Take It Slow, Let It Flow : 5
Kunci Hidup Tenang dan
Bahagia yang Wajib Kamu Coba!
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Prolite — 5 Tips Hidup dengan Prinsip “Take It Slow, Let It
Flow” untuk Lebih Bahagia!

Kehidupan modern seringkali bikin kita merasa seperti hamster
di roda yang terus berputar tanpa henti, ya nggak?

Di tengah rutinitas yang padat dan ekspektasi yang tinggi,
nggak heran banyak dari kita merasa kelelahan secara fisik dan
mental.

Tapi, pernah nggak sih, kamu kepikiran untuk jalanin hidup
dengan santai, pelan-pelan aja, menikmati setiap momen, dan
nggak terlalu memaksakan diri?
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Nah, ada satu prinsip yang bisa jadi solusi buat kamu yang
ingin hidup lebih santai dan bahagia: Take It Slow, Let It
Flow.

Prinsip ini ngajarin kita untuk nggak terburu-buru dalam
menjalani hidup, tapi tetap berjalan dengan ritme yang nyaman.
Dan yang paling penting, kita belajar untuk menerima hal-hal
di luar kendali kita dengan lebih legowo.

Gampang? Nggak juga. Tapi, bukan berarti nggak bisa
dipelajari. Jadi, gimana sih cara menerapkan prinsip ini dalam
kehidupan sehari-hari? Yuk, kita bahas bareng-bareng!

1. Tetapkan Prioritas: Fokus pada
Apa yang Benar-benar Penting
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Ilustrasi pria yang fokus bekerja — Freepik

Salah satu langkah pertama dalam menjalani hidup dengan take
it slow adalah menetapkan prioritas. Kita sering terjebak
dalam daftar tugas yang panjang banget, padahal nggak semuanya
penting.

Coba deh, evaluasi lagi mana yang bener-bener perlu dikerjakan
sekarang, dan mana yang bisa ditunda. Fokuslah pada hal-hal
yang membawa kebahagiaan dan kepuasan dalam hidupmu.

Dengan begini, kamu nggak cuma bisa bekerja lebih efektif,
tapi juga bisa menikmati prosesnya tanpa merasa terburu-buru.

Tips:

 Buat daftar to-do harian, tapi batasi hanya untuk 3 hal
penting.

= Mulailah hari dengan pekerjaan yang paling menantang
atau paling penting.



= Jangan ragu bilang “nggak” kalau ada hal yang nggak
sesuai dengan prioritasmu.

2. Kurangli Tekanan dari Ekspektasi:
Nggak Perlu Perfeksionis

[x]

Kita hidup di dunia yang penuh dengan ekspektasi, baik dari
diri sendiri maupun dari lingkungan sekitar.

Tapi terlalu berusaha memenuhi semua ekspektasi justru bisa
bikin kamu stres dan kelelahan. Prinsip take it slow
mengajarkan kita untuk tidak terlalu keras pada diri sendiri.

Hidup ini bukan perlombaan, kok. Kamu nggak perlu jadi
sempurna untuk bahagia. Belajarlah untuk menerima bahwa
terkadang hasil yang cukup baik itu sudah lebih dari cukup.

Tips:

= Alih-alih menuntut diri untuk selalu sempurna, apresiasi
setiap usaha yang sudah kamu lakukan.

 Beri waktu pada diri sendiri untuk beristirahat dan
bersantai, tanpa rasa bersalah.

» Coba batasi ekspektasi eksternal yang sebenarnya nggak
begitu penting buat kebahagiaanmu.

3. Bekerja Lebih Lambat,
Produktivitas Tetap Naik
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Ilustrasi wanita yang bekerja dengan santai —

Siapa bilang bekerja lebih lambat berarti nggak produktif?
Justru sebaliknya! Dengan melambat dan bekerja dalam tempo



yang teratur, kamu bisa lebih fokus dan menghasilkan pekerjaan
yang lebih baik.

Selain itu, kamu juga menghindari rasa terburu-buru dan
kelelahan yang sering datang saat kita terlalu memaksakan
diri.

Ingat, yang penting bukan seberapa cepat kamu menyelesaikan
sesuatu, tapi seberapa berkualitas hasilnya.

Tips:

 Break the day! Istirahat sejenak tiap 25-30 menit untuk
refresh pikiranmu.

 Fokus pada satu tugas, hindari multitasking yang justru
bikin pekerjaan jadi lebih lama.

» Cobalah metode time blocking untuk mengatur jam kerja
dan waktu istirahatmu.

4. Filosofi “Let It Flow”: Terima
Hal-hal yang di Luar Kendali
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Ilustrasi self-love — Freepik

Seringkali, kita terlalu keras kepala dalam mengendalikan
semua hal dalam hidup. Padahal, ada banyak hal yang sebenarnya
di luar kendali kita—seperti cuaca, respon orang lain, atau
situasi tak terduga.

Dengan menerapkan prinsip let it flow, kamu belajar untuk
lebih rileks dan menerima bahwa ada hal-hal yang memang tidak
bisa diubah.

Ini bukan berarti menyerah, tapi lebih kepada melepaskan
tekanan dari sesuatu yang di luar kuasamu.



Tips:

 Praktikkan afirmasi positif seperti “Aku sudah melakukan
yang terbaik” atau “Aku percaya semua akan baik-baik
saja.”

» Fokuslah pada hal-hal yang bisa kamu kendalikan, dan
lepaskan yang tidak.

= Jangan terlalu lama merenungi kesalahan, ambil
pelajaran, dan move on.

5. Mindfulness dan Prinsip “Take It
Slow, Let It Flow”
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Cr. freepik

Mindfulness adalah konsep yang sangat sejalan dengan filosofi
take it slow, let it flow. Dengan berlatih mindfulness, kamu
diajak untuk hadir dalam momen sekarang dan mengalir bersama
kehidupan tanpa terburu-buru.

Ini juga membantu kamu untuk lebih tenang dan menikmati setiap
momen kecil dalam hidup.

Jadi, baik take it slow maupun let it flow, keduanya
mengajarkan kita untuk hidup lebih santai, menerima apa
adanya, dan menikmati perjalanan tanpa terbebani.

Tips:

* Luangkan waktu 5 menit di pagi hari untuk duduk diam dan
merasakan napasmu.

» Cobalah latihan mindfulness saat kamu merasa cemas atau
panik.

 Berikan perhatian penuh pada setiap aktivitas yang kamu
lakukan, sekecil apapun itu.



Hidup di dunia yang serba cepat nggak berarti kita harus terus
terburu-buru. Prinsip “take it slow, let it flow” mengajak
kita untuk melambat sejenak, menikmati momen, dan belajar
melepaskan hal-hal yang nggak bisa kita kontrol.

Dengan menjalani hidup lebih santai, bukan cuma kesehatan
mental kita yang lebih baik, tapi kita juga akan merasa lebih
puas dan bahagia.

Jadi, yuk, mulai terapkan prinsip ini dalam hidupmu. Nikmati
setiap momen, jangan terlalu tertekan dengan ekspektasi, dan
biarkan segala sesuatunya mengalir apa adanya.

Siapa tahu, dengan langkah kecil ini, kebahagiaan akan datang
dengan cara yang nggak terduga! So, let’s take it slow, and
let it flow!



