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BAB 1

Ketika Pikiran Tidak Bisa Diam

Pukul dua pagi. Kamar gelap, telinga mendengar detik jam dinding, tapi kepalamu terang benderang
seperti stadion yang sedang menggelar konser.

Aku pernah berada di sana—berbaring telentang, menatap langit-langit, sementara pikiranku berlari

seperti stasiun televisi yang tidak bisa dimatikan. Satu saluran memutar percakapan yang terjadi enam
jam lalu: "Kenapa aku bilang itu? B*d*h sekali." Saluran lain memutar skenario bencana minggu depan:

"Bagaimana kalau proyekku gagal?"

Malam itu, aku menyadari sesuatu yang aneh. Aku tidak sedang memikirkan masalah nyata. Aku sedang
memikirkan pikiranku sendiri. Ada lapisan di dalam diriku yang mengamati semua kekacauan ini, tanpa
ikut lelah. Yang lelah adalah pikiranku yang terus-menerus menjadikan dirinya sendiri sebagai tontonan
—bukan karena masalahnya, tetapi karena kebiasaannya mengamati dirinya tanpa henti.

Suatu malam saat anak dan istri sudah tertidur, mataku masih menatap layar ponsel. Tiba-tiba dadaku terasa
sesak.

Ketika aku mengecek saldo rekening, ternyata isinya hanya tersisa di bawah 50 ribu Rupiah. Padahal, ada

kebutuhan dapur yang harus segera disediakan, ada wang sekolah yang harus dibayar minggu depan, dan token

listrik yang sudah "memberi alarm” bahwa sebentar lagi akan habis. Sementara itu, uang di rekening belum juga

datang.

Pikiranku langsung berlari ke skenario terburuk: "Bagaimana kalau aku harus berhutang lagi? Bagaimana kalau
anak dan istriku sampai telat makan? Kenapa aku tidak bisa lebih pintar mencari dan mengatur uang?"
Jantungku berdebar sangat kencang, dan air mataku pun tak bisa ditahan. Ada rasa malu, sedih, marah dan tak

berdaya yang bercampur aduk.

Malam itu, aku menyadari sesuatu yang selama ini aku ingkari. Di tengah dinamika yang terjadi—terlebih dalam
permasalahan finansial—aku tertampar oleh realita bahwa kenyataan yang ada saat ini adalah aku masih bisa

"bertahan”. Ternyata, semua kebutuhan selalu tercukupi walaupun terkadang dengan cara yang tidak pernah aku

sangka. Kadang, solusi juga datang dari sesuatu yang "tidak disukai" oleh egoku.

Selama ini, aku tidak sedang memikirkan masalah nyata yang terjadi sekarang. Aku sedang memikirkan
pikiranku sendiri tentang masa depan yang belum tentu terjadi.

Mengapa Kita Terjebak Overthinking?

Secara ilmiah, otak kita memiliki Default Mode Network (DMN). Jaringan ini adalah sistem di otak yang
aktif ketika kita sedang "menganggur" atau tidak sedang fokus mengerjakan tugas spesifik. Contohnya
adalah saat kita sedang melamun, mau tidur, atau tidak melakukan aktivitas mental yang berat.
Sayangnya, pada orang yang rentan cemas, DMN bekerja over-time. la terus memutar masa lalu dan
mengkhawatirkan masa depan.
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Bukan Tentang Berhenti Berpikir
Ketika pertama kali mendengar kata mindfulness, reaksiku sama seperti kebanyakan orang: "Berarti aku
harus mengosongkan pikiran? Mustahil." Aku salah paham selama bertahun-tahun.

Mindfulness bukan tentang menghentikan pikiran. Itu seperti meminta jantung berhenti berdetak.
Pikiran itu alamiah. Yang bisa kita latih adalah mengubah hubungan kita dengannya.

Bayangkan kamu duduk di tepi jalan raya. Mobil-mobil lewat—itu pikiranmu. Kalau kamu berdiri di
tengah jalan dan mencoba menghentikan setiap mobil, kamu bisa tertabrak. Tapi kalau kamu duduk di
trotoar, memperhatikan mobil-mobil itu lewat tanpa harus naik ke salah satunya—itu mindfulness.
Kamu hanya pindah posisi.

Kecemasan sebagai Sinyal

Kecemasan adalah sistem alarm kuno yang bekerja terlalu rajin. Tubuhmu bereaksi terhadap notifikasi
email atasanmu seperti dulu nenek moyang kita bereaksi terhadap suara ranting patah—dengan
kesiapan penuh untuk melarikan diri. Alarmnya tidak rusak. Ia hanya tidak bisa membedakan antara
ranting patah atau notifikasi ponsel dengan ancaman nyata.

Begitu aku berhenti memperlakukan kecemasan sebagai musuh, dan mulai memperlakukannya sebagai
sinyal yang perlu dibaca, segalanya bergeser. Aku mulai bertanya: "Pesan apa yang kamu bawa hari ini?"

alih-alih "Kapan kamu akan pergi?".



BAB 4

Ruang Jeda: Stimulus dan Respons

Ada satu ruang kecil di dalam dirimu. Ruang antara apa yang terjadi padamu (stimulus) dan bagaimana
kamu bereaksi (respons). Di ruang itulah letak kebebasanmu.

Overthinker sering kali melompati ruang ini. Seseorang mengirim pesan dengan nada singkat, dan

dalam hitungan detik, kita sudah menyimpulkan bahwa mereka membenci kita, lalu kita membalas
dengan sikap defensif atau malah tenggelam dalam kecemasan. Kita tidak memberi jeda. Kita
membiarkan amigdala (pusat emosi di otak) yang mengambil alih kemudi.

Dulu, jari ini selalu lebih cepat bergerak daripada pikiran. Suatu siang, saat aku sedang di luar rumah, ponselku
bergetar. Sebuah pesan masuk dari istriku: "Mas, beras di dapur sudah habis. Minyak goreng juga tinggal sedikit.

Kapan bisa belanja?"

Dalam sepersekian detik, alarm di kepalaku berbunyi nyaring. Otakku tidak membaca itu sebagai informasi
biasa. Otakku menerjemahkannya sebagai serangan: "Aku gagal jadi Repala Reluarga. Aku tidak bisa mencukupi

kebutuhan hari ini. Aku tidak berguna." Jantungku langsung berdebar kencang, dan rasa malu bercampur panik

langsung menyesakkan dada.

Reaksi otomatisku? Jari tanganku sudah bersiap mengetik balasan yang defensif dan menyakiti. Aku ingin
membalas: "Iya, aku tahu! Aku juga sedang pusing cari uang di sini! Jangan nagih terus!" Aku hampir
melampiaskan rasa cemas dan rasa tidak berdayaku kepada orang yang paling aku cintai, hanya karena egoku

terluka.

Tapi, tepat sebelum tombol Send (Kirim) ditekan, aku memaksa diriku untuk Berhenti selama 5 detik. Aku
menarik satu napas panjang, merasakan telapak kaki yang sedang berpijak, dan bertanya pada diri sendiri:

"Apakah membalas pesan ini dengan emosi akan membawa kedamaian, atau justru kekacauan?"

Aku menghapus ketikan panjangku. Aku menyadari istriku bukan sedang wmenyerangku; dia hanya

menyampaikan fakta bahwa dapur butuh isi ulang. Aku memilih merespons dengan ketenangan: "Oke, aku coba

cek dan atur uangnya sore ini ya. Kamu sudah makan?"

Tak lama kemudian, istriku membalas dengan emoji senyum dan bilang ia sedang memasak sisa bahan yang ada.
Tidak ada pertengkaran. Tidak ada drama. Semua kekacauan dan rasa gagal itu hanya ada di dalam kepalaku
sendiri. Jika aku tidak memberikan jeda 5 detik itu, siang itu pasti sudah berakhir dengan pertengkaran hebat,

padahal masalah utamanya (beras habis) sama sekali belum terselesaikan.

Sebuah reaksi otomatis terjadi dalam hitungan detik, tapi sebuah respons yang sadar butuh ruang.
Ruang jeda itu tidak datang dengan sendirinya; ia harus dilatih. Ketika kamu bisa menahan diri dari
menekan tombol Send atau membalas dengan emosi, saat itulah kamu tahu bahwa kamu tidak lagi
dikendalikan oleh situasi, melainkan memegang kemudi atas hidupmu.

Mindfulness adalah seni memperlebar ruang jeda itu. Alih-alih bereaksi secara otomatis, kita belajar
untuk merespons dengan sadar.
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BAB 7

Perjalanan yang Tidak Pernah Selesai

Spiritual awakening bukanlah garis akhir. [a bukan tujuan di mana kamu akan selamanya bahagia dan
tidak pernah merasakan kesedihan, kemarahan, atau kecemasan lagi.

Awakening adalah praktik seumur hidup. Kamu akan terjatuh, kamu akan cemas lagi, dan kamu akan

lupa pada semua teori yang ada di buku ini. Itu sangat normal. Kita semua manusia.

Tapi sekarang, kamu punya peta dan kompas. Kamu tahu cara kembali pulang. Kamu tahu bahwa
kecemasan bukanlah akhir dari segalanya; ia hanya awan yang sedang lewat.

Awalnya, aku berpikir setelah rutin berlatih mindfulness, hidupku akan langsung berubah damai. Aku
membayangkan rumah akan selalu tenang, anak dan istri akan selalu menurut, dan aku tidak akan pernah
merasa kesal lagi. Ekspektasiku terlalu tinggi.

Kenyataannya? Keesokan harinya, mereka tetap berselisih, pekerjaan tetap menumpuk, dan aku masih sempat
merasa jengkel karena hal-hal sepele. Aku sempat Recewa dan berpikir, "Ternyata semua teori yang aku pelajari

selama ini sia-sia. Aku tetap orang yang mudah emosi."

Namun, di tengah kekecewaan itu, aku tersadar akan satu hal: ilmu yang kupelajari selama ini bukanlah tombol
ajaib yang bisa menghapus semua masalah dalam sekejap. Ilmu itu adalah bekal perjalanan. Kedamaian sejati

bukanlah tentang hidup yang tidak pernah dilanda masalah, melainkan tentang bagaimana cara kita merespons

masalah itu.

Dulu, ketika rumah kacau, aku bisa murung dan marah seharian. Sekarang, aku mungkin masih kesal, tapi aku
tahu cara menarik napas, menyadari emosiku, dan kembali tenang dalam hitungan menit. Bagiku, itu adalah

kemajuan yang luar biasa.

Terima kasih sudah berjuang sejauh ini. Aku bangga padamu karena telah meluangkan waktu untuk membaca,

merenung, dan peduli pada kesehatan mentalmu sendiri. Jangan ukur kemajuanmu dari seberapa sering kamu

merasa damai, tapi dari seberapa cepat kamu kembali ke ruang jeda setelah tersesat. Tetap berlatih, tetap

bernapas, dan teruslah pulang menuju dirimu yang sejati.

Buku ini mungkin berhenti di halaman ini, tetapi perjalananmu belum selesai. Tidak apa-apa jika suatu
hari kamu tersesat lagi; yang penting kamu tahu jalan pulang: lewat satu napas, satu jeda, dan satu
respons yang lebih sadar. Teruslah berlatih, dan biarkan setiap langkah kecil menjadi bukti bahwa kamu
memilih hadir untuk dirimu sendiri.



HARI 7 Refleksi Minggu 1

Menengok ke Belakang

Selamat! Kamu telah menyelesaikan minggu pertama. Luangkan waktu lebih lama hari ini untuk
merenung dan meninjau kembali perjalananmu.

Pertanyaan Refleksi:
Apa satu perubahan kecil (dalam pikiran atau tubuh) yang kamu sadari sejak Hari 1?7

(Contoh: "Aku jadi lebih cepat sadar saat pikiranku mulai melayang ke masa depan.”)

Aksi di Aplikasi: _ Malam

@ Buka menu Riwayat di aplikasi untuk melihat grafik Mood dan perkembanganmu selama

“

seminggu ini.
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Certifibat

PENYELESAIAN PROGRAM 30 HARI

Diberikan dengan bangga kepada:

[Tulis Namamu di Sini}

Atas dedikasi dan keberanianmu dalam menyelesaikan program:
30 Hari Menuju Ruang Jeda.
Kamu telah membuktikan bahwa kamu lebih kuat dari kecemasanmu, dan
kamu mampu pulang ke rumah: dirimu sendiri. Teruslah melangkah dengan

penuh kesadaran.
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SEJATI

Didukung oleh Anti Anxiety App

angga anda Tangan
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