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Prolite - Fearful-Avoidant Attachment:
Ketika Ingin Dicintai Tapi Takut Terluka

Pernah nggak sih, kamu merasa ingin banget dicintai, tapi
sekaligus takut ketika seseorang mendekati? Rasanya seperti
ada dorongan untuk dekat, tapi tiba-tiba muncul ketakutan yang
bikin kamu menjauh. Kalau iya, bisa jadi kamu memiliki gaya
keterikatan yang disebut fearful-avoidant attachment alias
keterikatan takut-menghindar.

Gaya keterikatan ini bisa mempengaruhi hubungan kita dengan
pasangan, teman, bahkan lingkungan sosial secara keseluruhan.
Tapi, apa sih sebenarnya fearful-avoidant attachment ini? Dan
apakah gaya keterikatan ini bisa berubah? Yuk, kita kupas
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bareng!

Apa Itu Fearful-Avoidant
Attachment?

(]

Fearful-avoidant attachment adalah salah satu gaya keterikatan
dalam teori attachment yang dikembangkan oleh John Bowlby dan
Mary Ainsworth. Orang dengan gaya keterikatan ini memiliki
konflik internal antara keinginan untuk dekat dengan orang
lain dan ketakutan akan penolakan atau luka emosional.

Mereka ingin mencintai dan dicintai, tapi saat hubungan mulai
terasa terlalu dekat atau intim, mereka bisa merasa cemas,
tertekan, dan malah menjauh. Pola ini sering kali muncul
secara tidak sadar dan bisa menghambat hubungan yang sehat.

Mengapa Seseorang Bisa Memiliki
Gaya Keterikatan Ini?

Gaya keterikatan seseorang biasanya terbentuk sejak kecil,
terutama dari hubungan dengan orang tua atau pengasuh utama.
Beberapa faktor yang bisa menyebabkan fearful-avoidant
attachment antara lain:

- Pengalaman trauma atau pengabaian di masa kecil

= Hubungan dengan orang tua yang tidak konsisten (kadang
hangat, kadang dingin)

- Pernah mengalami pengkhianatan atau hubungan yang
menyakitkan

- Lingkungan yang membuat seseorang sulit merasa aman
dalam hubungan interpersonal

Singkatnya, jika seseorang tumbuh dalam lingkungan yang tidak



bisa diprediksi—di mana kasih sayang dan kehangatan tidak
konsisten—mereka bisa mengembangkan pola ini sebagai cara
untuk melindungi diri.

Dampaknya terhadap Hubungan
Romansa, Pertemanan, dan Kehidupan
Sosial
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Gaya keterikatan fearful-avoidant bisa mempengaruhi banyak
aspek kehidupan, terutama dalam hal hubungan dengan orang
lain. Berikut beberapa dampaknya:

1. Dalam Hubungan Romantis

= Sulit percaya sepenuhnya pada pasangan.

= Bisa tiba-tiba menarik diri dari hubungan saat merasa
terlalu dekat.

» Takut diabaikan, tapi juga takut terlalu terikat.

» Cenderung mengalami siklus “tarik-ulur” dalam hubungan.

2. Dalam Pertemanan

» Takut terlalu bergantung pada orang lain.

»Sering merasa tidak cukup berharga untuk menjalin
hubungan dekat.

» Bisa merasa kesepian, tapi juga cemas ketika seseorang
terlalu peduli.

3. Dalam Lingkungan Sosial

» Kesulitan mengekspresikan emosi secara terbuka.

Bisa menghindari situasi yang melibatkan kedekatan
emosional.

» Takut dihakimi atau ditolak oleh orang lain.



Apakah Aku Punya Fearful-Avoidant
Attachment? Coba Tes Sederhana Ini!

Kamu bisa bertanya pada diri sendiri dengan beberapa
pertanyaan refleksi berikut:

- Bagaimana responsku saat seseorang mulai menunjukkan
kasih sayang?

- Apakah aku sering merasa ingin dekat, tapi kemudian
takut sendiri?

- Apakah aku cenderung curiga atau overthinking dalam
hubungan?

- Seberapa nyaman aku menunjukkan emosi atau meminta
bantuan?

Jawaban atas pertanyaan-pertanyaan ini bisa memberi gambaran
tentang pola keterikatanmu.

Mengubah Fearful-Avoidant
Attachment Menjadi Gaya Keterikatan
yang Lebih Sehat

[(x]

Kabar baiknya, gaya keterikatan tidak harus permanen. Dengan
kesadaran diri dan usaha yang konsisten, kita bisa mengubah
pola fearful-avoidant menjadi lebih secure. Beberapa cara yang
bisa membantu:

1. Membangun Kesadaran Diri (Self-
Awareness)

 Kenali pola attachment-mu dan bagaimana itu mempengaruhi
hubungan.

 Catat momen-momen ketika kamu merasa ingin menarik diri
dan analisis penyebabnya.



= Validasi perasaanmu tanpa menghakimi diri sendiri.

2. Melatih Komunikasi yang Sehat

= Cobalah untuk lebih terbuka tentang perasaanmu, meskipun
terasa sulit.

 Berlatih mengungkapkan kebutuhan dan batasan dengan
jelas.

= Jangan takut meminta dukungan dari orang yang kamu
percaya.

3. Mencoba Teknik Terapi dan Latihan
Mental

= Journaling: Menulis tentang emosi dan pengalamanmu untuk
memahami pola hubungan.

= Terapi Inner Child: Menyembuhkan luka emosional dari
masa lalu.

= Mindfulness & Meditasi: Melatih diri untuk lebih sadar
dan hadir dalam hubungan.

4. Membangun Hubungan yang Sehat dan Aman

» Berada di sekitar orang yang suportif dan menerima
dirimu apa adanya.

= Pelan-pelan membangun kepercayaan dalam hubungan tanpa
terburu-buru.

= Ingat, perubahan butuh waktu! Beri dirimu ruang untuk
berkembang.

Kita Bisa Berubah!

Fearful-avoidant attachment bukanlah “kutukan” yang harus kita
jalani selamanya. Dengan self-awareness, latihan, dan dukungan
yang tepat, kita bisa membangun keterikatan yang lebih sehat.
Hubungan yang aman dan nyaman itu mungkin, asal kita bersedia
membuka hati dan berproses.



Jadi, apakah kamu siap untuk mulai memahami dan mengubah pola
keterikatanmu? []

Ngabuburit Hemat di Ancol:
Tiket Gratis, Hiburan Asyik,
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Ngabuburit Lebih Seru
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GRATIS

MASUKANCOL

Periode 1- 28 Maret 2025

Prolite - Ngabuburit Sambil Menikmati
Senja di Ancol Tanpa Biaya? Bisa Banget!

Bulan Ramadan memang selalu membawa banyak kejutan, salah
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satunya dari Ancol yang kembali menghadirkan promo spesial
untuk para pengunjung. Dalam rangka menyambut bulan suci ini,
Ancol memberikan tiket masuk gratis sepanjang bulan Maret
2025

So, buat kamu yang ingin menikmati suasana ngabuburit dengan
pemandangan pantai yang indah, ini kesempatan emas yang nggak
boleh dilewatkan!

Program tiket gratis ini berlaku mulai 1 hingga 28 Maret 2025,
setiap hari dari pukul WIB hingga WIB.

Jadi, kamu bisa datang menjelang waktu berbuka, menikmati
sunset, dan lanjut santai setelahnya tanpa harus mengeluarkan
biaya masuk. Wah, seru banget, kan?

Cara Mendapatkan Tiket Masuk Gratis
=]

Eits, meskipun gratis, kamu tetap harus melakukan reservasi
dulu, ya! Pengelola Ancol telah mengatur sistem pemesanan
tiket agar pengunjung bisa masuk dengan lebih nyaman dan
teratur. Berikut langkah-langkahnya:

. Kunjungi situs resmi di

. Pilih tanggal kunjungan yang kamu inginkan

. Isi data diri sesuai dengan identitas

. Dapatkan e-ticket yang nantinya bisa ditunjukkan di
pintu masuk

A~ W NN R

Promo ini berlaku hanya untuk akses masuk kawasan Ancol
melalui pintu gerbang utama, ya! Jadi, kalau kamu ingin
membawa kendaraan, tetap akan dikenakan biaya parkir sesuai
tarif yang berlaku. Selain itu, promo ini juga tidak termasuk
tiket masuk ke wahana berbayar seperti Dufan, Sea World, atau
Atlantis.



Ngabuburit Makin Seru dengan
Berbagal Acara Spesial!
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Bukan cuma tiket gratis, Ancol juga menyiapkan berbagai acara
menarik untuk menemani ngabuburit kamu selama Ramadan. Apa
saja keseruannya? Yuk, cek di bawah ini:

1. Festival Kuliner Ramadan [][]

Buka puasa di Ancol bakal terasa lebih spesial dengan adanya
Festival Kuliner Ramadan! Di sini, kamu bisa menikmati
berbagai menu berbuka dari restoran-restoran ternama seperti
Bandar Djakarta, Solaria, dan Walking Drums. Pilihan
makanannya bervariasi, mulai dari takjil seperti kolak dan es
campur hingga hidangan utama khas Nusantara.

2. Menikmati Keindahan Sunset di Pantai Ancol []

Pantai Ancol selalu menjadi spot favorit untuk menikmati
pemandangan matahari terbenam. Sambil menunggu waktu berbuka,
kamu bisa duduk santai di tepi pantai, ngobrol dengan teman
atau keluarga, dan menikmati suasana Ramadan yang syahdu.

3. Ibadah Jadi Lebih Nyaman dengan Fasilitas
Lengkap []

Nggak perlu khawatir soal ibadah! Ancol telah menyediakan
fasilitas musala di berbagai titik sekitar pantai. Bahkan,
kamu juga bisa mengikuti salat tarawih berjemaah di Masjid
Baiturrahman yang berada di dalam kawasan Ancol. Jadi, selain
menikmati ngabuburit, kamu tetap bisa menjalankan ibadah
dengan nyaman.

Ayo, Nikmati Ramadan di Ancol



Sekarang!

Dengan adanya promo tiket gratis ini, nggak ada alasan lagi
buat nggak menikmati Ramadan dengan cara yang lebih seru dan
berkesan. Yuk, ajak keluarga, teman, atau pasangan untuk
ngabuburit di Ancol! Jangan lupa untuk reservasi tiket dulu
biar nggak kehabisan, ya.

Ramadan kali ini, biarkan Ancol menjadi tempat terbaik untuk
menikmati senja, berbuka puasa, dan menghabiskan waktu
berkualitas bersama orang-orang tersayang. Selamat menikmati
ngabuburit, dan selamat menjalankan ibadah puasa! [

Bukan Malas, Ini Alasan
Emosional yang Membuatmu
Sulit Berubah!

Category: LifeStyle
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Prolite - Bukan Malas, Ini Alasan
Emosional yang Membuatmu Sulit Berubah!

Kita semua pasti pernah merasa ingin berubah menjadi versi
terbaik dari diri sendiri. Entah itu ingin lebih disiplin,
lebih percaya diri, atau lebih produktif. Namun, kenyataannya,
sering kali perubahan terasa sangat sulit.

Sudah punya niat, sudah baca banyak buku motivasi, bahkan
sudah menuliskan target yang jelas, tapi tetap saja rasanya
berat untuk melangkah.

Kenapa bisa begitu? Bisa jadi, bukan karena kurang usaha,
tetapi karena ada sesuatu yang menghambat dari dalam
diri—-perasaan kita sendiri. Perasaan nyaman, takut gagal,
ragu-ragu, dan berbagai emosi lainnya sering kali menjadi
“penjaga gerbang” yang menghalangi kita dari perubahan yang
kita inginkan.

Nah, dalam artikel ini, kita akan membahas bagaimana perasaan
bisa menjadi penghambat perubahan, dan tentu saja, bagaimana
cara mengatasinya agar kita bisa benar-benar bergerak maju!



Kita Sudah Bangun Mindset
Sedemikian Rupa, Tapi Malah
Dikalahkan oleh Perasaan
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Pernah nggak sih kamu merasa sudah mempersiapkan semuanya
dengan matang, tapi pas waktunya bertindak, tiba-tiba muncul
rasa malas, cemas, atau bahkan takut?

Misalnya, kamu sudah niat bangun pagi untuk mulai olahraga.
Malam sebelumnya, kamu sudah pasang alarm, menyiapkan baju
olahraga, bahkan sudah membayangkan betapa segarnya udara

pagi.

Tapi pas alarm berbunyi, tiba-tiba ada suara kecil dalam diri
yang berkata, “Ah, masih ngantuk, 5 menit lagi.” Dan akhirnya,
niat olahraga pun tertunda, lagi dan lagi.

Ini adalah contoh klasik bagaimana perasaan kita bisa
mengalahkan niat baik. Kita sering kali terlalu mendengarkan
emosi sesaat dibandingkan tujuan jangka panjang. Akibatnya?
Kita terus berada di lingkaran yang sama tanpa ada perubahan
nyata.

Kenapa Keinginan untuk Berkembang
Sering Kalah dengan Kenyamanan
Emosional?

Jawabannya sederhana: manusia secara alami lebih memilih
kenyamanan dibandingkan tantangan. Otak kita dirancang untuk
mencari rasa aman, sehingga ketika ada sesuatu yang terasa
sulit atau tidak pasti, naluri kita adalah menghindarinya.



Misalnya, kamu ingin lebih percaya diri berbicara di depan
umum. Tapi setiap kali ada kesempatan untuk berbicara, rasa
gugup menyerang dan membuatmu memilih untuk diam. Akhirnya,
kamu tetap berada di zona nyaman dan tidak pernah benar-benar
berkembang.

Kenyamanan emosional memang terasa enak, tapi kalau kita
terus-terusan menuruti perasaan itu, kita tidak akan pernah
tumbuh. Perubahan membutuhkan keberanian untuk keluar dari
zona nyaman dan menghadapi ketidaknyamanan sementara.

Peran Ketakutan dan Keraguan dalam
Menghambat Perubahan Positif

(=]

Dua musuh utama perubahan adalah ketakutan dan keraguan.

- Ketakutan muncul dalam berbagai bentuk: takut gagal,
takut dihakimi orang lain, atau bahkan takut sukses (ya,
ini juga ada lho!).

- Keraguan membuat kita bertanya-tanya, “Apa aku bisa?”,
“Apa aku cukup mampu?”, “Jangan-jangan nanti hasilnya
malah buruk?”.

Ketika dua hal ini muncul, kita jadi ragu untuk melangkah dan
akhirnya memilih diam. Padahal, perubahan itu memang menuntut
keberanian.

Ingat, semua orang sukses juga pasti pernah merasakan
ketakutan dan keraguan. Bedanya, mereka tetap melangkah meski
ada rasa takut itu.

Cara Mengubah Pola Pikir agar Tidak



Terjebak dalam Zona Nyaman
Emosional

Lalu, bagaimana caranya agar kita tidak terus-menerus
dikalahkan oleh perasaan sendiri? Berikut beberapa tips yang
bisa kamu coba:

[] Sadari bahwa perasaan itu sementara

Saat malas, takut, atau ragu mulai muncul, coba tanyakan ke
diri sendiri: “Apakah ini benar-benar yang aku inginkan, atau
hanya perasaan sesaat yang mencoba menghambatku?” Dengan
menyadari bahwa perasaan itu hanya sementara, kamu bisa lebih
mudah mengatasinya.

[] Fokus pada tujuan jangka panjang, bukan kenyamanan sesaat
Setiap kali tergoda untuk menyerah, ingatkan diri sendiri
tentang alasan awal kenapa kamu 1ingin berubah. Tuliskan
tujuanmu di tempat yang sering kamu lihat agar kamu selalu
ingat apa yang sedang kamu perjuangkan.

[J Hadapi ketakutan secara bertahap

Kalau kamu takut melakukan sesuatu, coba pecah menjadi
langkah-langkah kecil. Misalnya, kalau kamu takut berbicara di
depan umum, mulai dari berbicara di grup kecil dulu. Dengan
cara ini, kamu perlahan-lahan membiasakan diri dan ketakutan
pun berkurang.

[] Beri diri sendiri apresiasi

Jangan terlalu keras pada diri sendiri. Setiap langkah kecil
menuju perubahan layak untuk diapresiasi. Ini akan membuatmu
lebih termotivasi untuk terus maju.

Saatnya Bertindak dan Menaklukkan
Perasaan Emosional!
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Perasaan memang sering kali menjadi penghambat terbesar dalam
perubahan. Tapi sekarang, kamu sudah tahu bahwa itu hanya
ilusi yang diciptakan oleh otak untuk tetap berada di zona
nyaman.

Saatnya kamu mengambil kendali atas hidupmu sendiri! Jangan
biarkan perasaan emosional sesaat seperti rasa malas, takut,
atau ragu menguasai dirimu. Mulailah dengan langkah kecil,
hadapi ketidaknyamanan, dan teruslah bergerak maju.

Jadi, apa langkah pertama yang akan kamu ambil hari ini untuk
berubah? []

Berburu Takjil Makin Hemat!
Janji Jiwa Kasih Diskon 50%
Sampal 19 Maret 2025!
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Ragom Menv
Berbuko
Adoa di

janji jiwa

Diskon s.d 50%

bikin momen buka
puasamu lebih hemat.
Cek sekarang! »»»

Prolite — Promo Beragam Menu Takjil Janji
Jiwa, Diskon 50% hingga 19 Maret 2025!

Bulan Ramadan sudah tiba, saatnya menikmati momen berbuka
puasa dengan sesuatu yang spesial! Buat kamu yang lagi cari
menu berbuka yang praktis, lezat, dan tentu saja hemat, Kopi
Janji Jiwa punya promo spesial yang sayang banget kalau
dilewatkan!

Dari tanggal 1 hingga 19 Maret 2025, ada diskon hingga 50%
untuk berbagai menu berbuka yang menggoda selera.

Cocok banget buat buka bareng keluarga, sahabat, atau rekan
kerja! Mulai dari minuman segar, camilan gurih, hingga paket
toast dan nasi yang bikin kenyang. Gak cuma itu, ada juga
Special Hampers buat kamu yang ingin berbagi kebahagiaan di
bulan penuh berkah ini.

Dan yang paling penting, promo ini bisa kamu nikmati di
berbagai platform, mulai dari Jiwa+, GoFood, ShopeeFood,



hingga GrabFood. Makin gampang, kan? Yuk, cek menu promonya di
bawah ini!

1. Iced Shaken Jasmine Berry -
Kesegaran Manis dengan Harga Super
Hemat! []
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Buka puasa paling nikmat kalau ada yang manis dan menyegarkan,
setuju? Nah, Janji Jiwa punya menu spesial buat kamu: Iced
Shaken Jasmine Berry. Perpaduan teh melati yang wangi dengan
sentuhan buah berry yang segar, dijamin bikin tenggorokan adem
setelah seharian berpuasa.

Harganya juga bikin senyum makin lebar, dari Rp , sekarang
cuma Rp aja! Lebih hemat lagi kalau kamu ajak teman atau
pasangan, karena ada promo Buy 1 Get 1 Free. Jadi, cukup Rp
udah bisa dapet dua minuman segar ini. Gak ada alasan buat gak
cobain!

2. Takjil Ramadhan — Camilan Gurih
Buat Buka Puasa []
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Gak lengkap rasanya kalau buka puasa tanpa takjil, kan? Kopi
Janji Jiwa juga punya pilihan takjil yang siap nemenin momen
berbuka kamu, yaitu Tahu Walik dan Cireng Renyah. Gurih,
renyah, dan pastinya bikin nagih!

Lebih serunya lagi, ada diskon 35% loh! Jadi, kamu bisa
menikmati camilan ini mulai dari Rp aja. Cocok banget buat
dimakan sambil nunggu menu utama datang.



3. Paket Toast + Minuman -
Perpaduan Pas untuk Buka Puasa [][]
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Kalau kamu tipe yang suka berbuka dengan menu ringan tapi
tetap mengenyangkan, paket ini wajib dicoba! Kopi Janji Jiwa
menghadirkan Paket Toast + Minuman yang bisa kamu dapatkan
mulai dari Rp aja.

Toast yang lembut dengan isian lezat berpadu dengan minuman
menyegarkan, pas banget buat buka bareng temen atau keluarga.
Selain enak, harganya juga ramah di kantong!

4. Paket Nasi/Burger + Minuman -
Kenyang dan Segar dalam Satu Paket

L[]
B

Buat kamu yang lebih suka berbuka dengan menu yang lebih
mengenyangkan, tenang aja! Janji Jiwa juga punya Paket Nasi
atau Burger + Minuman dengan harga mulai dari Rp .

Pilihan yang pas buat kamu yang pengen makan berat tapi tetap
hemat. Dijamin puas dan bikin semangat Ulanjut ibadah
setelahnya!

5. Paket Kebaikan - Berbagi Berkah
dengan Driver 0jol []

]

Ramadan adalah momen yang tepat untuk berbagi. Nah, Kopi Janji
Jiwa juga ngajak kamu buat berbagi kebaikan lewat Paket



Kebaikan ini. Setiap pembelian paket combo mulai dari Rp ,
kamu bisa mendapatkan 1 minuman gratis untuk driver ojol yang
mengantarkan pesananmu.

Gak cuma bisa menikmati makanan enak, tapi juga bisa berbagi
kebahagiaan dengan orang lain. Yuk, berbuka sambil berbagi!

6. Special Hampers - Hadiah Manis
untuk Orang Tersayang []

]

Buat kamu yang ingin memberikan sesuatu yang spesial di bulan
Ramadan ini, Special Hampers dari Kopi Janji Jiwa bisa jadi
pilihan yang pas. Ada dua pilihan hampers dengan harga hemat:

- Special Hampers 1 (Mulai Rp ): 1 Liter Minuman Favorit +
Tas Janji Jiwa + Gift Card.

- Special Hampers 2 (Mulai Rp ): 2 Liter Minuman Favorit +
Tas Janji Jiwa + Gift Card.

Cocok buat hadiah ke keluarga, teman, atau kolega. Unik,
berkesan, dan pastinya bermanfaat!

Jangan Sampai Kelewatan, Yuk Nikmati
Promo Spesial Ini!

Ramadan cuma sekali dalam setahun, jadi jangan sampai
ketinggalan promo spesial ini! Dengan harga yang super hemat,
kamu bisa menikmati beragam menu berbuka yang lezat dan
praktis.

Jadi, tunggu apa lagi? Langsung pesan menu favorit kamu
melalui Jiwa+, GoFood, ShopeeFood, atau GrabFood, dan buat
momen berbuka makin berkesan bareng Janji Jiwa!

Selamat berbuka puasa! []



3 Game Gratis PS Plus Maret
2025: Wajib Klaim Sebelum
Kehabisan!
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Prolite — 3 Game Gratis PS Plus Maret
2025, Bisa Dimainkan di PS4 dan PS5!

Bulan baru, game baru! Bagi para pelanggan PlayStation Plus,
Maret 2025 membawa kabar gembira dengan hadirnya tiga game
gratis yang bisa langsung diklaim dan dimainkan di PS4 serta
PS5. Sony PlayStation baru saja mengumumkan daftar game yang
bakal bisa dinikmati oleh para gamer mulai 4 Maret 2025.

Seperti biasa, game gratis ini hanya bisa diklaim dalam waktu
terbatas. Jadi, sebelum ketinggalan, yuk simak daftar
lengkapnya dan siap-siap tambahkan ke koleksi gamemu!
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Daftar Game Gratis PS Plus Maret
2025

Sony Interactive Entertainment melalui Director Game Services-
Content, Adam Michel, mengungkapkan tiga game yang bisa
diklaim secara gratis bulan ini. Berikut daftar lengkapnya:

1. Dragon Age: The Veilguard (PS5)
g

RPG legendaris dari BioWare ini akhirnya hadir untuk PS5!
“Dragon Age: The Veilguard” adalah sekuel terbaru dari
franchise Dragon Age yang sudah lama dinantikan oleh para
penggemarnya. Game ini menawarkan eksplorasi dunia yang luas,
pilihan cerita yang memengaruhi alur permainan, serta sistem
pertarungan yang lebih dinamis dibandingkan pendahulunya.

Dengan grafis yang lebih tajam dan alur cerita yang mendalam,
game ini siap memberikan pengalaman RPG yang epik. Sayangnya,
game ini hanya tersedia untuk PS5, jadi pengguna PS4 belum
bisa menikmatinya.

2. Sonic Colors: Ultimate (PS4)
=]

Siapa yang nggak kenal Sonic? Maskot biru ikonik dari SEGA ini
kembali dalam versi remaster dari “Sonic Colors,” yang pertama
kali dirilis untuk Nintendo Wii. “Sonic Colors: Ultimate”
menghadirkan gameplay cepat dan penuh aksi dengan tambahan
visual yang lebih baik serta mode permainan yang diperbarui.

Dengan berbagai level menantang dan efek warna-warni yang
memukau, game ini cocok banget buat kamu yang ingin menikmati
game platformer seru dan nostalgik. Oh iya, meskipun game ini
hanya disebutkan untuk PS4, kamu tetap bisa memainkannya di
PS5 melalui fitur backward compatibility.



3. Teenage Mutant Ninja Turtles: The
Cowabunga Collection (PS4, PS5)

(]

Kalau kamu penggemar berat kura-kura ninja, maka game ini
wajib banget kamu klaim! “Teenage Mutant Ninja Turtles: The
Cowabunga Collection” adalah kumpulan game klasik TMNT yang
dulu populer di era arcade dan konsol retro. Game ini mencakup
beberapa judul klasik dari NES, SNES, dan Sega Genesis.

Dengan mode multiplayer dan fitur online baru, kamu bisa
bermain bersama teman-teman untuk mengalahkan musuh-musuh
ikonik seperti Shredder dan Foot Clan. Kabar baiknya, game ini
bisa dimainkan di PS4 dan PS5, jadi siapa pun bisa
menikmatinya!

Jangan Lupa Klaim Game Gratis PS
Plus Februari 2025 Sebelum
Terlambat!

Sambil menunggu game-game ini bisa diunduh pada 4 Maret,
jangan lupa kalau game gratis PS Plus dari bulan Februari
masih bisa diklaim hingga 3 Maret 2025! Game yang tersedia
bulan lalu adalah:

- Payday 3 — Game tembak-menembak kooperatif yang penuh
aksi.

- High on Life — Petualangan absurd dengan humor khas ala
Rick and Morty.

 Pac-Man World Re-Pac — Remaster dari game klasik Pac-Man
dengan tampilan modern.

Jangan sampali kelewatan, karena setelah tanggal 3 Maret, game-
game ini nggak akan bisa diklaim lagi!



Game PS4 Akan Mulai Dihapus dari PS
Plus Tahun Depan

Sayangnya, ada kabar kurang menyenangkan bagi pengguna PS4.
Mulai Januari 2026, Sony PlayStation akan mengurangi game PS4
dari katalog PlayStation Plus. Adam Michel menyatakan bahwa
semakin banyak pemain yang beralih ke PS5, sehingga mereka
akan lebih fokus pada katalog game PS5 ke depannya.

Namun, jangan khawatir! Semua game PS4 yang sudah diklaim
sebelumnya tetap bisa dimainkan selama kamu masih berlangganan
PS Plus. Selain itu, Sony juga tidak menutup kemungkinan bahwa
beberapa game PS4 tetap akan ditawarkan sesekali di masa
mendatang.

Klaim, Mainkan, dan Nikmati!

Maret 2025 membawa tiga game menarik yang bisa kamu klaim
secara gratis di PS Plus. Dari RPG epik Dragon Age: The
Veilguard, game platformer cepat Sonic Colors: Ultimate,
hingga koleksi nostalgia Teenage Mutant Ninja Turtles: The
Cowabunga Collection — semuanya siap menghibur kamu sepanjang
bulan!

Jadi, jangan lupa klaim game-game ini mulai 4 Maret dan
pastikan kamu sudah mengambil game gratis Februari sebelum
batas waktunya habis. Happy gaming! [

Maret 2025 Jadi Bulan
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Spesial! Ini 10 K-Drama yang
Wajib Masuk Watchlist Kamu!

Category: LifeStyle
Maret 6, 2025
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Prolite — Deretan K-Drama Tayang Maret
2025, Ada IU dan Park Bo Gum Hingga Lee
Dong Wook!

Maret 2025 jadi bulan penuh kebahagiaan buat para pecinta K-
Drama! Pasalnya, ada banyak drama baru dengan berbagai genre
yang siap menemani kamu menghabiskan waktu, termasuk di bulan
puasa bagi yang menjalankan. Dari romansa yang bikin baper,
thriller yang mendebarkan, sampai kisah keluarga yang
menyentuh, semuanya ada!

Nah, yang bikin makin seru, beberapa drama ini juga dibintangi
aktor dan aktris favorit, seperti IU, Park Bo Gum, Lee Dong
Wook, hingga debut akting Xiumin EXO. Yuk, langsung cek daftar
K-Drama yang bakal tayang di bulan Maret 2025 berikut ini!
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1. The Potato Lab (1 Maret 2025)

= Genre: O0ffice Romance, Komedi
= Pemain: Kang Tae Oh, Lee Sun Bin
= Platform: tvN

Drama ini jadi momen comeback Kang Tae Oh setelah
menyelesaikan wajib militernya! “The Potato Lab” berkisah
tentang seorang peneliti kentang yang sudah lebih dari satu
dekade bekerja di Institut Penelitian Kentang. Tapi, hidupnya
berubah drastis setelah kedatangan direktur baru yang tidak
hanya mengacaukan ritme pekerjaannya, tapi juga membuat
hatinya berdebar. Buat yang suka romansa di tempat kerja
dengan bumbu komedi ringan, ini wajib masuk watchlist!

2. Riding Life/Mother and Mom (3
Maret 2025)

 Genre: Drama Keluarga
= Pemain: Jeon Hye Jin, Jo Min Soo
= Platform: KBS2

Drama yang diadaptasi dari novel ini mengangkat kisah seorang
single mother yang rela melakukan segala cara demi memasukkan
anaknya ke akademi swasta ternama di Gangnam. Sampai-sampai 1a
meminta bantuan 1ibunya yang punya cara “unik” dalam
menyelesaikan masalah. Siap-siap baper sama kisah perjuangan
seorang ibu yang penuh emosi dan realita hidup!

3. I Am a Running Mate (6 Maret
2025)

= Genre: Dark Comedy, Sekolah
= Pemain: (Belum diumumkan)



= Platform: TVING

Bayangin jadi siswa teladan yang tiba-tiba kehilangan reputasi
gara-gara insiden memalukan, sampai dijuluki “Erector”! Demi
memulihkan citranya, ia memutuskan mencalonkan diri sebagai
wakil presiden dewan siswa. Tapi, bukannya membaik,
keputusannya justru membawa lebih banyak kekacauan. Kalau suka
drama dengan satire sekolah yang penuh humor gelap, jangan
lewatkan serial ini!

4. When Life Gives You Tangerines
(7 Maret 2025)

= Genre: Romansa, Sejarah
= Pemain: IU, Park Bo Gum
= Platform: Netflix

Siapa yang nggak excited nungguin chemistry IU dan Park Bo
Gum? Berlatar di Pulau Jeju tahun 1950-an, drama ini
mengisahkan Ae Sun (IU), seorang wanita berjiwa bebas yang
bermimpi menjadi penyiar. Sementara itu, ada Gwan Sik (Park Bo
Gum), pria sederhana yang diam-diam mengaguminya sejak lama.
Drama ini akan tayang dalam dua bagian: 7-14 Maret dan 21-28
Maret. Jangan sampai ketinggalan!

5. The Art of Negotiation (8 Maret
2025)

= Genre: Thriller, Bisnis
= Pemain: Lee Je Hoon
= Platform: JTBC, Vidio

Siap-siap melihat Lee Je Hoon beraksi dalam dunia bisnis yang
penuh intrik! Ia memerankan Yoon Joo No, seorang negosiator
ulung dalam transaksi merger dan akuisisi perusahaan besar.
Dengan strategi dan kepiawaian Lluar biasa, ia berusaha
menaklukkan lawan-lawannya. K-Drama ini menjanjikan banyak



adegan laga yang menegangkan!

6. Hyper Knife (19 Maret 2025)

 Genre: Medis, Crime, Thriller
- Pemain: Park Eun Bin, Sul Kyung Gu
= Platform: Disney+

Park Eun Bin akan memerankan Se Ok, seorang dokter bedah saraf
berbakat yang kariernya hancur setelah diusir dari ruang
operasi. Kini, ia bekerja di klinik bawah tanah dan kembali
bertemu mentornya, Deok Hee (Sul Kyung Gu). Akankah ia bisa
membalaskan dendamnya? Drama ini punya plot twist yang bikin
penasaran!

7. Villains Everywhere (19 Maret
2025)

 Genre: Drama Keluarga
= Pemain: Oh Na Ra, So Yoo Jin
= Platform: KBS2

Dua saudara perempuan, satu mantan pramugari dan satu
instruktur memasak, harus menghadapi berbagai “penjahat” dalam
hidup mereka. Dengan kehidupan rumah tangga yang berantakan,
keduanya berusaha mencari jalan keluar dari setiap konflik
yang datang bertubi-tubi.

8. Heos Diner (24 Maret 2025)

= Genre: Fantasi, Romcom
= Pemain: Xiumin EXO0, Exy WJSN
= Platform: Netflix

Debut akting Xiumin EXO! Ia memerankan Heo Gyun, seorang pria
dari Dinasti Joseon yang terdampar di Seoul masa kini. Ia
akhirnya bekerja di restoran milik ibu dan anak, lalu bertemu



seorang kolumnis makanan bernama Eun Sil (Exy WJSN). K-Drama
ini bakal menyajikan kisah unik dengan bumbu time travel yang
menarik!

9. Heesu in Class 2 (28 Maret 2025)

 Genre: Sekolah, BL (Boys Love)
= Pemain: Ahn Ji Ho, Jo Joon Young
= Platform: Heavenly TV

K-Drama adaptasi webtoon ini bercerita tentang Heesu, seorang
siswa SMA yang diam-diam menaruh hati pada sahabatnya, Chan
Young. Dengan nuansa cerita yang ringan namun emosional, drama
ini cocok buat yang suka kisah coming-of-age!

10. The Divorce Insurance (31 Maret
2025)

= Genre: Komedi, Romansa
= Pemain: Lee Dong Wook
= Platform: tvN, Amazon Prime

Nggak ada yang nyangka perceraian bisa jadi ladang bisnis yang
menguntungkan! Lee Dong Wook berperan sebagai Noh Ki Jun,
seorang agen asuransi perceraian yang sudah gagal menikah tiga
kali. Dengan latar belakang dunia asuransi unik, K-Drama ini
akan menggabungkan komedi dan kisah cinta yang segar!

K-Drama Mana yang Paling Kamu Tunggu?
=

Maret 2025 penuh dengan pilihan K-Drama seru yang siap
menemani waktu Lluangmu! Dari yang romantis, menegangkan,
sampal yang penuh komedi, semuanya ada. Nah, drama mana yang
paling bikin kamu penasaran? Tulis di kolom komentar dan
jangan lupa siapin cemilan buat maraton nonton! [



Ini Pilihan Menu di Café
Friend yang Bisa Kamu
Dapatkan dengan Rp50 Ribu!

Category: LifeStyle
Maret 6, 2025

BANDUNG, Prolite - Dengan budget Rp50
ribu kita bisa dapat apa sih di café
Friend?

Jawabannya, dapat menu lengkap Iftar, selama Bulan Ramadhan. Lalu apa

saja menu lengkap tersebut?

“Jadi, kami menyediakan beraneka macam takjil selama Bulan
Ramadhan,” ujar pemilik Café Friend di J1 Sukanagara No 48,
Antapani, Bandung, Maulida.

Maulida menerangkan, beberapa menu takjil tersebut
diantaranya, berbagai gorengan dan juga disediakan saus
cocolan, yang tentu menjadi rebutan kita selama bulan puasa.
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“Yang jelas ada berbagai gorengan, seperti bala-bala, gehu,
lumpia jasuke, karauket isi bihun, dan lain 1lain. Kami
menyediakan saos kacang sebagai cocolannya,” terangnya.

Untuk yang doyan makanan manis, Maulida mengatakan di Café
Friend juga disiapkan berbagai macam kola dan candil,
disajikan dengan santan terpisah, sehingga lebih awet dan
tahan lama jika ingin dinikmati Ketika sahur.

Untuk menu utama, Café Friend menyediakan berbagai menu nasi
dan lauk pauk, seperti nasi paru balado, nasi tulang jambal
dan lain sebagainya. Ada juga berbagai macam nasi goreng,
dengan tambahan toping sesuai selera.

Sedangkan menu minuman, tersedia kategori coffie, non coffie,
mocktail coffe dan pastinya berbagai sajian teh, seperti es
teh leci, es teh peach dan es teh lemon.

(x]

Sedangkan untuk cemilannya, sudah pasti ada kentang sosis
goreng, berbagai sajian seblak, mulai seblak rafel sampai
seblak tulang dan ceker, dengan tambahan toping telur kalau
mau.

“Untuk seblak kami menyiapkan dari level satu sampai lima,”
tambahnya,

Four Your Information, café ini dikelola Maulida bersama
mantan kiper persib kenamaan Markus Horison. Maulida
mengatakan, cafenya selalu ramai didatangi pelanggan, saat
digelar nobar sepak bola terutama persib.

(]

“Karena kalau pas Markus kebetulan ada di café, kita bisa
bebas berfoto, ngobrol sampai minta tandatangannya,” tutur
Maulida.



Jadi, dengan uang Rp50 ribu, kita bisa nongkrong santai di
Café Friend dan menikmati sajian takjil, makan berat dan
minum. Diatmbah bonus bisa ngobrol bareng idola, jika
beruntung.

Nenbutsu: Seni Mindfulness
dari Jepang untuk Redakan
Stres dan Kecemasan

Category: LifeStyle
Maret 6, 2025



https://prolitenews.com/nenbutsu-seni-mindfulness-dari-jepang/
https://prolitenews.com/nenbutsu-seni-mindfulness-dari-jepang/
https://prolitenews.com/nenbutsu-seni-mindfulness-dari-jepang/

Prolite - Mindfulness ala Jepang:
Mengenal Nenbutsu dan Manfaatnya untuk
Kesehatan Mental

Dalam kehidupan yang serba cepat ini, stres, kecemasan, dan
overthinking seakan jadi teman sehari-hari. Rasanya, otak
nggak pernah berhenti berpikir, bukan?

Nah, kalau kamu sedang mencari cara untuk lebih tenang dan
damai, ada konsep mindfulness dari Jepang yang bisa dicoba,
yaitu Nenbutsu.

Metode ini bukan sekadar praktik keagamaan, tetapi juga bisa
membantu kita lebih sadar dan fokus pada momen sekarang. Lalu,
apa itu Nenbutsu? Bagaimana konsep ini bisa membantu kita
mengelola stres? Yuk, kita kupas satu per satu!

Seni Mindfulness ala Jepang
=]

Mindfulness sering dikaitkan dengan meditasi, pernapasan, atau
teknik grounding. Di Jepang, salah satu bentuk mindfulness
yang populer adalah Nenbutsu.

Secara sederhana, Nenbutsu adalah praktik mengulang nama
Buddha (biasanya “Namu Amida Butsu” yang berarti “Salam kepada
Buddha Amitabha” ) sebagai bentuk doa dan refleksi diri.

Namun, kalau kita melihat lebih dalam, metode ini lebih dari
sekadar ritual keagamaan. Ini adalah cara untuk membawa
ketenangan dalam pikiran dan hati.

Prinsip dasar metode ini mirip dengan konsep afirmasi positif
atau self-talk yang sering digunakan dalam terapi modern.
Dengan mengulang kata-kata tertentu, kita bisa menenangkan
pikiran yang sibuk dan mengalihkan perhatian dari kekhawatiran
yang berlebihan.



Manfaatnya untuk Kesehatan Mental

Bagaimana Nenbutsu bisa membantu kita mengatasi stres dan
overthinking? Ternyata, ada beberapa alasan kenapa metode ini
efektif:

1. Mengurangi Stres dan Kecemasan

Mengucapkan kata-kata positif secara berulang bisa memberikan
efek menenangkan, sama seperti meditasi atau mendengarkan
musik relaksasi. Nenbutsu membantu mengalihkan fokus dari
pikiran negatif ke sesuatu yang lebih stabil dan damai. Ini
bisa sangat membantu saat kita merasa cemas atau sulit tidur.

2. Menyeimbangkan Pikiran yang Sibuk

Otak kita sering dipenuhi oleh ratusan pikiran dalam satu
waktu, mulai dari tugas kerja, masalah pribadi, hingga
kekhawatiran yang belum tentu terjadi. Dengan mengulang mantra
atau afirmasi melalui Nenbutsu, kita bisa melatih otak untuk
lebih fokus pada satu hal saja, sehingga pikiran menjadi lebih
ringan dan teratur.

3. Meningkatkan Kesadaran dan Rasa Syukur

Dalam praktik Nenbutsu, kita diajak untuk lebih sadar terhadap
kehidupan saat ini dan menerima segala sesuatu dengan lapang
dada. Dengan begitu, kita jadi lebih mudah bersyukur dan
menghargai setiap momen, alih-alih terus-menerus khawatir
dengan masa depan atau menyesali masa lalu.

=]

Cara Melakukan Nenbutsu dengan



Mudah

Nenbutsu sebenarnya sangat sederhana dan bisa dilakukan kapan
saja. Berikut adalah langkah-langkah yang bisa kamu coba:

1. Cari Tempat yang Tenang Duduklah di tempat yang nyaman
dan minim ganggquan. Bisa di kamar, taman, atau bahkan di
mobil sebelum mulai beraktivitas.

2. Atur Napas dengan Perlahan Ambil napas dalam-dalam
melalui hidung, tahan sejenak, lalu hembuskan perlahan
melalui mulut. Lakukan 1ini beberapa kali untuk
menenangkan tubuh dan pikiran.

3. Ucapkan Kata-kata Positif atau Mantra Jika ingin
mengikuti praktik aslinya, kamu bisa mengucapkan “Namu
Amida Butsu” secara berulang dengan nada yang lembut.
Tapi kalau ingin sesuatu yang lebih personal, kamu juga
bisa menggantinya dengan afirmasi seperti:

= “Saya tenang dan damai.”
» “Segala sesuatu akan baik-baik saja.”
= “Saya bersyukur atas hari ini.”

4. Fokus pada Setiap Kata yang Diucapkan Jangan terburu-
buru. Rasakan setiap kata yang kamu ucapkan dan biarkan
itu meresap ke dalam pikiran serta perasaanmu.

5. Lakukan Secara Rutin Nenbutsu bisa dilakukan setiap pagi
sebelum memulai hari, saat merasa stres, atau sebelum
tidur untuk membantu tidur lebih nyenyak.

Menjalani Hidup dengan Lebih Tenang
(]

Dengan latihan yang rutin, Nenbutsu bisa menjadi salah satu
cara sederhana untuk menjaga kesehatan mental dan menemukan
ketenangan di tengah hiruk-pikuk kehidupan. Praktik ini
mengajarkan kita untuk lebih sadar, menerima keadaan, dan
mengurangi stres yang sering kali tidak perlu.



Jadi, kalau selama ini kamu merasa sulit mengendalikan
overthinking atau kecemasan, kenapa tidak mencoba Nenbutsu?
Siapa tahu, ini bisa jadi kunci untuk hidup yang lebih damai
dan bahagia. Selamat mencoba dan semoga harimu lebih tenang! [

Puasa Sehat, Kulit Glowing
Terhidrasi: Rahasia Kulit
Tetap Cantik Saat Ramadan

Category: LifeStyle
Maret 6, 2025

Prolite - Puasa Sehat, Kulit Glowing
Terhidrasi: Rahasia Kulit Tetap Cantik
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Saat Ramadan

Bulan Ramadan sudah di depan mata! Saatnya menjalani ibadah
puasa dengan penuh semangat dan kebahagiaan. Tapi, ada satu
tantangan yang sering dihadapi banyak orang, terutama
perempuan: kulit kering!

Yup, selama puasa, kulit kita bisa jadi lebih kusam, kering,
dan kehilangan kelembapannya. Tapi, tenang! Dengan pola makan
yang tepat dan hidrasi yang cukup, kulitmu tetap bisa glowing
meski berpuasa. Yuk, simak tipsnya!

Kenapa Kulit Bisa Lebih Kering Saat
Puasa?

(]

Saat berpuasa, tubuh kita mengalami perubahan karena:

- Kurangnya asupan cairan selama lebih dari 12 jam membuat
kulit kehilangan kelembapannya.

 Perubahan pola makan yang kurang seimbang bisa berdampak
pada kesehatan kulit.

- Kurang tidur akibat sahur dan ibadah malam juga bisa
membuat kulit terlihat lebih kusam dan lelah.

- Paparan sinar matahari dan AC sepanjang hari dapat
memperburuk kondisi kulit yang sudah kekurangan cairan.

Makanya, penting banget untuk menjaga asupan nutrisi dan tetap
terhidrasi selama Ramadan agar kulit tetap sehat dan
bercahaya!

Nutrisi vyang Dibutuhkan Kulit



Selama Puasa

Kulit glowing tidak hanya berasal dari skincare, tapi juga
dari makanan yang kita konsumsi! Berikut beberapa nutrisi yang
penting untuk kulit sehat saat puasa:

= Vitamin C (jeruk, stroberi, paprika) untuk membantu
produksi kolagen dan mencerahkan kulit.

-Vitamin E (alpukat, kacang-kacangan, biji bunga
matahari) sebagai antioksidan yang melindungi kulit dari
radikal bebas.

» Omega-3 (ikan salmon, chia seeds, kenari) untuk menjaga
elastisitas dan kelembapan kulit.

= Zinc (daging tanpa lemak, telur, susu) untuk mempercepat
penyembuhan kulit dan mengatasi jerawat.

= Air dan elektrolit (air putih, kelapa, semangka) untuk
menjaga keseimbangan cairan dalam tubuh.

Makanan yang Bisa Membantu Kulit
Tetap Sehat dan Glowilng

]

Mau kulit glowing, tetap lembap dan sehat selama puasa? Yuk,
konsumsi makanan berikut ini saat sahur dan berbuka:

- Buah-buahan dengan kadar air tinggi seperti semangka,
melon, dan mentimun agar tubuh tetap terhidrasi.

- Sayuran hijau seperti bayam dan brokoli yang kaya akan
antioksidan untuk melindungi kulit dari penuaan dini.

= Yogurt dan kefir yang mengandung probiotik untuk menjaga
keseimbangan bakteri baik dalam tubuh, sehingga kulit
tetap sehat.

» Kurma yang tidak hanya memberi energi saat berbuka, tapi
juga mengandung mineral penting untuk kulit.

 Kacang-kacangan seperti almond dan kenari yang kaya akan
vitamin E untuk menjaga kelembapan kulit.



Minuman Terbaik Saat Sahur dan
Berbuka

Selain makanan, minuman juga punya peran penting dalam menjaga
kesehatan kulit selama puasa. Berikut beberapa pilihan minuman
terbaik yang bisa kamu konsumsi:

= Air putih: Tetap nomor satu! Minimal 8 gelas per hari
dengan pola 2-4-2 (2 gelas saat sahur, 4 gelas setelah
berbuka, 2 gelas sebelum tidur).

- Air kelapa: Mengandung elektrolit alami yang membantu
menghidrasi tubuh lebih cepat.

» Infused water: Bisa dicampur dengan lemon, timun, atau
mint untuk tambahan kesegaran dan manfaat detox.

= Jus buah tanpa gula: Jus semangka, jeruk, atau alpukat
bisa menjadi pilihan yang sehat dan menyegarkan.

- Susu almond atau susu kedelai: Kaya akan nutrisi yang
baik untuk menjaga kelembapan kulit.

Cara Memastikan Tubuh Tetap
Terhidrasi Meski Tidak Minum
Sepanjang Hari

Puasa bukan alasan untuk dehidrasi! Berikut beberapa cara agar
tubuh tetap terhidrasi sepanjang hari:

1. Gunakan metode 2-4-2 dalam minum air untuk mencukupi
kebutuhan cairan tubuh.

2. Hindari minuman berkafein dan bersoda karena bisa
menyebabkan dehidrasi lebih cepat.

3. Konsumsi makanan tinggi air seperti semangka, mentimun,
dan sup bening saat berbuka dan sahur.

4. Gunakan skincare yang menghidrasi seperti serum
hyaluronic acid dan pelembap berbahan dasar air agar



kulit tetap segar.
5. Kurangi makanan asin dan berminyak karena bisa
menyebabkan tubuh kehilangan cairan lebih cepat.

Shalat Lima Waktu: Rahasia
Kecantikan yang Sering Dilupakan!

=]

Tahukah kamu kalau shalat juga bisa membantu menjaga kesehatan
kulit? Wudhu yang dilakukan lima kali sehari dapat membantu
membersihkan kotoran dan minyak berlebih di wajah.

Selain itu, gerakan shalat juga meningkatkan aliran darah,
yang bisa membuat wajah lebih segar dan bercahaya. Jadi,
selain ibadah, shalat juga bisa jadi perawatan kulit alami
yang sering kita abaikan!

Puasa bukan alasan untuk kulit jadi kering dan kusam, ya!
Dengan pola makan sehat, asupan cairan yang cukup, serta
kebiasaan baik seperti wudhu dan shalat, kulitmu tetap bisa
sehat dan glowing selama Ramadan.

Jadi, jangan lupa untuk menjaga hidrasi tubuh dan konsumsi
makanan bergizi agar tetap fresh sepanjang hari! Selamat
menjalankan ibadah puasa, and stay glowing girls! [

5 Tradisi Unik Menyambut
Ramadan di Indonesia: Dari
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Padusan hingga Pawai Obor!
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MARHABAN YA

RAMADAN

Prolite - Intip 5 Tradisi Menyambut Ramadan di Berbagai
Daerah: Mulai Dari Padusan hingga Pawai Obor!

Bulan Ramadan bukan sekadar waktu untuk berpuasa, tapi juga
momen penuh kebersamaan dan keberkahan yang selalu dinanti.
Menariknya, setiap daerah di Indonesia punya cara unik dalam
menyambut datangnya bulan suci ini.

Ada yang mandi di sumber mata air, ada yang menggelar pawal
meriah, bahkan ada yang membunyikan meriam sebagai tanda awal
Ramadan. Yuk, kita intip tradisi-tradisi unik ini!

1. Padusan di Yogyakarta: Ritual
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Penyucian Diri Sebelum Ramadan

Salah satu tradisi khas yang masih dilestarikan oleh
masyarakat Yogyakarta adalah padusan. Ritual ini berupa mandi
di sumber mata air sebagai simbol membersihkan diri secara
lahir dan batin sebelum memasuki bulan suci.

Biasanya, masyarakat berbondong-bondong ke tempat-tempat
seperti Sendangsono atau Umbul Ponggok untuk melakukan tradisi
ini. Maknanya sederhana namun mendalam, yakni agar memasuki
Ramadan dengan tubuh yang bersih dan hati yang suci.

2. Balimau di Sumatera Barat: Mandi
dengan Jeruk Nipis dan Rempah-
Rempah

Kalau di Yogyakarta ada padusan, di Sumatera Barat ada
balimau. Tradisi ini juga berupa mandi, tapi yang unik adalah
air mandinya dicampur dengan jeruk nipis dan berbagai rempah-
rempah.

Masyarakat percaya bahwa mandi balimau bukan hanya untuk
menyucikan diri tetapi juga menyegarkan tubuh dan pikiran
sebelum menjalani ibadah puasa. Biasanya, tradisi ini
dilakukan bersama keluarga besar di sungai atau pemandian
umum.

3. Munggahan di Jawa Barat: Kumpul
Keluarga Sebelum Puasa

Masyarakat Sunda punya tradisi munggahan, yang intinya adalah
berkumpul bersama keluarga dan teman-teman sebelum Ramadan
tiba. Biasanya, acara ini diisi dengan makan bersama sebagai
bentuk rasa syukur dan ajang mempererat silaturahmi.

Selain itu, masyarakat juga sering mengirim makanan ke orang



tua, saudara, atau tetangga yang lebih tua sebagai bentuk
penghormatan. Menu yang disajikan dalam munggahan biasanya
sederhana tapi penuh makna, seperti nasi liwet, ayam goreng,
dan kue-kue tradisional.

4. Dugderan di Semarang: Bedug,
Meriam, dan Pasar Malam Meriah

Di Semarang, ada satu tradisi yang super meriah dalam
menyambut Ramadan, yaitu dugderan. Tradisi ini diawali dengan
bunyi bedug dan dentuman meriam sebagai tanda bahwa Ramadan
sudah dekat.

Yang membuat dugderan makin seru adalah adanya pasar malam
yang menjual berbagai macam makanan khas, pakaian, hingga
pernak-pernik Ramadan. Selain itu, ada pula pawai budaya yang
menampilkan kesenian daerah sebagai bentuk rasa syukur
menyambut bulan suci.

5. Pawai Obor: Tradisi yang
Menerangi Malam Ramadan

Di banyak daerah di Indonesia, pawai obor menjadi tradisi yang
tak bisa dilewatkan saat menyambut Ramadan. Warga akan
berjalan kaki sambil membawa obor atau lampion, menerangil
jalan dengan cahaya yang indah.

Pawai ini biasanya dilakukan oleh anak-anak dan remaja sebagai
bentuk kegembiraan dalam menyambut bulan puasa. Selain obor,
ada juga yang menambahkan tabuhan bedug atau shalawat sebagai
bagian dari perayaan.

Tradisli Lain yang Tak Kalah Unik

Selain lima tradisi di atas, masih banyak cara lain yang
dilakukan masyarakat untuk menyambut Ramadan. Di Aceh, ada



meugang, Yyaitu tradisi memasak dan menikmati daging bersama
keluarga sebagai tanda syukur.

Di Madura, ada toron, yakni tradisi mudik lebih awal sebelum
puasa untuk berkumpul bersama keluarga besar. Sementara di
Lombok, ada tradisi maleman, di mana masyarakat menyalakan
lampion dan lampu-lampu hias sebagai simbol cahaya Ramadan
yang penuh berkah.

Menjaga dan Melestarikan Tradisi
Ramadan

Tradisi-tradisi ini bukan hanya sekadar kebiasaan turun-
temurun, tapi juga bentuk kearifan lokal yang mencerminkan
nilai-nilai kebersamaan dan spiritualitas.

Dengan menjaga dan melestarikannya, kita turut menghormati
warisan budaya yang kaya sekaligus menambah keberkahan dalam
menyambut Ramadan.

Jadi, bagaimana tradisi di daerahmu? Yuk, ceritakan
pengalamanmu dalam menyambut Ramadan dan sebarkan semangat
kebersamaan kepada orang-orang di sekitarmu! [J



