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JIKA Anda sedang membaca buku ini, atau memutuskan untuk membeli buku digital ini, kemungkinan besar karena Anda sedang (atau pernah) mengalami salah satu krisis paling menyakitkan dalam hidup: menemukan bahwa pasangan—orang yang paling Anda cintai dan percayai—telah tidak setia. 

Jika demikian, izinkan saya untuk pertama-tama menyampaikan bahwa saya turut merasakan kedalaman rasa sakit, syok, kemarahan, dan kebingungan yang mungkin tengah melanda Anda saat ini. Kepercayaan adalah fondasi utama dari setiap hubungan intim, dan ketika fondasi itu retak atau hancur, rasanya seperti seluruh dunia ikut runtuh bersama.

Memegang buku tentang topik perselingkuhan bukanlah sesuatu yang Anda inginkan. Ini adalah topik yang tabu, memalukan, dan sangat pribadi. Namun, fakta bahwa Anda mencari panduan, bahwa Anda bersedia untuk membaca dan mencoba memahami apa yang terjadi, adalah bukti dari kekuatan dan ketahanan luar biasa yang ada di dalam diri Anda—bahkan jika saat ini Anda merasa sangat rapuh dan hancur.

Buku "Setelah Selingkuh: Apa yang Harus Dilakukan Setelah Pasangan Tidak Setia" ini ditulis untuk menjadi sahabat, penasihat, dan kompas bagi Anda di tengah badai pengkhianatan. 

Saya menulisnya dari perspektif seorang profesional yang berkecimpung dalam dunia psikologi dan konseling hubungan dan pernikahan, dengan pemahaman mendalam tentang dampak psikologis dari trauma pengkhianatan, namun dengan bahasa yang hangat dan mudah dipahami.

Tujuan buku ini bukanlah untuk memberikan jawaban ajaib atau membuat rasa sakit Anda lenyap dalam sekejap. Ini adalah buku yang akan memvalidasi emosi Anda yang campur aduk, membantu Anda memahami kompleksitas situasi yang sedang Anda hadapi dari sudut pandang psikologis, dan yang terpenting, memberdayakan Anda untuk menavigasi jalan sulit di depan.

Kita akan menjelajahi bersama:

* Reaksi awal yang mungkin Anda alami dan cara mengelolanya.

* Pentingnya mengumpulkan informasi yang dibutuhkan (dan menghindari yang tidak perlu) dengan bijak.

* Berbagai faktor yang mungkin berkontribusi pada ketidaksetiaan (tanpa pernah membenarkan tindakan tersebut).

* Mengapa menyalahkan diri sendiri adalah reaksi yang keliru dan bagaimana melepaskan beban itu.

* Dua jalur utama yang mungkin Anda hadapi—membangun kembali hubungan atau memutuskan untuk berpisah—lengkap dengan konsekuensi realistis dari masing-masing pilihan.

* Proses penyembuhan pribadi yang krusial, termasuk bergulat dengan emosi sulit dan konsep pengampunan.

* Bagaimana merangkai kembali kepingan diri dan membangun kehidupan yang utuh dan bermakna di masa depan.

Sepanjang pembahasan, kita akan menyertakan contoh kasus dari individu-individu (Andi dan Bunga, serta Pak Budi dan Ibu Sita) yang mengalami situasi serupa, untuk memberi gambaran nyata tentang bagaimana prinsip-prinsip ini diterapkan dalam kehidupan nyata dan bagaimana proses mereka mungkin terlihat.

Ketahuilah bahwa apapun keputusan yang Anda ambil, Anda memiliki hak untuk menyembuhkan dan menemukan kembali kebahagiaan. Proses ini tidak linear, akan ada pasang surut, tetapi setiap langkah kecil yang Anda ambil adalah langkah menuju pemulihan.

Saya harap buku ini dapat menjadi sumber dukungan, pemahaman, dan kekuatan bagi Anda saat Anda menavigasi salah satu tantangan terbesar dalam hidup. Anda tidak sendirian dalam perjuangan ini, dan Anda memiliki ketahanan yang dibutuhkan untuk melaluinya.

Dengan empati dan harapan,

Ciara Dananjaya
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Bab 1

Saat Dunia Berhenti Berputar: Reaksi Awal terhadap Kabar Ketidaksetiaan


[image: image]


––––––––
[image: image]


PUKULAN telak.

Itulah frasa yang paling sering digunakan oleh klien-klien saya untuk menggambarkan momen ketika mereka mengetahui pasangan—orang yang paling mereka cintai dan percayai—telah tidak setia. Rasanya seperti disambar petir di siang bolong, tiba-tiba, tanpa peringatan. 

Fondasi hubungan yang selama ini Anda yakini kokoh, dibangun di atas janji dan kepercayaan, tiba-tiba retak dan runtuh berkeping-keping di hadapan mata Anda.

Dalam sekejap, dunia yang Anda kenal—dunia di mana Anda merasa aman, dicintai, dan memiliki masa depan yang jelas bersama orang ini—berhenti berputar. 

Segalanya terasa terbalik. Kebenaran yang paling mendasar dalam hidup Anda dipertanyakan. Orang yang seharusnya menjadi pelabuhan teraman Anda ternyata adalah sumber badai paling dahsyat.

Ini bukan sekadar patah hati biasa yang dialami ketika sebuah hubungan berakhir karena ketidakcocokan atau perpisahan yang disepakati. Ini adalah pengkhianatan fundamental. Ini adalah pelanggaran janji suci (jika dalam pernikahan) atau komitmen mendalam (dalam hubungan kekasih). Pengkhianatan ini menyerang inti dari rasa aman dan nilai diri Anda.

Syok, Penyangkalan, Kemarahan, Kesedihan: Tornado Emosi yang Normal

Begitu fakta tentang ketidaksetiaan terungkap, banjir emosi melanda dengan kekuatan luar biasa. Ini adalah tornado emosi yang dahsyat, dan Anda mungkin merasakan semuanya sekaligus atau secara bergiliran: syok yang membuat napas tercekat, penyangkalan ("Ini tidak mungkin terjadi!"), kemarahan yang membakar, kesedihan yang dalam hingga terasa ngilu di dada, kebingungan yang total, dan rasa hancur yang tak terkira. 

Anda mungkin merasa pusing, mual, sulit tidur, atau sebaliknya, tidur berlebihan. Nafsu makan hilang, konsentrasi buyar. Ini semua adalah respons normal—bahkan alami—dari tubuh dan pikiran terhadap trauma. Ya, pengkhianatan kepercayaan dapat menjadi bentuk trauma relasional yang serius, mengaktifkan respons stres dalam otak dan tubuh Anda.

Mari kita lihat bagaimana momen yang menghancurkan ini dialami oleh orang-orang yang akan kita ikuti kisahnya dalam buku ini:

Bunga, seorang mahasiswi berusia 22 tahun, merasakan dunianya runtuh ketika secara tak sengaja ia melihat notifikasi pesan masuk di ponsel kekasihnya, Andi. Pesan-pesan itu berisi panggilan sayang dan rencana bertemu dari nama yang tidak dikenalnya. 

Jantung Bunga berdebar kencang, tangannya gemetar saat membuka pesan lebih lanjut. Syok menghantamnya seperti gelombang, diikuti rasa mual yang hebat. Ia menjatuhkan ponsel itu seolah tersengat listrik, pikiran kosong kecuali suara detak jantungnya sendiri yang membahana di telinga. Yang ada hanya syok dan kebingungan, "Ini tidak mungkin... ini pasti salah."

Rio, seorang pekerja kantoran 25 tahun, sedang asyik membuka media sosial saat ia melihat foto yang diunggah oleh teman mutual kekasihnya. Dalam foto itu, kekasihnya terlihat mesra berpegangan tangan dengan pria lain di sebuah kafe yang sering mereka kunjungi bersama. 

Rio merasa seperti udara di sekitarnya menipis. Ada jeda sesaat yang aneh, mati rasa. Kemudian, gelombang kemarahan membakar naik dari perutnya ke dada. Layar ponselnya terasa panas di genggaman, dan yang ingin ia lakukan hanyalah melempar benda itu ke dinding atau berteriak sekeras-kerasnya.

Ibu Sita, seorang ibu rumah tangga 45 tahun, sedang membereskan meja kerja suaminya, Pak Budi, ketika ia menemukan sebuah tagihan kartu kredit dari sebuah toko perhiasan. Tanggal pembeliannya bertepatan dengan tanggal ulang tahun pernikahan mereka beberapa bulan lalu, tetapi Pak Budi tidak memberinya hadiah perhiasan. 

Firasat buruk merayap. Penyelidikan lebih lanjut yang gemetar membawanya menemukan pesan-pesan lama di email Pak Budi yang mengungkapkan hubungan terlarang yang ternyata sudah berlangsung bertahun-tahun. 

Ibu Sita terduduk lemas di lantai, air mata mengalir deras tak terkendali. Kesedihan yang dalam bercampur dengan rasa dikhianati secara total dan kebingungan yang menyakitkan. Ia merasa bodoh, buta, dan sendirian dalam kekacauan ini.

Pak Herman, seorang pengusaha 50 tahun, tidak pernah menyangka bahwa saat ia meminjam tablet istrinya untuk mengecek berita, ia akan menemukan serangkaian email mesra antara istrinya dan rekan bisnisnya. Setiap kata dalam email itu terasa seperti tikaman di ulu hati. 

Ia membaca dengan mata berkaca-kaca, tidak percaya dengan apa yang dilihatnya. Syok dan penyangkalan ("Tidak mungkin istriku melakukan ini") bersaing dengan kemarahan yang dingin dan rasa malu yang membakar. Ia merasa seluruh hidupnya, 20 tahun pernikahannya, seperti sebuah kebohongan. Kepercayaan yang ia letakkan pada istrinya hancur berkeping.

Dalam momen penemuan ini, Bunga merasakan syok dan mual fisik, Rio merasakan kemarahan yang membakar, Ibu Sita merasakan kesedihan dan kebingungan yang dalam, dan Pak Herman merasakan kombinasi syok, kemarahan dingin, dan rasa malu. Masing-masing mengalami sisi berbeda dari "tornado emosi" yang normal terjadi.

Mengapa Ini Begitu Menyakitkan? Perspektif Psikologi tentang Pengkhianatan Kepercayaan

Dari sudut pandang psikologi, pengkhianatan kepercayaan dalam hubungan intim adalah pukulan yang sangat menyakitkan karena beberapa alasan mendasar:

* Pelanggaran Ikatan Kelekatan (Attachment Bond): Dalam hubungan yang sehat, kita membangun ikatan kelekatan yang aman dengan pasangan, menjadikannya sebagai 'basis aman' kita di dunia. Pengkhianatan merusak ikatan fundamental ini. 

Orang yang seharusnya memberi kita rasa aman justru menjadi sumber ancaman dan rasa sakit. Ini mengaktifkan sistem alarm dalam otak yang terkait dengan bahaya dan kelangsungan hidup.

* Keruntuhan Realitas Bersama: Hubungan intim menciptakan 'realitas bersama'—sebuah narasi tentang siapa kita sebagai pasangan, nilai-nilai kita, dan masa depan kita. Ketidaksetiaan menghancurkan realitas ini. Informasi baru yang mengejutkan memaksa kita untuk mengkonstruksi ulang pemahaman kita tentang pasangan, hubungan, dan bahkan diri kita sendiri. 

Proses ini sangat membingungkan dan menyakitkan. Bagi Ibu Sita, seluruh narasi pernikahannya selama bertahun-tahun tiba-tiba dipertanyakan oleh email-email yang ia temukan.

* Erosi Harga Diri: Perselingkuhan seringkali membuat korban bertanya-tanya apakah mereka tidak cukup menarik, cukup baik, atau cukup berharga. Meskipun ini adalah distorsi realitas yang disebabkan oleh trauma, perasaan ini sangat nyata dan dapat mengikis harga diri secara signifikan. 

Rio mungkin mulai bertanya pada dirinya sendiri apa yang kurang pada dirinya sehingga kekasihnya mencari orang lain.

* Hilangnya Prediktabilitas dan Kontrol: Kita mengandalkan pasangan kita untuk berperilaku sesuai dengan norma dan harapan yang disepakati (dalam hal ini, kesetiaan). Ketika norma ini dilanggar secara diam-diam, rasa prediktabilitas dan kontrol kita atas hidup kita terenggut. 

Dunia terasa tidak aman dan tidak dapat diprediksi. Bagi Pak Herman, penemuan email itu menghancurkan prediksinya tentang stabilitas pernikahannya.

Memahami mengapa ini begitu menyakitkan, dari sudut pandang psikologis, bukanlah untuk merasionalisasi perselingkuhan, tetapi untuk memvalidasi kedalaman rasa sakit yang Anda rasakan, seperti yang dialami oleh Bunga, Rio, Ibu Sita, dan Pak Herman pada momen-momen awal yang menghancurkan itu. 

Perasaan Anda valid. Respons fisik dan emosional Anda adalah respons normal terhadap peristiwa yang abnormal.

Di tengah tornado emosi ini, penting untuk menyadari bahwa Anda sedang mengalami krisis yang mendalam. Langkah pertama untuk melewati badai ini adalah mengakui dan mengizinkan diri Anda untuk merasakan semua emosi tersebut, betapapun tidak nyamannya. Menekan atau menghindari perasaan hanya akan memperpanjang penderitaan. Anda tidak sendirian dalam pengalaman ini, dan ada jalan untuk dilalui.

Langkah selanjutnya setelah pukulan telak ini adalah mencari ruang bernapas dan mulai merawat diri Anda di tengah kekacauan. Itulah yang akan kita bahas di bab berikutnya, sambil terus melihat bagaimana karakter-karakter kita—Bunga, Rio, Ibu Sita, dan Pak Herman—mulai mengambil langkah pertama mereka di jalur yang sulit ini.
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Bab 2

Mencari Ruang Bernapas: Pentingnya Jeda dan Perawatan Diri Segera
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SETELAH tsunami emosi yang melanda di Bab 1, Anda mungkin merasa lelah, hancur, dan benar-benar kewalahan. Dunia terasa seperti medan perang, dan setiap detik terasa berat. Di tengah kekacauan ini, ada satu kebutuhan mendesak: mencari ruang bernapas.

Sama seperti seorang penyelam yang kembali ke permukaan setelah kehabisan napas, atau seorang pelari maraton yang membutuhkan hidrasi dan istirahat setelah berlari jauh, pikiran dan tubuh Anda membutuhkan jeda darurat setelah mengalami syok dan trauma pengkhianatan. Ini bukan kemewahan, melainkan kebutuhan fundamental untuk kelangsungan hidup emosional dan mental Anda saat ini.

Mengambil jeda dan merawat diri segera sangat penting karena dua alasan utama: Pertama, emosi yang kuat—terutama kemarahan dan kesedihan—dapat mendorong kita membuat keputusan impulsif yang mungkin akan disesali di kemudian hari. 

Kedua, tubuh dan pikiran yang berada dalam mode bertahan hidup membutuhkan energi dan perawatan untuk mencegah kelelahan ekstrim atau bahkan kolaps. Anda tidak bisa membuat keputusan penting atau memulai proses penyembuhan jika Anda berada di titik terendah dan tertekan.

Menarik Diri untuk Sementara (Jika Memungkinkan dan Aman)

Salah satu langkah pertama untuk menciptakan ruang bernapas adalah dengan menciptakan jarak, baik secara fisik maupun emosional, dari sumber pemicu stres—dalam hal ini, pasangan Anda dan situasi yang baru terungkap.

Idealnya, jika situasi memungkinkan dan aman, menarik diri secara fisik untuk sementara waktu bisa sangat membantu. Ini bisa berarti:

* Meninggalkan rumah atau tempat kejadian untuk beberapa jam atau bahkan beberapa hari.

* Menginap di tempat orang tua, saudara, atau sahabat tepercaya.

* Menghabiskan waktu di tempat yang tenang seperti taman, pantai, atau tempat ibadah.
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