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Prolite  –  Buku  Debut  Reza  Rahadian,
Mereka yang Pertama: Kisah Terima Kasih
yang Ditulis dari Hati
Kalau selama ini kamu mengenal Reza Rahadian lewat layar lebar
dengan berbagai peran ikoniknya—dari karakter kompleks, penuh
emosi,  hingga  sosok  yang  benar-benar  membekas  di  ingatan
penonton—kali ini Reza hadir dengan cara yang berbeda. Bukan
lewat film, bukan lewat dialog yang diperankan, tapi lewat
tulisan yang jujur dan personal.

Reza  Rahadian  resmi  melangkah  ke  dunia  literasi  Indonesia
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dengan merilis buku debut berjudul Mereka yang Pertama. Buku
ini langsung mencuri perhatian, bukan hanya karena nama besar
Reza, tapi juga karena isi ceritanya yang begitu dekat dengan
pengalaman  manusia:  tentang  rasa  terima  kasih,  perjalanan
hidup, dan orang-orang yang hadir di awal langkah seseorang.

Buku ini bukan sekadar kejutan baru dari seorang aktor papan
atas. Mereka yang Pertama adalah ruang refleksi, tempat Reza
mengingat  kembali  siapa  saja  yang  pernah  percaya  padanya,
bahkan ketika ia sendiri mungkin belum sepenuhnya yakin dengan
jalan yang sedang ditempuh.

Tentang Buku Mereka yang Pertama

Mereka yang Pertama berisi kumpulan cerita dan renungan Reza
Rahadian  tentang  orang-orang  yang  pertama  kali  memberinya
kesempatan berkarier di industri film dan kreatif Indonesia.
Orang-orang  inilah  yang  membuka  pintu,  memberi  ruang,  dan
menaruh kepercayaan pada Reza di masa-masa awal perjalanannya.

Buku ini lahir dari perenungan panjang tentang arti hidup,
perjalanan  karier,  serta  ingatan  pada  sosok-sosok  yang
berperan  penting  dalam  membentuk  kehidupannya.  Bagi  Reza,
hidup  bukan  sekadar  tentang  pencapaian  dan  popularitas,
melainkan tentang relasi, proses, dan rasa terima kasih yang
sering kali terlupakan.

Lewat halaman demi halaman, pembaca diajak melihat perjalanan
Reza dari sudut pandang yang lebih manusiawi. Tidak ada kesan
menggurui,  tidak  juga  pamer  pencapaian.  Yang  ada  justru
cerita-cerita sederhana, jujur, dan penuh makna.

Bukan  Sekadar  Kisah  Karier,  Tapi



Cerita Kehidupan
Meski berangkat dari perjalanan karier di dunia perfilman,
buku ini tidak melulu membahas soal dunia hiburan. Mereka yang
Pertama  juga  mengangkat  momen-momen  penting  dalam  hidup
Reza—tentang keraguan, proses belajar, dan bagaimana pertemuan
dengan  orang-orang  tertentu  bisa  mengubah  arah  hidup
seseorang.

Reza menuliskan bagaimana satu kesempatan kecil bisa menjadi
titik balik besar. Bagaimana kepercayaan dari orang lain mampu
menumbuhkan  keberanian  untuk  melangkah  lebih  jauh.  Cerita-
cerita  ini  terasa  relevan,  bukan  hanya  bagi  mereka  yang
berkecimpung di industri kreatif, tapi juga siapa pun yang
pernah memulai sesuatu dari nol.

Di sinilah kekuatan buku ini terasa: pembaca bisa menemukan
potongan kisah hidupnya sendiri dalam cerita Reza. Tentang
sosok guru, teman, mentor, atau bahkan orang asing yang pernah
memberi dorongan di saat yang tepat.

Dua Dekade Berkarya dan Orang-Orang
di Baliknya

Selama  lebih  dari  dua  dekade  berkarya  di  dunia  perfilman
Indonesia, Reza Rahadian telah menorehkan banyak prestasi dan
penghargaan. Namanya dikenal luas sebagai salah satu aktor
terbaik di generasinya, dengan kemampuan akting yang konsisten
dan pilihan peran yang berani.

Namun, Reza menyadari bahwa semua pencapaian itu tidak datang
begitu  saja.  Ada  orang-orang  pertama  yang  percaya,  yang
memberi kesempatan, dan yang menemani proses panjang tersebut.
Buku ini menjadi bentuk penghargaan Reza bagi mereka—baik yang
hadir secara profesional maupun personal.



Dengan menuliskan kisah ini, Reza seolah ingin mengingatkan
bahwa di balik setiap kesuksesan, selalu ada peran orang lain
yang sering luput dari sorotan.

Ketika  Menulis  Menjadi  Bentuk
Ekspresi Paling Personal
Di balik kesibukannya sebagai aktor, Reza ternyata memiliki
ketertarikan mendalam pada dunia sastra. Menulis bagi Reza
bukan  sekadar  aktivitas  tambahan,  melainkan  ruang  untuk
berbicara langsung dari hati.

Berbeda  dengan  akting  yang  menuntutnya  menyelami  karakter
orang lain, menulis memberi Reza kebebasan untuk jujur pada
dirinya sendiri. Lewat buku ini, ia membuka jendela kehidupan
pribadinya, membagikan perasaan, ingatan, dan refleksi yang
mungkin belum pernah ia ungkapkan sebelumnya.

Hal inilah yang membuat Mereka yang Pertama terasa begitu
hangat dan dekat. Pembaca tidak sedang membaca kisah seorang
selebritas,  melainkan  cerita  seorang  manusia  yang  sedang
mengingat, merenung, dan berterima kasih.

Relevan untuk Pembaca dari Berbagai
Latar Belakang
Salah satu keunggulan buku ini adalah relevansinya yang luas.
Kamu tidak perlu menjadi penggemar berat Reza Rahadian untuk
bisa menikmati ceritanya. Tema tentang apresiasi, perjalanan
hidup,  dan  pentingnya  orang-orang  di  awal  langkah  adalah
pengalaman universal.

Buku ini cocok dibaca oleh mereka yang sedang merintis karier,
tengah  berada  di  persimpangan  hidup,  atau  sekadar  ingin
membaca sesuatu yang menenangkan dan reflektif. Gaya bahasanya
ringan, mengalir, dan tidak berjarak, membuat pembaca merasa



seperti sedang diajak ngobrol.

Lebih dari Buku, Sebuah Pengingat
untuk Bersyukur

Pada akhirnya, Mereka yang Pertama bukan hanya tentang Reza
Rahadian. Buku ini adalah pengingat bagi kita semua untuk
kembali menoleh ke belakang, mengingat siapa saja yang pernah
hadir dan memberi makna dalam hidup kita.

Reza menunjukkan bahwa apresiasi tidak selalu harus diwujudkan
lewat gestur besar. Kadang, mengingat dan menuliskannya dengan
tulus sudah menjadi bentuk penghargaan yang sangat berarti.

Sudahkah  Kamu  Mengingat  Mereka  yang
Pertama?
Mereka yang Pertama adalah bacaan yang pas untuk kamu yang
ingin berhenti sejenak dari hiruk-pikuk dunia dan kembali pada
hal-hal esensial dalam hidup. Buku ini mengajak pembaca untuk
lebih peka, lebih bersyukur, dan lebih menghargai perjalanan
yang telah dilalui.

Kalau kamu sedang mencari bacaan yang hangat, personal, dan
penuh makna, buku debut Reza Rahadian ini layak masuk daftar
bacaanmu. Siapa tahu, setelah membacanya, kamu juga tergerak
untuk mengingat—dan mungkin berterima kasih—kepada mereka yang
pertama hadir dalam hidupmu.
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Prolite – Industri Musik Dorong Ekonomi
Kreatif,  Indonesia  Tempati  Peringkat  6
Asia
Di balik lagu-lagu yang kita dengarkan setiap hari—baik lewat
ponsel,  radio,  maupun  panggung  konser—tersimpan  kekuatan
ekonomi yang besar. Musik hari ini bukan lagi sekadar hiburan
atau ekspresi seni, tapi sudah menjelma menjadi salah satu
mesin penggerak ekonomi kreatif. Indonesia bahkan mencatatkan
pencapaian  membanggakan  dengan  menempati  peringkat  ke-6
industri musik terbesar di Asia pada tahun 2025 versi lembaga
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riset Octive.

Capaian ini menjadi bukti bahwa industri musik nasional tidak
bisa dipandang sebelah mata. Dengan pasar domestik yang besar,
pertumbuhan digital yang pesat, dan kekayaan genre musik yang
beragam,  musik  berperan  penting  dalam  menciptakan  lapangan
kerja,  mendorong  inovasi,  sekaligus  memperkuat  identitas
budaya Indonesia di kancah regional.

Industri  Musik  Indonesia  di  Peta
Asia
Masuknya  Indonesia  dalam  enam  besar  industri  musik  Asia
menandai  fase  baru  pertumbuhan  ekonomi  kreatif  nasional.
Posisi  ini  sejajar  dengan  negara-negara  yang  lebih  dulu
dikenal sebagai pusat industri hiburan di Asia. Kunci utamanya
terletak pada jumlah pendengar yang masif dan aktif.

Jutaan  masyarakat  Indonesia  mengakses  musik  setiap  hari
melalui platform streaming digital. Aktivitas ini menghasilkan
perputaran ekonomi yang tidak kecil, mulai dari royalti untuk
musisi dan pencipta lagu, pendapatan platform, hingga sektor
pendukung  seperti  label  rekaman,  distributor  digital,  dan
agensi kreatif.

Pasar domestik yang besar membuat industri musik Indonesia
relatif  tangguh  menghadapi  perubahan  global.  Saat  pasar
internasional  mengalami  fluktuasi,  konsumsi  lokal  tetap
menjadi penopang utama keberlanjutan ekosistem musik.

Musik  sebagai  Penggerak  Ekonomi
Kreatif
Industri musik memiliki efek domino yang luas terhadap sektor
ekonomi kreatif lainnya. Setiap karya musik melibatkan banyak
peran di balik layar. Bukan hanya penyanyi atau band, tetapi



juga penulis lagu, produser, sound engineer, desainer visual,
fotografer, videografer, hingga tim pemasaran digital.

Konser  dan  festival  musik  juga  memberikan  dampak  ekonomi
langsung.  Acara  musik  menggerakkan  sektor  pariwisata,
transportasi,  perhotelan,  kuliner,  hingga  usaha  mikro  di
sekitar  lokasi  acara.  Satu  konser  besar  bisa  menciptakan
ribuan  peluang  kerja  sementara  dan  meningkatkan  pendapatan
daerah.

Tak heran jika musik kini dipandang sebagai salah satu tulang
punggung ekonomi kreatif, bukan sekadar subsektor pelengkap.

Keberagaman Genre, Pasar yang Terus
Hidup
Salah  satu  kekuatan  utama  industri  musik  Indonesia  adalah
keberagaman  genre.  Dari  pop  yang  mendominasi  tangga  lagu,
dangdut yang mengakar kuat di masyarakat, rock yang memiliki
basis  penggemar  loyal,  hingga  skena  indie  yang  terus
berkembang  dengan  pendekatan  kreatif  dan  mandiri.

Keberagaman ini menciptakan ekosistem yang inklusif. Setiap
genre memiliki audiens dan model bisnis sendiri. Musisi indie,
misalnya,  bisa  mengandalkan  komunitas,  merchandise,  dan
pertunjukan kecil untuk bertahan. Sementara musisi arus utama
memanfaatkan skala besar lewat endorsement, iklan, dan tur
nasional.

Model ini membuka peluang ekonomi yang luas, termasuk bagi
pelaku UMKM kreatif seperti pembuat merchandise, ilustrator
album, hingga pengelola venue musik lokal.

Transformasi  Digital:  Jalan  Cepat



ke Pasar Global
Perkembangan  teknologi  digital  menjadi  katalis  utama
pertumbuhan  industri  musik.  Platform  streaming  dan  media
sosial  memungkinkan  musisi  Indonesia  menjangkau  pendengar
lintas negara tanpa harus bergantung sepenuhnya pada label
besar.

Distribusi digital yang lebih murah dan efisien membuat musik
Indonesia memiliki nilai ekspor. Lagu-lagu lokal kini bisa
dengan  mudah  ditemukan  oleh  pendengar  di  Asia  Tenggara,
Jepang, Korea Selatan, hingga Eropa. Fenomena ini memperkuat
posisi musik sebagai komoditas kreatif yang bernilai ekonomi
tinggi.

Selain itu, data digital membantu pelaku industri memahami
perilaku  pendengar.  Informasi  ini  menjadi  dasar  strategi
pemasaran,  penjadwalan  konser,  hingga  kolaborasi  lintas
negara.

Tantangan  dan  Pentingnya
Perlindungan Hak Cipta
Meski  pertumbuhan  industri  musik  terlihat  menjanjikan,
tantangan tetap ada. Salah satu isu utama adalah perlindungan
hak cipta. Pembajakan dan penggunaan karya tanpa izin masih
menjadi persoalan yang menggerus potensi pendapatan kreator.

Penguatan  regulasi,  edukasi  publik,  dan  penegakan  hukum
menjadi kunci agar musisi dan pencipta lagu mendapatkan hak
ekonomi  yang  layak.  Tanpa  perlindungan  yang  kuat,
keberlanjutan  industri  musik  akan  sulit  terjaga.

Di sisi lain, kolaborasi antara pemerintah, pelaku industri,
dan  platform  digital  perlu  terus  ditingkatkan  untuk
menciptakan  ekosistem  yang  adil  dan  sehat.



Musik  dan  Masa  Depan  Ekonomi
Kreatif
Masuknya  Indonesia  dalam  enam  besar  industri  musik  Asia
menjadi sinyal kuat bahwa musik memiliki peran strategis dalam
pembangunan  ekonomi  kreatif.  Industri  ini  tidak  hanya
menciptakan nilai ekonomi, tetapi juga memperkuat identitas
budaya dan daya saing bangsa.

Dengan  dukungan  kebijakan  yang  tepat,  akses  pembiayaan,
perlindungan  hak  cipta,  serta  pengembangan  talenta  muda,
industri  musik  berpotensi  terus  tumbuh  dan  membuka  lebih
banyak  lapangan  kerja.  Musik  bukan  lagi  sekadar  hiburan,
melainkan investasi jangka panjang bagi masa depan ekonomi
kreatif Indonesia.

Industri musik telah membuktikan dirinya sebagai salah satu
motor penggerak ekonomi kreatif nasional. Dari studio rekaman
hingga panggung konser, dari layar ponsel hingga pasar global,
musik menghadirkan peluang yang luas dan berkelanjutan.

Bagi  masyarakat,  mendukung  musik  lokal  berarti  ikut
menggerakkan  roda  ekonomi  kreatif.  Mulai  dari  mendengarkan
secara legal, datang ke konser, hingga membagikan karya musisi
favorit. Karena di balik setiap lagu, ada ekosistem besar yang
terus tumbuh dan layak untuk kita dukung bersama.

Mengapa  Solo  Traveling
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Prolite – Mengapa Solo Traveling Semakin
Populer? Ini Penjelasan Psikologisnya
Pernah kepikiran liburan sendirian tanpa teman, pasangan, atau
keluarga? Dulu, solo traveling sering dianggap aneh, sepi,
bahkan kasihan. Tapi sekarang? Justru jadi tren gaya hidup
yang makin banyak dipilih, terutama oleh generasi muda dan
pekerja urban. Di tahun 2026, solo traveling bukan lagi soal
“nggak  punya  teman”,  tapi  tentang  memilih  pengalaman  yang
lebih personal, bebas, dan bermakna.

Banyak  orang  merasa  liburan  sendiri  memberi  ruang  untuk
bernapas dari rutinitas, tekanan sosial, dan ekspektasi orang
lain. Tanpa harus kompromi soal jadwal, tujuan, atau selera,
perjalanan  jadi  terasa  lebih  jujur  dan  menyenangkan.  Nah,
kenapa sih solo traveling makin populer? Yuk, kita bahas dari

https://prolitenews.com/mengapa-solo-traveling-semakin-populer/
https://prolitenews.com/mengapa-solo-traveling-semakin-populer/


sisi psikologis, praktis, sampai manfaatnya buat mengenal diri
sendiri.

Alasan Psikologis & Praktis Kenapa
Solo Traveling Dipilih

Secara  psikologis,  solo  traveling  sering  dikaitkan  dengan
kebutuhan  akan  otonomi  dan  kontrol  diri.  Menurut  berbagai
studi  psikologi  perjalanan,  bepergian  sendiri  memberi  rasa
kebebasan dan self-efficacy—perasaan mampu mengatur hidup dan
mengambil keputusan sendiri.

Banyak orang juga memilih solo traveling sebagai bentuk self-
care.  Saat  liburan  rame-rame,  kita  sering  tetap  “sibuk”:
menyesuaikan jadwal orang lain, menjaga mood kelompok, atau
merasa  nggak  enak  kalau  punya  keinginan  berbeda.  Liburan
sendiri  memotong  semua  beban  itu.  Kamu  mau  bangun  siang,
berubah rencana mendadak, atau diam berjam-jam di kafe? Bebas.

Dari  sisi  praktis,  solo  traveling  justru  sering  lebih
fleksibel dan hemat. Lebih mudah cari tiket, penginapan, atau
transportasi untuk satu orang. Kamu juga bisa lebih spontan
tanpa  harus  diskusi  panjang.  Buat  banyak  orang,  ini  jadi
solusi liburan singkat di sela jadwal kerja yang padat.

Destinasi Aman untuk Solo Traveler
Keamanan tentu jadi pertimbangan utama saat liburan sendirian.
Kabar  baiknya,  makin  banyak  destinasi  yang  ramah  solo
traveler,  baik  di  dalam  maupun  luar  negeri.

Di  Indonesia,  kota-kota  seperti  Yogyakarta,  Ubud  (Bali),
Bandung,  dan  Malang  dikenal  aman  dan  nyaman  untuk  solo
traveler.  Infrastruktur  wisata  cukup  lengkap,  masyarakatnya
ramah, dan banyak pilihan penginapan terjangkau. Transportasi



umum atau online juga mudah diakses.

Untuk  luar  negeri,  Jepang,  Korea  Selatan,  Singapura,  dan
beberapa negara Eropa seperti Belanda dan Skandinavia sering
masuk daftar negara paling aman untuk solo traveler. Faktor
seperti tingkat kriminalitas rendah, transportasi publik yang
jelas,  dan  budaya  yang  menghargai  privasi  membuat  solo
traveler merasa lebih tenang.

Selain  faktor  keamanan,  destinasi  yang  punya  banyak  ruang
publik—museum,  taman,  kafe,  jalur  pejalan  kaki—juga  cocok
untuk  liburan  sendiri.  Tempat-tempat  ini  memungkinkan  kamu
menikmati waktu tanpa harus selalu ditemani.

Tips  Keamanan  &  Perencanaan  Saat
Solo Traveling

Meski  menyenangkan,  solo  traveling  tetap  butuh  perencanaan
matang.  Pertama,  lakukan  riset  sebelum  berangkat.  Pelajari
area yang akan dikunjungi, transportasi, dan kebiasaan lokal.
Simpan alamat penginapan dan nomor darurat di ponsel maupun
catatan fisik.

Kedua,  bagikan  itinerary  ke  orang  terdekat.  Bukan  buat
mengekang,  tapi  sebagai  langkah  keamanan.  Update  sesekali
kondisi kamu, apalagi kalau berpindah kota atau negara.

Ketiga,  percayai  insting.  Kalau  suatu  tempat  atau  situasi
terasa nggak aman, jangan ragu untuk pergi. Solo traveling
melatih kemandirian, tapi bukan berarti harus nekat.

Terakhir, pilih penginapan yang punya review baik, terutama
soal keamanan dan kebersihan. Hostel, guesthouse, atau hotel
butik yang ramah solo traveler sering jadi pilihan karena
suasananya lebih hangat dan mudah berinteraksi dengan sesama
traveler.



Manfaat  Mengenal  Diri  Lewat
Perjalanan Sendiri
Salah satu alasan utama orang jatuh cinta pada solo traveling
adalah efeknya pada pemahaman diri. Saat sendirian di tempat
baru, kamu lebih peka pada pikiran, emosi, dan reaksi diri
sendiri.

Banyak solo traveler mengaku lebih reflektif. Tanpa distraksi
sosial, kamu punya waktu untuk mikir: apa yang bikin kamu
senang, apa yang bikin capek, dan apa yang sebenarnya kamu
cari.  Ini  sejalan  dengan  konsep  mindfulness  dalam
psikologi—hadir  sepenuhnya  di  momen  saat  ini.

Solo traveling juga bisa meningkatkan kepercayaan diri. Mulai
dari memesan makanan di bahasa asing, mencari jalan sendiri,
sampai mengatasi masalah kecil di perjalanan—semua itu memberi
rasa “oh, ternyata aku bisa”.

Menariknya,  liburan  sendiri  bukan  berarti  kesepian.  Justru
banyak orang lebih mudah berinteraksi dengan orang baru saat
solo traveling. Tanpa kelompok sendiri, kamu lebih terbuka
untuk ngobrol dengan penduduk lokal atau traveler lain.

Siap Coba Solo Traveling?

 

Solo traveling bukan tentang menjauh dari orang lain, tapi
mendekat pada diri sendiri. Di tengah hidup yang serba cepat
dan penuh tuntutan, liburan sendirian bisa jadi cara untuk
berhenti sejenak, mendengar diri sendiri, dan mengisi ulang
energi.

Kalau selama ini kamu ragu karena takut sepi atau nggak aman,
mungkin  sekarang  saatnya  coba  pelan-pelan.  Mulai  dari



destinasi dekat, durasi singkat, dan rencana sederhana. Siapa
tahu,  perjalanan  sendirian  justru  jadi  pengalaman  paling
berkesan dalam hidupmu.

Jadi, kalau dikasih kesempatan liburan sendiri… kamu berani
coba?

Cuanki:  Hangatnya  Legenda
Kuliner  Bandung  yang  Tak
Pernah Kehilangan Peminat
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Prolite  –  Cuanki:  Hangatnya  Legenda
Kuliner  Bandung  yang  Tak  Pernah
Kehilangan Peminat
Kalau  bicara  soal  Bandung,  rasanya  ada  satu  kuliner  yang
selalu  berhasil  bikin  kangen:  cuanki.  Dari  generasi  ke
generasi, sajian sederhana berbahan dasar bakso ikan ini tetap
bertahan,  bahkan  semakin  eksis  di  tengah  gempuran  makanan
kekinian.

Kuahnya  yang  gurih,  isian  yang  beragam,  serta  sensasi
menyantapnya di udara dingin khas Kota Kembang membuat cuanki
bukan sekadar makanan, tapi juga pengalaman.

Belum lengkap rasanya berwisata ke Bandung tanpa mencicipi
semangkuk  cuanki  hangat.  Kuliner  legendaris  ini  seperti
menjadi menu wajib, baik bagi warga lokal maupun wisatawan
yang datang dari luar kota.

Di tahun 2026, cuanki masih punya tempat istimewa di hati
penikmat kuliner, membuktikan bahwa makanan tradisional tak
pernah kalah oleh tren.

Cuanki,  Si  Legendaris  dari  Kota
Kembang

Cuanki  dikenal  sebagai  jajanan  khas  Bandung  yang  berbahan
dasar  bakso  ikan,  tahu,  siomay  kering,  dan  pangsit,  lalu
disiram kuah bening yang gurih. Meski tampilannya sederhana,
cita  rasanya  punya  karakter  kuat.  Perpaduan  gurih  ikan,
taburan  bawang  goreng,  seledri,  dan  sambal  membuat  cuanki
terasa hangat di perut dan nyaman di lidah.

Nama cuanki sendiri sering diartikan sebagai singkatan dari
“Cari  Uang  Jalan  Kaki”,  merujuk  pada  cara  berjualan



pedagangnya  di  masa  lalu.  Mereka  memikul  dagangan  sambil
berkeliling  dari  satu  kawasan  ke  kawasan  lain.  Cara  ini
membuat  cuanki  sangat  dekat  dengan  kehidupan  masyarakat
Bandung sejak dulu.

Dari Pikulan ke Pinggir Jalan
Pada masa lalu, pedagang cuanki identik dengan pikulan bambu
dan suara khas yang menandakan dagangan mereka datang. Seiring
perkembangan zaman, cara berjualan cuanki pun ikut berubah.
Kini, banyak pedagang cuanki yang menetap di satu lokasi,
terutama di pinggir jalan.

Dengan lampu penerangan seadanya, para pedagang tetap setia
melayani pembeli, terutama saat sore hingga malam hari. Salah
satu  kawasan  yang  terkenal  dengan  deretan  pedagang  cuanki
adalah  Jalan  Surapati,  Bandung.  Di  sepanjang  jalan  ini,
penjual cuanki tampak berjajar rapi dan selalu ramai pembeli.

Jalan Surapati, Surga Cuanki Malam
Hari

Menjelang senja hingga malam, suasana Jalan Surapati berubah
menjadi lebih hidup. Deretan gerobak cuanki mulai dipadati
pengunjung. Tak hanya warga sekitar, banyak pengguna jalan
yang sengaja menepi untuk menikmati semangkuk cuanki hangat.

Ani, salah satu pengunjung, mengaku senang menikmati cuanki
sambil merasakan suasana malam Bandung. “Enak banget makan
cuanki sambil menikmati suasana,” ujarnya saat ditemui pada
Sabtu,  31  Januari  2026.  Menurutnya,  suasana  di  sekitar
pedagang cuanki terasa lebih ramai dan menyenangkan, terutama
saat akhir pekan.

Keramaian  biasanya  meningkat  pada  malam  Sabtu  dan  Minggu.



Banyak  warga  dan  wisatawan  memanfaatkan  waktu  libur  untuk
bersantai sambil menikmati kuliner legendaris ini.

Digemari Semua Kalangan
Salah satu hal menarik dari cuanki adalah penggemarnya yang
datang dari berbagai usia. Anak muda, orang dewasa, hingga
orang tua sama-sama menikmati sajian ini. Bahkan, tak jarang
orang tua mengajak anak-anak mereka untuk mencicipi cuanki
sebagai bagian dari nostalgia kuliner.

Dengan suasana yang relatif terbuka dan santai, cuanki sering
menjadi  teman  ngobrol  yang  pas.  Duduk  di  bangku  kecil,
menyeruput kuah hangat, dan bercengkerama membuat pengalaman
makan cuanki terasa lebih akrab.

Lebih dari Sekadar Makanan

Cuanki bukan hanya soal rasa, tetapi juga bagian dari budaya
kuliner Bandung. Kehadirannya di ruang publik seperti pinggir
jalan menjadikannya simbol kebersamaan dan kehidupan kota. Di
tengah modernisasi, cuanki tetap bertahan sebagai identitas
kuliner yang membumi.

Banyak  wisatawan  yang  sengaja  memasukkan  cuanki  ke  dalam
agenda  wisata  mereka.  Hal  ini  membuktikan  bahwa  kuliner
tradisional masih memiliki daya tarik kuat, terutama ketika
dikemas dengan pengalaman autentik.

Rekomendasi  Tempat  Cuanki
Legendaris di Bandung
Selain di Jalan Surapati, berikut beberapa tempat cuanki di
Bandung yang terkenal enak, selalu ramai, dan sudah melegenda:



1. Cuanki Serayu
Berlokasi di kawasan Jalan Serayu, cuanki ini dikenal dengan
kuahnya  yang  gurih  dan  isian  melimpah.  Tempat  ini  hampir
selalu ramai, terutama di sore hari.

2. Cuanki Lidya (Cipaganti)
Cuanki legendaris yang sudah berjualan puluhan tahun. Rasanya
konsisten, dengan bakso ikan yang kenyal dan kuah ringan yang
bikin nagih.

3. Cuanki Pak H. Diding
Terkenal dengan rasa klasik khas Bandung. Banyak pelanggan
setia yang sudah datang sejak generasi sebelumnya.

4. Cuanki Pasir Kaliki
Pilihan  favorit  bagi  pekerja  dan  mahasiswa.  Harganya
terjangkau,  rasanya  tetap  juara.

Tetap Eksis di Tengah Tren Kuliner
Di tengah maraknya kuliner modern dan viral di media sosial,
cuanki tetap punya tempat tersendiri. Kesederhanaannya justru
menjadi  kekuatan.  Tanpa  perlu  konsep  mewah,  cuanki  mampu
menghadirkan kehangatan yang dicari banyak orang.

Di  tahun  2026,  cuanki  masih  menjadi  bukti  bahwa  kuliner
tradisional bisa terus hidup dan relevan. Selama ada rasa,
cerita, dan kebersamaan, cuanki akan selalu dicari.

Yuk, Nikmati Cuanki Bandung!
Buat kamu yang sedang atau berencana ke Bandung, jangan lupa
sisihkan waktu untuk menikmati cuanki. Bukan cuma soal makan,
tapi  juga  merasakan  budaya  dan  suasana  Kota  Kembang  yang
hangat dan bersahabat. Siap menyeruput kuah cuanki malam ini?



Night  Market  Valorant  Balik
Lagi! Diskon Skin Hingga 49%
Mulai Februari 2026
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Prolite  –  Night  Market  Valorant  Balik
Lagi!  Diskon  Skin  Hingga  49%  Mulai
Februari 2026
Kalau kamu pemain Valorant dan hobi ngoleksi skin senjata,
bersiaplah buat senyum lebar. Riot Games resmi mengumumkan
kembalinya Night Market Valorant pada 5 Februari 2026, tepat
menjelang berakhirnya Season 2026 Act 1. Event ini selalu jadi
momen paling ditunggu karena menawarkan diskon besar-besaran
hingga 49% untuk berbagai skin senjata favorit.
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Night Market edisi Februari 2026 ini bakal berlangsung cukup
lama, yaitu hingga 2 Maret 2026, melanjutkan edisi sebelumnya
yang berakhir pada 6 Januari 2026. Artinya, kamu punya waktu
hampir satu bulan penuh buat mikir matang sebelum checkout VP.

Buat  kamu  yang  sering  nahan  diri  beli  skin  karena  harga
normalnya  bikin  mikir  dua  kali,  Night  Market  adalah  saat
paling masuk akal buat belanja.

Apa Itu Night Market Valorant?

Night Market Valorant

Buat pemain baru, Night Market adalah event khusus dari Riot
Games yang menghadirkan penawaran skin acak ke setiap akun.
Berbeda dengan store biasa, Night Market bersifat personal—isi
kartunya beda-beda di tiap pemain.

Di sini, kamu bakal menemukan skin dari bundle lama dengan
harga  yang  jauh  lebih  murah.  Tapi  ingat,  semua  penawaran
bersifat final dan tidak bisa di-reroll. Jadi, mau nggak mau
kamu harus puas (atau pasrah) dengan apa yang muncul.

Justru di situlah letak sensasinya—antara deg-degan, berharap
dapat Reaver, atau… ya, skin yang “lumayan lah”.

Jadwal Night Market Valorant 2026
di Berbagai Region
Riot Games kembali merilis Night Market secara global, tapi
jam aksesnya beda-beda tergantung region:

Los Angeles: 5 Februari 2026, pukul PDT
New York: 5 Februari 2026, pukul EST
India: 6 Februari 2026, pukul IST



Untuk Indonesia, Night Market biasanya bisa diakses mulai 6
Februari 2026 dini hari, mengikuti server Asia Pasifik.

Tips kecil: pastikan client Valorant kamu sudah update supaya
Night Market langsung muncul saat dibuka.

Cara  Mengakses  Night  Market
Valorant
Mengakses Night Market itu super gampang. Begitu event aktif,
kamu cukup:

Buka game Valorant1.
Masuk ke halaman utama2.
Klik ikon kartu (card icon) di pojok layar3.

Setelah itu, kamu akan mendapatkan:

6 kartu misteri (mystery cards)
Tanpa opsi reroll
Diskon mulai 10% hingga 49%
Minimal 2 skin Premium dengan harga maksimal VP

Walaupun acak, Riot tetap menjamin setiap akun mendapatkan
penawaran  skin  dengan  kualitas  layak,  bukan  sekadar  skin
“nanggung”.

Daftar Bundle Skin yang Bisa Muncul

Night Market Valorant

Night Market Februari 2026 menghadirkan skin dari berbagai
bundle lama yang cukup populer. Beberapa di antaranya:

Convex
Daydreams
Endeavor



Fortune’s Hand
Galleria
Infantry
Intergrade
Luxe
Prism II
Reverie
Rush
Sensation
Smite 1.0
Switchback
Wonderstallion

Skin  yang  muncul  berasal  dari  tier  Select,  Deluxe,  dan
Premium, dengan prioritas tertentu agar tetap seimbang dari
sisi harga dan kualitas.

Perlu dicatat, skin dari:

Battlepass
Ultra Rare bundle
Melee di atas VP

tidak akan muncul di Night Market.

Reaver dan Oni Bisa Muncul?
Pertanyaan klasik tiap Night Market: “Reaver atau Oni bisa
keluar nggak?”

Jawabannya: bisa.

Riot Games mengonfirmasi bahwa skin favorit pemain seperti
Reaver atau Oni variants tetap memiliki peluang muncul. Namun,
pemilihannya dilakukan secara acak dan personal, berdasarkan
riwayat akun masing-masing pemain.

Artinya,  kalau  kamu  sering  pakai  Vandal  atau  Phantom,
kemungkinan besar Night Market akan menampilkan skin untuk



senjata  tersebut.  Riot  memanfaatkan  data  preferensi  pemain
agar penawaran terasa lebih relevan.

Meski begitu, tetap saja ini soal keberuntungan. Ada yang
langsung dapat Reaver Vandal murah, ada juga yang… dapat Smite
lagi.

Waktu  Terbaik  untuk  Belanja  Skin
Valorant

Night Market Valorant

Secara konsisten, Night Market selalu jadi waktu terbaik buat
top up Valorant Points (VP). Dibanding beli skin di store
reguler, kamu bisa hemat ratusan hingga ribuan VP.

Dengan:

Diskon hampir 50%
Durasi event hampir satu bulan
Jaminan minimal skin Premium

Night Market Februari 2026 berpotensi jadi salah satu edisi
paling menguntungkan sepanjang tahun.

Buat kamu yang ingin tampil beda di ranked tanpa harus jebol
dompet, inilah momen yang paling pas.

Jangan  Lewatkan  Kesempatan  Emas
Ini!
Night Market Valorant Februari 2026 bukan cuma event diskon
biasa, tapi juga momen spesial buat para pemain setia. Dengan
penawaran  acak  yang  personal,  diskon  besar,  dan  peluang
mendapatkan  skin  impian,  event  ini  selalu  berhasil  bikin
komunitas Valorant rame.



Jadi, catat tanggalnya, siapkan VP, dan jangan lupa buka Night
Market begitu tersedia. Siapa tahu, kali ini giliran kamu yang
dapat skin idaman dengan harga miring.

Menuju  Ramadan  Lebih  Sehat:
Persiapan  Kecil  yang
Dampaknya  Besar  Untuk
Kesehatan
Category: LifeStyle
2 Februari 2026

Prolite  –  Menuju  Ramadan  Lebih  Sehat:
Persiapan  Kecil  yang  Dampaknya  Besar
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Untuk Kesehatan
Ramadan selalu datang dengan suasana yang khas. Selain sisi
spiritualnya, perubahan pola makan dan tidur saat puasa juga
membawa tantangan tersendiri buat tubuh.

Tidak sedikit orang yang baru beberapa hari puasa sudah merasa
lemas,  pusing,  gampang  emosi,  atau  susah  fokus.  Padahal,
kondisi ini sering kali bukan karena puasanya, tapi karena
tubuh belum siap beradaptasi.

Kabar  baiknya,  tubuh  manusia  itu  adaptif  banget.  Dengan
persiapan yang tepat sejak 1–2 bulan sebelum puasa, kamu bisa
menjalani Ramadan dengan lebih nyaman, bertenaga, dan fokus.

Yuk, kita bahas satu per satu apa saja yang perlu dipersiapkan
supaya puasa nggak jadi ‘shock therapy’ buat tubuh.

Kenapa Tubuh Perlu Adaptasi Sebelum
Puasa?

Puasa mengubah ritme biologis tubuh secara signifikan. Jam
makan bergeser, pola tidur berubah, asupan cairan dibatasi
waktunya,  dan  energi  harus  dikelola  lebih  efisien.  Tanpa
adaptasi, tubuh akan merasa seperti “dipaksa” bekerja dengan
sistem baru secara tiba-tiba.

Menurut  berbagai  literatur  kesehatan  dan  nutrisi,  adaptasi
bertahap membantu tubuh menyesuaikan kadar gula darah, hormon
lapar  (ghrelin),  hormon  kenyang  (leptin),  serta  ritme
sirkadian. Kalau perubahan ini dilakukan mendadak, wajar kalau
muncul gejala seperti cepat lelah, sakit kepala, atau mood
swing di awal puasa.

Intinya, persiapan sebelum puasa bukan soal diet ekstrem, tapi
soal membantu tubuh bertransisi secara halus.



Mengatur Ulang Jam Makan dan Tidur
Secara Bertahap
Salah satu kunci sukses puasa adalah menggeser jam makan dan
tidur pelan-pelan. Mulai sekitar 1–2 bulan sebelumnya, kamu
bisa:

Mengurangi kebiasaan makan larut malam
Membiasakan sarapan lebih pagi
Mengurangi ngemil tengah malam

Tujuannya agar tubuh nggak kaget saat nanti hanya makan di
waktu sahur dan berbuka. Begitu juga dengan tidur. Kalau kamu
terbiasa tidur lewat tengah malam, cobalah memajukan jam tidur
15–30 menit setiap beberapa hari.

Adaptasi kecil seperti ini sangat membantu menjaga energi,
fokus, dan kualitas tidur selama Ramadan.

Mengurangi  Konsumsi  Gula,  Kafein,
dan Makanan Ultra-Proses

Kalau  kamu  termasuk  tim  “nggak  bisa  hidup  tanpa  kopi  dan
manis-manis”,  bagian  ini  penting  banget.  Gula  dan  kafein
memang  memberi  energi  instan,  tapi  juga  bisa  bikin  tubuh
gampang ‘crash’ saat puasa.

Mengurangi  konsumsi  gula  berlebih  sebelum  puasa  membantu
menstabilkan  gula  darah  dan  mencegah  rasa  lemas  ekstrem.
Begitu juga dengan kafein. Menghentikan kopi secara tiba-tiba
saat puasa sering memicu sakit kepala dan lelah berlebihan.

Coba lakukan secara bertahap:

Kurangi takaran gula di minuman
Ganti minuman manis dengan air putih atau infused water



Batasi kopi jadi 1 cangkir sehari, lalu selang-seling
dengan teh herbal
Kurangi makanan ultra-proses seperti snack kemasan, fast
food, dan minuman tinggi gula

Sebagai gantinya, perbanyak makanan utuh seperti buah, sayur,
protein, dan karbohidrat kompleks.

Mulai Membiasakan Minum Air Putih
Teratur
Dehidrasi adalah salah satu penyebab utama tubuh terasa lemas
saat puasa. Karena itu, kebiasaan minum air sebaiknya sudah
dibangun jauh sebelum Ramadan.

Mulailah dengan memastikan kebutuhan cairan harian tercukupi.
Jangan  menunggu  haus.  Biasakan  minum  air  secara  berkala
sepanjang hari.

Tips sederhana:

Selalu sediakan botol minum
Minum segelas air setelah bangun tidur
Minum sebelum dan sesudah makan

Kebiasaan ini akan memudahkan tubuh beradaptasi dengan pola
minum terbatas saat puasa nanti.

Persiapan  Mental  dan  Fisik
Menjelang  Puasa:  Bukan  Cuma  Soal
Makan

Puasa  bukan  hanya  soal  menahan  lapar  dan  haus,  tapi  juga
tentang pengelolaan emosi dan energi mental. Stres, tekanan
kerja, dan emosi yang tidak stabil bisa memperberat kondisi



fisik saat puasa.

Hubungan Stres, Emosi, dan Kondisi Fisik
Saat Puasa
Stres  kronis  dapat  meningkatkan  hormon  kortisol  yang
memengaruhi  metabolisme  dan  daya  tahan  tubuh.  Saat  puasa,
stres yang tidak dikelola bisa membuat tubuh cepat lelah dan
sulit fokus.

Mulai sekarang, coba perhatikan pola stres harianmu. Apakah
kamu sering overthinking, sulit rileks, atau membawa beban
kerja  sampai  malam?  Ini  saat  yang  tepat  untuk  mulai
memperbaikinya.

Mengatur Ekspektasi Tubuh di Awal Ramadan
Banyak orang berharap tubuh langsung “fit” di hari pertama
puasa.  Padahal,  beberapa  hari  awal  biasanya  memang  masa
adaptasi. Dengan memahami ini, kamu bisa lebih menerima sinyal
tubuh tanpa panik.

Daripada memaksakan diri, fokuslah pada ritme. Energi mungkin
naik turun, dan itu normal.

Tidur Cukup sebagai Kunci Stamina
Kurang tidur bisa memperburuk rasa lelah saat puasa. Mulai
biasakan tidur 7–8 jam per hari. Kurangi screen time sebelum
tidur dan ciptakan rutinitas malam yang menenangkan.

Tidur yang berkualitas membantu pemulihan fisik, keseimbangan
hormon, dan stabilitas emosi selama puasa.

Latihan Mindfulness atau Refleksi Ringan
Latihan  sederhana  seperti  menarik  napas  dalam,  journaling,
atau refleksi harian bisa membantu menenangkan pikiran dan
meningkatkan kesadaran diri. Aktivitas ini mendukung kesiapan



mental menjelang puasa.

Mindfulness membantu kamu lebih peka terhadap sinyal tubuh,
emosi, dan kebutuhan diri selama Ramadan.

Mulai  Pelan-Pelan  dan  Rasakan
Perbedaannya!
Persiapan  kesehatan  menjelang  puasa  bukan  soal  perubahan
drastis, tapi tentang konsistensi kecil yang dilakukan lebih
awal.  Dengan  mengatur  pola  makan,  tidur,  hidrasi,  serta
kesiapan mental sejak 1–2 bulan sebelumnya, tubuh punya waktu
untuk beradaptasi tanpa stres.

Yuk, mulai dari sekarang. Dengarkan tubuhmu, lakukan perubahan
kecil, dan sambut Ramadan dengan kondisi fisik dan mental yang
lebih siap. Puasa pun jadi lebih ringan, fokus, dan bermakna.

Mengenal Nafs: Jalan Memahami
Diri Lewat Psikologi Islam
Category: LifeStyle
2 Februari 2026

https://prolitenews.com/nafs-memahami-diri-psikologi-islam/
https://prolitenews.com/nafs-memahami-diri-psikologi-islam/


Prolite – Mengenal Nafs: Jalan Memahami
Diri Lewat Psikologi Islam
Di  tengah  maraknya  pembahasan  kesehatan  mental  dan  self-
healing, konsep tentang mengenal diri semakin sering muncul.
Kita diajak memahami emosi, pikiran, dan luka batin agar hidup
terasa lebih seimbang. Namun, jauh sebelum istilah psikologi
modern  berkembang,  Islam  telah  lama  membahas  tentang  diri
manusia melalui konsep nafs.

Dalam Al-Qur’an dan tradisi keilmuan Islam, nafs bukan sekadar
istilah  populer  yang  sering  diartikan  sebagai  hawa  nafsu,
melainkan konsep psikologis dan spiritual yang kompleks.

Nafs membahas tentang dorongan, kecenderungan, konflik batin,
hingga potensi pertumbuhan manusia menuju kondisi jiwa yang
lebih  tenang  dan  matang.  Memahami  nafs  berarti  memahami
bagaimana  manusia  bergulat  dengan  dirinya  sendiri:  antara
keinginan, kesadaran moral, dan hubungan dengan Allah.



Artikel ini mengajak kamu mengenal konsep nafs dalam psikologi
Islam dengan bahasa yang lebih santai, relevan, dan dekat
dengan kehidupan sehari-hari.

Apa  Itu  Nafs?  Lebih  dari  Sekadar
Hawa Nafsu

Mengenal Nafs: Jalan Memahami Diri Lewat Psikologi Islam

Dalam psikologi Islam, nafs merujuk pada diri manusia secara
utuh,  mencakup  aspek  emosional,  dorongan  biologis,
kecenderungan  psikologis,  serta  kesadaran  moral.  Al-Qur’an
menggunakan istilah nafs dalam berbagai konteks, mulai dari
menyebut jiwa manusia, keinginan batin, hingga identitas diri.

Berbeda dengan pemahaman populer yang sering menyamakan nafs
dengan  sesuatu  yang  negatif,  tradisi  Islam  melihat  nafs
sebagai sesuatu yang dinamis. Ia bisa menjadi sumber masalah
jika  tidak  dikendalikan,  tetapi  juga  bisa  menjadi  sarana
pertumbuhan spiritual jika diarahkan dengan benar.

Para ulama dan sufi memandang nafs sebagai medan perjuangan
batin (jihad an-nafs). Artinya, perjalanan hidup manusia bukan
hanya  tentang  menghadapi  dunia  luar,  tetapi  juga  tentang
mengelola dorongan dan konflik internal. Dari sudut pandang
psikologi, konsep ini sejalan dengan gagasan tentang regulasi
emosi, kontrol diri, dan pengembangan kepribadian.

Tingkatan  Nafs  dalam  Tradisi
Sufistik

Mengenal Nafs: Jalan Memahami Diri Lewat Psikologi Islam

Salah satu kekayaan konsep nafs dalam Islam adalah pembagian



tingkatan  nafs  yang  menggambarkan  evolusi  jiwa  manusia.
Pembagian ini banyak dibahas dalam tradisi tasawuf sebagai
peta perjalanan batin.

1. Nafs Ammarah
Ini adalah tingkat nafs paling dasar. Nafs ammarah mendorong
manusia  untuk  mengikuti  hawa  nafsu,  impuls,  dan  keinginan
sesaat tanpa mempertimbangkan nilai moral. Dalam Al-Qur’an,
nafs ini digambarkan sebagai nafs yang “selalu menyuruh kepada
keburukan”.

Secara psikologis, kondisi ini mirip dengan dominasi impuls:
sulit menunda kepuasan, mudah terpancing emosi, dan cenderung
mencari pelarian instan. Jika dibiarkan, nafs ammarah dapat
memicu stres, konflik relasi, hingga perilaku adiktif.

2. Nafs Lawwamah
Pada tahap ini, seseorang mulai memiliki kesadaran diri. Nafs
lawwamah  adalah  jiwa  yang  mampu  menyesali  kesalahan  dan
mengkritisi diri sendiri. Meski masih jatuh pada kesalahan,
sudah ada proses refleksi dan rasa bersalah.

Dalam  kacamata  psikologi  modern,  ini  berkaitan  dengan
munculnya  self-awareness.  Individu  mulai  menyadari  pola
perilakunya, meski belum sepenuhnya konsisten dalam perubahan.
Tahap ini penting karena menjadi jembatan menuju pertumbuhan
yang lebih sehat.

3. Nafs Mulhimah
Nafs mulhimah adalah jiwa yang mulai mendapatkan ilham untuk
membedakan  kebaikan  dan  keburukan  secara  lebih  intuitif.
Dorongan untuk berbuat baik semakin kuat, dan konflik batin
mulai berkurang.

Pada  tahap  ini,  seseorang  cenderung  lebih  stabil  secara
emosional dan mulai merasakan makna dalam hidup. Banyak ulama



mengaitkan fase ini dengan meningkatnya empati dan kepedulian
sosial.

4. Nafs Muthmainnah
Inilah tingkat nafs yang sering dikaitkan dengan ketenangan
batin.  Nafs  muthmainnah  adalah  jiwa  yang  damai,  menerima
ketentuan Allah, dan tidak lagi mudah terguncang oleh tekanan
hidup.

Dari perspektif kesehatan mental, kondisi ini mirip dengan
emotional regulation yang matang dan penerimaan diri. Individu
dengan nafs muthmainnah memiliki resiliensi yang kuat, mampu
menghadapi stres tanpa kehilangan arah hidup.

5. Nafs Radhiyah dan Mardhiyah
Pada tingkat ini, jiwa tidak hanya menerima ketentuan Allah,
tetapi juga merasa ridha dan diridhai. Hubungan dengan Tuhan
menjadi pusat kehidupan, bukan lagi sekadar ritual.

Tahap ini mencerminkan integrasi penuh antara spiritualitas
dan  kesejahteraan  psikologis.  Hidup  dijalani  dengan  rasa
syukur, makna, dan tujuan yang jelas.

Pengaruh Nafs terhadap Perilaku dan
Kesehatan Mental

Mengenal  Nafs:  Jalan  Memahami  Diri  Lewat  Psikologi
Islam

Konsep nafs sangat relevan dengan pembahasan kesehatan mental.
Ketika nafs didominasi oleh dorongan impulsif, seseorang lebih
rentan  mengalami  kecemasan,  kemarahan,  dan  kelelahan
emosional.  Sebaliknya,  nafs  yang  terkelola  dengan  baik
membantu  individu  memiliki  kontrol  diri,  makna  hidup,  dan



keseimbangan emosi.

Psikologi Islam melihat masalah mental bukan hanya dari sisi
gejala,  tetapi  juga  dari  hubungan  manusia  dengan  dirinya
sendiri dan dengan Allah. Praktik seperti muhasabah (refleksi
diri), dzikir, dan shalat dipahami sebagai cara menenangkan
nafs dan memperkuat kesehatan batin.

Penelitian kontemporer dalam Psikologi Islam juga menunjukkan
bahwa spiritualitas yang sehat dapat meningkatkan well-being,
mengurangi  stres,  dan  memperkuat  daya  tahan  mental.  Ini
menunjukkan  bahwa  konsep  nafs  bukan  sesuatu  yang  kuno,
melainkan sangat relevan dengan tantangan hidup modern.

Mengelola  Nafs  sebagai  Perjalanan
Seumur Hidup
Memahami  nafs  dalam  sudut  pandang  Psikologi  Islam  bukan
tentang  menjadi  manusia  sempurna,  tetapi  tentang  menyadari
proses. Setiap orang berada di tahap yang berbeda, dan naik-
turun dalam perjalanan batin adalah hal yang wajar.

Dengan mengenal konsep nafs, kita diajak lebih jujur pada diri
sendiri, lebih lembut dalam proses perubahan, dan lebih sadar
bahwa  kesehatan  mental  tidak  terpisah  dari  kesehatan
spiritual. Jadi, daripada terus berperang dengan diri sendiri,
mungkin sudah saatnya kita belajar berdialog dengan nafs—dan
menuntunnya menuju versi diri yang lebih tenang dan bermakna.

Jejak  Sejarah  Tari  Jaipong,
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Identitas  Budaya  Sunda  yang
Mendunia
Category: LifeStyle
2 Februari 2026

Prolite  –  Jejak  Sejarah  Tari  Jaipong,
Identitas Budaya Sunda yang Mendunia
Kalau bicara soal kesenian Jawa Barat, Tari Jaipong hampir
selalu  masuk  daftar  teratas.  Gerakannya  enerjik,  iramanya
menghentak, dan ekspresi penarinya penuh percaya diri. Tapi di
balik popularitasnya, Jaipong bukan sekadar tarian hiburan. Ia
lahir  dari  proses  budaya  yang  panjang,  pertemuan  berbagai
tradisi lokal, hingga dinamika sosial masyarakat Sunda.

Tari Jaipong bukan tarian kuno yang diwariskan ratusan tahun
tanpa  perubahan.  Justru  sebaliknya,  Jaipong  adalah  hasil
kreativitas  seniman  Sunda  yang  berani  bereksperimen,
menggabungkan tradisi lama dengan semangat zaman. Inilah yang
membuat  Jaipong  terasa  hidup,  relevan,  dan  terus  bertahan
hingga hari ini.
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Akar  Sejarah  Tari  Jaipong  dari
Tanah Sunda

 

Tari Jaipong berasal dari Jawa Barat dan berkembang pesat di
wilayah  Karawang  dan  Bandung.  Kelahirannya  tidak  bisa
dilepaskan  dari  upaya  seniman  Sunda  untuk  meramu  berbagai
kesenian tradisional menjadi satu bentuk tari baru yang segar
dan komunikatif.

Beberapa kesenian yang menjadi fondasi utama Jaipong antara
lain Ketuk Tilu, Pencak Silat, Wayang Golek, dan tari Topeng
Banjet.  Dari  Ketuk  Tilu,  Jaipong  menyerap  pola  irama  dan
interaksi antara penari dan penonton. Dari Pencak Silat, lahir
gerakan yang tegas, lincah, dan penuh tenaga. Sementara Wayang
Golek dan Topeng Banjet memberi pengaruh pada ekspresi wajah
serta dramatika gerak.

Perpaduan inilah yang menjadikan Jaipong berbeda dari tarian
tradisional lainnya. Gerakannya tidak kaku, tetapi fleksibel
dan  ekspresif,  mencerminkan  karakter  masyarakat  Sunda  yang
dikenal luwes dan komunikatif.

Jaipong  dan  Era  1970-an:  Titik
Balik Perkembangannya
Meski akarnya berasal dari tradisi lama, Tari Jaipong mulai
dikenal  luas  pada  era  1970-an.  Periode  ini  menjadi  fase
penting yang menandai lahirnya Jaipong sebagai bentuk seni
pertunjukan yang utuh.

Salah satu tokoh kunci dalam perkembangan Jaipong adalah H.
Suwanda, seniman asal Karawang. Ia dikenal sebagai pelopor
yang mengolah unsur Ketuk Tilu menjadi bentuk tari yang lebih



dinamis dan atraktif. Karya-karyanya menjadi dasar lahirnya
gaya Jaipongan awal.

Tokoh lain yang tak kalah penting adalah Gugum Gumbira dari
Bandung.  Gugum  melakukan  pengembangan  lebih  lanjut  dengan
menata gerak, irama musik, serta struktur pertunjukan Jaipong
agar lebih rapi dan mudah diterima masyarakat luas. Melalui
sentuhan kreatifnya, Jaipong tidak hanya tampil di ruang-ruang
rakyat, tetapi juga naik ke panggung pertunjukan formal dan
festival seni.

Sejak saat itu, Jaipong mulai menyebar ke berbagai daerah di
Indonesia,  bahkan  dikenal  hingga  mancanegara  sebagai  salah
satu ikon budaya Jawa Barat.

Dari Mana Asal Nama “Jaipong”?

Nama “Jaipong” sendiri memiliki cerita yang unik. Istilah ini
diyakini berasal dari onomatopoeia, yaitu tiruan bunyi kendang
dalam musik pengiringnya. Bunyi ritmis seperti “jae-pong, jae-
pong”  yang  sering  terdengar  dalam  tabuhan  kendang  menjadi
identitas musikal yang kuat.

Nama  ini  mencerminkan  karakter  Jaipong  yang  ritmis,
menghentak, dan penuh energi. Kendang tidak hanya berfungsi
sebagai  pengiring,  tetapi  menjadi  pengatur  dinamika  gerak
penari. Hubungan antara penabuh kendang dan penari bersifat
dialogis, saling merespons satu sama lain.

Jaipong  sebagai  Ekspresi  Budaya
Sunda
Lebih  dari  sekadar  hiburan,  Tari  Jaipong  adalah  cerminan
ekspresi budaya masyarakat Sunda. Gerakan yang enerjik dan
cepat  melambangkan  keceriaan  dan  semangat  hidup.  Sementara



gestur  yang  tegas  menunjukkan  ketangguhan  dan  kepercayaan
diri.

Ekspresi wajah penari Jaipong juga memainkan peran penting.
Tatapan  mata,  senyum,  hingga  ekspresi  menggoda  bukan
dimaksudkan  sebagai  sesuatu  yang  vulgar,  melainkan  bentuk
komunikasi  nonverbal  dengan  penonton.  Ini  menunjukkan
keterbukaan  dan  keakraban  khas  budaya  Sunda.

Jaipong sering ditampilkan dalam berbagai perayaan, seperti
hajatan,  pesta  rakyat,  festival  budaya,  hingga  penyambutan
tamu  penting.  Kehadirannya  menjadi  simbol  kebersamaan  dan
identitas komunitas.

Tantangan Sosial dan Kontroversi di
Masa Lalu

Pada  awal  kemunculannya,  Tari  Jaipong  sempat  menuai
kontroversi.  Gerakannya  yang  dinilai  terlalu  bebas  dan
ekspresif dianggap bertentangan dengan norma konservatif oleh
sebagian  kalangan.  Tidak  sedikit  yang  memandang  Jaipong
sebagai tarian yang terlalu berani.

Namun,  seiring  waktu,  pandangan  tersebut  mulai  bergeser.
Jaipong dipahami sebagai bagian dari ekspresi seni yang sah
dan memiliki akar budaya yang kuat. Justru dari kontroversi
inilah  Jaipong  menunjukkan  daya  tahannya  sebagai  kesenian
rakyat yang adaptif terhadap perubahan sosial.

Jaipong  di  Era  Modern:  Tetap
Relevan dan Dicintai
Hingga kini, Tari Jaipong terus mengalami perkembangan. Banyak
koreografer  muda  yang  menghadirkan  Jaipong  dengan  sentuhan
kontemporer tanpa menghilangkan unsur tradisionalnya. Jaipong



juga kerap diajarkan di sekolah, sanggar tari, hingga tampil
di ajang internasional.

Di era media sosial, Jaipong bahkan menemukan ruang baru.
Potongan gerakan Jaipong sering muncul di platform digital,
menarik minat generasi muda untuk mengenal dan mempelajari
tarian ini lebih dalam.

Menjaga  Jaipong  sebagai  Warisan
Budaya Sunda
Tari Jaipong adalah bukti bahwa budaya tradisional bisa lahir
dari proses kreatif dan tetap relevan lintas generasi. Ia
bukan hanya warisan seni, tetapi juga identitas dan kebanggaan
masyarakat Sunda.

Sebagai generasi masa kini, mengenal sejarah dan makna Jaipong
adalah  langkah  awal  untuk  ikut  menjaga  keberlanjutannya.
Menonton pertunjukan, belajar menari, atau sekadar membagikan
kisahnya—semua bisa menjadi bentuk dukungan agar Jaipong terus
hidup dan menari di tengah zaman yang terus berubah.

Film Kuyank Bangkitkan Urban
Legend Kalimantan yang Paling
Ditakuti
Category: LifeStyle
2 Februari 2026

https://prolitenews.com/film-kuyank-bangkitkan-urban-legend-kalimantan/
https://prolitenews.com/film-kuyank-bangkitkan-urban-legend-kalimantan/
https://prolitenews.com/film-kuyank-bangkitkan-urban-legend-kalimantan/


Prolite  –  Film  Kuyank  Bangkitkan  Urban
Legend Kalimantan yang Paling Ditakuti
Kembali lagi di edisi malam Jumat. Awal tahun 2026, penggemar
film  horor  Indonesia  bakal  diajak  masuk  ke  dunia  mistis
Kalimantan lewat film Kuyank, sebuah karya yang mengangkat
urban legend lokal yang selama ini hanya beredar lewat bisik-
bisik dan cerita turun-temurun.

Diproduksi oleh Dari Hati Film (DHF), Kuyank bukan sekadar
film horor biasa. Film ini menjadi bagian dari Semesta Horor
Saranjana:  Kota  Gaib,  sebuah  jagat  sinema  horor  yang
menggabungkan mitologi lokal, trauma manusia, dan teror yang
terasa dekat dengan kehidupan sehari-hari.

Dijadwalkan tayang 29 Januari 2026, Kuyank menjanjikan horor
yang bukan cuma menyeramkan, tapi juga menyisakan rasa tidak
nyaman lama setelah film selesai.

Kuyang:  Urban  Legend  Kalimantan



yang Melegenda dan Menghantui

Di masyarakat Kalimantan, nama kuyang bukan sekadar dongeng
pengantar  tidur.  Ia  adalah  simbol  ketakutan  kolektif  yang
diwariskan dari generasi ke generasi. Kuyang dipercaya sebagai
makhluk mitologis berwujud kepala manusia tanpa tubuh, dengan
organ dalam seperti usus, jantung, dan hati yang menggantung
di bawah kepalanya.

Legenda  menyebutkan,  kuyang  umumnya  berwujud  perempuan
berambut panjang, yang pada siang hari tampak seperti manusia
biasa. Namun saat malam tiba, terutama setelah ritual ilmu
hitam  dilakukan,  kepalanya  dapat  terlepas  dari  tubuh  dan
terbang bebas mencari mangsa.

Target utama kuyang sering kali adalah bayi, ibu hamil, atau
perempuan melahirkan. Dalam kepercayaan lokal, darah dan organ
tertentu  diyakini  memberi  kekuatan  untuk  mempertahankan
kecantikan, awet muda, dan kekuatan gaib. Inilah yang membuat
sosok kuyang bukan hanya menyeramkan secara visual, tetapi
juga  sarat  makna  sosial:  ketakutan  terhadap  ambisi,
kecemburuan,  dan  keputusasaan.

Menariknya,  mitos  kuyang  memiliki  kemiripan  dengan  legenda
lain di Nusantara seperti palasik di Sumatra atau leyak di
Bali. Namun, kuyang tetap punya ciri khas Kalimantan yang
kuat, terutama dalam kaitannya dengan kepercayaan adat dan
konflik batin perempuan.

Film  Kuyank  dalam  Semesta  Horor
Saranjana
Film Kuyank mengambil latar waktu tujuh tahun sebelum kisah
utama Saranjana: Kota Gaib. Artinya, penonton diajak menyelami
asal-usul teror yang kelak membentuk semesta horor tersebut.



Alih-alih langsung menyuguhkan jumpscare, film ini membangun
atmosfer lewat konflik batin, tekanan adat, dan ketakutan yang
tumbuh perlahan. Pendekatan ini membuat horor terasa lebih
personal dan realistis.

Sinopsis  Film  Kuyank:  Cinta,
Tekanan, dan Jalan Gelap

Kisah bermula di sebuah desa terpencil. Badri, seorang pria
kaya, jatuh cinta pada Rusmiati, gadis desa yang polos dan
sederhana. Setelah ibunya meninggal, Badri melamar Rusmiati
dan membangun rumah tangga yang awalnya penuh harapan.

Namun, kebahagiaan itu perlahan retak. Bertahun-tahun menikah,
Rusmiati  belum  juga  dikaruniai  anak.  Tekanan  adat  mulai
menghimpit.  Ibu  mertua  menuntut  Badri  menikah  lagi  demi
mendapatkan keturunan.

Badri berusaha menenangkan Rusmiati dan meyakinkannya bahwa
cinta mereka cukup. Tetapi segalanya berubah ketika Rusmiati
tanpa  sengaja  mendengar  rencana  keluarga  untuk  menikahkan
Badri dengan perempuan lain bernama Fauziah.

Tekanan  batin,  rasa  takut  kehilangan,  dan  keputusasaan
mendorong  Rusmiati  mengambil  keputusan  fatal.  Ia  nekat
mempelajari ajian kuyang, ilmu hitam terlarang yang diyakini
bisa membuatnya tetap cantik, muda, dan memikat.

Ketika Cinta Berubah Menjadi Kutukan
Keputusan Rusmiati membuka pintu teror. Sejak saat itu, desa
mulai  dihantui  kejadian  aneh.  Bayi  dan  ibu  hamil  menjadi
korban misterius setiap malam. Ketakutan menyebar, warga mulai
curiga, dan bisik-bisik tentang kuyang kembali hidup.

Rahasia  kelam  Rusmiati  akhirnya  terbongkar.  Warga  menuntut



pertanggungjawaban.  Amarah  massa  tak  terbendung.  Di  tengah
kekacauan, Badri dihadapkan pada pilihan paling pahit dalam
hidupnya:  menyelamatkan  istrinya  dari  amukan  warga,  atau
melepaskan cinta yang telah berubah menjadi kutukan berdarah.

Horor Lokal dengan Isu Sosial yang
Relevan

Yang membuat Kuyank terasa berbeda adalah lapisan maknanya.
Film  ini  tak  hanya  menakut-nakuti  penonton,  tapi  juga
mengangkat  isu  tekanan  sosial  terhadap  perempuan,  tuntutan
memiliki keturunan, dan bagaimana cinta bisa berubah menjadi
kehancuran saat dibungkus ketakutan.

Kuyang di sini bukan sekadar monster, melainkan manifestasi
dari  luka  batin  dan  ketidakadilan  yang  tak  pernah
diselesaikan.

Siap  Menghantui  Layar  Lebar  Awal
2026
Dengan latar budaya Kalimantan yang kuat, visual horor yang
gelap,  dan  cerita  yang  emosional,  film  Kuyank  berpotensi
menjadi salah satu film horor lokal paling dibicarakan di awal
2026.

Film ini dijadwalkan tayang 29 Januari 2026, waktu yang pas
untuk mengawali tahun dengan rasa merinding.

Jadi, berani nonton Kuyank di bioskop? Atau kamu lebih memilih
menutup mata… dan telinga… saat kisah kuyang kembali terbang
di malam hari?



Ini  Dia  3  Aplikasi  Bahasa
Inggris  Paling  Worth  It  di
2026!
Category: LifeStyle
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Prolite  –  Ini  Dia  3  Aplikasi  Bahasa
Inggris  Paling  Worth  It  di  2026,  Mana
yang Paling Cocok Buat Kamu?
Di era serba digital seperti sekarang, belajar bahasa Inggris
nggak lagi harus datang ke tempat kursus atau beli buku tebal
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yang  ujung-ujungnya  jarang  dibuka.  Cukup  bermodalkan
smartphone  dan  koneksi  internet,  kamu  sudah  bisa  belajar
bahasa Inggris kapan saja dan di mana saja.

Nggak  heran  kalau  aplikasi  kursus  bahasa  Inggris  makin
menjamur dan jadi solusi favorit banyak orang, mulai dari
pelajar, mahasiswa, sampai profesional.

Tapi,  dari  sekian  banyak  pilihan,  mana  sih  aplikasi  yang
benar-benar efektif dan relevan di tahun 2026? Nah, artikel
ini akan membahas Top 3 Aplikasi Terbaik untuk Kursus Bahasa
Inggris di 2026 yang paling populer, punya fitur unggulan, dan
cocok untuk berbagai tujuan belajar. Yuk, kita bahas satu per
satu!

Duolingo:  Belajar  Bahasa  Inggris
Rasa Main Game
Kalau kamu baru mulai belajar bahasa Inggris atau gampang
bosan,  Duolingo  bisa  jadi  pilihan  paling  aman  dan
menyenangkan.  Aplikasi  ini  terkenal  dengan  pendekatan
gamifikasi,  di  mana  proses  belajar  dibuat  seperti  bermain
game.

Setiap pelajaran disajikan dalam bentuk latihan singkat, mulai
dari kosa kata, grammar dasar, sampai listening sederhana.
Kamu juga akan diajak mengumpulkan XP, streak harian, dan
level, yang bikin belajar terasa seperti tantangan seru, bukan
kewajiban.

Keunggulan Duolingo di 2026:

Antarmuka makin simpel dan ramah pemula
Materi disusun bertahap dari dasar hingga menengah
Cocok untuk pembelajar kasual dan pemula
Bisa  dipakai  gratis  dengan  fitur  utama  yang  cukup



lengkap

Namun, Duolingo lebih fokus ke pengenalan bahasa dan kebiasaan
belajar. Untuk kemampuan speaking yang mendalam atau diskusi
nyata, kamu mungkin perlu aplikasi pendamping.

Busuu:  Belajar  Lebih  Terstruktur
dan Serius
Kalau kamu tipe yang suka belajar dengan kurikulum jelas dan
terarah, Busuu bisa jadi pilihan yang tepat. Aplikasi ini
menawarkan pembelajaran bahasa Inggris yang lebih sistematis,
mirip dengan kursus formal tapi tetap fleksibel.

Busuu menyediakan placement test, rencana belajar personal,
serta  materi  grammar,  reading,  writing,  dan  speaking  yang
saling terhubung. Salah satu fitur andalannya adalah feedback
langsung  dari  penutur  asli,  yang  bikin  kamu  bisa  tahu
kesalahan  dan  cara  memperbaikinya.

Keunggulan Busuu di 2026:

Kurikulum terstruktur dari level A1 sampai B2
Cocok untuk pelajar, mahasiswa, dan profesional
Feedback dari native speaker
Fokus pada penggunaan bahasa Inggris dalam situasi nyata

Kekurangannya,  sebagian  besar  fitur  unggulan  Busuu  ada  di
versi  premium.  Tapi  kalau  kamu  serius  ingin  meningkatkan
kemampuan bahasa Inggris secara bertahap, investasi ini cukup
sepadan.

HelloTalk:  Belajar  Langsung  dari



Penutur Asli

Berbeda dari dua aplikasi sebelumnya, HelloTalk bukan sekadar
aplikasi belajar, tapi platform pertukaran bahasa. Di sini,
kamu bisa langsung berinteraksi dengan penutur asli bahasa
Inggris dari berbagai negara lewat chat teks, voice note,
bahkan video call.

Konsepnya sederhana: kamu membantu orang lain belajar bahasa
Indonesia, dan mereka membantu kamu belajar bahasa Inggris.
Interaksi ini bikin proses belajar terasa lebih natural dan
kontekstual.

Keunggulan HelloTalk di 2026:

Belajar langsung dari native speaker
Latihan speaking dan percakapan nyata
Fitur koreksi otomatis dan manual
Cocok untuk meningkatkan kepercayaan diri saat berbicara

HelloTalk  sangat  cocok  buat  kamu  yang  ingin  memperdalam
conversation skill dan memahami budaya bahasa Inggris secara
langsung.  Tapi,  karena  berbasis  interaksi,  hasil  belajar
sangat tergantung pada keaktifan dan konsistensi kamu sendiri.

Perbandingan  Duolingo,  Busuu,  dan
HelloTalk
Secara  garis  besar,  ketiga  aplikasi  ini  punya  fokus  yang
berbeda:

Duolingo:  cocok  untuk  pemula,  belajar  santai,  dan
membangun kebiasaan
Busuu: cocok untuk belajar serius dengan kurikulum jelas
HelloTalk: cocok untuk latihan speaking dan komunikasi



nyata

Banyak pengguna di 2026 bahkan mengombinasikan dua aplikasi
sekaligus, misalnya Duolingo untuk dasar dan HelloTalk untuk
praktik percakapan.

Tips  Memilih  Aplikasi  Belajar
Bahasa Inggris Sesuai Tujuan �
Sebelum memilih aplikasi, coba tanyakan ke diri sendiri:

Mau fokus grammar dan dasar? Duolingo atau Busuu
Mau jago ngobrol dan speaking? HelloTalk
Belajar santai atau target profesional?

Perhatikan  juga  fitur  penting  seperti  latihan  speaking,
koreksi grammar, hingga fleksibilitas waktu belajar. Aplikasi
terbaik bukan yang paling populer, tapi yang paling sesuai
dengan kebutuhanmu.

Yuk Mulai Belajar Sekarang!
Belajar bahasa Inggris di 2026 sudah jauh lebih mudah dan
fleksibel berkat teknologi. Dengan bantuan aplikasi seperti
Duolingo, Busuu, dan HelloTalk, kamu bisa menyesuaikan cara
belajar sesuai gaya dan tujuanmu.

Yang  terpenting  bukan  aplikasi  apa  yang  kamu  pilih,  tapi
konsistensi dan keberanian untuk mulai. Jadi, aplikasi mana
yang paling cocok buat kamu? Yuk, download, coba, dan jadikan
belajar  bahasa  Inggris  sebagai  bagian  dari  lifestyle-mu
sehari-hari!


