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Namo buddhaya KMBD,

Sudah 6 bulan lamanya kita melewati tahun 2020 dan
banyak sekali perubahan yang terjadi dalam waktu
beberapa bulan ini. Pandemi COVID-19 membawa
pengaruh besar bagi kehidupan kita, mulai dari
frekuensi keluar rumah yang berkurang drastis;
pekerjaan yang harus dikerjakan di rumah; sampai
harus berjaga jarak dengan orang lain bahkan dengan
orang terdekat kita. Keterbatasan yang memerlukan
kita terus berada di rumah cukup membawa keresahan
dan kecemasan untuk kehidupan kita. Keterbatasan itu
juga memberi pengaruh kesehatan fisik maupun
mental. Dalam edisi ini kami akan membawakan
beberapa pengetahuan dan hiburan bagi keluarga
KMBD agar tetap bisa menjaga well-being
masing-masing di rumah dengan penuh penghayatan.

Edisi kali ini telah kami siapkan dengan sepenuh hati.
Semoga dari beberapa konten yang kami sajikan dapat
membantu KMBD untuk tetap sehat dan bahagia di
rumah. Izinkan kami untuk mengucapkan terima kasih
kepada seluruh pihak yang telah bekerja sama untuk
membantu penyelesaian edisi ini. Saran dan kritik tetap
kita terima, silahkan kirim ke contact person yang telah
kami sediakan di laman akhir.

Kita semua telah bertahan dengan baik sampai seka-
rang. Meski belum terlihat di mana garis selesainya, tapi
mari kita berjuang sedikit lagi dalam situasi pandemi ini.
Tidak lupa kami ajak seluruh anggota KMBD berdoa
untuk dunia serta para pejuang garda depan yang
sedang berusaha keras untuk melawan pandemi
COVID-19. Semoga dunia cepat pulih dari pandemi
COVID-19.

Dengan cinta,
Tim Redaksi Dhammadipa
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BAHAYA
TERLALU
SERING
BEGADANG

1. Rentan mengalami
kecelakaan

Kekurangan tidur menjadi salah
satu faktor yang menyebabkan

2. Sulit berkonsentrasi ‘

Tidur yang baik bisa
bermanfaat bagi proses
belajar dan berpikir.

banyak bencana besar dalam
sejarah dunia, seperti
kecelakaan nuklir di Three Mile
Island, tumpahan minyak Exxon
Valdez, serta peristiwa
Chernobyl yang sampai
dijadikan film itu. Jika Anda
kekurangan tidur, rasa kantuk
sangat mungkin dirasakan.
Akibatnya, kecelakaan di
jalanan bisa saja terjadi, jika

Kekurangan tidur karena
sering begadang, tentu
dapat merusak keduanya.
Kewaspadaan, konsentrasi,
nalar dan kemampuan
memecahkan masalah
“dirusak” oleh begadang.

Fun Fact




3. Memicu timbulnya

penyakit serius

Seperti:

- Penyakit jantung 6. Melemahkan sistem

- Serangan Jantung imun

- Gagal Jantung

- Detak jantung yang tidak Ketika anda tertidur lelap,

teratur tubuh akan memproduksi

- Tekanan darah tinggi sitokin, yang bisa

- Stroke membantu melawan

- Diabetes bakteri dan virus. Jika
anda kurang tidur, maka

4. Menurunkan gairah sistem kekbalan tubuh

seksual tidak bisa bekerja
maksimal. Akibatnya,

Para ahli percaya, kurang tidur tubuh lebih mudah

karena begadang bisa terserang penyakit.

menurunkan libido serta

mengurangi ketertarikan pada 7.Penurunan produksi

hubungan seksual. Energi yang hormon

terkuras dan rasa kantuk

menjadi alasannya. Bahaya bergadang
lainnya adalah turunnya

5. Berisiko timbulnya produksi hormon. Hormon

obesitas pertumbuhan hingga
testoteron bisa terkena

Kekurangan tidur memiliki efek dampak buruk akibat

yang sama dengan makan kekurangan tidur.

terlalu banyak dan jarang
olahraga, yaitu meningkatkan
risiko kelebihan berat badan
alias obesitas.

Fun Fact




Menyikap

d

Wabah Epidemi Corona masih menjadi
perbincangan publik di seluruh dunia
sampai sekarang. Jumlah kasus yang
terinfeksi dan meninggal  terus
bertambah dari waktu ke waktu. Salah
satu yang menjadi sumber penyebaran
virus ini adalah Pasar Seafood di
Huanan, Wuhan yang menjual berbagai
jenis daging hewan liar. COVID-19
pertanggal 05 Maret 2020, minimum
95.832 yang telah terkonfirmasi, 80.410
terjadi di daratan Tiongkok. Jumlah
penderita yang sembuh 51.233 serta
meninggal dunia mencapai 3.286 kasus.
Kematian di luar Tiongkok terjadi di Iran,
Italia, dan Korea Selatan.

Wabah ini telah dinyatakan sebagai
kedaruratan kesehatan masyarakat yang

Kitagiri Sutta

=
T

sumber gaml
Oleh: Bhikkhu
Gunaseno
terkena dampak Epidemi Corona

tersebut, sebagian besar mereka yang
meninggal merupakan pasien yang lebih
tua sekitar 80% kematian yang tercatat
berasal dari mereka yang berusia di atas
60 tahun. Sedangkan 75% memiliki
kondisi kesehatan yang sudah ada
termasuk penyakit kardiovisular dan
diabetes.

Menurut ajaran Buddha, sumber wabah
dikarenakan perilaku mengkonsumsi
hewan liar yang berlebihan dan
kurangnya memahami proses sebab
akibat yang terjadi. Diuraikan dalam
Abhidhamma mengenai lima jenis
hukum alam (Pafica Niyama), jika segala
apa yang kita lakukan (Kamma Niyama)

Seputar Buddhis 4



akan mempengaruhi iklim dunia (Utu
Niyama). Misalkan, kamma negatif yang
dihasilkan dari penyebab keserakahan
ataupun kebencian umat manusia
seperti penebangan liar  terlalu
berlebihan akan terjadi gangguan pada
alam sekitar ataupun ekosistem yang
dapat berubah. Seperti musim hujan
tidak datang pada waktunya, musim
kemarau terlalu panjang, disusul dengan

badai hujan yang terlalu ekstrem
sehingga terjadinya bencana alam banjir
bandang, tanah longsor, ataupun

kebakaran hutan serta bencana lainnya.

Wabah Epidemi CORONA menjadi
contoh bagaimana terjadinya
interdependensi antara Bija Niyama
dengan Kamma Niyama yang dihasilkan
dari pembunuhan binatang liar secara
terus-menerus (Kamma Niyama) ketika
munculnya wabah penyakit baru. Kasus
tersebut menjelaskan kepada kita
mengapa di zaman modern muncul
berbagai penyakit baru yang berasal
dari kuman baru (Bija Niyama) karena
makan binatang liar. Kekhawatiran
merebaknya kuman baru dari COVID-19
membuat banyak orang mengatakan
bahwa ini merupakan buah kamma dari
orang-orang yang mengabaikan
kesehatan lingkungan.

Dalam sudut pandang ajaran Buddha,
menekankan kesehatan sebagai
keuntungan terbesar yang dimiliki setiap

manusia (@rogyaparama 1abha)
(Dhammapada 204). Dengan hidup
sehat, maka setiap manusia dengan
tekun berlatih Dhamma, tanpa

kesehatan sangat sulit rasanya setiap
manusia akan berlatih Dhamma dengan
baik.

Al
- o

-
Seperti penjelasan ¢avd
yang tertulis pada
Kitagiri Sutta .1
(Majjhima Nikaya 4), ‘© bl .
ketika Sang Bhagava S ¢
sedang berkelana  di ’.?_q_‘\“"
Negeri  Kasi  bersama [/ °

kelompok besar Sangha Bhikkhu,
kemudian Sang Bhagava mengatakan:
“Saya berpantang makan di malam hari.
Dengan melakukan hal ini, saya akan bebas
dari penyakit ataupun penderitaan. Saya
akan menikmati kesehatan, kekuatan
maupun kediaman yang nyaman.
Kemudian Sang Bhagava mengajak para
bhikkhu untuk berpantang makan malam.
Dengan melakukan praktik ini, kalian akan
bebas dari penyakit ataupun penderitaan,
serta akan menikmati kesehatan, kekuatan,
dan kediaman yang nyaman.

Kemudian, setelah  Sang Bhagava
berkelana dari Negeri Kasi, Beliau sampai
di suatu Kota Kasi bernama Kitagiri. Pada
kesempatan itu, terdapat dua bhikkhu
bernama Assaji dan Punabbasuka. Kedua
bhikkhu tersebut makan di petang hari, di
pagi hari, dan di siang hari di luar jam yang
pantas. Dengan melakukan hal ini kedua
bhikkhu tersebut berpandangan akan
terbebas dari penyakit serta penderitaan.
Menikmati kesehatan, kekuatan, maupun
kediaman yang nyaman. Mengapa kami
harus meninggalkan manfaat yang sudah
kami jalani dan kini untuk mengejar suatu
manfaat yang akan dicapai di masa depan?
Kami akan makan di petang hari, di padgi
hari, dan di siang hari di luar jam yang
pantas.

Seputar Buddhis 5



Karena para bhikkhu tersebut berbeda
pandangan dengan Sang Bhagava,
kemudian Sang Bhagava mengundang
kedua bhikkhu untuk datang dan
memberitahu mereka berdua. Sang
Bhagava memberikan penjelasan
mengenai Dhamma dengan cara seperti
berikut:

“Apa pun yang dialami setiap orang,
tidak peduli apakah yang
menyenangkan atau menyakitkan atau
bukan menyenangkan pun bukan
menyakitkan, keadaan-keadaan yang
tak bajik berkurang di dalam dirinya

dan keadaan-keadaan bajik akan
bertambah.”
“Para bhikkhu, bukankah kalian

mengetahui saya mengajarkan Dhamma
dengan cara seperti berikut:

“Bila seseorang merasakan suatu jenis
perasaan menyenangkan tertentu,
maka Kkeadaan-keadaan tak bajik
meningkat di dalam dirinya dan
keadaan-keadaan bajik berkurang.
Tetapi, jika seseorang merasakan suatu
jenis perasaan menyenangkan yang
lain, keadaan-keadaan tak bajik
berkurang di dalam dirinya dan
keadaan-keadaan bajik bertambah.”

“Bila seseorang merasakan suatu jenis
perasaan yang menyakitkan tertentu,
keadaan-keadaan tak bajik meningkat di
dalam dirinya dan keadaaan-keadaan
bajik berkurang. Tetapi jika seseorang
merasakan jenis perasaan menyakitkan
yang lain, keadaan-keadaan tak bajik
berkurang di dalam dirinya dan
keadaan-keadaan bajik meningkat.

Di sini ketika seseorang merasakan
suatu jenis perasaan yang bukan
menyakitkan ataupun bukan
menyenangkan  tertentu, keadaan-
keadaan tak bajik meningkat di dalam
dirinya dan keadaan-keadaan bajik
berkurang. Tetapi ketika seseorang
merasakan jenis perasaan yang bukan
menyakitkan ataupun bukan
menyenangkan yang lain, keadaan-

keadaan tak bajik berkurang di dalam
dirinya dan keadaan-keadaan bajik akan
meningkat.

Seputar Buddhis 6



g Car?

Walau terkesan sedikit memaksa,
saran ini mungkin cukup baik
sebagai cara menghilangkan
stress dan telah dibuktikan oleh
sebuah penelitian di
psychological science tahun
2012.

2. Elus-elus kucing atau anjing

Salah satu alasan mengapa anjing
atau kucing dijadikan hewan
terapi karena keduanya dapat
memenuhi  kebutuhan  dasar
manusia, yaitu untuk
mencurahkan kasih sayang.

3. Berenang atau berendam air
hangat di bak mandi

Sebuah studi asal swedia yang
dipublikasikan dalam
International Journal of
Management Stress menemukan
bahwa berenang atau berendam
di air memicu respons relaksasi
tubuh, yang membantu menekan
tingkat hormon pemicu stress.
Penelitian tersebut membuktikan
bahwa berenang mengurangi
ketegangan dan rasa tertekan
yang dialami.

TIPS AND TRICK



Dihari-hari yang y
terasa berat,
mengistirahatkan
mental dan fisik

dengan menari spontan =
dapat menjadi penyelamat dari
suasana hati.

5. Mencorat-coret

Gambar, tulisan, bahkan coretan
tidak ada artinya pada secarik kertas
bisa menjadi cara mudah bagi anda
untuk menghilangkan stress yang
dikenal juga dengan sebutan
doodling.

6. Minum jus jeruk dingin

Makanan dan minuman tinggi
vitamin C, seperti jus jeruk, mampu
secara fisiologis mengurangi stress
dengan menurunkan kadar hormone
stress, termasuk kortisol. Selain itu,
vitamin ini juga dapat memerangi
kerusakan yang disebabkan oleh
stress oksidatif.

7. Kunyah permen karet

Dalam sebuah penelitian tahun
2008 yang dilakukan oleh Andrew
Scholey peserta yang secara teratur
mengunyah permen karet
menunjukkan penurunan tingkat
kecemasan, meningkatkan
kewaspadaan, mengurangi stress,
dan meningkatkan kemajuan
multi-tasking.

Selain tersenyum, tertawa juga bisa
menjadi cara menghilangkan stress.
Tertawa tidak hanya menunjukkan
bahwa anda sedang menikmati
momen, tapi juga mnegubah sistem
dalam tubuh yang dapat
mengurangi stress dalam jangka
panjang.

TIPS AND TRICK



Dari : Big Tummy

Untuk : Big Nose

Dengan Ucapan : All The Best
For Us Bebb

Dari : Aku

Untuk : Jericho

Dengan Ucapan : Semangat
terus Jericho, jangan berkecil
hati tambah terus kontribusimu,
jangan lupa bantu ketuanya
nanti

Dari : Aku
Untuk : Lovina

Dengan Ucapan : Congrats
untuk lovina, semoga bisa
menjadi ketua yang bisa
dicontoh dan semoga bisa
menjalankan tugas nyaa
dengan sebaik baiknya

Dari : Aku

Untuk : TF

Dengan Ucapan : Ayooo
gaesss tinggal pelantikaa.
Semangattt!!!

Dari : Subscribermu
Untuk : Vicky Tanamal
Dengan Ucapan : Giveaway

donggg

L SRR
-

Dari : 211
Untuk : 6
Dengan Ucapan : Hahaha, I'm
born with talent

| am the top student of the
academy, after all

Dari : 211

Untuk : 216

Dengan Ucapan : The ocean is
not just our home, it is who we
are

Dari : taaaaa

Untuk : kocitese

Dengan Ucapan : dua tiga anak
simpanse, i miss you all
kocitese &

DUDU e




Dari : mmmmm

Untuk : kamu

Dengan Ucapan : ada yg
kangen tapi bukan dewa 19 &=

Dari : Anonim
Untuk : Jessica Anliani Huang
Dengan Ucapan : Hai Cantik,
kangen deh !

Dari : -

Untuk : Untuk cici yang selalu
aku tanya

Dengan Ucapan : Makasihh yaa
ciii selalu mau ngejelasin
dengan sabar :)

Dari : Lovina

Untuk : Semuanya

Dengan Ucapan : Aku kangen
KMBD:( Semoga kita semua
bisa ketemu dan have fun
bareng secepatnyaaa ‘' stay
safe koko cici temen2!! @

Dari : 2017

Untuk : 2017

Dengan Ucapan : Halooo
semuaaanyaaa!!l SEMANGAT
KITAAA YANG MULAI
NGERJAIN SKRIPSI DAN
SEMACAMNYAI!ll Semoga kita
dilancarkan dalam
pengerjaannya dan bisa lulus
tepat waktu yaaa W’ sehat
selalu dan jangan lupa bahagia
17! =

Dari : -

Untuk : Alvin Frederich
Dengan Ucapan : af sukses
selalu yahh kuliah di FK'!
Semangat dan Pantang
Menyerah af 1”&

Dari : Aku yg cantik

Untuk : Semua

Dengan Ucapan : Haai
semuaa!! Setelah corona
selesai ayuk kita bonding Ig!!

DUDU



1A
Halo semuanya, perkenalkan

saya Wilbert, mahasiswa FK Unpad
angkatan 2019 dan saya juga
merupakan ketua angkatan KMBD
angkatan 2019.

Pada kesempatan ini, saya ingin
berbagi kesan dan pesan saya selama
setahun di KMBD. Selama di KMBD,
saya memiliki banyak kesan pesan
menarik yang ingin saya bagikan mulai
dari awal saya menjadi anggota KMBD
sampai saat ini. Mulai dari pertama
sekali saya dikenalkan dengan KMBD
saya merasa KMBD merupakan sebuah
keluarga baru terutama bagi saya yang
berasal dari luar Pulau Jawa.

Saya lahir di Medan, Sumatra Utara,
dan saya sama sekali tidak mempunyai
kenalan di Bandung, terutama di
Jatinangor. Hal  tersebut tentu
membuat saya merasa insecure karena
tidak mempunyai relasi apapun, akan
tetapi hal tersebut tidak lagi saya
rasakan semenjak menjadi anggota
KMBD. Saat pertama sekali dirangkul
ke KMBD, saya merasa sangat senang
karena mendapat sambutan yang
sangat terbuka dari koko cici dari
angkatan atas. Pada saat itu juga, saya
merasa ini merupakan suatu pergaulan
yang sangat ingin saya pertahankan
selama perkuliahan di Unpad.

Wﬂbel't(zmg)

Fakultas Kedokteran

Hal menarik lainnya yang saya rasakan
di KMBD vyaitu rasa kekeluargaan yang
kita miliki. Hal ini mungkin dapat
dicapai karena kita merupakan suatu
organisasi dengan jumlah yang tidak
terlalu banyak, namun karena itu, kita
bisa merasa adanya suatu ikatan yang
merangkul kita semua agar Kita tetap
bisa bertahan. Disamping itu,
pendekatan yang dilakukan koko cici
angkatan atas juga sangat antusias
yang juga disertai dengan
kegembiraan memiliki kita sebagai
anggota baru KMBD. Mungkin karena
hal itulah, kita sebagai mahasiswa baru
angkatan 2019 merasa  sangat
disambuti. Hal ini tentunya bukan
hanya saya yang merasakannya,
namun teman-teman KMBD angkatan
2019 lainnya juga sangat terkesan
dengan penyambutan yang dilakukan
koko cici angkatan atas.

Menurut saya, setiap momen yang saya
habiskan dengan KMBD selama satu
tahun terakhir merupakan suatu berkah
karena saya sendiri merasa kurang
percaya diri apabila harus bergaul
dengan komunitas lain. Menurut saya,
KMBD sudah menjadi suatu wadah
bagi saya untuk berkembang baik
dalam bidang sosial, mental, spiritual,
dan lainnya.

Keranjang KMBD o



Diantara momen-momen tersebut, ada
beberapa event dari KMBD yang
benar-benar membuat saya bertekad
untuk mencurahkan diri saya ke KMBD,
pertama yaitu grand opening KMBD
yang dilaksanakan pertama sekali
untuk penyambutan
mahasiswa-mahasiswa baru dan Pekan
Penghayatan Dhamma (PPD) yang

dilaksanakan pada akhir semester satu.

Grand opening KMBD merupakan
suatu acara penyambutan yang sangat
berkesan bagi saya karena dalam
acara tersebut, saya diperkenalkan
dengan koko cici dan teman semua
yang ada di KMBD. Disamping itu,
acara tersebut juga dimeriahi dengan
berbagai macam permainan yang
sangat menyenangkan. Kita berbagi
tawa dan kesenangan yang tentunya
membuat Kkita semakin nyaman di
KMBD. Dalam acara ini, saya mendapat
gambaran mengenai apa itu KMBD dan
juga rasa kekeluargaan yang sudah
ditanam di setiap anggota KMBD
angkatan atas. Dari acara perdana ini,
first impression saya terhadap KMBD
sangatlah bagus karena kita disambut
dengan sangat terbuka meskipun
acaranya sangat sederhana.

Momen berkesan selanjutnya
merupakan pada saat PPD yang
merupakan acara akhir semester 1. PPD
yang dilaksanakan selama 5 hari
tersebut dengan sama sekali tidak
menggunakan alat elektronik apapun
tentunya membuat kita antar sesama
anggota KMBD angkatan 2019 menjadi
lebih berbaur antar satu sama lain.

Hal ini dapat terjadi pula karena selama
5 hari tersebut, kita melalui semua suka
dan duka bersama, mulai dari bangun
pagi-pagi, melakukan meditasi kerja,
dan lain-lain. Momen tersebut sangat
tidak terlupakan terutama saat pertama
sekali kita melepaskan HP kita dan
melepaskan keduniawian selama 5
hari. Namun dalam 5 hari itu pula, kita
dapat merasakan kekeluargaan yang
benar-benar terjalin diantara kita
angkatan 2019 dan juga terhadap
panitia pelaksana acara PPD. Momen
paling menyenangkan pada saat PPD
yaitu saat kita bertukar first impression
kita terhadap sesama anggota KMBD
yang hadir pada saat itu. Pada saat itu,
saya merasa sangat senang karena
dapat mengetahui apa kesan anggota
KMBD lainnya terdapat diriku dan
semenjak itu, saya merasa lebih dekat
dengan semua anggota KMBD lainnya.

Momen-momen inilah yang membuat
saya sangat ingin terlibat dalam KMBD
terutama untuk mempertahankan rasa
kekeluargaan yang sudah berakar di
organisasi ini dan juga untuk
mengembangkan KMBD dalam banyak
aspek kedepannya.

Hanya satu pesan yang dapat saya
sampaikan kepada KMBD, meskipun
kita merupakan suatu organisasi kecil,
hal tersebut tidak membuat kita rentan
terhadap keretakan, namun sebaliknya,
kekurangan itulah yang dapat kita
pergunakan untuk membangun rasa
kepercayaan antar sesama anggota
KMBD guna mencapai solidaritas yang
lebih kokoh.

Keranjang KMBD @



V' SPACR

Sportdan Cenang-Cenang

SPACE atau singkatan dari Sport dan
Cenang-Cenang merupakan Kkegiatan
perlombaan antar angkatan yang
diselenggarakan oleh KMB Dharmavira.
Perlombaan terdiri dari bidang sport
maupun non-sport. Kegiatan ini
dilaksanakan mulai tanggal 21 Februari
hingga 1 Maret 2020. Tujuan utama dari
diadakannya SPACE adalah untuk lebih
mempererat hubungan antar
anggota-anggota KMBD, baik sesama
satu angkatan maupun  berbeda
angkatan. SPACE diikuti oleh beberapa
angkatan, yaitu angkatan senior yang
terdiri dari angkatan 2015, 2016 serta
2017, angkatan 2018, dan angkatan 2019.

pertama
Rangking 1 yang
diselenggarakan di Sekre KMBD
pada tanggal 21 Februari 2020.
Masing-masing angkatan diwakili
oleh maksimal 5 orang. Pada
perlombaan ini, peserta diberikan

yaitu

pertanyaan-pertanyaan. Pada babak

pertama, merupakan pertanyaan
yang harus dijawab oleh seluruh
peserta pada kertas kosong yang
disiapkan oleh panitia. Pertanyaan
yang diberikan adalah sebanyak 20
soal, dan bagi peserta yang berhasil
menjawab dengan benar sebanyak
jumlah yang telah ditentukan panitia,

maka ia dapat lanjut ke babak
selanjutnya. Babak kedua berjalan dan
menyisihkan beberapa peserta untuk
lanjut ke babak 3. Di babak 3,
pertarungan sengit

terjadi antara Delvis

(2017) dan Vincent

Valentino (2019).

Namun, akhirnya
perlombaan

dimenangkan oleh

Vincent

Valentino

(2019).

Perlombaan

selanjutnya adalah lomba
tenis meja yang dilaksanakan pada
tanggal 22  Februari  2020.

Masing-masing angkatan

o ¢ ediwakiiki oleh satu
perempuan dan satu
laki-laki. Perlombaan ini

dilaksanakan di Bale 10,
Universitas Padjadjaran.
Lomba tenis meja
dimenangkan oleh Kevin
Leonard dari
angkatan senior,
tepatnya
angkatan 2016.

| ™
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Februari 2020, perlombaan
futsal dilaksanakan di GOR Fakultas
Kedokteran, Universitas Padjadjaran.
Perlombaan ini diikuti oleh regu putra
maupun putri dari masing-masing
angkatan. Setelah kurang lebih 3 jam
lamanya, perlombaan berakhir dan
dimenangkan oleh tim futsal senior,
yang terdiri dari Sean, Alvin, Jody,
Vicky dan Kenny yang semuanya
berasal dari angkatan 2017.
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Ananda Adhellia (2017)
Fakultas llmu Komunikasi

Keranjang KMBD



Dari : Richard

Untuk : Yang masih di nangor
Dengan Ucapan : Semoga
nyaman yah di nangor, sering2
ke bandung makan babi
wkwkw

Dari : anak asuh ci junteng
Untuk : ci junteng

Dengan Ucapan : Thankyou so
much cici kuu tercayangg
Baik di fakultas maupun di
kmbd sendiri, cici selalu
supportive dan ada buat aku
Walaupun social distancing
memisahkan kita, aku tau kalo
hati kita selalu dekat

Semoga UAS nya memuaskan
ya ciil!

Kalo aku ngak memuaskan
sepertinya;; hehe :v

Dari : Aku

Untuk : Kamu

Dengan Ucapan : Mau juga
dong satu 'm' dari kamu,
supaya kita bisa menjadi sama
dan bersama terus...

Dari : yang pernah curhat ke
cici

Untuk : ci tasya

Dengan Ucapan : halo cici ku
tercayangg, dan tempat aku
menuangkan isi curhatan aku
wkwkw

pengen nih main ke rumah cici
dan makan sampe kenyang;;
miss you cii, lain kali kita
ngobrol lagi cii sambal
ngegosipin orang lain juga
wkwkwk

Dari : suporter jeri

Untuk : jericho

Dengan Ucapan : aku harap
uasnya lancar ya jerr dan
semoga tahun depan akan ada
kesempatan yang lebih baik
datang menghampiri mu!

" vy ': i.. I"li
ey

Dari : Arnold

Untuk : KMBD

Dengan Ucapan : Semangat
terus dan ayo buat KMBD jadi
jauh lebih baik lagi meski sudah
luar biasa




Untuk : Corona

Dengan Ucapan : HEY, CEPAT
PERGI SANA! UDAH KANGEN
NIH SAMA ANAK" KMBD )):

Dari : Saha ieu

Untuk : Vina

Dengan Ucapan : Semangat
buketuu buat
kepengurusannya!

Dari: -

Untuk : 2019

Dengan Ucapan : Tolong
dikondisikan itu nanti buat yg
cowo" jngn terlalu modus yaa
ke maba cewenya, ngeri juga
nih anak 19 banyak predator
sepertinya

Dari : Me

Untuk : ALL KMBD

Dengan Ucapan : STAY SAFE
AND HEALTHY GAIS!

Dari : Si Ganteng

Untuk : 17

Dengan Ucapan : Gais, tahun
depan kita lulus!!! Semangatt
gais!!!

Dari : Fikom 19
Untuk : F_18
Dengan Ucapan : Hai juga (:

Dari : Anonim

Untuk : Koko TE '18

Dengan Ucapan : Buah nangka
buah kedondong

Aku minta hatinya boleh dong

Dari : Me

Untuk : U

Dengan Ucapan : Tadi malem
aku ngitung bintang di langit
ada 100

Hari ini kok cuma 98 ya?
Soalnya 2 lagi ada di mata
kamu

DUDU



sumber: Dhamacakka.org

Menjaga

Kesehatan

Oleh: Bhikkhu Vipulasiio

“ Arogya parama labha, santuithi
paramam dhanam.

Vissasa parama Aati, nibbanam paramam
sukham’ti.

Kesehatan adalah keuntungan yang
paling besar. Kepuasan adalah kekayaan

yang paling berharga. Kepercayaan
adalah saudara yang paling baik.
(Dhammapada 204)

Suatu hari Raja Pasenadi Kosala, dari
kerajaan Kosala, pergi ke Vihara Jetavana
setelah selesai makan pagi. Dikatakan
bahwa raja telah makan seperempat
keranjang nasi dengan kari daging pada
hari itu. Maka pada saat mendengarkan
khotbah Sang Buddha, ia mengantuk dan
tertidur sepanjang waktu. Melihat dia
mengantuk, Sang Buddha menasehati
raja untuk makan nasi setiap harinya
sedikit saja sehingga mencapai jumlah
minimum dari seperempat belas jumlah
nasi yang biasa dimakan. Raja
melaksanakan nasehat yang dianjurkan
oleh Sang Buddha. Dengan sedikit makan
nasi ia menjadi kurus dan merasa sangat
ringan. Raja menikmati kesehatan lebih
baik.

Ketika ia menggambarkan hal itu kepada
Sang Buddha, Beliau berkata kepadanya,
“O Rajal Kesehatan adalah anugerah
yang sangat besar, kepuasan adalah
kekayaan yang besar, kepercayaan
adalah kerabat yang baik, dan Nibbana
adalah kebahagiaan tertinggi.”

)

A

sumber vektor: veclorstock.com

Menyimak

cerita di  atas,

jelaslah kesehatan itu

sangat penting sekali
dalam kehidupan sehari-hari.
Karena kalau kita melihat orang yang
terserang penyakit, secara tiba-tiba
timbul tanda panas, dingin, mual dan
lain-lain. Hal ini seringkali kita temui di
rumah sakit. Begitu pula ini merupakan
suatu kenyataan hidup, bahwa setiap
makhluk pasti pernah merasakan apa
yang dikatakan sakit atau mengalami
suatu penyakit. Seperti halnya penyakit
jasmani maupun penyakit batin. Contoh
penyakit jasmani antara lain: pilek,
demam, batuk, kanker, tumor, jantung
koroner, dan lain-lain. Sedangkan
penyakit batin contohnya: sedih, marah,
jengkel, dendam, ingin menguasai orang
lain, benci, serta termasuk juga
keserakahan dan kebodohan batin.
Kedua jenis penyakit ini memang
jelas-jelas ada.

Untuk menjaga kesehatan, Sang

Buddha memberikan Lima Hal Yang

Menjamin Kesehatan, yaitu:

1. Mengenal cara mengendalikan nafsu
keinginan.

2.Mengenal cara mengira-ngira barang
yang disenangi.

3.Mengenal makanan yang sederhana
dan berfaedah.

4.Mengenal cara mempergunakan waktu.

5.Mengenal cara mengendalikan nafsu.
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Penyakit adalah proses jasmanl yang

“hal-hal
akan

Agaknya penyakit jasmani pasti pernah
dialami oleh diri seseorang atau ia
pernah  mengalami penyakit tertentu
yang sifatnya jasmaniah. Bahkan
seorang Buddha vyang telah
mencapai pencerahan
agung pun, masih
mengalami penyakit.
Namun karena
menyadari hal itu sebagai

suatu kenyataan yang tidak
dapat ditolak, maka seorang
Buddha dapat menerima
penyakit tersebut dengan keadaan

batin yang tak tergoyahkan. Dari sinilah
dapat dimengerti bahwa penyakit
sesungguhnya adalah resiko yang harus
diterima oleh setiap orang, dalam
menempuh kehidupan yang fana di
dunia ini. Tetapi, karena dapat menyadari
penyakit sebagai suatu kenyataan yang
wajar berarti ia mempunyai pengertian
Dhamma yang cukup mantap sehingga
orang seperti itu dikatakan mampu
mengalihkan perhatiannya dari masalah
penyakit yang diderita, ke hal-hal yang
bukan penyakit. Dengan demikian, maka
batin tidak lagi terpengaruh oleh kondisi
jasmani yang berproses secara alami.

Marilah kita mengkondisikan tumbuh
berkembangnya pengertian pada diri
kita sendiri, untuk menjaga kesehatan
melalui ajaran Dhamma, sehingga

jasmani kita sehat, dan batin kita juga
sehat. Untuk itu hilangkanlah perasaan
yang membebani

pikiran  saudara.
Ketahuilah bahwa kesehatan saudara
seimbang antara jasmani dan batin.
Berusahalah untuk mulai mengubah cara
berpikir dan cara hidup saudara dengan
menenangkan pikiran, tidak melekat
pada barang, mengenal waktu,
mengendalikan diri sehingga saudara
dapat menjaga kesehatan dengan baik.

Menjaga kesehatan adalah kunci
utama bagi kesejahteraan
hidup setiap orang di
dunia ini. Langkah apa
yang harus ditempuh
untuk bisa mengendalikan
segala sesuatu yang
berkaitan dengan cara hidup
sehat, konsultan kita yang
pertama dan utama adalah diri sendiri
bersama Dhamma. Bilamana kita selalu
dekat dengan Dhamma, maka apapun
kesulitan yang kita hadapi, termasuk
penyakit jasmani maupun batin, kita akan
mengetahui dengan pasti bahwa itu
adalah penyakit. Kemudian kita akan
diam sejenak untuk merenungkan,
tindakan apa yang perlu ditempuh dalam
menghadapi hal demikian.
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Pada Sabtu, 14 Maret 2020, KMB
Dharmavira melaksanakan kegiatan
fagsheng yang bertemakan “ALOHA”.

ALOHA memiliki arti cinta dan rasa kasih.
Kegiatan fangsheng dilaksanakan di
Vihara Vipassana Graha, Lembang. Pada
kegiatan fangsheng Kkali ini, sebanyak
ratusan burung akan dilepaskan agar
mereka bisa hidup dengan bebas di
alam. Melalui kegiatan fangsheng ini,
para anggota KMB Dharmavira dapat
belajar menanamkan kebajikan dan
menanam karma baik.

Para peserta berkumpul terlebih dahulu
di ATM Center Unpad  untuk
bersama-sama berangkat ke Dipatiukur
menggunakan Damri. Setelah sampai di

Dipatiukur, para peserta menaiki angkot
yang akan mengantarkan peserta ke
Vihara Vipassana Graha, Lembang.
Selama kurang lebih 40 menit
perjalanan, angkot berhasil sampai di
Vihara Vipassana Graha.




Karena waktu pada saat peserta sampai
adalah waktu jam makan siang, para
peserta melahap makanan siang yang
disiapkan oleh panitia terlebih dahulu

sebelum acara pelepasan burung
dilakukan.

Waktu pelepasan burung pun tiba.
Sebelum para peserta melepaskan
ratusan burung, pembacaan paritta

secara bersama-sama dipimpin oleh dua
Bhikku di Vihara Vipassana Graha.
Kemudian burung dilepaskan dan burung
dengan bebasnya terbang ke alam
setelah paritta dipanjatkan.

Kegiatan ALOHA ini tak selesai sampai
kegiatan pelepasan burung saja, tetapi
terdapat kegiatan Dhamma Talk oleh
Bhante Suddhasilo dengan tema “How
mindfulness and compassion can
change human perspective towards the
world”.

Dari acara fangsheng ini, kita belajar
mempraktikkan sila pertama, yaitu tidak
melakukan perbuatan jahat dengan
merenggut kehidupan makhluk lain,
memperbanyak berbuat kebajikan, yakni
membebaskan makhluk-makhluk hidup
yang menderita, kapan saja dan di mana
saja hal tersebut dapat dilakukan.
Dengan fangsheng, kita berharap agar
semua makhluk hidup berbahagia dan
terlepas dari penderitaan, ini
menunjukkan bahwa kita telah mulai
memasuki tahap penyucian hati dan
pikiran, sehingga niat-niat jahatpun tidak
akan mendapat tempat dalam batin kita.
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Sumber foto : <a
href="https://www.freepik.com/free-photos-vectors/people'>People
photo created by jcomp - www.freepik.com</a>

6 Fakta Kesehatan
Jarang Diketahui

1. Gula sama buruknya dengan rokok

Meskipun gula tidak memiliki stigma
yang sama sebagaimana yang melekat
pada rokok, kebenarannya adalah
makanan manis atau makanan penutup
sama buruknya seperti menyalakan
sebatang rokok. Menurut penelitian
oleh tim University of California, gula
dan rokok bisa merusak tubuh karena
keduanya seperti alkohol yang
mengganggu sistem kerja mulai dari
otak hingga organ.

2. Satu jam tidur bisa membuat anda
lebih bahagia

Menurut sebuah studi AS yang
dilakukan oleh  psikolog Daniel
kahneman dan rekan-rekannya,
peningkatan pendapatan rumah
tangga hanya memiliki sedikit efek
bahagia dalam kehidupan. Dalam
penelitian lain justru disebutkan kalau
mendapatkan satu jam tambahan tidur
setiap malam akan membuat anda
lebih bahagia ketimbang mendapatkan
gaji sebesar Rp. 1 milyar.

3. Merasa lemas dan lesu

Berjalan kaki adalah cara simple yang
bisa mengembalikan energi. Berjalan
kaki sedikithnya 10 menit dapat
meningkatkan energi tubuh selama 2
jam, hal ini karena ketika berjalan
oksigen akan dipompa melalui
pembuluh darah ke otak dan otot.

4. Kebiasaan membaca buku

Kebiasaan membaca ini ternyata selain
bikin pintar dan tambah wawasan juga
dapat melindungi otak dari penyakit
seperti Alzheimer, mengurangi stress
dan mendorong pikiran positif.

5. Mendengarkan musik

Ketika anda mendengarkan music
melalui headphone selama satu jam
dapat memicu perkembangan bakteri
di telinga sampai 700 kali lipat.

6. Jeruk kaya akan vitamin C

Karena kandungan vitamin C pada
jeruk ini dapat meningkatkan kadar
asam lambung yang berarti
memperparah penyakit maag, oleh
sebab itu buah jeruk tidak disarankan
bagi penderita maag.
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Dari : Shi ciu

Untuk : Shi ciu

Dengan Ucapan : Kangen
banget sama kaliannnn :(

Dari : Anonim

Untuk : Olga

Dengan Ucapan : You're
beautiful and strong, | hope you
will never forget that! Good
luck with everything <3

Dari : bis
Untuk : shella mw
Dengan Ucapan : kukuruyukk

Dari: 19

Untuk : ilkom 19

Dengan Ucapan : rajin" main
yok :))

Dari : -

Untuk : Kamu

Dengan Ucapan : Ganteng tapi
udah ada yang punya

Dari : retniw

Untuk : anak kambing
Dengan Ucapan : sehat-sehat
#dirumahaja ya corona
nyebelin

Dari : -

Untuk : 16

Dengan Ucapan : Koko cici
jngn lupa sama KMBD yaa )):

Dari : kmbd

Untuk : kmbd

Dengan Ucapan : apa kabar
semuanya? sehat selalu
kocitese @ semangat
kuliahnya “&

Dari : Wah, udah boléh anonim
nih &
Untuk : Anonim

Dengan Ucapan : Hmm, dari
anonim buat anonim berarti
buat diri sendiri dong ya... =

DUDU
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Dari :
Untuk : -
Dengan Ucapan : [[*o*l

Dari : From

Untuk : To

Dengan Ucapan : With
greeting: Is 'from' the former
'for' for 'for' forbids 'to' to be
'for'?

Dari : Lahir

Untuk : Apa?

Dengan Ucapan : Tanpa
Hikmabh...

Dari : yang udah jarang main
bareng :((

Untuk : KMBD

Dengan Ucapan : semangat
semuanya! walaupun corona
dan gabisa kuliah + ospek +
open house tetap jaga
kekompakan sama semua
anggota KMBD dan maba nya
yess, pasti bisa kok!

Dari : Anonim
Untuk : Anonim
Dengan Ucapan : Anonim

ri : Anonim
Untuk : Delvis Patrick
Dengan Ucapan : Love you so
much!

Dari : Anonim
Untuk : Vicky T.
Dengan Ucapan : | love you

Dari : Anyone? :)

Untuk : Dharmavira Family
Dengan Ucapan:

F amily

A Iways creates

M eaningful and memorable
| nsights through their

L ong lasting

Y outh
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Pcmﬂlhan KetuaMD

Pelaksanaan  musyawarah  bersama Pe]f'](]de 2020/202]

pemilihan ketua KMBD periode
2020/2021, yang pada awalnya sudah
terencana dilaksanakan secara offline
oleh Tim Formatur, harus beralih
dilaksanakan secara online
dikarenakan wabah COVID-19 yang

mengharuskan semua mahasiswa

dipulangkan ke rumahnya
masing-masing. Dengan persiapan
yang bisa dikatakan lumayan singkat,
musyawarah bersama dapat dengan

lancar terlaksana secara online melalui
platform Jitsi Meet yang dihadiri oleh
sekitar 48 partisipan. Terdapat banyak
koko cici senior yang menyempatkan
untuk ikut menghadiri musyawarah
bersama online ini ditengah kesibukan
pekerjaannya.

Musyawarah bersama dilaksanakan pada
16 Mei 2020 untuk mendengarkan
promosi diri dan juga menentukan
siapakah yang akan menjadi ketua
KMBD di periode 2020/2021. Terdapat 2
calon, yaitu Lovina Patricia (FKG 2018)
dan Jericho Prajna S (FISIP 2019).

LUINAPATRI[IIA
(FKG 2018)

JERICHO PRAINAS.
(FISIP 2019)

Acara musyawarah bersama dimulai
pada pukul 09.05 pagi. Acara dibuka
oleh moderator, yaitu Ananda Adhellia
(FIKOM 2017). Kemudian dilanjutkan
dengan pembacaan paritta bersama
yang dipimpin oleh Bhante
Nyanabhadra. Bhante Nyanabhadra juga
menyampaikan sambutan dan pesan
penting bagi kedua calon ketua KMBD
2020/2021 dan juga seluruh anggota
KMBD bahwa “Kita semua adalah
keluarga, pemilihan ketua ini bukanlah
sebuah kompetisi.”
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Tak lupa, ketua KMBD periode
2019/2020 dan juga ketua Tim Formatur
menyampaikan sambutannya sebelum
acara musyawarah bersama benar-benar
dimulai. Setelah itu, acara dilanjutkan
pada presentasi masing-masing calon
sesuai dengan nomor urut yang telah
ditentukan. Di mana, nomor urut 1
didapatkan oleh Lovina Patricia (FKG
2018) dan nomor urut 2 didapatkan oleh
Jericho Prajna Surya (FISIP 2019).

Presentasi Promosi Diri

Masing-masing calon memaparkan
promosi dirinya dengan menjabarkan
penjelasan mengenai gambaran
kepribadian mereka, kelemahan dan
kekurangan, program-program Kkerja
yang akan mereka usung ketika
terpilih menjadi ketua KMBD. Tentu
saja, masing-masing calon memiliki
kekurangan dan kelebihannya
masing-masing terkait program kerja
yang akan mereka usung.

Untuk lebih memperjelas penjelasan
mengenai isi dari presentasi promosi
diri, para partisipan diberikan
kesempatan untuk bertanya kepada
masing-masing calon selama kurang
lebih 25 menit. Masing-masing calon
berusaha semaksimal mungkin untuk
EIENE] e pertanyaan-pertanyaan
yang dilontarkan kepada mereka.

Sesi tanya jawab yang dilaksanakan
pada masing-masing anggota selesai
kurang lebih pada pukul 11.25. Kedua
calon dan semua partisipan diberikan
kesempatan untuk beristirahat selama
kurang lebih satu jam sampai dengan
pukul 12.30.

L

Tanya Jawab Sesi 1

Setelah itu, sesi tanya jawab sesi 2
dimulai. Pada sesi ini, pertanyaan yang
diberikan berasal dari partisipan-
partisipan yang hadir. Pertanyaan yang
diberikan berupa pertanyaan studi
kasus. Kedua calon dihadapkan pada
sebuah kasus yang mungkin saja
terjadi nantinya dan kemudian mereka
harus memaparkan solusi yang
mereka akan lakukan untuk
menyelesaikan kasus tersebut. Baik
Lovina maupun Jericho dengan
maksimal berusaha untuk menjawab
pertanyaan-pertanyaan yang
diberikan.




Setelah sesi tanya jawab sesi ke-2
selesai dilakukan, acara memasuki
puncaknya, yaitu musyawarah
bersama seluruh partisipan yang hadir
untuk menentukan siapa yang akan
menjadi ketua KMBD  periode
2020/2021. Moderator yang
memimpin  jalannya musyawarah
adalah Sonia Saputra (FIKOM 2017).
Tentu saja, kedua calon tidak
diperbolehkan untuk berada pada
meeting room saat musyawarah
sedang dilakukan.

Musyawarah dibuka oleh
masing-masing tim sukses dari kedua
calon yang memaparkan pendapat
mereka mengenai masing-masing

calon yang mereka dukung. Kemudian
partisipan yang lain akan menanggapi
dan menambahkan pendapat mereka
mengenai kedua calon.

Musyawarah dilaksanakan dalam
waktu yang cukup lama dikarenakan
kesulitan untuk membulatkan dan
menyatukan kurang lebih 47 kepala
untuk mendapatkan satu nama calon
yang terpilih. Setelah melewati
berbagai proses musyawarah,
akhirnya partisipan mendapatkan satu
nama yang terpilih menjadi ketua
KMBD periode 2020/2021, vyaitu
Lovina Patricia angakatan 2018.

Dengan terpilihnya Lovina sebagai
ketua KMBD periode selanjutnya,
semoga KMBD menjadi organisasi
berbasis kekeluargaan yang lebih baik
dan berkembang lagi. Semoga
kepercayaan dan amanah yang telah
diberikan dapat Lovina jalankan dengan
baik.

SELAMAT

atas terpilihnya

| LIJII'Iﬂ PATRICIA
(FKG 2018)

Dharmavira
ode 2020/2021.

Untuk Jericho, tetap semangat menjadi
bagian dari kepengurusan KMBD
2020/2021 yang lebih baik!

Ayo Kkita sama-sama saling membantu
Lovina membangun KMBD yang lebih
baik lagi.

Acara musyawarah bersama diakhiri
dengan foto bersama secara virtual oleh
semua partisipan yang hadir.




Sumber Foto :
https://time.com/4
260641/thailand-b
uddhist-monks-fo
od-obesity/
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Pola Makan yang Sehat Menurut
Pandangan Buddhis

1. Buddha bowl

Istilah “Buddha bowl” diambil dari
tradisi cara makan masyarakat asia
timur seperti Jepang, Tiongkok, dan
Korea. Terutama tradisi makan para
bhiksu (pali: bhikkhu) yang
mengggunakan mangkuk serta
memakan masakan vihara yang
berjenis vegetarisme. Dalam peraturan
kevirahaan, para bhikkhu hanya
menggunakan satu mangkuk yang
disebut dengan patra sebagai wadah
memakan beragam jenis makanan
yang mereka dapat dari para umat atau
pengurus vihara. Gaya makan bow/
food sendiri berbasis pada konsep diet
makrobiotik yaitu suatu filosofi nutrisi
yang berfoikus pada makanan-
makanan yang berdasarkan pada
kesehatan seseorang dan
pertimbangan lainnya seperti iklim,
musim tanaman, usia, jenis kelamin,
dan geografi.

2. Makan sayuran

Para biksu adalah vegetarian yang di
dasari kepercayaan manusia tak boleh
menyakiti makhluk lain. Jenis makanan
yang dikonsumsi biasanya kombinasi
dari biji-bijlan dan kacang-kacangan,
sup, serta salad.

3. Jadwal tetap

Para biksu memiliki jadwal tetap yang
harus dimiliki setiap hari. mereka
sarapan pada pukul 08.00-09.00,
makan siang pukul 13.00, dan makan
malam pukul 18.00, sehingga ada
waktu puasa cukup lama dari makan
malam sampai sarapan pada keesokan
harinya.

Seputar Buddhis @



4. Minim gula

Konsumsi gula para biksu sangat
rendah. Hanya seminggu sekali para
biksu memanjakan idahnya dengan
makanan manis seperti pudding, nasi,
dan makanan kecil gandum batangan
buatan sendiri.

5. Makan setelah meditasi

Para biksu selalu bermeditasi sebelum
makan besar. Alasan yang masuk akal
dibalik kebiasaan ini adalah agar kita
berada dalam keadaan tenang dan
rileks sebelum makan karena makan
dalam keadaan tenang akan
membantu proses pencernaan.

Sumber Foto : https:.l’,fwww.aIavati.orgg‘vi;jtin g/food-dana-offering/

Seputar Buddhis @

6. Makan tanpa suara

Makan tanpa gangguan televisi, radio,
komputer atau telepon seluler sungguh
penting. Makan dalam suasana hening,
efisien dalam salah satu cara
bermeditasi.

7. Jalin hubungan dengan makanan

Maksud dari menjalin hubungan
dengan makanan adalah siapkan
sendiri  hidangan yang hendak
disantap. Setidaknya, pastikan Kkita
turut mencuci atau memotong-motong
bahannya. Cara ini akan membuat kita
bersyukur karena terlibat dalam proses
menyiapkan makanan.

N ‘.»‘ ~
“




Main
Sudoku
berhadiah saldo GOPAY!

Cara memenangkan saldo GOPAY Rp20.000:

1. Isi sudoku di atas dengan benar.

2. Kalau sudah selesai isi, upload jawaban kamu di Instagram Story dan jangan lupa
tag @kmbdharmavira.

3. Bagi 2 orang pertama yang berhasil menjawab dengan benar, akan mendapatkan
DM untuk mengirimkan informasi nomor GOPAY yang akan diisikan saldo sebesar
Rp20.000. Lumayan buat tambah pesen GO-FOOD. Hihihi!

SUDOKU 32



The secret of health
for both mind and body is

not to Mourn for the past,

nol to worry

about the future, or

not to anticipate

troubles, but to

live in the present

moment wisely and
earnestly.

— Buddha

Wall of Wisdom



Sekretariat KMBD :

Pondok Joglo, Ciseke Kecil No. 179, RT/RW 03/03, Desa
Cikeruh, Kecamatan Jatinangor, Sumedang, Jawa Barat.
45363

E-mail:

dharmavirafamily@gmail.com

Website:
http://kmbdharmavira.org/

Official LINE:
@tye2/727z

Instagram:
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