
The True Power of Detachment : Melepaskan Tanpa Kehilangan

Prolite – The Power of Detachment: Rahasia Hidup Lebih Utuh dan
Tenang

Pernah nggak sih kamu merasa capek karena terlalu sering menggenggam sesuatu yang
sebenarnya nggak pernah bisa kamu kontrol? Entah itu hubungan, pekerjaan, atau
pengakuan dari orang lain.

Nah, di dunia psikologi dan mindfulness, ada konsep menarik yang disebut detachment alias
melepaskan keterikatan berlebihan. Bukan berarti cuek atau nggak peduli, tapi lebih ke sadar
bahwa kita tetap utuh meski tanpa semua hal itu.

Detachment ini sering dianggap sebagai salah satu kunci menuju kesehatan mental yang
stabil. Bahkan penelitian terbaru dari Journal of Personality and Social Psychology (2025)
menemukan bahwa orang yang melatih detachment cenderung lebih rendah tingkat
stresnya, lebih bahagia, dan lebih mampu mengambil keputusan dengan jernih.

Baca Juga:Bahaya Kurang Tidur bagi Pelajar : Dampak Tersembunyi yang Hancurkan
Prestasi Belajarmu!

Apa Itu Detachment?

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.kimegel.com/blog/2023/11/7/healthy-detachment-what-it-looks-and-feels-like
https://prolitenews.com/bahaya-kurang-tidur-bagi-pelajar/
https://prolitenews.com/bahaya-kurang-tidur-bagi-pelajar/
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Detachment bisa dipahami sebagai kemampuan untuk tetap hadir dan peduli, tanpa merasa
hidupmu bergantung pada sesuatu atau seseorang.

Kalau biasanya kita merasa “aku harus punya ini biar bahagia” atau “aku butuh dia biar
hidupku makin lengkap,” detachment justru mengajarkan kita untuk menyadari: kita sudah
utuh dari awal.

Baca Juga:Sinopsis Lengkap Film Horor Italia ‘The Well’ — Dari Lukisan Kuno Hingga
Sumur Terkutuk

Dalam filsafat Buddhisme, konsep ini mirip dengan non-attachment, yaitu melepaskan
kelekatan emosional yang berlebihan terhadap hasil, orang, atau benda.

Sementara dalam psikologi modern, hal ini dipandang sebagai keterampilan regulasi emosi

https://prolitenews.com/sinopsis-lengkap-film-horor-italia-the-well/
https://prolitenews.com/sinopsis-lengkap-film-horor-italia-the-well/
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yang sehat, bukan sikap apatis.

Ketika Kamu Tidak Membutuhkan Apa pun, Kamu
Sudah Merasa Utuh
Bayangin deh, kalau kamu nggak lagi meraih, menggenggam, atau mengejar sesuatu karena
merasa kurang, hidup rasanya lebih ringan. Saat kamu sadar bahwa kamu cukup dicintai oleh
dirimu sendiri, kamu nggak perlu lagi berburu validasi atau cinta dari orang lain.

Psikolog positif menyebut kondisi ini sebagai inner completeness, sebuah perasaan cukup
dari dalam. Ketika kita sampai di titik ini, hubungan jadi lebih sehat, pekerjaan terasa lebih
jujur, dan kita lebih bebas mengekspresikan diri.

Detachment Bukan Berarti Cuek
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Nah, penting banget buat diluruskan: detachment bukan berarti kamu jadi dingin, menutup
diri, atau nggak peduli. Justru sebaliknya, detachment membuatmu bisa hadir sepenuhnya
tanpa rasa takut kehilangan. Kamu bisa mencintai orang lain dengan tulus, tanpa terjebak
pada rasa “aku nggak bisa hidup tanpa dia”.

Menurut penelitian American Psychological Association (APA, 2025), individu yang berlatih
mindful detachment justru punya tingkat empati yang lebih tinggi. Karena ketika kita tidak
sibuk dengan rasa takut kehilangan, kita punya ruang untuk benar-benar mendengarkan dan
memahami orang lain.

Manfaat Psikologis dari Detachment
Kesehatan mental lebih stabil – nggak gampang terbawa drama atau ekspektasi.1.
Mengurangi stres – karena nggak semua hal harus digenggam erat.2.
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Hubungan lebih sehat – karena kamu hadir dari rasa cukup, bukan kekurangan.3.
Pengambilan keputusan lebih jernih – kamu nggak dikaburkan rasa takut gagal atau4.
kehilangan.

Cara Melatih Detachment Sehari-hari

Latih self-love – belajar menerima diri sendiri tanpa syarat.1.
Mindfulness practice – meditasi, journaling, atau sekadar tarik napas dalam bisa bantu2.
melepaskan pikiran obsesif.
Sadari kontrol – bedakan mana yang bisa kamu kontrol (aksi, sikap) dan mana yang3.
nggak bisa (reaksi orang lain, hasil akhir).
Batasi ekspektasi – fokus pada proses, bukan cuma hasil.4.
Hidup di momen sekarang – berhenti replay masa lalu atau overthinking masa depan.5.
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Dengan kekuatan ini, kamu nggak lagi didefinisikan oleh status, pencapaian, atau validasi
dari luar. Kamu tetap bisa punya mimpi dan tujuan, tapi nggak lagi terikat sampai bikin
cemas.

Kamu bisa bilang: “Aku ingin ini, tapi aku tetap baik-baik saja kalau nggak dapat.” Dan itu
adalah kebebasan sejati.

Saatnya Belajar Melepaskan
The power of detachment bukan tentang menjauh dari dunia, tapi tentang hidup dengan cara
yang lebih sadar, cukup, dan bebas.

Jadi, yuk mulai tanyakan ke diri sendiri: hal apa sih yang selama ini terlalu erat kamu
genggam sampai bikin capek? Berani coba melepas sedikit demi sedikit?

Baca Selanjutnya
Usai 657 Siswa Keracunan, Dapur MBG Ditutup Sementara untuk Penyelidikan  

https://prolitenews.com/usai-657-siswa-keracunan-dapur-mbg-ditutup/

