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Prolite – Belum Bisa Memaafkan? Itu Bukan
Salahmu, Itu Bagian dari Proses Pulih
Kita sering mendengar nasihat, “Jangan simpan dendam, maafkan
saja.” Kedengarannya sederhana, tapi kenyataannya? Nggak semua
luka bisa langsung sembuh hanya dengan ucapan “maaf.” Kadang,
ada pengalaman menyakitkan yang begitu dalam, sampai-sampai
membuat kita sulit untuk benar-benar memaafkan.

Lalu muncul pertanyaan, “Apakah aku jahat kalau belum bisa
memaafkan?”  Jawabannya:  yuk  kita  simak  dulu  penjelasan
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berikut!

Luka  yang  Membekas:  Kenapa  Sulit
untuk Memaafkan?

Ada  kalanya  seseorang  melakukan  sesuatu  yang  meninggalkan
bekas  mendalam—entah  itu  pengkhianatan,  ucapan  menyakitkan,
kekerasan, atau bahkan hal-hal traumatis yang sulit dilupakan.
Otak kita bekerja layaknya alarm: ia merekam pengalaman buruk
agar kita waspada kalau kejadian serupa terulang.

Menurut American Psychological Association (APA, 2024), trauma
emosional  bisa  mengganggu  kemampuan  kita  dalam  mempercayai
orang lain, dan itu membuat proses memaafkan jadi jauh lebih
berat.

Forgiveness bukanlah tombol instan yang bisa ditekan kapan
saja. Ia adalah perjalanan panjang yang melibatkan rasa sakit,
amarah, kecewa, bahkan rasa takut. Jadi, wajar banget kalau
kamu merasa belum siap.

Kata Psikolog: Belum Bisa Memaafkan
Itu Bukan Kejahatan

Psikolog menekankan bahwa belum bisa memaafkan bukanlah dosa
atau keegoisan. Itu adalah bentuk perlindungan diri. Tugas
utama kita adalah membuat diri sendiri merasa aman terlebih
dahulu, bukan buru-buru membuat orang lain nyaman.

Memaafkan juga tidak berarti membenarkan kesalahan orang lain,
dan  juga  tidak  berarti  melupakan  apa  yang  sudah  terjadi.
Justru dengan mengakui rasa sakit itu, kita sedang memberi
ruang pada diri untuk memproses duka.



Penelitian  terbaru  dari  University  of  California  (2025)
menunjukkan bahwa individu yang diberi waktu untuk memproses
emosinya tanpa paksaan cenderung lebih mampu memaafkan dengan
tulus di kemudian hari.

Ada  stigma  bahwa  orang  yang  belum  bisa  memaafkan  berarti
pendendam. Padahal, kenyataannya berbeda. Belum bisa memaafkan
adalah keberanian untuk jujur pada diri sendiri: bahwa kamu
pernah  disakiti,  bahwa  kamu  butuh  waktu,  dan  bahwa  kamu
memilih untuk tidak membohongi hatimu sendiri.

Psikoterapis Brené Brown pernah mengatakan, “Healing is not
linear.”  Artinya,  penyembuhan  itu  bukan  garis  lurus.  Ada
kalanya kita merasa sudah lebih baik, lalu tiba-tiba sakit itu
muncul lagi. Dan itu normal.

Proses yang Perlu Dihargai

Setiap orang punya kecepatan masing-masing dalam memaafkan.
Ada yang butuh hitungan hari, ada yang butuh bertahun-tahun.
Yang penting, selama proses itu, kita belajar untuk:

Mengakui  luka  –  dengan  menerima  bahwa  kita  pernah1.
disakiti.
Memberi waktu pada diri – tanpa memaksa diri untuk cepat2.
pulih.
Membangun rasa aman – lewat dukungan sosial, terapi,3.
atau aktivitas yang menenangkan.
Menjaga  kesehatan  mental  –  supaya  luka  itu  tidak4.
berkembang menjadi trauma yang lebih dalam.

Dengan begitu, kalau suatu saat maaf itu datang, ia hadir
sebagai  pilihan  tulus,  bukan  paksaan.  Dan  itu  jauh  lebih
berharga.



Kala Nanti Maaf Itu Datang…
Bayangkan suatu hari kamu bangun pagi dan sadar bahwa amarahmu
sudah  tidak  sekuat  dulu.  Saat  itulah  mungkin  maaf  mulai
mengetuk pintu hatimu. Bukan karena orang lain memaksa, bukan
karena lingkungan menuntut, tapi karena kamu sudah cukup kuat
untuk berdamai dengan luka. Dan kalaupun hari itu belum tiba,
tak masalah. Yang penting, kamu sedang melangkah ke arah yang
benar.

Memberi Waktu untuk Diri Sendiri
Kalau  kamu  sedang  berada  di  fase  “belum  bisa  memaafkan,”
ingatlah: itu bukan kelemahan, apalagi kejahatan. Itu adalah
bagian dari prosesmu menyembuhkan luka. Jangan biarkan orang
lain  membuatmu  merasa  bersalah  hanya  karena  belum  bisa
memaafkan.  Yang  terpenting  sekarang  adalah  bagaimana  kamu
merawat dirimu sendiri.

Jadi, mari kita belajar untuk menghargai perjalanan ini. Kalau
esok maaf itu datang, biarlah ia datang sebagai pilihan, bukan
paksaan. Dan percayalah, ketika waktunya tiba, hatimu akan
lebih ringan, dan kamu akan lebih kuat dari sebelumnya.

Hyperempathy Syndrome: Ketika
Merasakan  Emosi  Orang  Lain
Terlalu Dalam
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Prolite  –  Pernah  Ngerasa  Terlalu  Ikut
Merasakan Perasaan Orang Lain? Bisa Jadi
Kamu Punya Hyperempathy Syndrome!
Pernah nggak sih kamu merasa terlalu terbawa emosi ketika
melihat teman curhat atau menonton film sedih? Bahkan, sampai
kepikiran berjam-jam atau berhari-hari. Kalau iya, bisa jadi
kamu  mengalami  Hyperempathy  Syndrome,  kondisi  di  mana
seseorang  terlalu  peka  terhadap  emosi  orang  lain  sampai
mempengaruhi kesejahteraan dirinya sendiri.

Empati memang hal yang baik, tapi kalau berlebihan, justru
bisa  bikin  seseorang  kelelahan  emosional.  Nah,  yuk  kenali
lebih jauh tentang Hyperempathy Syndrome dan bagaimana cara
mengelolanya biar nggak merugikan diri sendiri!

Apa Itu Hyperempathy Syndrome?



Secara sederhana, Hyperempathy Syndrome adalah kondisi di mana
seseorang memiliki tingkat empati yang sangat tinggi hingga
sulit membedakan antara emosi diri sendiri dan emosi orang
lain. Akibatnya, mereka mudah merasa sedih, stres, atau bahkan
sakit  fisik  saat  melihat  atau  mendengar  penderitaan  orang
lain.

Orang  dengan  kondisi  ini  cenderung  menyerap  emosi  dari
sekelilingnya  seperti  spons.  Bukan  hanya  dari  orang-orang
terdekat, tetapi juga dari berita, film, atau bahkan cerita
yang mereka baca. Hal ini bisa membuat mereka merasa lelah
secara emosional karena terus-menerus terbebani oleh perasaan
orang lain.

Ciri-Ciri Seseorang yang Mengalami
Hyperempathy Syndrome
Bagaimana cara mengetahui apakah kamu mengalami Hyperempathy
Syndrome? Berikut beberapa tanda yang bisa dikenali:

Mudah Terbawa Perasaan1.
Ketika melihat seseorang sedih, kamu langsung ikut
merasa sedih seperti mengalami hal yang sama.

Sering Overthinking Setelah Mendengar Cerita Sedih2.
Bahkan setelah teman curhat, kamu masih kepikiran
tentang  masalah  mereka  berjam-jam  atau  berhari-
hari.

Merasa Bertanggung Jawab Atas Emosi Orang Lain3.
Kamu  merasa  harus  selalu  membantu  atau
menyelesaikan masalah orang lain agar mereka tidak
sedih.

Sulit Menetapkan Batasan Emosional4.
Kamu kesulitan memisahkan emosi orang lain dengan
emosi diri sendiri.

Mudah Kelelahan Secara Emosional5.
Karena sering menyerap emosi orang lain, kamu jadi
cepat  merasa  lelah,  stres,  atau  bahkan  cemas



berlebihan.

Faktor  Penyebab  Hyperempathy
Syndrome

Ada beberapa faktor yang bisa menyebabkan seseorang mengalami
kondisi ini, antara lain:

Pengalaman Trauma Masa Lalu1.
Orang  yang  pernah  mengalami  trauma,  seperti
kekerasan  emosional  atau  pengabaian,  cenderung
mengembangkan  empati  berlebihan  sebagai  bentuk
mekanisme bertahan.

Pola Asuh yang Mendorong Sensitivitas Berlebih2.
Jika sejak kecil seseorang diajarkan untuk selalu
mengutamakan perasaan orang lain tanpa memikirkan
dirinya  sendiri,  maka  ia  bisa  tumbuh  menjadi
individu dengan empati berlebihan.

Neurobiologi Otak3.
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa otak orang
dengan  Hyperempathy  Syndrome  memiliki  aktivitas
yang lebih tinggi di bagian yang mengatur empati
dan emosi.

Perbedaan Antara Empati Sehat dan
Hyperempathy
Meski terdengar mirip, empati sehat dan Hyperempathy Syndrome
sebenarnya sangat berbeda. Berikut perbedaannya:

Empati Sehat Hyperempathy Syndrome

Bisa memahami emosi orang
lain tanpa harus ikut

terbebani.

Terlalu menyerap emosi orang
lain hingga mempengaruhi

kesejahteraan diri sendiri.



Mampu menetapkan batasan
emosional yang jelas.

Sulit memisahkan antara emosi
sendiri dan emosi orang lain.

Tidak merasa bertanggung
jawab atas kebahagiaan
atau kesedihan orang

lain.

Merasa harus selalu membantu
dan memikul beban emosi orang

lain.

Bisa mengontrol emosi dan
tetap berpikir rasional.

Cenderung mudah stres, cemas,
atau overthinking.

Dampak Hyperempathy Syndrome dalam
Kehidupan  Sosial  dan  Kesehatan
Mental

 

Jika tidak dikelola dengan baik, kondisi ini bisa berdampak
negatif dalam berbagai aspek kehidupan, seperti:

Dalam  hubungan  sosial:  Bisa  merasa  kewalahan  dalam
pertemanan atau hubungan karena terlalu banyak menyerap
emosi orang lain.
Dalam  kesehatan  mental:  Rentan  mengalami  stres,
kecemasan,  bahkan  depresi  karena  terlalu  sering
memikirkan  perasaan  orang  lain.
Dalam kehidupan sehari-hari: Bisa menjadi mudah lelah
dan sulit menikmati hidup karena selalu terbebani oleh
perasaan orang lain.

Cara  Mengelola  Hyperempathy
Syndrome Agar Tidak Merugikan Diri



Sendiri
Berita baiknya, Hyperempathy Syndrome bukanlah sesuatu yang
tidak bisa dikendalikan. Berikut beberapa teknik yang bisa
dilakukan untuk mengelola kondisi ini:

Terapkan Batasan Emosional1.
Latih diri untuk membedakan antara emosi sendiri
dan  emosi  orang  lain.  Ingat,  kamu  tidak  harus
selalu ikut merasakan apa yang mereka rasakan.

Belajar Mindfulness dan Teknik Relaksasi2.
Meditasi  dan  pernapasan  dalam  bisa  membantu
menenangkan  pikiran  dan  menjaga  keseimbangan
emosional.

Kurangi Paparan Berita atau Cerita yang Menguras Emosi3.
Batasi konsumsi berita yang terlalu emosional agar
tidak terlalu menyerap perasaan negatif dari luar.

Jangan Takut untuk Berkata ‘Tidak’4.
Kamu tidak harus selalu menjadi tempat curhat atau
solusi bagi masalah orang lain.

Fokus Pada Diri Sendiri dan Self-Care5.
Lakukan  aktivitas  yang  menyenangkan  dan
menenangkan  diri,  seperti  membaca,  berolahraga,
atau melakukan hobi.

Empati itu baik, tapi kalau berlebihan malah bisa bikin kita
kelelahan secara emosional. Hyperempathy Syndrome bisa menjadi
tantangan, tapi dengan memahami diri sendiri dan menerapkan
batasan yang sehat, kita tetap bisa peduli pada orang lain
tanpa mengorbankan kebahagiaan kita sendiri.

Kalau  kamu  merasa  punya  tanda-tanda  Hyperempathy  Syndrome,
jangan ragu untuk mulai menerapkan teknik coping yang sudah
disebutkan ya! Yuk, jaga kesehatan mental kita bareng-bareng!
�



Balas  Dendam  Terbaik  :
Melihat Musuh Menderita atau
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Prolite  –  Balas  Dendam  Terbaik:  Menyaksikan  Orang  yang
Menyakiti Kita Menderita atau Melihat Diri Kita Berkembang?

Setelah  mengalami  patah  hati  atau  dikhianati,  kadang  kita
terjebak dalam pikiran, “Bagaimana rasanya ya kalau orang yang
menyakitiku merasakan hal yang sama?”

Tapi, pernah nggak sih kamu berpikir, apakah benar melihat
orang yang menyakiti kita menderita bakal bikin kita bahagia?

Atau justru kebahagiaan sejati datang dari fokus mengembangkan
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diri dan membuktikan bahwa kita bisa bangkit dari luka itu?

Nah, artikel ini bakal ngajak kamu untuk mempertimbangkan,
mana  sih  balas  dendam  yang  paling  manjur:  lihat  mereka
menderita, atau lihat diri sendiri makin berkembang? Let’s
dive in!

Kepuasan  Sementara  vs.  Kepuasan
Jangka Panjang

Kita  semua  tahu,  ketika  kita  disakiti,  entah  itu  secara
emosional  atau  mental,  godaan  untuk  berharap  yang  buruk
terjadi pada orang tersebut sangatlah besar. Rasanya seolah-
olah melihat mereka menderita bisa membuat luka kita sembuh.
Tapi, apakah benar begitu?

Rasa senang dari menyaksikan penderitaan orang lain sering
kali hanya bersifat sementara. Kita mungkin merasa sedikit
terhibur, tapi dalam jangka panjang, dendam hanya menyisakan
rasa lelah dan sakit hati yang terus berulang.

Ketika  kita  fokus  pada  orang  lain—terutama  pada  kejatuhan
mereka—kita  jadi  terperangkap  dalam  lingkaran  negatif.
Bukannya sembuh, malah kita justru membuat proses healing jadi
lebih lama. Kok bisa ya?

Banyak yang berpikir kalau menyaksikan orang yang menyakiti
kita merasakan penderitaan serupa akan memberikan kepuasan.
Namun,  penelitian  psikologi  menunjukkan  bahwa  kebahagiaan
semacam itu hanyalah ilusi.

Kepuasan  yang  didapat  dari  penderitaan  orang  lain  hanya
berlangsung singkat, dan setelah itu? Rasa sakit yang sama
akan  muncul  kembali  karena  dendam  tidak  benar-benar



menyembuhkan  luka.

Perasaan  negatif  seperti  dendam  dan  kebencian  justru
memperlambat proses penyembuhan diri. Alih-alih merasa lebih
baik, kita terjebak dalam siklus emosi negatif.

Di sinilah letak masalahnya: saat kita berharap pada keburukan
orang lain, kita justru membiarkan luka kita terus terbuka dan
sulit untuk move on.

Pertumbuhan  Diri:  Balas  Dendam
Terbaik yang Sesungguhnya

Balas dendam terbaik : Memaafkan dan mengikhlaskan – templeton

Nah, sekarang kita masuk ke bagian paling penting. Kalau balas
dendam lewat penderitaan orang lain tidak membawa kepuasan
yang  langgeng,  apa  dong  solusinya?  Jawabannya:  memaafkan,
mengikhlaskan dan fokus pada pertumbuhan diri!

Memaafkan bukan berarti kita melupakan apa yang terjadi atau
menganggap  tindakan  orang  lain  sebagai  hal  yang  dapat
diterima. Sebaliknya, memaafkan adalah keputusan untuk tidak
membiarkan sakit hati itu terus mengganggu hidup kita.

Dengan  memaafkan,  kita  melepaskan  beban  emosional  yang
mengikat  kita  pada  masa  lalu  dan  memberikan  diri  kita
kesempatan untuk melanjutkan hidup dengan lebih ringan.

Mengikhlaskan  juga  merupakan  langkah  penting  dalam  proses
penyembuhan. Ini adalah tentang menerima kenyataan bahwa kita
tidak dapat mengubah apa yang telah terjadi.

Mengikhlaskan membantu kita untuk tidak terjebak dalam siklus
balas dendam yang hanya akan membawa lebih banyak rasa sakit
dan ketidakpuasan.



Ketika kita mengikhlaskan, kita memberi diri kita ruang untuk
bergerak maju tanpa terpengaruh oleh kepahitan.

Dan  terakhir,  fokus  pada  pertumbuhan  diri.  Daripada
menghabiskan  energi  memikirkan  bagaimana  orang  lain  harus
menderita,  lebih  baik  kita  mengalihkan  perhatian  untuk
memperbaiki diri. Bahkan hal ini sudah dijelaskan dalam agama.

Menurut Ali bin Abi Thalib, “Balas dendam terbaik adalah
menjadikan dirimu lebih baik”.

Pernyataan ini didasarkan pada perintah Allah kepada umat-Nya
untuk membalas keburukan dengan kebaikan.

Ketika  kita  fokus  pada  pengembangan  diri—baik  itu  secara
mental,  fisik,  atau  emosional—kita  akan  merasakan  kepuasan
yang lebih dalam dan berjangka panjang.

Balas dendam terbaik : Mencapai kesuksesan – Broome

Membangun kehidupan yang lebih baik, lebih sukses, dan lebih
bahagia adalah bentuk balas dendam yang jauh lebih efektif.

Ketika kita berkembang, bukan hanya kita menunjukkan bahwa
kita mampu melewati rasa sakit, tapi kita juga mendapatkan
kekuatan dari pengalaman tersebut.

Kita  menjadi  pribadi  yang  lebih  tangguh  dan  bijaksana,
sementara  orang  yang  pernah  menyakiti  kita  perlahan  akan
menjadi bagian dari masa lalu.

Bayangkan jika kamu berhasil meraih mimpi atau kesuksesan yang
dulu tampak mustahil ketika kamu sedang terluka.

Orang  yang  menyakitimu  mungkin  akan  menyaksikan  kesuksesan
itu, tapi yang lebih penting adalah kebahagiaanmu tidak lagi
tergantung pada mereka.



Tips untuk Fokus pada Pengembangan
Diri

Balas dendam terbaik : Self Improvement – Freepik

Jika  kamu  siap  untuk  menjadikan  pertumbuhan  diri  sebagai
prioritas, berikut beberapa langkah yang bisa kamu coba:

Tetapkan  Tujuan  Jangka  Pendek  dan  Panjang:  Mulailah1.
dengan menentukan tujuan yang ingin kamu capai. Ini bisa
berupa perbaikan diri secara mental, fisik, atau karier.
Fokus  pada  Kesejahteraan  Emosional:  Jangan  lupakan2.
kesehatan mentalmu. Luangkan waktu untuk healing dengan
cara yang positif, seperti meditasi, journaling, atau
terapi.
Temukan  Hobi  Baru:  Mencoba  sesuatu  yang  baru  bisa3.
memberikan  perasaan  pencapaian  dan  membantu  kamu
melupakan  masa  lalu  yang  menyakitkan.
Bangun Koneksi Positif: Cari dukungan dari orang-orang4.
yang benar-benar peduli padamu. Hubungan yang sehat bisa
membantu mempercepat proses penyembuhan.

Balas  dendam  terbaik  :  Mencapai  ketenangan  batin  –
Freepik

Jadi, mana balas dendam terbaik untuk kamu? Menyaksikan orang
lain menderita atau melihat dirimu sendiri berkembang?

Jawabannya jelas. Fokus pada diri sendiri adalah cara terbaik
untuk menyembuhkan hati yang terluka dan menemukan kebahagiaan
yang sebenarnya.

Saat kamu tumbuh dan berkembang, kamu akan menyadari bahwa
kebahagiaanmu tidak pernah bergantung pada penderitaan orang
lain. Sebaliknya, itu sepenuhnya ada di tanganmu!



Yuk, mulai sekarang, alihkan energimu ke hal-hal positif dan
biarkan pertumbuhan diri menjadi bukti balas dendam terbaikmu
bahwa kamu lebih kuat dari rasa sakit yang pernah kamu alami!

Forgiveness  Therapy  :
Memaafkan Diri dan Orang Lain
untuk  Pulih  dari  Trauma
Emosional
Category: LifeStyle
9 September 2025

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

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?

Ilustrasi memaafkan – 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.

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

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?

Ilustrasi 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.

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?

Ilustrasi memaafkan 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.

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:

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.

Refleksi Diri1.
Ambil waktu sejenak untuk duduk dan merenung. Kenapa
kamu merasa marah atau bersalah? Apakah hal itu masih
relevan dengan hidupmu saat ini? Dengan memahami sumber
emosi tersebut, kamu bisa lebih mudah menerima dan mulai
melepaskannya.
Journaling2.
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.
Praktik Mindfulness3.
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.
Meditasi atau Doa4.
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.
Beri Waktu untuk Diri Sendiri5.
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.

Ilustrasi mendapatkan 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 meraihnya!

Sudahkah kamu memaafkan dirimu hari ini? �

Healing  Trauma  :  Langkah

https://prolitenews.com/healing-trauma-rangkul-kembali-kebahagiaan/
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Prolite – Healing Trauma: Menyembuhkan Luka Batin dengan Cara
yang Lebih Tenang dan Penuh Cinta

Pernah nggak, kamu ngerasa ada sesuatu yang berat di hati,
tapi kamu nggak yakin apa? Mungkin itu bukan cuma perasaan
biasa,  tapi  trauma  yang  diam-diam  masih  kamu  bawa  sampai
sekarang.

Trauma bisa datang dari berbagai pengalaman hidup yang bikin
kita  terluka,  baik  secara  fisik  maupun  emosional.  Meski
kelihatannya udah berlalu, dampaknya bisa terus terasa dan
mempengaruhi hidup kita sehari-hari.

Tapi, kabar baiknya adalah trauma bisa disembuhkan. Healing
mungkin nggak mudah, tapi bukan berarti nggak mungkin.

https://prolitenews.com/healing-trauma-rangkul-kembali-kebahagiaan/
https://prolitenews.com/healing-trauma-rangkul-kembali-kebahagiaan/


Yuk,  kita  bahas  langkah-langkah  awal  untuk  healing  trauma
dengan  cara  yang  lebih  ringan  dan  penuh  cinta  pada  diri
sendiri!

Langkah Awal untuk Healing Trauma :
Mengakui dan Memahami Luka Batin

Ilustrasi trauma – Freepik

1.  Mengakui  Keberadaan  Trauma  sebagai
Langkah Pertama dalam Penyembuhan
Langkah pertama yang harus kamu ambil untuk healing trauma
adalah dengan mengakui bahwa kamu punya luka batin.

Terkadang,  kita  cenderung  menutupi  atau  bahkan  mengabaikan
trauma  yang  kita  alami  karena  merasa  nggak  kuat  untuk
menghadapinya.

Padahal, mengakui bahwa trauma itu ada adalah langkah awal
yang sangat penting. Ini bukan tanda kelemahan, justru ini
adalah  bentuk  kekuatan—keberanian  untuk  jujur  pada  diri
sendiri dan mulai proses penyembuhan.

2. Memahami Jenis Trauma yang Dialami dan
Dampaknya pada Kehidupan Sehari-hari
Setelah  kamu  berani  mengakui  keberadaan  trauma,  langkah
berikutnya adalah mencoba memahami trauma itu sendiri. Trauma
itu  bisa  macam-macam,  mulai  dari  trauma  fisik,  emosional,
hingga psikologis.

Penting banget buat kamu untuk menyadari jenis trauma yang
kamu  alami  dan  bagaimana  hal  itu  mempengaruhi  kehidupanmu
sehari-hari.



Misalnya, trauma emosional bisa bikin kamu jadi lebih cemas,
sulit percaya sama orang lain, atau bahkan merasa selalu cemas
tanpa alasan yang jelas.

Dengan memahami jenis trauma dan dampaknya, kamu jadi lebih
sadar dan bisa mulai mencari cara untuk menyembuhkannya.

Mendengarkan  Tubuh:  Bagaimana
Trauma  Tersimpan  dalam  Tubuh  dan
Cara Menyembuhkannya

Ilustrasi healing trauma – Freepik

1.  Bagaimana  Trauma  Bisa  Memengaruhi
Tubuh Secara Fisik
Kamu mungkin nggak sadar, tapi trauma nggak cuma mempengaruhi
pikiranmu, tapi juga tubuhmu.

Saat  kamu  mengalami  trauma,  tubuhmu  bisa  bereaksi  dengan
berbagai  cara—mungkin  kamu  sering  ngerasa  tegang,  sakit
kepala, atau bahkan perut mual tanpa alasan jelas.

Ini karena tubuh kita juga menyimpan trauma yang kita alami,
terutama kalau trauma itu nggak pernah diatasi dengan baik.

Tubuh kita ibaratnya jadi “tempat penyimpanan” untuk segala
emosi dan rasa sakit yang belum terselesaikan.

2. Teknik-teknik Somatik untuk Melepaskan
Trauma yang Tersimpan di Tubuh
Nah, kalau trauma bisa tersimpan di tubuh, gimana caranya buat
melepaskannya?  Salah  satu  cara  yang  efektif  adalah  dengan
menggunakan teknik somatik, seperti yoga dan mindfulness.



Yoga nggak cuma buat bikin tubuh lebih fleksibel, tapi juga
membantu kita terhubung dengan tubuh dan emosi kita. Setiap
gerakan  yoga  bisa  membantu  melepaskan  ketegangan  yang
tersimpan  di  tubuh.

Selain  itu,  mindfulness  atau  kesadaran  penuh  juga  penting
untuk proses healing. Dengan mindfulness, kamu belajar untuk
fokus pada saat ini, merasakan apa yang terjadi di tubuh tanpa
menghakimi, dan menerima dirimu apa adanya.

Beberapa teknik somatik yang bisa kamu coba untuk healing
trauma di antaranya:

Deep Breathing (Pernapasan Dalam)
Pernapasan dalam bisa membantu kamu merasa lebih tenang
dan rileks. Ini juga membantu tubuh untuk melepaskan
ketegangan yang mungkin tersimpan akibat trauma.
Progressive Muscle Relaxation
Teknik  ini  melibatkan  mengencangkan  dan  merilekskan
otot-otot di tubuh secara bergantian. Ini membantu kamu
untuk lebih sadar akan ketegangan di tubuh dan secara
perlahan melepaskannya.

By – Rizkina Diana

Healing trauma memang butuh waktu dan kesabaran, tapi setiap
langkah kecil yang kamu ambil untuk mengenali, memahami, dan
menyembuhkan luka batin itu sangat berarti.

Ingat,  healing  bukan  tentang  melupakan  apa  yang  pernah
terjadi, tapi tentang bagaimana kita bisa hidup dengan damai
dan penuh kebahagiaan meski pernah terluka.

Jangan ragu buat mencari bantuan kalau kamu merasa butuh,
entah itu dari teman, keluarga, atau bahkan profesional.

Kamu berhak untuk hidup dengan tenang dan bebas dari beban
trauma yang selama ini mungkin masih kamu bawa.



Yuk,  mulai  perjalanan  healing-mu  sekarang!  Peluk  dirimu
sendiri,  cintai  setiap  prosesnya,  dan  ingat,  kamu  nggak
sendirian dalam perjalanan ini. Selamat memulai langkah baru
menuju kebahagiaan!


