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Forgiveness Therapy : Memaafkan Diri dan Orang Lain untuk Pulih
dari Trauma Emosional

Prolite - Forgiveness: Pentingnya Memaafkan Diri Sendiri dan Orang Lain dalam Proses
Healing Trauma

Siapa sih yang nggak pernah mengalami luka batin atau trauma? Entah dari masa lalu yang
kelam, konflik dengan orang lain, atau kesalahan yang kita buat sendiri, semua itu bisa
meninggalkan jejak mendalam dalam diri.

Nah, salah satu kunci penting untuk bisa melepaskan beban dan menjalani hidup yang lebih
ringan adalah forgiveness alias memaafkan.

Baca Juga:Mengenal Fear Zone : Ketika Keinginan dan Ketakutan Bertemu di
Persimpangan

Yup! Mungkin kelihatannya sederhana, tapi ternyata forgiveness punya peran besar buat
kamu yang sedang berjuang dengan luka batin. Yuk, kita bahas kenapa forgiveness itu
penting dan gimana cara mulai mempraktikkannya!

Apa Itu Forgiveness?


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://ejournal.iainkerinci.ac.id/index.php/bkpi/article/download/1031/513/4107
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
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llustrasi memaarkan - Freepik

Sebelum masuk lebih jauh, kita perlu tahu dulu nih apa yang dimaksud dengan forgiveness.
Secara sederhana, forgiveness adalah proses melepaskan perasaan marah, dendam, atau
sakit hati terhadap diri sendiri atau orang lain.

Ini bukan tentang melupakan apa yang terjadi atau membenarkan kesalahan yang sudah
dibuat, tapi lebih kepada memberikan kesempatan bagi diri sendiri untuk sembuh dan
melepaskan rasa sakit.

Baca Juga:Resident Evil Requiem Meledak di 2026: Switch 2 Jadi Gerbang Baru Masuk ke
Dunia Horor Capcom?

Forgiveness seringkali dianggap sepele, tapi kenyataannya, proses ini bisa jadi sangat sulit,
apalagi jika kita sedang memikul trauma yang berat.


https://www.indopositive.org/2020/07/pengertian-forgiveness-dalam-psikologi.html
https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
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Namun, penelitian menunjukkan bahwa orang yang mampu memaafkan cenderung memiliki
kondisi mental yang lebih baik, tingkat stres yang lebih rendah, dan kualitas hidup yang lebih
positif. Jadi, memaafkan itu penting banget buat kesehatan mental kita!

Kenapa Memaafkan Diri Sendiri Itu Penting?

llustrasi proses healing trauma - Freepik

Seringkali, orang berfokus pada memaafkan orang lain, padahal memaafkan diri sendiri
nggak kalah penting. Kita semua pasti pernah membuat kesalahan.

Entah itu pilihan yang salah, kata-kata yang terucap tanpa dipikirkan, atau tindakan yang
kita sesali.
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Sayangnya, banyak dari kita terjebak dalam perasaan bersalah yang berkepanjangan.
Perasaan ini bisa menghambat proses penyembuhan dan bikin kita sulit move on.

Memaafkan diri sendiri adalah langkah awal untuk berdamai dengan masa lalu. Dengan
memaafkan, kamu mengakui bahwa kamu adalah manusia biasa yang nggak luput dari
kesalahan.

Kamu belajar dari kesalahan tersebut dan berkomitmen untuk tidak mengulanginya lagi,
tanpa terus-menerus menyalahkan diri sendiri.

Kenapa Memaafkan Orang Lain Juga Nggak Kalah
Penting?
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llustrasi memaarkan orang lain - Freepik

Selain memaafkan diri sendiri, memaafkan orang lain juga merupakan bagian penting dalam
proses healing trauma.

Ketika kamu menyimpan dendam atau marah terhadap seseorang, sebenarnya perasaan itu
justru lebih merugikan dirimu sendiri.

Emosi negatif ini bisa mempengaruhi kesehatan mental, membuat kamu merasa lelah,
gelisah, dan bahkan memicu kecemasan atau depresi.

Memaafkan orang lain bukan berarti kamu menganggap perbuatan mereka benar atau
menerima perlakuan yang tidak pantas.
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Forgiveness lebih tentang melepaskan dirimu dari beban emosi yang mengikat, sehingga
kamu bisa melanjutkan hidup tanpa terbebani masa lalu.

Cara-cara Praktis untuk Mulai Memaafkan dan
Melepaskan Rasa Bersalah

Foto: smallrevolution.com

Nah, setelah tahu pentingnya forgiveness, mungkin kamu penasaran gimana cara praktis
buat mulai memaafkan? Tenang, proses ini memang nggak instan, tapi bisa dimulai dengan
langkah kecil.

1. Refleksi Diri
Ambil waktu sejenak untuk duduk dan merenung. Kenapa kamu merasa marah atau
bersalah? Apakah hal itu masih relevan dengan hidupmu saat ini? Dengan memahami
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sumber emosi tersebut, kamu bisa lebih mudah menerima dan mulai melepaskannya.

2. Journaling
Tulis semua yang kamu rasakan. Kadang, dengan menuangkan perasaan ke dalam
tulisan, kita bisa lebih mudah memproses apa yang terjadi. Tuliskan hal-hal yang ingin
kamu maafkan, baik dari diri sendiri maupun dari orang lain.

3. Praktik Mindfulness
Mindfulness membantu kita fokus pada masa kini dan menerima perasaan yang muncul
tanpa menghakimi. Latihan ini bisa membantu kita lebih tenang dan melepaskan emosi
negatif secara bertahap.

4. Meditasi atau Doa
Meditasi, atau berdoa bagi yang beragama, adalah cara lain untuk mencapai
ketenangan batin. Fokuskan energi pada perasaan damai, dan bayangkan dirimu
memaafkan diri sendiri dan orang lain. Ini adalah proses yang sangat membantu untuk
menyeimbangkan emosi.

5. Beri Waktu untuk Diri Sendiri
Memaafkan bukanlah hal yang bisa dilakukan dalam semalam. Butuh waktu untuk
benar-benar melepaskan rasa sakit. Jadi, berikan waktu untuk dirimu sendiri. Healing is
a journey, bukan perlombaan.
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llustrasi mehdapatkan ketenangan batin - Freepik

Forgiveness memang nggak mudah, tapi percayalah, itu adalah salah satu langkah
terpenting dalam proses healing trauma.

Dengan memaafkan, kamu bukan hanya membebaskan dirimu dari masa lalu, tapi juga
membuka pintu menuju kebahagiaan dan kedamaian.

Jadi, yuk mulai langkah kecil dari sekarang. Kamu berhak untuk sembuh, kamu berhak untuk
bahagia, dan forgiveness bisa jadi kunci utama untuk meraihnyal!

Sudahkah kamu memaafkan dirimu hari ini? []

Exbjarbighen
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Baca Selanjutnya
BGS, Dari Tiket KA Sampai Isi Bensin Semua Ada Diskon


https://prolitenews.com/bgs-dari-tiket-ka-sampai-isi-bensin-semua-ada-diskon/

