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14 Februari pun siap hadir. Ini artinya hari Valentine akhirnya tiba.

Ini hari (sangat) istimewa bagi sebagian orang, apalagi mereka yang
sedang kasmaran_alias mabuk cinta. Sedikitnya ada dua tipe mabuk
cinta. Jenis pertama adalah mabuk bersama (baca berdua) dan yang
kedua mabuk sendirian. Yang mabuk bersama atau berdua rasanya
lebih seru. Entah bagaimana caranya, mereka seakan menjadi pemilik
dunia. Apapun yang pahit rasanya menjadi manis jika dinikmati berdua.
Yang mahal menjadi murah. Yang sulit dan rumit menjadi mudah. Hal
bodoh pun akhirnya dianggap indah sehingga akhirnya nikmat sering
berakhir sengsara. Kalau sedang mabuk berdua, jangan harap orang lain
dianggap ada. Memang lucu, aneh dan menggemaskan. Tapi biarkan
saja. Bukankah orang yang lagi mabuk menganggap dirinya waras dan
yang lain mabuk? Toh, walaupun orang lain sok sibuk mengurusi mereka,
mereka akan tetap akan bahkan lebih cuek daripada bebek.

F ebruari 2013 sudah datang dan seperti biasa ia akan segera berlalu.

Yang mabuk sendirian juga tidak kalah serunya dengan yang berdua.
Entah bagaimana caranya dan darimana belajarnya, mereka jadi ahli
dalam bermimpi dan berangan. Impiannya sudah pasti indah dan
angannya sudah past tinggi. Impiannya mulai dari jalan berdua di pantai.
berkeliling kota berdua dengan sepeda, sampai naik kapal pesiar berdua.
Intinya, apapun yang dilakukan, hanya dilakukan berdua saja. Dunia
terasa indah, bumi terasa seperti di surga. Jika yang mabok berdua
masih hidup di alam nyata, yang mabok sendiri sedang terjebak di alam
tak nyata. Ketika ia sadar bahwa imipian hanyalah ilusi, harapan menjadi
musnah dan hidup menjadi hampa. Bukan salah impian tentunya. Terlalu
lama hidup (baca mabok) dalam impian yang membuat kehidupan nyata
begitu menderita.

Cintatidak pernahsalah. la sepertiapiyang hanya menjalankan peran dan
fungsinya. Seperti api yang jika dikendalikan akan membawa manfaat,
cinta juga. Biksuni Thubten Chodron dalam bukunya Open Heart Clear
Mind menyatakan bahwa cinta adalah harapan agar semua mahluk
berbahagia dan memiliki sebab-sebab kebahagiaan. Beliau sangat
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sangat benar. Niat tulus dan lurus agar orang yang kita cintai senantiasa
berbahagia adalah energi positif yang membuat kita berusaha agar ia
senantiasa nyaman, damai dan tidak mengalami kesusahan. Perhatian,
kasih dan sayang yang kita persembahkan hanya punya tiket satu arah
saja. Jika ini sungguh-sungguh dipraktikkan, semua orang bahagia. Si
pemilik cinta bahagia. Yang dicintai dan dikasihi juga pasti bahagia.

Jika api tak terkendali, ia mampu membakar habis semua yang ia lewati.
Cinta juga sama. Jika cinta menjadi tak terkendali, ia beralih rupa menjadi
kemelekatan dan akhirnya membakar habis si empunya cinta. Jika cinta
sejati bernafaskan niat tulus, kemelekatan berhawakan nafsu. Nafsu agar
cinta terpenuhi, disambut dan dibalas. Di balik setiap kasih dan sayang,
kepentingan diri sendiri secara tersirat selalu ada. Bukti nyatanya adalah
kegalauan tatkala perhatian tak terbalas, kasih tak disambut dan rasa
sayang diabaikan. Diri menjadi gelisah dan hati senantiasa hati resah
serta dunia terasa mau pecah. Maafkan jika kalimat terakhir terasa
lebay, tapi memang itu lah apa adanya. Kemelekatan memang sungguh-
sungguh menjadi sumber derita.

Buddha Dharma memang luar biasa karena ia selalu hadir memberi
jawab untuk gundah dan gelisahnya hati kita. Di saat cinta menjadi
nestapa, ingatlah kata-kata Buddha berikut ini ”“Loko Patambhika
Metta” yang artinya adalah cinta kasih dapat menyelamatkan dunia.
Yang Renungkan kembali secara mendalam perasaan dan pikiran kita.
Apakah kita mencintai atau melekat. Selamatkan diri kita dengan
cinta. Lepaskan belenggu harapan dan keinginan, lalu peluk erat niat
lurus dan tulus hanya untuk membahagiakan. Caranya ? Mudah saja.
Senyum. Praktikkan dan lihat bagaimana hasilnya. Kasih sayang Anda
akan menjadi tanpa akhir. Dunia akan menjadi indah. Jika cinta terbalas
syukur. Jika tidak, juga tidak apa-apa. Kebahagiaan akhirnya senantiasa
bersama Anda.

be mindful be happy
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Redakst Artikel

Tradisi Tahun Baru Imlek

Tahun Baru Imlek atau Sin Cia lebih dari sekedar urusan angpau. Sin Cia
adalah perayaan menyambut musim semi. Tibanya musim semi dirasakan
sebagai sesuatu yang membawa kegembiraan, simbol tumbuhnya sesuatu
yang baru dan memberikan harapan baru dalam hidup. ltulah mengapa Sin
Cia disebut juga sebagai Chun Jie / Spring Festival.

Hari Raya Imlek merupakan momen pertemuan seluruh anggota keluarga
sekali dalam setahun. Anggota keluarga akan bersilahturahmi, saling berbagi
dan memberikan pengalaman selama setahun. Perayaan ini menjadi sangat
berarti tatkala setiap anggota keluarga dan tetangga saling menjalin kasih,
saling mengayomi, dan memulai lembaran baru.

Tepat pada harirayalmlek, semuaorang

berpakaian baru dan rapi. Anggota

keluarga akan saling memberikan 'MLEK+
ucapan selamat dan pengharapan (MOMEN TEEAT
baru agar di tahun yang baru, semua HUNTUE

berjalan sukses (kesehatan, keuangan, 3
pekerjaan, relasi, bisnis). BERE::SG'L

Perayaan Sin Cia dimulai pada hari pertama bulan kesatu (zheng yue)
berdasar penanggalan tradisional Tionghoa, dan berakhir pada hari ke lima
belas (lebih dikenal sebagai Lantern Festival / yuan xiao jie / Cap Go Meh).

Merah adalah warna dominan pada perayaan Sin Cia. Merah identik
dengan kebahagiaan, merah juga simbol dari kebaikan hati, kebenaran dan
ketulusan hati. Selain itu bunyi karakter 'merah' atau 'hung' identik dengan
karakter 'makmur’. ltulah mengapa warna merah menjadi warna kesukaan
masyarakat Tionghoa, apalagi pada masa perayaan Sin Cia.

Selain dari itu, menurut legenda, ribuan tahun silam ada makhluk ganas
yang disebut sebagai Nien / Nian. Nien selalu datang ke desa-desa setiap
hari pertama diawal tahun untuk memangsa hewan peliharaan, hasil
panen, bahkan penghuni desa terutama anak-anak. Untuk melindungi diri,
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penghuni desa menyediakan makanan di depan rumah mereka untuk Nien.
Setelah menyantap makanan yang disediakan, Nien akan pergi. Suatu waktu,
mereka melihat Nien ketakutan melihat anak kecil berbaju merah.

Ada juga mitos lain yang mengatakan bahwa Nien takut mendengar bunyi-
bunyian yang sangat keras. Penyebabnya adalah suatu ketika, kebun bambu
yang ada di dekat desa tersebut terbakar. Bambu-bambu yang terbakar
tersebut mengeluarkan suara letusan-letusan yang sangat keras seperti
bunyi mercon, dan Nien menjadi ketakutan karena mendengar bunyi-
bunyian tersebut. Sejak saat itulah timbul kebiasaan untuk menggunakan
atau menempel kertas merah di rumah setiap Sin Cia dan juga membakar
petasan (berwarna merah dan juga mengeluarkan bunyi) untuk menghalau
Nien.

Terlepas apakah mitos itu benar atau tidak, yang pasti perayaan Imlek
merupakan perayaan yang dilakukan oleh para petani di Cina setelah
melewati musim dingin yang menusuk dan mensyukuri permulaan musim
baru penuh harapan yakni musim semi yang terjadi tiap tahunnya.

Perayaan ini dimulai pada tanggal 30 bulan ke-12 dan berakhir pada tanggal
15 bulan pertama (Cap Go Meh). Acaranya meliputi sembahyang Imlek,
sembahyang kepada Thian (Tuhan), dan perayaan Cap Go Meh. Tujuan dari
persembahyangan ini adalah sebagai wujud syukur dan doa harapan agar di
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Redaksi

tahun depan mendapat rezeki lebih banyak, untuk menjamu leluhur, dan
sebagai sarana silaturahmi dengan kerabat dan tetangga.

Ada satu hal lagi yang juga sering
disalah artikan oleh masyarakat pada
umumnya. Selama ini mungkin kita
hanya tahu bahwa Gong Xi Fa Cai
artinya adalah Selamat Tahun Baru
dan kita menyebutkannya sebagai
ucapan selamat kita bagi rekan-rekan
yang merayakan Sin Cia. Padahal,
hal tersebut sebenarnya kurang
tepat (walau tidak bisa dibilang
salah juga) karena arti dari Gong Xi L ViR R
Fa Cai sendiri adalah bukan Selamat fong x| 3a Cai Fin Dlan Ruaile
Tahun Baru. Jika dipenggal, ‘Gong Xi’ VEAR OF é‘?ﬁ SNAK:

sendiri berarti selamat. ‘Fa’ berarti 4

berkembang, dan ‘Cai’ berarti kekayaan. ‘Fa cai’ berarti berkembang menjadi
kaya. Jadi sebenarnya arti dari Gong Xi Fa Cai adalah Selamat Semoga Kaya.

Jika kita ingin mengucapkan selamat tahun baru, maka yang diucapkan
seharusnya adalah ‘Xin Nian Khuai Le’, ‘Xin Nian’ artinya tahun baru, ‘Khuai
Le’ artinya sudah tiba. Kalo digabungkan artinya adalah tahun baru telah
tiba. Kurang lebih artinya sama lah dengan Happy New Year, atau Selamat
Tahun Baru dalam bahasa Indonesia...
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Aku Mencintaimu

SMA Tingkat 1

Selagi aku duduk di dalam kelas, aku menatap seorang gadis yang
duduk di sampingku.

Dia adalah “teman baikku”.

Aku menatap rambutnya yang panjang dan lembut bagaikan sutra,
dan berharap dirinya bersedia menjadi milikku.

Tapi sepertinya ia tidak memiliki perasaan yang sama denganku, dan
aku tahu itu.

Setelah kelas usai, ia berjalan menghampiriku ingin meminjam
catatan kemaren ketika ia absen. Dan aku meminjamkan catatanku
kepadanya.

la berkata “terima kasih” dan memberikan kecupan di pipiku.

Aku ingin memberitahunya bahwa aku tidak ingin hanya sekedar
menjadi temannya.

Aku mencintainya.. hanya saja aku terlalu pemalu, aku tidak tahu
mengapa.

SMA Tingkat 2

Telepon berdering. Ternyata dia.

Suaranya bergetar dalam isak tangis, menceritakan bagaimana ia
baru saja putus dengan pacarnya.

la memintaku datang ke rumahnya karena ia tidak ingin sendirian,
jadi aku ke rumahnya. Ketika aku duduk di sampingnya di atas sofa,
aku menatap sinar matanya yang lembut, berharap seandainya ia
menjadi milikku. Setelah 2 jam, nonton film Drew Barrymore, dan 3
pack keripik kentang, ia memutuskan pergi tidur.

la menatapku dan berkata “terima kasih” dan memberikan kecupan
di pipiku. Aku ingin memberitahunya, aku ingin ia tahu kalau aku tidak
ingin hanya sekedar menjadi temannya.

Aku mencintainya.. hanya saja aku terlalu pemalu, aku tidak tahu
kenapa.

9 Berita Vimala Dharma
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SMA Tingkat 3

Hari sebelum promenade, ia datang menghampiri lokerku. “Pasanganku
sakit,” ia berkata, “Sepertinya ia belum bakal sembuh besok.”

Aku tidak memiliki pasangan, dan ketika SMP tingkat 1, kami pernah
berjanji kalau seandainya kami berdua sama-sama tidak memiliki
pasangan, kami akan pergi bersama, cuma sebagai “teman baik”. Jadi
akhirnya kami pergi bareng.

Malam promenade, setelah semuanya berakhir, aku berdiri di
hadapannya di depan pintu rumahnya.

Aku menatapnya, dan ia tersenyum padaku serta menatapku dengan
matanya yang indah bagaikan kristal. Aku ingin ia menjadi milikku, tapi
sepertinya ia tidak memiliki perasaan yang sama denganku, aku tahu itu.
Lalu ia berkata, “Hari ini adalah momen yg sangat berkesan bagiku,
terima kasih!” kemudian memberikan kecupan di pipiku.

Aku ingin memberitahunya, aku ingin ia tahu bahwa aku tidak ingin
hanya sekedar menjadi temannya.

Aku mencintainya.. hanya saja aku terlalu pemalu, aku tidak tahu kenapa.

Hari Kelulusan

Satu hari berlalu, kemudian satu minggu, satu bulan. Sebelum aku
sempat berkedip, hari kelulusan pun telah tiba. Aku menatap gemulai
tubuhnya melayang bagaikan bidadari ketika ia naik ke atas panggung
untuk menerima sertifikat kelulusan.

Aku ingin ia menjadi milikku, tapi sepertinya ia tidak memiliki perasaan
yang sama denganku, aku tahu itu.

Sebelum pulang, ia datang menghampiriku dengan jubah dan toga
kelulusannya, dan menangis ketika aku memeluknya. Kemudian ia
mengangkat kepalanya dari bahuku dan berkata, “Kamu adalah teman
terbaikku, terima kasih.” dan memberikan kecupan di pipiku.

Aku ingin memberitahunya, aku ingin ia tahu bahwa aku tidak ingin
hanya sekedar menjadi temannya.

Aku mencintainya.. hanya saja aku terlalu pemalu, aku tidak tahu kenapa.

Beberapa Tahun Kemudian
Sekarang aku sedang duduk di jejeran bangku di dalam gereja. Gadis
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tersebut sekarang sedang dalam upacara pernikahan. Aku melihatnya
berkata “Saya bersedia” dan kemudian berangkat menuju kehidupannya
yang baru, menikah dengan seorang lelaki lain.
Aku ingin ia menjadi milikku, tetapi ia tidak pernah memiliki perasaan
yang sama seperti itu, dan aku tahu itu.
Akan tetapi sebelum ia berangkat pulang, ia datang menghampiriku dan
berkata, “Ah! Ternyata kamu datang!” la mengucapkan “terima kasih”
dan mengecup pipiku.
Aku ingin memberitahunya, aku ingin ia tahu bahwa aku tidak ingin
hanya sekedar menjadi temannya.
Aku mencintainya.. hanya saja aku terlalu pemalu, aku tidak tahu kenapa.

Upacara Pemakaman

Tahun demi tahun berlalu, aku melihat lesu ke peti mati dari seorang
gadis yang pernah menjadi “sahabat terbaikku”. Pada upacara tersebut,
mereka membacakan buku diari yang pernah ia tuliskan sewaktu SMA.

Beginilah isinya:

Aku menatapnya berharap seandainya ia menjadi milikku, tetapi
sepertinya ia tidak memiliki perasaan yang sama denganku, dan aku
tahu itu. Aku ingin memberitahunya, aku ingin ia tahu bahwa aku tidak
ingin hanya sekedar menjadi temannya. Aku mencintainya, hanya saja
aku terlalu pemalu, dan aku tidak tahu mengapa. Seandainya saja ia mau
memberitahukanku bahwa ia mencintaiku!

Seandainya saja aku juga memberitahukannya... aku terus menerus
berpikir dalam diriku, dan aku menangis.

Aku mencintaimu.

Dicuplik dari buku “Be Kind, Be Mindful”, Penerbit Ehipassiko (2012)
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3 Bips Untuk henghindeari Remeldsen

menunda-nunda pekerjaan. Penyakit ini, yang sebetulnya adalah

kebiasaan, seringkali disebabkan karena kita malas mengerjakan
sesuatu. Malas bangun dari tempat tidur, malas pergi olahraga, malas
menyelesaikan tugas kantor, dll.

Rasanya banyak diantara kita yang punya “penyakit” suka

Menurut penelitian, kebiasaan malas merupakan penyakit mental yang
timbul karena kita takut menghadapi konsekuensi masa depan. Yang
dimaksud dengan masa depan ini bukan hanya satu atau dua tahun
kedepan tetapi satu atau dua menit dari sekarang. Contohnya saja ketika
Anda malas dari bangun, Anda akan berkata dalam hati: “Satu menit lagi
saya akan bangun”, tetapi kenyataannya barangkali Anda akan berlama-
lama di tempat tidur sampai akhirnya memang waktunya tiba untuk
siap-siap pergi ke kantor.

Kebiasaan malas timbul karena kita cenderung mengaitkan masa depan
dengan persepsi negatif. Anda menunda-nunda pekerjaan karena
cenderung membayangkan setumpuk tugas yang harus dilakukan di
kantor. Belum lagi berhubungan dengan orang-orang yang Anda tidak
sukai, misalnya.

Sayangnya, menunda-nunda pekerjaan pada akhirnya akan mengundang
stress karena mau tidak mau satu saat Anda harus mengerjakannya. Di
waktu yang sama Anda juga mungkin punya banyak pekerjaan lain.

Dalam beberapa hal, Anda pun mungkin akan kehilangan momen
untuk berkembang ketika Anda mengatakan “tidak” terhadap sebuah
kesempatan —Anda malas bertindak karena bayangan negatif tentang
hal-hal yang memberatkan didepan.

Di artikel ini saya ingin memberikan beberapa tips untuk mengatasi rasa
malas. Tips ini bisa Anda praktekkan di tempat kerja ataupun lingkungan
keluarga:

Ganti “Kapan Selesainya” dengan “Saya Mulai Sekarang”.

Apabila Anda dihadapkan pada satu tugas besar atau proyek, Anda
sebaiknya JANGAN berpikir mengenai rumitnya tugas tersebut dan

Berita Vimala Dharma 792
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membayangkan kapan bisa diselesaikan. Sebaliknya, fokuslah pada
pikiran positif dengan membagi tugas besar tersebut menjadi bagian-
bagian yang lebih kecil dan menyelesaikannya satu demi satu.

Katakan setiap kali Anda bekerja: “Saya mulai sekarang”.Cara pandang
ini akan menghindarkan Anda dari perasaan terbebani, stress, dan
kesulitan. Anda membuat sederhana tugas didepan Anda dengan
bertindak positif. Fokus Anda hanya pada satu hal pada satu waktu,
bukan banyak hal pada saat yang sama.

Ganti “Saya Harus” dengan “Saya Ingin”

Berpikir bahwa Anda harus mengerjakan sesuatu secara otomatis
akan mengundang perasaan terbebani dan Anda menjadi malas
mengerjakannya. Anda akan mencari seribu alasan untuk menghindari
tugas tersebut.

Satu tips yang bisa Anda gunakan adalah mengganti “saya harus
mengerjakannya” dengan “saya ingin mengerjakannya”. Cara pikir
seperti ini akan menghilangkan mental blok dengan menerima bahwa
Anda tidak harus melakukan pekerjaan yang Anda tidak mau.

Anda mau mengerjakan tugas karena memang Anda ingin
mengerjakannya, bukan karena paksaan pihak lain. Anda selalu punya
pilihan dalam kehidupan ini. Tentunya pilihan Anda sebaiknya dibuat
dengan sadar dan tidak merugikan orang lain. Intinya adalah tidak ada
seorang pun di dunia ini yang memaksa Anda melakukan apa saja yang
Anda tidak mau lakukan.

Anda Bukan Manusia Sempurna

Berpikir bahwa Anda harus menyelesaikan pekerjaan sesempurna
mungkin akan membawa Anda dalam kondisi mental tertekan. Akibatnya
Anda mungkin akan malas memulainya. Anda harus bisa menerima
bahwa Anda pun bisa berbuat salah dan tidak semua harus sempurna.

Dalam konteks pekerjaan, Anda punya kesempatan untuk melakukan
perbaikan berulang kali. Anda selalu bisa negosiasi dengan boss Anda
untuk meminta waktu tambahan dengan alasan yang masuk akal. Mulai
pekerjaan dari hal yang kecil dan sederhana, kemudian tingkatkan

13 Berita Vimala Dharma
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seiring dengan waktu. Berpikir bahwa pekerjaan harus diselesaikan secara
sempurna akan membuat Anda memandang pekerjaan tersebut dari hal
yang besar dan rumit.

Saya harap tulisan.ini berguna. Kemalasan merupakan sesuatu yang normal
dalam hidup Anda. Karena dia normal maka dia pun bisa diatasi. Tiga tips
diatas bisa menjadi awal untuk berpikir dan bertindak berbeda dari biasanya
sehingga Anda tidak menyia-nyiakan kesempatan yang datang hanya karena
malas mengerjakannya.

Tt bants to love someone, and it even lhunts morne wlien you
don't get a nesponse from someone you love, and it liunts most
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10 KUALITAS KEPRIBADIAN BAIK

R Edaksi

. Ketulusan
Ketulusan menempati peringkat pertama sebagai sifat yang paling disukai
oleh semua orang. Ketulusan membuat orang lain merasa aman dan
dihargai karena yakin tidak akan dibodohi atau dibohongi. Orang yang
tulus selalu mengatakan kebenaran, tidak suka mengada-ada, pura- pura,
mencari-cari alasan atau memutarbalikkan fakta. Prinsipnya “Ya diatas
Ya dan Tidak diatas Tidak”. Tentu akan lebih ideal bila ketulusan yang
selembut merpati itu diimbangi dengan kecerdikan seekor ular. Dengan
begitu, ketulusan tidak menjadi keluguan yang bisa merugikan diri sendiri.

. Kerendahan Hati
Berbeda dengan rendah diri yang merupakan kelemahan, kerendah hatian
justru mengungkapkan kekuatan. Hanya orang yang kuat jiwanya yang
bisa bersikap rendah hati. la seperti padi yang semakin berisi semakin
menunduk. Orang yang rendah hati bisa mengakui dan menghargai
keunggulan orang lain. la bisa membuat orang yang diatasnya merasa oke
dan membuat orang yang di bawahnya tidak merasa minder.

. Kesetiaan
Kesetiaan sudah menjadi barang langka dan sangat tinggi harganya. Orang
yang setia selalu bisa dipercaya dan diandalkan. Dia selalu menepati janiji,
punya komitmen yang kuat, rela berkorban dan tidak suka berkhianat.

. Positive Thinking
Orang yang bersikap positif (positive thinking) selalu berusaha melihat
segala sesuatu dari kacamata positif, bahkan dalam situasi yang buruk
sekalipun. Dia lebih suka membicarakan kebaikan daripada keburukan
orang lain, lebih suka bicara mengenai harapan daripada keputusasaan,
lebih suka mencari solusi daripada frustasi, lebih suka memuji daripada
mengecam, dan sebagainya.

. Keceriaan
Karena tidak semua orang dikaruniai temperamen ceria, maka keceriaan
tidak harus diartikan ekspresi wajah dan tubuh tapi sikap hati. Orang yang

75 Berita Vimala Dharma



REdaksi @sdom

ceria adalah orang yang bisa menikmati hidup, tidak suka mengeluh
dan selalu berusaha meraih kegembiraan. Dia bisa mentertawakan
situasi, orang lain, juga dirinya sendiri. Dia punya potensi untuk
menghibur dan mendorong semangat orang lain.

6. Bertanggung jawab

Orang yang bertanggung jawab akan melaksanakan kewajibannya
dengan sungguh-sungguh. Kalau melakukan kesalahan, dia berani
mengakuinya. Ketika mengalami kegagalan, dia tidak akan mencari
kambing hitam untuk disalahkan. Bahkan kalau dia merasa kecewa
dan sakit hati, dia tidak akan menyalahkan siapapun. Dia menyadari
bahwa dirinya sendirilah yang bertanggung jawab atas apapun yang
dialami dan dirasakannya.

7. Percaya Diri
Rasa percaya diri memungkinkan seseorang menerima dirinya
sebagaimana adanya, menghargai dirinya dan menghargai orang lain.
Orang yang percaya diri mudah menyesuaikan diri dengan lingkungan
dan situasi yang baru. Dia tahu apa yang harus dilakukannya dan
melakukannya dengan baik.

8. Kebesaran Jiwa
Kebesaran jiwa dapat dilihat dari kkmampuan seseorang memaafkan
orang lain. Orang yang berjiwa besar tidak membiarkan dirinya
dikuasai oleh rasa benci dan permusuhan. Ketika menghadapi masa-
masa sukar dia tetap tegar, tidak membiarkan dirinya hanyut dalam
kesedihan dan keputusasaan.

9. Easy Going
Orang yang easy going menganggap hidup ini ringan. Dia tidak suka
membesar-besarkan masalah kecil. Bahkan berusaha mengecilkan
masalah- masalah besar. Dia tidak suka mengungkit masa lalu dan
tidak mau khawatir dengan masa depan. Dia tidak mau pusing dan
stress dengan masalah-masalah yang berada di luar kontrolnya.
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10. Empati
Empatiadalah sifat yang sangat mengagumkan. Orang yang berempati
bukan saja pendengar yang baik tapi juga bisa menempatkan diri
pada posisi orang lain. Ketika terjadi konflik dia selalu mencari jalan
keluar terbaik bagi kedua belah pihak, tidak suka memaksakan
pendapat dan kehendaknya sendiri. Dia selalu berusaha memahami
dan mengerti orang lain.
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sendiri. Karena kebutaannya itu. Tidak hanya terhadap dirinya sendiri,

tetapi dia juga membenci semua orang kecuali kekasihnya. Kekasihnya
selalu ada disampingnya untuk menemani dan menghiburnya. Dia berkata
akan menikahi gadisnya itu kalau gadisnya itu sudah bisa melihat dunia. Suatu
hari, ada seseorang yang mendonorkan sepasang mata kepada gadisnya itu
Yang akhirnya dia bisa melihat semua hal, termasuk kekasih gadisnya itu .

Pada suatu hari ada seorang gadis buta yg sangat membenci dirinya

Kekasihnya bertanya kepada gadisnya itu, ”"Sayangggg... sekarang kamu
sudah bisa melihat dunia. Apakah engkau mau menikah denganku?” Gadis
itu terguncang saat melihat bahwa kekasihnya itu ternyata buta. Dan dia
menolak untuk menikahi si pria pacar-nya itu yg selama ini sudah sangat setia
sekali mendampingi hidupnya selama si gadis itu buta matanya. Dan akhirnya
si Pria kekasihnya itu pergi dengan meneteskan air mata, dan kemudian
menuliskan sepucuk surat singkat kepada gadisnya itu, “Sayangku, tolong
engkau jaga baik-baik kedua mata yg telah aku berikan kepadamu.”

* k 3k k %

Kisah di atas memperlihatkan bagaimana pikiran manusia berubah saat status
dalam hidupnya berubah. Hanya sedikit orang yang ingat bagaimana keadaan
hidup sebelumnya dan lebih sedikit lagi yang ingat terhadap siapa harus
berterima kasih karena telah menyertai dan menopang bahkan di saat yang
paling menyakitkan. Hari ini sebelum engkau berpikir untuk mengucapkan
kata- kata kasar Ingatlah akan seseorang yang tidak bisa berbicara. Sebelum
engkau mengeluh mengenai cita rasa makananmu, Ingatlah akan seseorang
yang tidak punya apapun untuk dimakan. Sebelum engkau mengeluh
tentang suamimu, ingatlah akan seseorang yang menangis kepada Tuhan
untuk meminta penyembuhan sehingga suaminya TIDAK' LUMPUH seumur
hidup. Hari ini sebelum engkau mengeluh tentang hidupmu, Ingatlah akan
seseorang yang begitu cepat pergi ke alam kubur dengan masih menyertakan
kemiskinannya.

Berita Vimala Dharma 78



REdoksi <" agikel [T

Sebelum engkau mengeluh tentang anak-anakmu Ingatlah akan seseorang
yang begitu mengharapkan kehadiran seorang anak, tetapi tidak
mendapatnya. Dan ketika engkau lelah dan mengeluh tentang pekerjaanmu
Ingatlah akan para penganguran, orang cacat dan mereka yang menginginkan
pekerjaanmu. Dan ketika beban hidup tampaknya akan menjatuhkanmu,
pasanglah senyuman di wajahmu dan berterima kasihlah pada Tuhan
karena engkau masih hidup dan ada di dunia ini. Hidup adalah anugerah,
syukurilah, jalanilah, nikmatilah dan isilah hidup ini dengan sesuatu yg
bermanfaat untuk umat manusia.

NIKMATILAH dan BERIYANG TERBAIK DISE TIAF
DETIKDALAM HIDUFMU, KARENA T U TIDAK
AKAN TERULANG I AG! untuk waktumu selanjutnya m
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Manfaat Buah Pepapa Untuk Kesehatan

akan buah-buahan merupakan salah satu kebiasaan yang
M menyenangkan sekaligus menyehatkan. Banyak sekali manfaat

yang dapat diambil dari konsumsi buah-buahan setiap harinya.
Salah satu buah yang paling banyak dikonsumsi adalah buah Pepaya.
Buah Pepaya adalah buah yang sangat populer, dan banyak orang
mengkonsumsi karena rasa yang unik. Meskipun sangat populer, banyak
yang belum mengetahui apa manfaat buah pepaya ini. Berikut ini adalah
beberapa manfaat yang dapat diambil ketika mengkonsumsi buah

pepaya.

Kaya akan Antioksidan

Pepaya adalah buah yang memiliki kandungan tinggi antioksidan. Ini
termasuk vitamin C, flavonoid, folat, vitamin A, asam panthotenic,
mineral, magnesium, vitamin E, kalium, serat dan vitamin B. Antioksidan
memerangi radikal bebas dalam tubuh dan menjaga kesehatan sistem
kardiovaskular dan memberikan perlindungan terhadap kanker usus
besar.
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Mencegah Penyakit Jantung

Karena pepaya merupakan sumber antioksidan yang sangat baik, buah
pepaya membantu mencegah oksidasi kolesterol dalam hati. kolesterol
tinggi dapat menyebabkan serangan jantung dan stroke, dan ini dapat
dicegah dengan mengkonsumsi buah Pepaya secara teratur. Selain itu
salah buah pepaya juga sarat akan serat yang kemudian dapat membantu
menurunkan kadar kolesterol dalam hati. Asam folat yang ditemukan
dalam pepaya menghilangkan zat-zat berbahaya yang dapat merusak
dinding pembuluh darah dan menyebabkan serangan jantung. Salah
satu manfaat buah pepaya lainnya yaitu sebagai pencegahan penyakit
jantung diabetes.

Buah pepaya mengandung
banyak sekali vitamin A dan
vitamin B yang diperlukan
untuk meningkatkan sistem
kekebalan tubuh dan. Dengan
mengkonsumsi Buah pepaya
diyakini dapat memperkuat
sistem kekebalan tubuh dan
mencegah beberapa penyakit
yang terjadi sebagai hasil
menurunkan kekebalan,
seperti pilek dan batuk, infeksi
dan flu.

Mengurangi peradangan

Pepaya juga mengandung enzim papain dan enzim chymopapain yang
dapat mengurangu peradangan sehingga membantu tubuh dalam
penyembuhan luka bakar dan luka lainnya. Beberapa penyakit tertentu
menjadi lebih buruk ketika tubuh meradang. Karena itu disarankan
bahwa orang-orang yang menderita kondisi ini harus mengkonsumsi
buah pepaya untuk mendapatkan manfaat buah pepaya.
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Mencegah kanker

Manfaat buah pepaya yang tidak kalah pentingnya adalah berperan
dalam mencegah kanker usus besar. Ini tidak lepas karena banyaknya
kandungan serat. Serat ini juga sangat berguna bagi mereka yang
kesulitan buang air besar.

Menjaga kesehatan paru-paru

Vitamin A yang hadir dalam buah pepaya, sangat bermanfaat bagi orang-
orang yang memiliki paru-paru yang lemah. Termasuk pepaya dalam
makanan mereka, akan mengurangi kemungkinan mereka tertular
penyakit yang muncul sebagai hasil dari paru-paru yang lemah, seperti
bronkitis, kanker dll ini.

Nah, setelah mengetahui manfaat dan kandungan buah pepaya masihkah
Anda ragu untuk mengkonsumsi buah pepaya?
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SEMANGKUK NASI PUTIH

pemuda yang kelihatannya seperti seorang mahasiswa berjalan

mondar mandir di depan sebuah rumah makan cepat saji di kota
metropolitan, menunggu sampai tamu di restoran sudah agak sepi,
dengan sifat yang segan dan malu-malu dia masuk ke dalam restoran
tersebut. “Tolong sajikan saya semangkuk nasi putih.”

Pada sebuah senja dua puluh tahun yang lalu, terdapat seorang

Dengan kepala menunduk pemuda ini berkata kepada pemilik
rumah makan. Sepasang suami istri muda pemilik rumah makan,
memperhatikan pemuda ini hanya meminta semangkuk nasi putih dan
tidak memesan lauk apapun, lalu menghidangkan semangkuk penuh
nasi putih untuknya. Ketika pemuda ini menerima nasi putih dan sedang
membayar berkata dengan pelan: “dapatkah menyiram sedikit kuah
sayur diatas nasi saya.”

Istri pemilik rumah berkata sambil tersenyum: “Ambil saja apa yang
engkau suka, tidak perlu bayar!” Sebelum habis makan, pemuda ini
berpikir : “kuah sayur gratis.” Lalu memesan semangkuk lagi nasi putih.
“Semangkuk tidak cukup anak muda, kali ini saya akan berikan lebih
banyak lagi nasinya.”

Dengan tersenyum ramah pemilik rumah makan berkata kepada pemuda
ini. “Bukan, saya akan membawa pulang, besok akan membawa ke
sekolah sebagai makan siang saya!”

Mendengar perkataan pemuda ini, pemilik rumah makan berpikir
pemuda ini tentu dari keluarga miskin diluar kota, demi menuntut ilmu
datang ke kota, mencari uang sendiri untuk sekolah, kesulitan dalam
keuangan itu sudah pasti. Berpikir sampai disitu pemilik rumah makan
lalu menaruh sepotong daging dan sebutir telur disembunyikan dibawah
nasi, kemudian membungkus nasi tersebut sepintas terlihat hanya
sebungkus nasi putih saja dan memberikan kepada pemuda ini.

23 Berita Vimala Dharma



Melihat perbuatannya, istrinya mengetahui suaminya sedang membantu
pemuda ini, hanya dia tidak mengerti, kenapa daging dan telur
disembunyikan di bawah nasi ?

Suaminya kemudian membisik kepadanya: “Jika pemuda ini melihat kita
menaruh lauk dinasinya dia tentu akan merasa bahwa kita bersedekah
kepadanya, harga dirinya pasti akan tersinggung lain kali dia tidak akan
datang lagi, jika dia ket empat lain hanya membeli semangkuk nasi putih,
mana ada gizi untuk bersekolah.”

“Engkau sungguh baik hati, sudah menolong orang masih menjaga harga
dirinya.”
“Jika saya tidak baik, apakah engkau akan menjadi istriku ?”

Sepasang suami istri muda ini merasa gembira dapat membantu orang
lain. “Terima kasih, saya sudah selesai makan.” Pemuda ini pamit kepada
mereka. Ketika dia mengambil bungkusan nasinya, dia membalikan
badan melihat dengan pandangan mata berterima kasih kepada mereka.
“Besok singgah lagi, engkau harus tetap bersemangat!” katanya sambil
melambaikan tangan, dalam perkataannya bermaksud mengundang
pemuda ini besok jangan segan-segan datang lagi. Sepasang mata
pemuda ini berkaca-kaca terharu, mulai saat itu setiap sore pemuda ini
singgah kerumah makan mereka, sama seperti biasa setiap hari hanya
memakan semangkuk nasi putih dan membawa pulang sebungkus untuk
bekal keesokan hari.

Sudah pasti nasi yang dibawa pulang setiap hari terdapat lauk berbeda
yang tersembunyi setiap hari, sampai pemuda ini tamat, selama 20 tahun
pemuda ini tidak pernah muncul lagi. Pada suatu hari, ketika suami ini
sudah berumur 50 tahun lebih, pemerintah melayangkan sebuah surat
bahwa rumah makan mereka harus digusur, tiba-tiba kehilangan mata
pencaharian dan mengingat anak mereka yang disekolahkan di luar
negeri yang perlu biaya setiap bulan membuat suami istri ini berpelukan
menangis dengan panik.

Pada saat ini masuk seorang pemuda yang memakai pakaian bermerek
kelihatannya seperti direktur dari kantor bonafid.
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“Apa kabar?, saya adalah wakil direktur dari sebuah perusahaan, saya
diperintah oleh direktur kami mengundang kalian membuka kantin di
perusahaan kami, perusahaan kami telah menyediakan semuanya kalian
hanya perlu membawa koki dan keahlian kalian kesana, keuntungannya
akan dibagi 2 dengan perusahaan.”

“Siapakah direktur diperusahaan kamu ?, mengapa begitu baik terhadap
kami? saya tidak ingat mengenal seorang yang begitu mulia!” sepasang
suami istri ini berkata dengan terheran.

“Kalian adalah penolong dan kawan baik direktur kami, direktur kami
paling suka makan telur dan dendeng buatan kalian, hanya itu yang
saya tahu, yang lain setelah kalian bertemu dengannya dapat bertanya
kepadanya.” Akhirnya, pemuda yang hanya memakan semangkuk nasi
putih ini muncul, setelah bersusah payah selama 20 tahun akhirnya
pemuda ini dapat me