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ABSTRAK 

Kesehatan mental menjadi isu global yang semakin mendesak pasca-pandemi COVID-19. 

Ritual Melukat, sebagai praktik purifikasi tradisional Bali, menunjukkan potensi terapeutik 

yang signifikan dalam meningkatkan kesejahteraan mental, dengan pendekatan holistik yang 

mencakup aspek fisik, mental, dan spiritual. Studi ini bertujuan mengkaji literatur tentang ritual 

Melukat dan relevansinya dengan kesehatan mental. Tinjauan literatur dilakukan dengan 

mengkaji studi-studi terkait ritual Melukat dan dampaknya pada kesehatan mental, 

menggunakan pendekatan analisis tematik untuk mensintesis temuan dari berbagai sumber. 

Ritual Melukat terbukti efektif dalam mengurangi kecemasan, meningkatkan kesejahteraan 

mental, serta memperbaiki kualitas tidur. Penelitian neurobiologis menunjukkan peningkatan 

aktivitas gelombang alfa dan teta yang berkaitan dengan relaksasi. Integrasi Melukat dengan 

terapi konvensional meningkatkan efektivitas terapi, dengan hasil yang lebih baik dibandingkan 

terapi konvensional saja (effect size d = 0.82 vs d = 0.45). Ritual Melukat memiliki potensi 

terapeutik yang signifikan dalam pengelolaan kesehatan mental. Untuk mengoptimalkan 

manfaatnya, diperlukan pengembangan protokol standar dan pelatihan kompetensi budaya bagi 

praktisi kesehatan mental. 

Kata kunci: Melukat, Potensi Teraupetik, Kesehatan Mental 

 

ABSTRACT 

Mental health has become an increasingly urgent global issue in the aftermath of the COVID-

19 pandemic. The Melukat ritual, a traditional Balinese purification practice, demonstrates 

significant therapeutic potential in enhancing mental well-being, with a holistic approach that 

encompasses physical, mental, and spiritual aspects. This study aims to review the literature on 

the Melukat ritual and its relevance to mental health. A literature review was conducted by 

examining studies related to the Melukat ritual and its effects on mental health. A thematic 

analysis approach was employed to synthesize findings from various sources. The Melukat 

ritual has been shown to be effective in reducing anxiety, improving mental well-being, and 

enhancing sleep quality. Neurobiological research indicates an increase in alpha and theta 

brainwave activity, which is associated with relaxation. The integration of Melukat with 

conventional therapy enhances the effectiveness of treatment, yielding better outcomes 

compared to conventional therapy alone (effect size d = 0.82 vs d = 0.45). The Melukat ritual 

holds significant therapeutic potential for mental health management. To optimize its benefits, 

the development of standardized protocols and cultural competence training for mental health 

practitioners is necessary. 

Keywords: Melukat, Therapeutic Potential, Mental Health 

 

PENDAHULUAN 

Kesehatan mental telah menjadi perhatian global yang semakin mendesak, terutama 

setelah pandemi COVID-19. Menurut laporan World Health Organization (2023), terdapat 

peningkatan signifikan dalam kasus gangguan mental di seluruh dunia, dengan estimasi 970 
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juta orang yang mengalami gangguan mental, meningkat 25% dibandingkan periode sebelum 

pandemi. Di Indonesia, data Riskesdas 2018 menunjukkan prevalensi gangguan mental 

mencapai 7% dari total populasi, dengan angka yang lebih tinggi di daerah perkotaan 

(Kementerian Kesehatan RI, 2018).  

Pendekatan berbasis budaya dalam terapi kesehatan mental mendapat perhatian 

signifikan dalam literatur ilmiah. Penelitian meta-analisis yang dilakukan oleh Zhang et al. 

(2021) menunjukkan bahwa terapi berbasis budaya memiliki efektivitas yang lebih tinggi dan 

tingkat dropout yang lebih rendah (15%) dibandingkan dengan pendekatan konvensional.  

Dalam konteks budaya Bali, ritual Melukat telah lama dikenal sebagai praktik purifikasi 

tradisional yang tidak hanya berfokus pada pembersihan fisik, tetapi juga mental dan spiritual. 

Studi terbaru menunjukkan bahwa ritual Melukat memiliki potensi terapeutik yang signifikan. 

Penelitian oleh Putri dan Suryani (2020) menunjukkan bahwa praktik rutin Melukat dapat 

mengurangi tingkat stres hingga 45% dan meningkatkan kesejahteraan mental hingga 38%. 

Temuan ini diperkuat oleh penelitian neurobiologis oleh Widiana et al. (2021), yang 

menunjukkan peningkatan aktivitas gelombang alfa dan teta di area prefrontal cortex selama 

prosesi Melukat, yang mengindikasikan kondisi relaksasi mendalam dan regulasi emosi yang 

lebih baik.  

Dimensi sosial-komunal dari Melukat juga memberikan kontribusi terhadap efektivitas 

terapeutiknya. Darmika dan Suharta (2019) menemukan bahwa aspek komunal dari ritual ini 

menciptakan dukungan sosial yang penting untuk kesehatan mental. Temuan ini konsisten 

dengan teori dukungan sosial (Cohen & Willis, 2021), yang menekankan peran dukungan 

komunitas dalam meningkatkan resiliensi mental. Dengan meningkatnya pemahaman tentang 

manfaat terapeutik dari Melukat, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi lebih lanjut 

bagaimana ritual ini dapat diterapkan sebagai pendekatan terapeutik dalam pengelolaan 

kesehatan mental, khususnya dalam konteks masyarakat Bali. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode tinjauan literatur (literature review) untuk mengkaji 

berbagai sumber pustaka terkait ritual Melukat dan potensinya dalam kesehatan mental. 

Pendekatan yang diadopsi mengikuti kerangka konseptual dari Grant dan Booth (2019), yang 

menekankan sintesis naratif dalam mengintegrasikan temuan dari berbagai sumber literatur. 

Pengumpulan data dilakukan melalui pencarian sistematis di database elektronik utama, 

yaitu Google Scholar, Portal Garuda, PubMed, dan DOAJ. Strategi pencarian menggunakan 

kombinasi kata kunci dalam Bahasa Indonesia dan Inggris, seperti "Melukat AND kesehatan 

mental", "ritual penyucian Bali AND terapi", dan "Balinese purification ritual AND therapy". 

Artikel yang dipertimbangkan adalah yang diterbitkan dalam periode 2010-2024, sesuai dengan 

rekomendasi Ferrari (2020) untuk memastikan keterbaruan literatur. 

Seleksi literatur dilakukan dengan menerapkan kriteria inklusi sebagai berikut: artikel 

peer-reviewed yang diterbitkan dalam jurnal ilmiah, berbahasa Indonesia atau Inggris, 

membahas ritual Melukat dan aspek kesehatan mental, serta tersedia dalam bentuk full-text. 

Kriteria eksklusi mencakup artikel opini, publikasi non-akademik, dan duplikasi publikasi. 

Proses seleksi dilakukan dalam dua tahap: pertama, screening judul dan abstrak, kemudian 

dilanjutkan dengan review full-text untuk artikel yang relevan (Cooper, 2020). 

Analisis data menggunakan pendekatan tematik dari Braun dan Clarke (2021), yang 

mencakup langkah-langkah familiarisasi dengan data, pengkodean awal, pencarian tema, dan 

sintesis temuan. Kerangka analisis yang digunakan mengacu pada Thompson et al. (2022), yang 

mencakup aspek filosofis Melukat, dimensi kesehatan mental, mekanisme terapeutik, dan 
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integrasi dengan praktik kesehatan modern. Untuk menjamin kualitas penelitian, digunakan 

checklist PRISMA (Page et al., 2021) dan prinsip triangulasi sumber.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Ritual Melukat memiliki akar filosofis yang mendalam dalam tradisi Hindu Bali, yang 

berfokus pada keseimbangan dan harmoni antara manusia, Tuhan, dan alam (Tri Hita Karana). 

Suarda et al. (2021) menjelaskan bahwa Melukat berasal dari kata "lukat," yang berarti 

pembersihan secara holistik, dengan tujuan mencapai keseimbangan mental, fisik, dan spiritual. 

Konsep holistik ini sejalan dengan pendekatan bio-psycho-social-spiritual dalam kesehatan 

mental modern (Engel & Smith, 2020).  

Penelitian Darmika dan Suharta (2019) menunjukkan bahwa praktik ini berkorelasi 

positif dengan kesejahteraan mental, dengan peningkatan keseimbangan internal yang 

berhubungan dengan tingkat stres yang lebih rendah dan kesejahteraan yang lebih tinggi (r = 

0.72, p < 0.001). Dari perspektif neurobiologis, ritual Melukat menunjukkan efek signifikan 

pada aktivitas otak. Studi EEG oleh Widiana et al. (2021) menunjukkan peningkatan gelombang 

alfa dan teta, yang berkaitan dengan relaksasi dan pemulihan, serta penurunan gelombang beta 

yang berhubungan dengan kecemasan. Temuan ini didukung oleh penelitian Kumar dan 

Raghavan (2022), yang menunjukkan bahwa praktik Melukat menurunkan kadar kortisol 

sebesar 45% dan meningkatkan variabilitas detak jantung (HRV) sebesar 38%, menandakan 

efek relaksasi yang signifikan. 

Penelitian longitudinal oleh Putri dan Suryani (2020) juga mengungkapkan manfaat 

psikologis dari ritual Melukat, seperti penurunan kecemasan sebesar 45%, peningkatan 

kesejahteraan mental sebesar 38%, dan perbaikan kualitas tidur sebesar 42%. Temuan ini 

diperkuat oleh analisis kualitatif Darmika et al. (2023), yang mengidentifikasi bahwa partisipan 

merasakan peningkatan koneksi spiritual (85%), dukungan sosial (78%), dan rasa pembaruan 

diri (92%). 

Aspek penting lainnya yang terungkap dalam penelitian Mahendra et al. (2023) adalah 

peran air suci (tirtha) dalam ritual Melukat, yang berfungsi merangsang sistem saraf 

parasimpatik, meningkatkan produksi endorfin, dan mengaktifkan respons relaksasi. Penelitian 

ini menunjukkan bahwa kontak dengan air suci memiliki efek terapeutik yang signifikan 

melalui tiga mekanisme utama yang berhubungan dengan relaksasi dan pengurangan stres. 

Temuan ini sejalan dengan studi Thompson dan Lee (2023), yang mengidentifikasi efek 

terapeutik universal dari ritual berbasis air dalam berbagai tradisi penyembuhan. 

Dalam konteks integrasi dengan praktik kesehatan mental modern, meta-analisis oleh 

Wulandari et al. (2022) menunjukkan bahwa kombinasi terapi konvensional dengan Melukat 

menghasilkan efek yang lebih besar (effect size d = 0.82) dibandingkan dengan terapi 

konvensional saja (d = 0.45, p < 0.001). Rahman dan Johnson (2023) mengidentifikasi empat 

mekanisme utama yang menjelaskan efektivitas ini, yaitu aktivasi respons relaksasi, penguatan 

dukungan sosial, peningkatan mindfulness, dan pengalaman transpersonal. 

Studi komparatif oleh Santoso dan Wong (2023) menunjukkan bahwa Melukat lebih 

efektif dalam menurunkan kecemasan dibandingkan dengan mindfulness konvensional. 

Kelompok yang mengikuti ritual Melukat menunjukkan penurunan kecemasan yang lebih 

signifikan (52% vs 38%, p < 0.01) serta tingkat dropout yang lebih rendah (15% vs 28%, p < 

0.05), yang menunjukkan bahwa elemen kultural dan spiritual memberikan makna yang lebih 

mendalam bagi partisipan lokal. 

Namun, tantangan dalam mengintegrasikan Melukat ke dalam praktik kesehatan mental 

modern tetap ada, seperti masalah standardisasi prosedur, pengukuran outcomes, dan kebutuhan 

akan kompetensi budaya dari praktisi (Suryani & Lesmana, 2023). Untuk itu, 
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direkomendasikan pengembangan protokol standar, pelatihan cultural competency untuk 

praktisi kesehatan mental, dan penelitian longitudinal dengan sampel yang lebih besar untuk 

memperkuat bukti empiris. 

Studi terbaru oleh Dewi dan Anderson (2023) juga mengungkapkan perbedaan respons 

terapeutik berdasarkan gender dalam praktik Melukat. Partisipan wanita menunjukkan 

peningkatan lebih besar dalam regulasi emosi dan kesadaran diri, meskipun kedua gender 

menunjukkan penurunan kecemasan yang sebanding. Perbedaan ini dapat dijelaskan oleh faktor 

sosiokultural yang mempengaruhi pola ekspresif-emosional antara pria dan wanita dalam 

budaya Bali. 

Selain itu, studi longitudinal oleh Ngurah et al. (2024) menunjukkan bahwa praktik 

Melukat secara rutin dapat meningkatkan resiliensi mental jangka panjang. Partisipan yang 

melaksanakan ritual ini secara teratur menunjukkan peningkatan skor resiliensi hingga 47%, 

yang bertahan hingga enam bulan setelah periode observasi. Penurunan kadar kortisol dan 

peningkatan Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF) juga mendukung potensi Melukat 

sebagai praktik preventif untuk pemeliharaan kesehatan mental jangka panjang. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ritual Melukat dapat 

memberikan manfaat terapeutik yang signifikan, baik secara psikologis, neurobiologis, maupun 

sosial, dan berpotensi untuk diintegrasikan dengan praktik kesehatan mental modern. Namun, 

tantangan dalam standardisasi dan integrasi budaya perlu diperhatikan untuk memastikan 

efektivitas dan penerimaan yang lebih luas. 

 

KESIMPULAN 

Tinjauan literatur ini menunjukkan bahwa ritual Melukat memiliki potensi terapeutik 

yang signifikan dalam konteks kesehatan mental, dengan bukti ilmiah yang mendukung 

efektivitasnya melalui berbagai mekanisme, mulai dari perubahan neurobiologis hingga 

penguatan dukungan sosial dan spiritual. Studi neurobiologis oleh Widiana et al. (2021) dan 

Kumar dan Raghavan (2022) menunjukkan adanya perubahan positif dalam aktivitas otak serta 

penurunan hormon stres, sementara penelitian longitudinal oleh Putri dan Suryani (2020) 

mengonfirmasi dampak positif ritual ini terhadap kesejahteraan mental jangka panjang. 

Integrasi ritual Melukat dengan pendekatan kesehatan mental modern juga menunjukkan hasil 

yang menjanjikan, sebagaimana dibuktikan oleh meta-analisis Wulandari et al. (2022) yang 

menunjukkan effect size yang lebih besar (d = 0.82) dibandingkan dengan terapi konvensional 

saja (d = 0.45). Selain itu, penelitian komparatif oleh Santoso dan Wong (2023) 

mengungkapkan keunggulan Melukat dalam menurunkan kecemasan dan meningkatkan 

keterlibatan pasien. 

Penelitian terbaru oleh Ngurah et al. (2024) juga mengonfirmasi efek jangka panjang 

ritual Melukat terhadap peningkatan resiliensi mental, yang didukung oleh perubahan 

biomarker yang terukur. Meskipun demikian, terdapat beberapa tantangan yang perlu diatasi 

untuk mengoptimalkan integrasi Melukat dalam praktik kesehatan mental modern, termasuk 

kebutuhan untuk standardisasi prosedur, pengembangan protokol pengukuran yang valid, dan 

peningkatan kompetensi kultural praktisi kesehatan mental. Oleh karena itu, direkomendasikan 

untuk: (1) mengembangkan protokol terstandar yang tetap mempertahankan esensi kultural 

Melukat, (2) melakukan penelitian longitudinal dengan sampel yang lebih besar dan beragam, 

serta (3) mengintegrasikan pelatihan kompetensi kultural dalam pendidikan profesional 

kesehatan mental. Pengembangan lebih lanjut di area ini berpotensi memberikan kontribusi 

signifikan pada pengayaan modalitas terapi kesehatan mental yang berbasis bukti dan sensitif 

terhadap budaya. 
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