan cahaya, pikiran manusia itu tercerai
berai, tidak mudah terbentuk. Kebijaksanaan dan
kemampuan Anda sebenarnya seperti sebuah kumpulan
cahaya, bila cahaya ini tercerai-berai, dan terlalu banyak
pikiran lain yang mengganggu, tidak mungkin bisa
memiliki kebijaksanaan. Bila ingin memiliki kebijaksanaan,
maka pikiran ini harus tenang, pikiran yang tenang baru
bisa mengumpulkan cahaya kebijaksanaan ini dan

menyatukannya.
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. == =
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e A ABRNBEXER? ST E28AT 7 &
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men jiang jié de jing zhou yé zhi bu guo shi bido mian shang de han
M H@ENE X, ERATEF B £ WS

yi pu sa jing zhou de zhén zhéng nei hén néng you ji rén Ii jiée

X, EFEZ2 TWE IEAXE & 8/LAERE?

nian jing de xiao gud wei shén me hui bu y1 yang

mei ge rén
BIMASEHNR R I FA2E2F— &7

di yi yin guo bu tong nie li bu tong yin meéi rén
%—,%Kﬁ,gbxﬁoi A
de nie i bu tong nian jing de xiao guo jiu bu téng zao nie hén
El"]%jjz:ﬁ, Il_J\ —IE,J)(& %E)EZ_H iE’fE
dudo de rén nian jing de xiao gud jiu bu hao ji nie i yue
WA E2BHRNERAET, BIED®
shén nian jing xiao guo yue cha
R, REVWREE.
di er yi nién bu tong nian ang shi nao zi Ii xiang d

% : 1 i:\ ILJ\ Z_ |__| o l/_\'&} —I H__I- HLI ? E ZFL;\ EIJ
dong xi bu y1 yang nién ang de xiao guo jiu bu yi yang ru
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xiao guo jiu cha
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tong chuan chi de shéng bdé bu téng nian jing de xiao guo jiu
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bu tong nian jing de shéng yin yao xiang hdong zhong xiang
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hai de bo tao yi yang xidong yong péng pai pi ru shén ti bu
BHRRE— &= X B 2 F. BEW: B KX
hao nian jmg shi jiu mei yéu li liang méi you li liang nian chad
de jing jiu méi you xiao guo rd gud ni hén kai xin shi jiu hui
B 2 Bl iR MR, MRMBRR|RALE, ME
yue nian yue kai xin nian cha de jlng xiao guo jiu hao kai kou
wm oA, ST HEEHRLEF. A0
nian song dang zui ba kai shi nian jing shi yan jing yao zhéng
= B, ZEEFBRSEZEH, REBEZE B

kai y|n wei ni yao ba ni de X|ang ni de xin ni de ling
F, BAMREBMREY & E ML, MR
hé zi ran jie rong wéi yi ti yé jiu shi shud yao zhéng kai yan jing
MEXA B A—FK, BHE R Z B TR B
nian jing yin jing weén shi jié tian di de rang ni zi ji yu zi ran
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rong he wéi yi ti ran hou ni de yan gian hui chéng xian cha yi
MEeERA—K, RARERNRI= E W H—
pian guang ming yin ci kai shi nian jing shi xian ba yan jing zhéng
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kai ran hou man man nian man man ba yan jing bi
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shang nian jing xiang yao you xiao guo jiu yao nian dao shén xin
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ju wang yé jiu shi shud nian dao xin bu qu xiang shen ti yé
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méi you le zhé shi bu shi ni zi ji le jiu hui hé tian di réng

B7, XEHARMECSTY, MM Xi &
wéi yi ti

A —1K,

zén yang nian jing cai néng qi xiao guo
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yao dui zhéng xia yao ni nian de jing bu dui zhéng xia
1 2N E T, BREBEAXY E T
yao jiu méi you xiao guo méi you yong

B, MRBEARAR, RREH

yao fang song yao an jing yao WEi xiao nian jing
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ZEXEEE R B, BB O

BHFF 1-19 P. 20 - 22



BiEHE -1

*)Terjemahan ini bukanlah terjemahan resmi, jika ada kesalahan dalam terjemahan berikut, mohon Na Mo
Shi Jia Mou Ni Fo, Na Mo Guan Shi Yin Pu Sa dan para Dewa Pelindung Dharma memaafkan, mohon Master
memaafkan
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jing shi sI xiang ji zhdong guan xiang guan shi yin pu sa ran
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hou zi ji ting zi ji de shéng yin ting dao zi ji nian jing de

FECcHhBCHW F &8. WEBC & EB
shéng yin nao zi jiu bu hui luan xiang

B aE, HFiAss a 8 .

jin guang wan dao shang shén yao ba pu sa de guang
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zhao zhe zi ni men zhe xié td di nian jing néng xiang dao jin
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guang wan dao yao ba pu sa de jin guang wan dao quan bu jié dao
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