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	PIMEDIA Bandung. 

	 


Tak Perlu Diksi Menawan untuk Menerbitkan Buku yang Menakjubkan!

	Apa yang terjadi bila dua sosok milenial yang memiliki latar belakang berbeda, memiliki karakter yang saling bertolak belakang, bertemu dalam sebuah karya?

	Jawaban terbaiknya adalah: Kelahiran sebuah buku yang menakjubkan.

	Tercengang, barangkali kalimat itu yang paling mewakili keadaan saat sebuah naskah masuk ke meja kerja. Betapa tidak? Lazimnya sebuah karya –terutama yang hendak diterbitkan menjadi buku- dibuat dengan penuh keadiluhungan penulisnya, baik itu dengan cara berindah-indah dalam kata, menari di narasi serta upaya-upaya lain yang memuara kepada mengkilap-kilap karya yang hendak diterbitkan tersebut.

	Tapi buku ini? Sangat jauh dari itu semua. Diksi sehari-hari, narasi yang apa-adanya serta segala yang termaktub di naskah ini, semua hanya menyirat makna yang satu kata semata: sederhana.

	Namun anehnya, justru dalam naskah yang penuh kesederhanaan ini kemudian banyak ditemukan keadaan-keadaan yang menakjubkan. Kadang membuat hati berkaca-kaca, tak jarang melahirkan pencerahan demi pencerahan yang seakan tiada hendak habis, yang kian digali kian kuat terlihat.

	Lalu hikmah mengalir, melaju menuju segenap relung kesadaran, tentang betapa selama ini bintik kecil yang terus bersembuyi –atau disembunyikan secara paksa- dalam diri, tak dinyana justru menjadi akar dari segala yang gelap dalam menapaki hidup.

	Ada yang bermasalah dalam hidup? Silakan baca buku ini.

	Gagal dalam membina rumah tangga? Tak pernah sukses berbisnis? Pemarah? Putus asa? Selalu dikhianati? Sering ditipu habis-habisan? Karir mandek? Jodoh mentok? Pendidikan Jeblok?

	Jawabannya tetap sama, yaitu: Silakan baca buku ini.

	Cuma sesederhana itu.

	 

	Ahmad ‘Bay’ Maulana S

	Pimedia

	 


Pengantar Penulis

	Selamat datang dalam perjalanan batin yang penuh makna ini. Diambil dari kisah nyata para pejuang kesehatan mental yang menjadikan dirimu menemukan solusi bagi setiap tantangan hidupmu.

	"Luka-Luka yang Kulipat dan Kuterbangkan Jauh" bukan sekadar kumpulan kata, melainkan sebuah undangan untuk menjelajahi kedalaman diri, merawat luka-luka yang terlipat dalam keseharian kita dan meraih sayap-sayap kesehatan mental yang membawa kita jauh dari kegelapan.

	Buku ini mengajak kamu untuk memahami bahwa mencintai diri sendiri adalah kunci utama dalam menjalani kehidupan dengan penuh kebahagiaan. Dengan hati terbuka, mari kita bersama-sama mengupas lapisan-lapisan emosi, memahami makna sejati dari kesehatan mental dan belajar betapa pentingnya melepaskan diri untuk terbang ke wilayah kehidupan yang lebih cerah.

	Semoga setiap halaman memberikan inspirasi, pengertian dan dukungan untuk melangkah maju dalam perjalanan pribadi kamu. Selamat membaca, mempraktikkan dan mari Tumbuh bersama menemukan kekuatan sejati dari cinta pada diri sendiri.

	 

	Depok, Januari 2024. 

	 

	Dedi Setiawan, M.Si, C.H, C.Ht.


Pengantar Penulis

	Bermula dari rasa sedih terhadap banyaknya kasus yang terjadi di sekitar dengan akar permasalahan sesungguhnya ada dalam diri masing-masing individu yang terlibat, lahirlah buku ini.

	Tak hendak menggurui, buku ini lebih serupa cermin yang dapat digunakan sebagai penunjuk letak kesalahan dalam diri pembacanya serta dapat pula digunakan sebagai instrumen pembenahan sekaligus.

	Luka-Luka yang Kulipat dan Kuterbangkan Jauh ditulis dengan tujuan agar menjadi sahabat bagi siapa saja yang merasa pernah terluka. Dikemas dengan bentuk ringan seperti percakapan sehari-hari agar mudah dipahami dan diambil inti pembahasannya secara keseluruhan.

	Namun pembicaraan tentang jiwa dan sisi-sisi psikologi manusia memang tak pernah habis. Akan selalu ada saja cerita terbaru, apalagi jika itu berhubungan dengan diri dan semua perangkat yang menunjang eksistensinya. Maka sembuhlah, belajarlah, jangan pernah berhenti bertumbuh karena kamu dan dirimu itu ciptaan Tuhan yang paling berharga dan diunggulkan dari makhluk lainnya.

	“Dan sesungguhnya telah Kami muliakan anak-anak Adam, Kami angkut mereka di daratan dan di lautan, Kami beri mereka rezeki dari yang baik-baik dan Kami lebihkan mereka dengan kelebihan yang sempurna atas kebanyakan mahluk yang telah Kami ciptakan.” (QS.Al-Israa' : 70).

	 

	Purbalingga, Januari 2024. 

	Anisa Ariyani, S.Pd.
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Dari Mana Semua Ini Bermula?

	Sebelum mulai membaca buku ini, coba garis bawahi kata-kata di bawah dan tentukan mana yang paling kamu rasakan saat ini.

	Kenapa hidup enggak nyaman? Kenapa suka gampang ke-trigger1 sama orang luar? Kenapa suka marah sama orang terdekat, anak, suami dan lain-lain? Kenapa sulit memaafkan? Kenapa dituntut sempurna terus? Capek. Bosan. enggak ada yang ngertiin. Kenapa di-bully terus? Kenapa diperlakukan buruk terus? Benci banget sama keluarga. Benci banget sama orang tua. Dibohongi pasangan. Dikhianati pasangan. God is bullshit. Tuhan itu bohong. Apalah ibadah, idup lagi susah suruh ibadah. Stress enggak ada pemasukan. Bingung enggak kerja, kebutuhan banyak. Tertarik sama sesama jenis. Pengin bunuh anak. Pengin bunuh suami/istri. Pengin bunuh diri. Benci sama teman yang pamer terus. Aku pengin enggak marah tapi enggak bisa. Udah enggak tau lagi harus gimana. Aku sedih tapi enggak bisa nangis. Aku dendam. Aku iri. Aku lelah dicekik utang. Aku capek pake topeng kebaikan terus. Sekali-kali aku pengin bebas marah ke siapa pun, tanpa ditahan.

	Atau punya masalah yang enggak ada dalam daftar di atas?

	Tulis di kolom ini, ya.

	 

	Sudah ditulis?

	Tapi kalau kamu merasa enggak punya masalah seperti yang disebutkan di atas, jangan menuliskannya, ya. Kamu enggak perlu kok mengada-adakan masalah jika memang hidupmu baik-baik saja.

	Selanjutnya yang perlu kamu yakini adalah: Tidak ada yang kebetulan dalam semesta raya ini, termasuk ketika kamu menemukan buku ini dan membacanya sampai kata terakhir saat ini.

	Tahu enggak kenapa?

	Karena Tuhan punya satu pesan untukmu di sini, di dalam buku ini. Jadi, ambil suasana nyamanmu -sendirian dan menyepi boleh- ambil makanan/minuman favoritmu, tisu bila perlu, dan sebutlah nama Tuhanmu, berterima kasihlah karena kita sudah dipertemukan melalui buku ini. Kuatkan hati untuk membaca sampai selesai, ya.



	

	Apa yang Paling Kamu Perlukan Saat Ini?

	Ya. Apa yang paling kamu perlukan saat ini?

	Pelukan.

	Dan siapakah yang paling berhak memelukmu dalam keadaan paling gelap seperti sekarang?

	Coba lihat kedua tanganmu yang kuat itu lalu menghadaplah ke cermin. Pandang sosok di depan cermin itu dengan tenang, perhatikan dirinya, lihat gurat lelah di wajahnya, perhatikan semangat yang redup di matanya dan segala beban hidup yang selama ini mati-matian ditumpuknya sendiri. Sedih?

	Dulu sosok itu enggak begitu, lho. Semasa kanak dia sama seperti anak-anak lain yang terlahir suci. Dia juga sama-sama berhak punya masa depan cemerlang, kok. Sama banget juga dia berhak bahagia, berhak hidup nyaman dan tenteram. Tapi sekarang, kenyataannya?

	Nah, dengan kedua tanganmu tadi, peluklah dia. Kalau kamu ingin menangis, boleh. Menangis berdua dengannya itu lebih bagus. Karena kamu berdua adalah pemeran utama hari ini, yang akan terus kamu bahas di sepanjang buku ini.

	Peluk erat, ya, eraaat sekali. Minta maaf padanya karena selama ini mungkin kamu begitu keras dalam memaksanya menjalani hidup. Pokoknya minta maaf padanya untuk semua yang tidak nyaman hari ini lalu ucapkan betapa kamu saaangat mencintainya. Kebahagiaan kalian itu harus lebih dulu dibanding kebahagiaan siapapun. Harus! Jangan berpikir tentang orang lain saat ini. Kalian adalah prioritas utama, dan kamu akan mencari semua yang kalian butuhkan untuk bahagia.

	Oh, ya. Pelukan jenis ini adalah pelukan yang paling kalian butuhkan saat sedang sangat sedih seperti sekarang. Ingat, ya. Hanya pelukan kalian berdua. Karena enggak ada satupun pelukan di luar sana yang bisa membasuh dan mendekap sesempurna pelukan kalian berdua.

	Bagaimana dengan pelukan orang tua, anak, dan pasangan?

	Boleh. Tapi itu nanti, langkah berikutnya. Karena kamu enggak bisa menjamin apapun yang ada di luar dirimu sendiri. Jadi yang paling harus kamu kendalikan adalah diri sendiri dulu.

	Gimana sekarang setelah memeluk diri sendiri?

	Iya, kamu tuh seberharga itu. Dan karena kamu sudah mulai ingat bahwa kamu seberharga itu, kita siap bicara soal kenapa hari ini hidup terasa enggak berpihak padamu.

	Siap, ya.

	Ada beberapa fakta yang akan kita bahas.

	Fakta pertama pertama adalah:

	Sesuatu yang salah sedang bersarang di pikiran bawah sadarmu.

	Kamu sudah pernah dengar tentang pikiran bawah sadar? Itu loh, pikiran yang mempengaruhi 88% hidupmu.

	Kok bisa?

	[image: A close-up of a red circle
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	Yang 12%-nya adalah pikiran sadar atau akal pikiran nalar yang biasanya kamu pakai sehari-hari, sementara yang di bawah atau yang lebih besar itu adalah pikiran bawah sadar.

	Oke, kita bahas satu-persatu, yuk!

	Kenapa pikiran bawah sadar ini mengambil porsi 88% (sebagian ilmuwan menyebutkan bahkan 90%) pengaruh dalam hidup kamu serta bagaimana bentuk pengaruhnya?

	Dalam gambar gunung es di atas, kamu bisa melihat gunung yang di bawah laut bentuknya lebih besar daripada yang ada di atas permukaan.

	Itulah pikiran bawah sadarmu, gudang penyimpanan maha luas yang merekam semua hal yang kamu alami dalam hidup sejak kecil dulu sampai dengan detik ini. Semua peristiwa yang terjadi berulang-ulang, entah baik atau buruk, direkam oleh si pikiran bawah sadar ini dengan sangat baik, bahkan saat ingatan sadar kamu sudah lupa.

	Dan semua data yang tersimpan dalam pikiran bawah sadar itu mempengaruhi hidupmu. Dia mengatur bagaimana caramu mengambil keputusan, bagaimana caramu merespon sesuatu, bagaimana caramu marah bagaimana caramu sedih bagaimana caramu bahagia, bagaimana caramu memandang Tuhan, bagaimana caramu memandang diri sendiri dan bagaimana perspektifmu tentang hidup ini.

	Sebagian orang beruntung karena mereka mempunyai rekaman kebahagiaan yang lebih banyak dibandingkan rekaman kesedihan dalam pikiran bawah sadar mereka.

	Iya, tentu saja setiap orang punya rekaman kesedihan dan kebahagiaan. Yang membedakan hanya banyak mana dari masing-masing rekaman tersebut mereka miliki.

	Orang-orang jenis ini biasanya hidup lebih terarah dan cenderung lebih mudah sukses.

	Kenapa?

	Pembahasan lebih lengkapnya dapat ditelusuri pada bab-bab terakhir buku ini.

	Sementara sebagian lagi yang kurang beruntung punya lebih banyak rekaman kesedihan dan luka di dalam pikiran bawah sadar mereka.

	Kabar buruknya, selama kesedihan dan luka itu tidak disembuhkan maka hal-hal negatif tersebut akan terbawa seumur hidup, tanpa pandang umur.

	Jadi jangan heran ketika kamu melihat ada seseorang yang sudah berusia 50 tahun tapi pembawaannya tidak dewasa, tidak bisa tenang, sulit mengontrol emosi dan lain-lain.

	Banyak orang bilang itu watak, tapi sebenarnya itu hanyalah bentuk gunung es dari luka dan kesedihan mereka selama puluhan tahun di masa lalu dan belum disembuhkan.

	Adakah yang membawa luka dan kesedihan itu hingga maut menjemput?

	Ada, dalam bentuk penyakit psikosomatis seperti kanker, gerd, jantung, diabetes, dan penyakit-penyakit dalam lainnya. Belum lagi yang mengalami gangguan jiwa secara harfiah, juga yang memilih untuk melakukan aksi bunuh diri.

	Seram?

	Betul.

	Seseram itu memang dampak luka yang disimpan pikiran bawah sadar.

	Dan kamu enggak boleh menjadi bagian dari mereka.

	Fakta berikutnya adalah:
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