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Kita dapat membebaskan diri 
dari PIKIRAN SENDIRI. Dan inilah 
satu-satunya PEMBEBASAN 
SEJATI. Bagaimana caranya?

1.Mulailah MENDENGARKAN 
Suara dalam BENAK Kita 
sesering mungkin. 

2.Berikan PERHATIAN KHUSUS 
pada setiap POLA PIKIR yang 
bersifat PENGULANGAN (Pita 
Rekaman LAMA yang mungkin 
telah diputar dibenak Kita 
selama bertahun-tahun)

3.Dengarkan SUARA BENAK 
KITA dan HADIRLAH disana 
sebagai SAKSI.

4.Ketika mendengarkan SUARA 
ITU, simaklah TANPA MEMIHAK, 
jangan MENGHAKIMI, Jangan 
MENILAI apa yang Kita 
DENGAR, karena dengan 
memihak, menghakimi, dan 
menilai, akan MUNCUL SUARA 
YANG SAMA melalui PINTU 
BELAKANG.

5. Dengan mendengarkan 
SUARA ITU maka Kita akan 
segara MENYADARI :"Itulah 



suaranya, dan disinilah Aku 
mendengarkannya dan 
memperhatikannya. 
KESADARAN AKU ADA DI SINI, 
RASA KEHADIRAN Kita sendiri 
ini bukanlah PIKIRAN. 
KESADARAN itu timbul jauh dari 
LUAR PIKIRAN.

6.Ketika Kita MENDENGARKAN 
PIKIRAN, Kita bukan hanya 
menyadari PIKIRAN itu, tetapi 
MENYADARI DIRI Kita sebagai 
SAKSI PIKIRAN itu. 

7.Dengan melakukan langkah-
langkah itu, maka DIMENSI 
BARU tentang KESADARAN 
telah MASUK.

8.Sementara Kita 
MENDENGARKAN PIKIRAN ITU, 
maka Kita mulai MERASAKAN 
SADAR tentang "DIRI KITA 
YANG LEBIH MENDALAM" yang 
berada di balik Pikiran itu atau 
DIRI KITA YANG SEBENARNYA.

9.Lama-kelamaan PIKIRAN akan 
MELONGGARKAN 
CENGKRAMANNYA terhadap 
Kita dan SEGERA MEREDA, 
karena Kita tidak lagi MEMBERI 
ENERGI pada PIKIRAN ITU 
melalui IDENTIFIKASI DIRI 
dengannya. 

10.Bila PIKIRAN MULAI MEREDA, 



maka Kita akan mengalami 
DISKONTINUITAS dalam ALIRAN 
MENTAL INI, Maka akan terjadi 
KESENJANGAN "TANPA 
PIKIRAN". Mula-mula 
KESENJANGAN ini berlangsung 
SINGKAT, mungkin hanya 
beberapa detik, tetapi secara 
berangsur-angsur 
KESENJANGAN ini akan 
berlangsung lebih LAMA.

11.Ketika KESENJANGAN ini 
terjadi, maka Kita akan 
merasakan KEHENINGAN dan 
DAMAI di dalam diri Kita. Inilah 
awal keadaan KESERASIAN Kita 
dengan KEBERADAAN , yang 
biasanya DISAMARKAN oleh 
PIKIRAN.

Dengan RAJIN BERLATIH, maka 
KEHENINGAN dan DAMAI ini 
akan semakin DALAM. Kita akan 
mencapai KEDALAMAN TANPA 
AKHIR...

Smoga Semua Makhluk Hidup, 
baik yang kelihatan maupun 
yang tidak kelihatan, di setiap 
ruang dan waktu, di semua 
tingkatan....senantiasa HIDUP 
BERBAHAGIA.....

Bumi Spiritual Itsbatulyaqiin
Rahayu Sagung Dumadi
Salam Rindu 
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