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KATA SAMBUTAN 
MEMBANGUN MIMPI: MENUJU INDONESIA UNGGUL 

Oleh: Dr. Ronsen Pasaribu, S.H., M.M. 

engan penuh syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa, saya 

sangat merasa terhormat diberika kesempatan untuk 

menulis kata sambutan dalam buku “Membangun 

Mimpi Menuju: Indonesia Unggul dari Perspektif Pemberdayaan 

Masyarakat” karya Ir Kadiman Pakpahan. 

Saya telah mengenal beliau sejak kami bersama sama 

menjadi pengurus DPP Forum Bangso Batak Indonesia sejak tahun 

2014 lalu, dimana beliau sebagai Ketua Bidang Penasehat ahli 

Pemberdayaan Masyarakat. Sebuah tugas lembaga swadaya 

masyarakat yang bergerak dalam pembedayaan masyarakat di 

Bonapasogit khususnya dan di Indonesia pada umumnya. Salah 

satu yang beliau kerjakan adalah bidang budidaya tanaman 

holtikultura (sayuran dan buah-buahan) dan empat tahun terakhir 

ini mensosialisasikan tanaman Kale dan Kelor serta telur bebek di 

Kawasan Danau Toba (KDT), dan saat ini memberi prioritas 

pelayanan di kawasan Samosir (sebagai awal peradaban bangso 

batak), dengan sasaran: ibu hamil, balita, menyusui melalui 

Posyandu, dan Sekolah-sekolah Dasar/ PAUD, serta anak-anak di 

tempat ibadah. 

Nampaknya, pengalaman dalam kegiatan pemberdayaan 

itu sumber inspirasi menuliskan buku, yang saat ini ada ditangan 

para pembaca yang budiman, dengan judul “Membangun 

Mimpi:Menuju Indonesia Unggul”. Menjadi lebih menarik kita 
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simak dan belajar dari apa yang menjadi mimpi yang 

diimplementasikan dalam usaha-usaha yang tanpa lelah beliau 

bergerak dari satu tempat ke tempat lain. 

Sejak awal di Tahun 2014, sebagai pemerhati, kami selalu 

diskusi tentang issue Tapanuli Peta Kemiskinan. Bagaimana agar 

Bonapasogit kita bisa naik kelas menjadi Peta Kemakmuran. FBBI 

sendiri memilih berbagai kegiatan Pemberdayaan melalu model-

model pemberdayaan yang dikembangkan oleh para 

fungsionarisnya. Seperti Demplot di Kabupaten Humbang 

Hasundutan melibatkan empat kelompok masyarakat.  

Khusus bapak Ir Kadiman Pakpahan melaksanakan 

program penyediaan Telur Bebek, sayur kale dan kelor di 

Kabupaten se-KDT, dan belakangan ini fokus membuat lumbung 

gizi keluarga di Kabupaten Samosir. Inisiatif ini bertujuan untuk 

meningkatkan akses masyarakat terhadap sumber nutrisi yang 

memadai terutama protein nabati dan hewani, sekaligus 

memperkuat ekonomi lokal melalui pemberdayaan peternak 

bebek. Program ini sejalan dengan visi pemberdayaan masyarakat 

yang inklusif dan berkelanjutan, menjadikan gizi yang baik sebagai 

fondasi penting bagi kemajuan bangsa. 

Dari perspektif teori pemberdayaan masyarakat, sejalan 

dengan orientasi Pembangunan Nasional dewasa ini yaitu issue 

utama Pemberdayaan Masyarakat (community rmpowerment) 

menjadi masyarakat yang lebih mandiri. Terjadinya reorientasi dan 

paradigma pembangunan dari "capital centered development" 

kepada manusia sebagai pusat utama pembangunan masyarakat 

("people centred").  

Dalam model pembangunan berpusat pada modal, maka 

tehnologi, mesin, dan uang menjadi instrument pokok, sedangkan 

keterlibatan manusia hanya menjangkau sebagian kecil, baik 

pemilik modal, penguasa politik, para ahli dan sebagian kecil 

kelompok manusia sebagai tenaga kerja. 
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Sistem "capital centered", menciptakan pada akhirnya 

“dehumanisasi”, dimana manusia kehilangan jiwa, inisiatif, pasif 

dan tidak berdaya (powerless). Dampak lainnya, masyarakat 

umum tidak dapat menikmati berbagai macam kesempatan seperti 

ekonomi (pekerjaan), politik, pendidikan, pelayanan social dan 

pelayanan public lainnya. 

Sebelah lain, model pembangunan yang akan diintrodusir 

dalam penulisan buku ini, yang berpusat pada manusia 

menempatkan manusia sebagai inisiator dan tujuan pembangunan 

itu sendiri. 

Korten dalam buku Menuju Abad ke -21, 2001, 

mendefinisikan pembangunan berpusat kepada manusia sebagai 

“proses dari anggota-anggota suatu masyarakat yang 

meningkatkan kapasitas perorangan dan institusional mereka 

untuk memobilisasi dan mengelola sumber daya untuk 

menghasilkan perbaikan-perbaikan yang berkelanjutan dan merata 

dalam kualitas hidup sesuai aspirasi mereka”. Definisi oleh Korten 

ini pada hakikatnya terletak pada kapasitas perorangan dan 

institusionalnya. 

Oleh karena itu pembangunan harus mempertimbangkan 

asas keadilan, keberlanjutan dan ketercukupan. Hanya masyarakat 

sendiri yang sebenarnya menetapkan apa yang mereka anggap 

sebagai perbaikan kualitas hidup mereka.  

Pasca Orde Baru diharapkan akan mengubah model dan 

orientasi progam pembangunan dari kekuatan ekonomi dan peran 

sentral para pemilik modal kearah model pembangunan berbasis 

pemberdayaan masyarakat. 

Perubahan orientasi tersebut tidak mungkin berjalan 

dengan sendirinya. Dalam rangka mengaktualisasikan perubahan 

tersebut diperlukan komitmen kuat dari Pemerintah Pusat dan 

Daerah serta masyarakat, seperti Kegiatan Ir. Kadiman Pakpahan 
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ini,, guna menciptakan suatu kondisi yang berpihak pada 

kepentingan kesejahtraan rakyat. 

Paiva, 1993, menuliskan Konsep Pemberdayaan Masyarakat 

adalah upaya untuk meningkatkan harkat dan martabat lapisan 

masyarakat yang pada kondisi progam ini “tidak mampu”, untuk 

melepaskan diri dari perangkap kemiskinan dan keterbelakangan. 

Diksi lain pemberdayaan memampukan dan memandirikan 

masyarakat dari berbagai sector kehidupan. Kemandirian 

masyarakat dapat dicapai melalui proses belajar. Belajar secara 

bertahap akan memperoleh daya, kekuatan, termasuk mengambil 

keputusan secara mandiri. 

Filosofi Pemberdayaan Masyarakat. Tiga tahap prosesny 

menjadi tidak sekedar proses instan, yaitu 1. Penyadaran, 2. 

Pengkapasitasan dan 3. Pendayaan. Tahap pertama, penyadaran 

dimana anggota diberikan pemahman pentingnya proses 

pemberdayaan guna peningkatan kapasitas,kemampuan menjadi 

lebih baik, mengingat goal setting nya adalah peningkatan 

“kesejahtraan masyarakat”. Tahap kedua, "Capasity Building" yaitu 

memberikan suatu akses terhadap masyarakat yang membawa 

manfaat bagi masyarakat itu. Tahap ini spesifik, harus membaca 

potensi wilayah yang menjadi sasaran sebagai missi pemberdayaan 

masyarakat. Tahap ketiga, Pendayaan yaitu kondisi dimana 

masyarakat secara individu dan kelompok yang telah diberikan 

kemampuan, akan mampu mengelola dan mengatur keunggulan 

spesifik atau mereka sudah mendapatkan capacity bulding. Inilah 

indicator masyarakat mandiri, sesuai kemampuan mereka sendiri. 

Dengan pendekatan teori pemberdayaan diatas, jika kita 

lihat mimpi Sdr. Ir Kadiman Pakpahsn dalam membahas upaya 

pemerintah dan masyarakat untuk meningkatkan kesadaran akan 

pentingnya pemenuhan gizi yang baik bagi kesehatan, terutama 

untuk mengatasi masalah gizi ganda seperti stunting, wasting¸dan 

kekurangan zat gizi mikro di Indonesia. Bagaimana agar konsumsi 
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protenin rata-rata diatas 100 gram perkapita perhari memasuki 100 

Tahun Indonesia meredeka. 

Visi beliau untuk mencapai Indonesia Unggul. Sesuatu yang 

mulia dan tentu bersifat jangka panjang. Konsep Indonesia Unggul 

menerangkan cita-cita untuk memiliki sumber daya manusia yang 

berkualitas berdaya saing sehat dan produktif, serta pemilik utama 

dari penguasaan Iptek yang didukung oleh sisem social budahya 

yang berintegrasi, pemuda yang inovatif, ketahanan pangan yang 

kuat (menjadi lumbung pangan dunia da linngkungan hidup yang 

lestari dan berkelanjutan. 

Hal ini kami selaraskan dengan visi besar Presiden Prabowo 

Subianto untuk Indonesia, yaitu "Bersama Indonesia Maju Menuju 

Indonesia Emas 2045". Visi ini diwujudkan dalam 8 misi utama 

yang disebut Asta Cita, yang mencakup berbagai aspek penting 

untuk pembangunan dan kemajuan Indonesia. 

Saya mengucapkan terima kasih kepada Ir Kadiman 

Pakpahan dan tim atas dedikasi dan inovasi yang terus dibawa ke 

dalam pemberdayaan masyarakat. Semoga buku ini dapat menjadi 

sumber inspirasi bagi para pembuat kebijakan, praktisi, akademisi, 

dan masyarakat luas untuk terus bergerak bersama mewujudkan  

“Indonesia Unggul” melalui pemberdayaan yang berpihak pada 

rakyat. 

Selamat membaca. 

Jakarta, 25 November 2025 

 

 

Dr. Ronsen Pasaribu, S.H., M.M. 

Ketua Dewan Penasehat Dewan Pimpinan Pusat Forum 

Bangso Batak Indonesia. (DPP FBBI) periode 2025-2030 dan Ketua 

Umum DPP FBBI Periode Tahun 2014 - 2025. 
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KATA SAMBUTAN 
MEMBANGUN MIMPI: MENUJU INDONESIA UNGGUL 

Oleh: Saut Mr. Spirit” Sitompul, Drs.,M.Si.,CEM. 
Ethos Master & Motivator Nasional 

engan penuh syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa,saya 

sangat merasa terhormat diberikan kesempatan untuk 

memberikan Kata Sambutan dalam buku ini. Buku 

tulisan Bapak Kadiman Pakpahan, Ir. MM tentang Membangun 

Mimpi: Menuju Indonesia Unggul. Buku yang ditulis oleh Bapak 

Kadiman Pakpahan, Ir. MM., ini nilainya sangat luar biasa karena 

bersifat fundamental. Buku ini penguatan nilai sosial budaya dalam 

kehidupan berbangsa dan bernegara bernilai strategis. Artinya 

mendasar, berguna untuk jangka panjang  dan tak terbantahkan 

manfaatnya. 

Buku ini sangat bermanfaat penguatan komitmen selutuh 

anak bangsa yang berkarya dipanggung negara, panggung 

ekonomi dan bisnis serta civil society (masyarakat umum) agar nilai 

Pancasila sebagai nilai utama (karakter) dalam hidup dan 

melaksanakan tugas dan tanggung jawabnya.  

Realitas Masyarakat Indonesia  berbagai macam suku, 

agama, adat istiadat, termasuk sumber mata pencaharian dan 

keinginan. Bila bukan Pancasila sebagai nilai dasar perilaku, dalam 

kehidupan sehari-hari, bisa terjadi konflik vertikal (rakyat dengan 

pemerintah) dan horizontal (rakyat dengan rakyat). 

Penulis menguraikan nilai luhur bangsa Indonesia sebagai 

dasar interaksi sosial berlandaskan Ketuhanan, Kehidupan yang 
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beradap, Menjaga persatuan melalui  gotong royong, dalam semua 

pengambilan keputusan  bukanlah voting tetapi musyawarah 

untuk mufakat serta pembangun yang berkeadilan. 

Dalam buku ini juga ditekankan pembangunan manusia 

yang seutuhnya. Artinya  unggul spiritual, mental dan moral serta 

fisikal. Untuk mewujudkan manusia unggul diatas penulis 

menekankan perlu Pendidikan yang paripurna yakni : Membangun 

Manusia yang unggul dalam pengetahuan, keterampilan dan 

karakter serta gizi yang cukup.. 

Ketika pemerintah fokus membangun manusia yang 

unggul, maka generasi muda bukan lagi inverior (orang lemaha), 

tetapi superior (orang kuat). Juga bukan lagi hanya pengguna 

tehnologi, tetapi  mampu menciptakan tehnologi canggih, yang 

tidak hanya bermanfaat untuk kepentingan Indonesia, tetapi juga 

masyarakat dunia. Bila kualitas pemuda bisa menciptakan 

tehnologi yang bermanfaat serta menciptakan kesempatana kerja, 

maka terwujudlah apa yang dimaksud dengan ”Manusia 

Indonesia Menjadi Bonus Demokrafi. Artinya generasi muda 

bangsa ini menjadi rahmat, berkat dan kebaikan bagi bangsa. Tidak 

menjadi malapetaka bangsa. 

Penulis buku ini juga mengajak seluruh anak bangsa, agar 

fokus pembangunan Indonesia memperkuat ketahanan pangan 

dan menjaga kelestarian lingkungan hidup.  

Sumber daya alam Indonesia berlimpah didarat, laut dan air 

termasuk udara. Bila dikelola negara, penguasa, pengusaha, 

pengelola UMKM dan seluruh masyarakat untuk memperkuat 

ketahanan pangan dan keberlangsungan kehidupan seluruh 

masyarakat Indonesia, maka bangs ini akan tangguh dan 

berkembang dalam semua tantangan zaman. 

Marilah kita baca, renungkan, ajarkan dan lakukan pesan 

buku ini dalam kehidupan sehari-hari demi kesejahteraan rakyat 
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dan keberlangsungan Negara Kesatuan Repbulik Indonesia 

sepanjang zaman. 

Terima kasih banyak kepada Bapak Kadiman Pakpahan, 

atas kesucian hati dan kejernihan pikiran serta tujuan mulia atas 

penulisan buku ini. Sukses selalu dan banyak tercerahkan atas 

penulisan buku ini. Amin. 

 

 Jakarta,, Tgl. 23 Desember 2025 
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KATA PENGANTAR 

uji syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa, atas rahmat dan 

karunia-Nya, kami dapat menyelesaikan penulisan buku 

kecil ini dengan judul MEMBANGUN MIMPI:menuju 

Indonesia unggul dengan baik. Tulisan ini disusun untuk 

menguraikan dan menganalisis berbagai aspek pembangunan 

berkelanjutan yang krusial bagi kemajuan dan kesejahteraan 

masyarakat, mencakup dimensi sosial, budaya, pendidikan, peran 

pemuda, sektor pertanian, isu lingkungan hidup, penguatan 

ekonomi kerakyatan, dan pentingnya gerakan sadar gizi, secara 

umum penulis angkat dari berbagai pengalaman sebagai pekerja 

sosial, pengajar di sekolah dan perguruan tinggi serta dari berbagai 

aktivitas di berbagai organiasi kemasyarakatan. 

Pembangunan suatu bangsa merupakan upaya multi 

dimensional yang saling terkait satu sama lain. Aspek sosial dan 

budaya menjadi fondasi dalam membentuk karakter masyarakat, 

sementara pendidikan dan partisipasi aktif pemuda adalah kunci 

untuk generasi penerus yang inovatif dan berdaya saing. Di sisi 

lain, sektor pertanian berkelanjutan dan pengelolaan lingkungan 

hidup yang bijak sangat esensial untuk menjamin ketahanan 

pangan dan kelestarian alam. Selain itu, penguatan ekonomi 

kerakyatan dan peningkatan kesadaran akan gizi,masyarakat 

memegang peranan vital dalam menciptakan kesejahteraan dan 

kualitas hidup serta kecerdasan masyarakat yang lebih baik secara 

merata. 

Tulisan ini diangkat dari pengalaman penulis dari sejak 

mahasiswa sampai terbentuknya dalam buku sederhana. Sangat 
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terinspirasi dari ayah saya yang menjadi veteran pejuang 

kemerdekaan, dimana 30 hari sebelum menghadap Tuhannya, 

beliau berpesan: "nak, sekecil apapun berbuatlah yang terbaik bagi 

bangsamu". Semenjak itu, saya mencoba merenung dan melakukan 

kajian singkat, apa sebenarnya yang menjadi persoalan mendasar 

bangsa ini. Tibalah suatu kesimpulan, dari berbagai data dan 

informasi yang terkumpul, ternyata ada dua yang mendapat 

perhatian, yaitu keterbelakangan kecerdasan dan terganggunya 

aspek krakter (akhlak dan moral). Untuk itu kita mencoba 

menjawabnya dengan membuat suatu visi, misi, program yang 

mengarah akan perbaikan mutu sumberdaya manusia dari aspek 

lahiriah dan rohaniah. Semenjak itu lahirlah ide membuat berbagai 

pencerahan tentang bagaimana membangun sumberdaya manisia 

yang bermutu dan bersaing global.  

Selanjutnya mendorong penulis membuat Gerakan Sadar 

Gizi sejak 07 November 2021, dengan sasaran: ibu hamil, menyusui, 

balita (usia emas seribu hari), PAUD, dan anak-sekolah dasar serta 

anak-anak di tempat ibadah melalui: posyandu, desa, sekolah, PKK, 

dan tempat ibadah. Kegiatannya berupa pembuatan percontohan 

tanaman sayuran kale/kelor, ternak bebek/ayam, ikan darat, dan 

buah-buahan, ada yang bersifat pribadi dan kelompok ditambah 

pembagian telur bebek dan sayuran untuk kelompok sasaran 

tersebut. Gerakan Sadar Gizi diharapkan menjadi salah satu 

solusiunggulan untuk membangun manusia paripurna dan 

berkelas unggula di dunia internasional. Penulis makin optimis, 

sebab mulai tahun 2025 pemerintah sudah membuat program 

makan bergizi untuk anak-anak bangsa ini. Kita akan selalu 

mengawal program mulia ini agar tepat sasaran, mutu, dan 

AKGnya. 

Kami menyadari bahwa tulisan ini masih jauh dari 

sempurna, kritik yang konstruktif serta saran yang membangun 

dari berbagai pihak sangat kami harapkan untuk penyempurnaan 
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di masa mendatang. Akhir kata, kami mengucapkan terima kasih 

sebesar-besarnya kepada semua pihak yang telah berkontribusi 

dalam penyusunan tulisan ini, baik dari sisi meteril maupun moril. 

Semoga tulisan ini dapat memberikan manfaat, wawasan baru, 

inspirasi dan motivasi bagi para pembaca dan pemangku 

kepentingan dalam mewujudkan pembangunan yang holistik dan 

berkelanjutan. 

Harapan dan impian paling mulia adalah lahirnya generasi 

penerus yang tangguh dan handal sehingga membentuk bangsa 

yang unggul dan berkelas dunia. 

 

Bona Pasogit, 07 November 2025 

 

 

Kadiman Pakpahan, Ir., M.M. 

 

  



 

xiv | Kadiman Pakpahan 

  



 

MEMBANGUN MIMPI: Menuju Indonesia Unggul | xv 

 

UCAPAN TERIMA KASIH 

enulis sangat mengapresiasi segala dukungan moril dan 

materil dari para pegiat sumberdaya manusia dan 

Indonesia unggul. Untuk itu, sangat wajar dan layak saya 

sampaikan banyak terima kasih atas semua perhatian, 

pengorbanan dan dukungan baik atas nama pribadi maupun atas 

nama kelembagaan.  

Mohon maaf sebesar-besarnya, jika tidak dapat saya 

sebutkan namanya satu persatu. Bila ada perkataan dan tindakan 

yang kurang berkenan selama ini, mohon dibuka pintu maaf yang 

selebar-lebarnya. Semoga goresan pena yang sederhana ini mampu 

menggugah hati dan pikiran kita semua, agar apa yang kita tuju 

dapat tergapai dengan baik dan indah. 

1. Bpk. Togar Manihuruk, SH.MH (wiraswata, Pekanbaru) 

2. Bpk. Daniel Simanjuntak ( Ferry KM Tao Toba, Samosir) 

3. Bpk. Dr. Ronsen Pasaribu, SH.MM (DPP FBBI) 

4. Bpk. Raya Pontus Samosir (wiraswasta, Ketua Umum Punguan 

Toga Samosir dohot Boru, Bere/Ibebere Se-Indonesia) 

5. Bpk. Jonter Gultom 

6. Bpk. J. Pakpahan (Ida Jaya Kristal) 

7. Bpk. Hisar Sihotang (LSM GRACIA dan Media Transprancy) 

8. Para bapak/amang: D. Samosir, S. Sihaloho, Dj. Simanullang, L. 

Manurung, D. Hutauruk,  
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KOMUNITAS GERAKAN SADAR GIZI 

Pengantar 

1. Amanat pembukaan UUD 45; mensejahterakan kebutuhan 

jasmani dan rohani dan mencerdaskan 

2. Penyebaran penduduk: p. Jawa 60 % dan luar jawa 40% 

3. Kesenjangan sosial, gini ratio: 0.34 

4. Pendidikan: hampir 80 % tdak tamat SMP 

5. Tingkat kecerdasan: di bawah 80 

6. Literasi: dari 61 negara yg disurvey ada di peringkat 60 

7. Potensi stunting sekitar 20% 

Iharapan dan solusi 

1. Pembangunan dari, oleh, untuk manusia 

2. Potensi sumberdaya alam masih tinggi: sumber energi dan 

sumber pangan 

3. Kehadiran negara secara batiniah 

4. Rakyat menjadi subjek pembangunan 

5. Memperbaiki infrastruktur dasar 

6. Pendidikan ramah kemanusiaan: kurikulum 

7. Memperhatikan asupan-asupan bergizi sejak dini: hamil, 

menyusui, balita. 

8. Ibu hamil hampir 4,8 juta, jika tdk terkelolo dengan baik, 

berpotensi melahirkan anak kena stunting 20 persen 

9. Balita sebanyak 22,3 juta, TK sebanyak 7,7 juta, SD sebanyak 28 

juta 

10. Sasaran utama untuk meningkatkan mutu SDM sejak dini 

adalah: ibu hamil/menyusui, balita, dan anak2 PAUD/TK. 

11. Msalah pengadaan asupan tambahan 

a. Penganggaran 

b. Pengelolaan dari tingkat kebijakan sampai operasional di 

lapangan 

c. Penentuan akg bagi masing-masing sasaran 
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Sudah hampir 5 tahun membuat suatu gerakan, namanya 

Gerakan Sadar Gizi (GAZI). GAZI memberikan penyuluhan 

membangun kesadaran pentingnya gizi, memberi asupan 

tambahan bergizi, memperkenalkan/menanam sayur kale/kelor, 

pembagian telur bebek 

Pemberian asupan bergizi harus jelas sasarannya, AKG, 

bahan baku, pengolahan, distribusi, dan pengawasan 

Komunitas Gerakan Sadar Gizi 

1. Visi 

"Menjadi suatu Gerakan sinambung guna memperbaiki dan 

meningkatkan mutu SDM sejak dini" 

2. Misi 

a. Membangun tradisi baru sadar gizi dan kesehatan 

masyarakat 

b. Membangun sumber-sumber gizi masyarakat berupa 

lumbung gizi 

c. Mencerdaskan masyarakat 

d. Memperbaiki kesejahteraan masyarakat 

e. Membangun masyarakat sadar lingkungan sehat yang 

berkesinambungan 

f. Menginspirasi dan memotivasi para pemangku 

kepentingan yg peduli akan lahirnya generasi unggul 

3. Strategi 

a. Pemberdayaan masyarakat 

b. Melakukan kampanye sadar gizi, kesehatan dan lingkunan 

hidup 

c. Adanya demplot 

d. Duplikasi 

e. Multiplikasi 
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4. Program 

a. Pencerahan pola hidup sehat 

b. Pelatihan budi daya tanaman sayuran, buah, ternak dan 

ikan 

c. Pengadaan asupan tambahan bergizi bagi ibu hamil, 

menyusui, balita dan anak sekolah usia dini 

d. Pengadaan sosialisasi 

e. Pembuatan Lumbung Gizi Keluarga 

5. Pendekatan Teknis 

a. Tetes minyak 

b. Tetes kasih 

6. Kegiatan 

a. Penyuluhan tentang gizi dan kesehatan 

b. Pembuatan demplot lumbung gizi di Posyandu, Sekolah, 

kelompok tani, tempat ibadah, dan masyarakat umum 

c. Pembuatan bahan perawatan lumbung gizi (pupuk organik 

dan pestisida nabati) 

d. Pelatihan budidaya sayuran bergizi tinggi berupa kale dan 

kelor, buah-buahan, ternak, dan ikan 

e. Membuat olahan dari kale dan kelor berupa mie, soup, 

pregedel, crispy, donut 

f. Memberikan asupan tambahan bagi ibu hamil, menyusui, 

balita (Posyandu), anak sekolah (PAUD dan SD) 

g. Monitoring dan evaluasi 

7. Sasaran 

a. Ibu hamil 

b. Ibu menyusui 

c. Balita 

d. Anak-anak sekolah 

e. Masyarakat umum 

Demikianlah garis besar apa dan bagaimananya Gerakan 

Sadar Gizi. Tidak ada gading yang tidak retak, untuk itu, mari kita 
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secara bersama-sama berbuat yang terbaik demi terbentuknya 

masyarakat yang sejahtera baik lahir maupun batin. 

Terima Kasih. 
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MENGGUGAT KHAYALAN 

Selangkah demi selangkah, kepastian pun makin samar samar... 

Mencoba melangkah lebih jauh lagi, oh...ternyata masih terlalu jauh... 

Hati kecil pun mulai bertanya kemana mana.. 

Yang ada hanya, tunggu dan tunggu. 

Kesabaran mulai memacu waktu untuk suatu jawaban.. 

Perlahan tapi pasti, tabir demi tabir mulai terkuak.. 

Disana sini terjadi saling gugat dan saling sikut... 

Ada apa gerangan yang mau diperebutkan, bukannkah alam semesta maha 

pemurah dan penyayang?? 

Bukankah para pendahulu kita sudah mengorbankan segalanya demi suatu 

harkat dan martabat anak2 bangsa yang bebas dari hayalan dan mimpi 

buruk... 

Tetapi, tak satu pun bisikan alam yg membuat hati kecilku berbunga 

bunga... 

Perseteruan batin makin menjadi jadi, rebutan demi memuaskan hati yang 

sedang gunda gulana makin tidak terhindarkan lagi.  

Saling tuding dan saling maki, lama- lama hanya asumsi yang dikutak 

katik demi suatu hayalan dan pembenaran yang tidak baku. 

Kebenaran hanya sebatas impian menuju akhirat yang suci. 

Saling curiga makin memuncak, makin  

tidak terarah, ego dan nafsu makin tidak terkendalikan.  

Pembenaran menjadi senjata pamungkas demi memuaskan hati nurani 

yang sudah tercabik cabik. 

Mana kala aku bernyanyi: gelas gelas kaca, engkau bilang baper dan 

cengeng alias laka mutunya... 

Mana kala aku bernyanyi: Indonesia Raya, engkau bilang sok nasionalis. 
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Saat aku bernyanyi: hidup ini adalah berkat dari pencipta...engkau bilang 

sok suci 

Nyatanya, setiap aku minta kepastian dan jawaban, engkau selalu berseru 

dengan lantang: "tanya pada rumput yang bergoyang 

Bentangan demi bentangan untuk memuaskan hayalan, engkau pun 

menguras pundi-pundi kehidupan.  

Si kaum marginal yang hanya mampu merasakan nikmatnya hidup dari 

tarikan dan hembusan asap, ikut juga terkuras. Selalu dipersalahkan demi 

hidup sehat dan irit, namun disisi lain dokunya bagian dari hayalan... 

Janji demi janji, telah membangunkan dunia mimpi yang tidak berujung 

Sesungguhnya, hidup ini tidak selalu seperti yang kita impikan.  

Namun, sang Ilahi telah membentuk alam semesta sesuai dengan 

kehendakNya.  

Kebenaran yang sesungguhnya ada padaNya, kita hanya diberi ruang 

mencoba dan mencoba agar suatu kepastian ada di genggaman. 

KEMISKINAN VS KEBODOHAN 

Kehadiran negara sering dianggap kurang optimal 

manakala dalam menangani dan mengelola berbagai aspek 

kehidupan masyarakat masih jauh dari kebyataan yang 

sesungguhnya. Beberapa indikator yang menjadi sorotan tertuju 

kepada kebangkitan kesejahteraan warga negara. Secara kasat mata 

dapat terlihat apa yang menjadi tolak ukur sejahtera, dimana 

terpenuhi kebutuhan jasmani dan rohani. 

Kebutuhan jasmani dapat dilihat dari ketersediaan pangan, 

sandang, papan. Terpenuhinya kebutuhan pangan sering juga 

diukur dari kemampuan orang per orang dari sisi mendapatkan 

asupan dengan standar 2100 kilo kalori per hari. Takaran ini 

menjadi ukuran minimal, sebab belum memperhitungkan 

sepenuhnya ketersedian nutrisi yang mesti tersedia setiap harinya. 
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Jika tidak mampu menyediakan sumber pangan dengan 

standard 2100 kkal.perhari dikategorikan menjadi warga miskin. 

Ada juga ukuran lainnya berdasarkan pengeluaran, dimana batas 

miskin berada pada US$ 1 per kapita per hari. Apabila dibawah satu 

dolar per hari, termasuk warga miskin. Ukuran ini berdasarkan 

asumsi yang dibangun di negeri ini. Sementara Bank Dunia 

membuat standar kemiskinan sekitar US$ 2 perkapita perhari. 

Apa keterkaitan antara kemiskinan degan kebodohan? Ada 

yang memperdebatkannya, dimana seperti telor dan ayam, 

kemiskinan membuat orang menjadi bodoh, atau kebodohan yang 

membuat seseorang menjadi miskin.  

Dalam hal ini perlu kajian mendalam secara rasional agar 

ada titik temu untuk mencari solusi yang baik dan benar. 

Ukuran kecerdasan menjadi salah satu parameter untuk 

menentukan seberapa bodoh atau kurang cerdasnya warga 

masyarakat. Dari data yang ada, anak-anak bangsa ini rata-rata 

memiliki IQ sekitar 78,49, dan merupakan terendah di negara-

negara ASEAN. 

Sebenarnya yang mau diulas adalah soal dari sudut 

pandang siapa bahwa ada warga masyarakat yang miskin dan 

kurang cerdas atau bodoh. Jika kajiannya datang dari para kaum 

intelektual dan pembuat kebijakan, hal tersebut dengan mudah 

dapat diterima akal sehat.  

Sekarang, bagaimana perasaan dan pandangan warga 

masyarakat yang dikategorikan miskin dan bodoh? Secara umum 

mereka tidak merasakan itu semua, mungkin karena tidak tahu 

atau tidak faham. Sebab pada dasarnya mereka menjalani rutinitas 

proses kehidupan dengan baik-baik saja khususnya di daerah 

pedesaan. Belum lagi ada perasaan pasrah dan berserah kepada 

takdir. Tidak jarang juga ada masyarakat merasa tersinggung jika 
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dikategorikan miskin danbatau bodoh, kecuali jika tujuannya akan 

mendapatkan bantuan.  

Jika pembuat kebijakan tidak sengguh-sungguh memahami 

persoalan ini dari sisi kaum miskin dan kaum kurang cerdas, maka 

tidak dapat dihindari maka kemiskinan dan kebodohan akan 

menjadi warisan bangsa ini dari waktu ke waktu. 

MEMBELI KEHORMATAN 

Perubahan merupakan hukum alam yang bersifat abadi. 

Waktu merupakan pengadil atas berbagai perubahan yang terjadi 

di tengah-tengah masyarakat. Seiring dengan berjalannya waktu, 

pernak pernik dan gelombang pasang surutnya kehidupan menjadi 

penghias sejati. Arah dan tujuan dalam kehidupan umat manusia 

sungguh beraneka ragam.  

Di dalam mencapai suatu rasa nikmat dan kebahagiaan, 

umat manusia dapat menggapainya dengan berbagai cara tanpa 

mengusik para tetangga. Namun, tidak dapat dipungkiri, selalu 

ada saja yang memiliki gaya yang tidak dapat diyakini dan diterima 

para tetangga. Pemaksaan kehendak dan keyakinan, terkadang 

tidak dapat dihindari dalam kehidupan bermasyarakat. 

Pembenaran sering menjadi jargon pamungkas bagi sebagian 

orang. 

Adanya perbedaan yang sangat tajam ditengah tengah 

bermasyarakat, berbangsa dan bernegara tidak terlepas dari tingkat 

kemajuan dari PERADABAN anak-anak bangsa. 

Dengan berbagai dalih, terkadang, ada saja dari anak-anak 

bangsa mau menghalalka demi suatu KEHORMATAN (tidak 

sebangun dengan hasangapon). Harta dunia menjadi lipstik yang 

sering diperalat demi suatu kehormatan, bagaikan hero dan 

superior ditengah tengah kaum inferior dan kaum marginal. Akhir-

akhir ini, sering terjadi pemaksaan kehendak atas dasar 
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pembenaran yang dikemas dengan cara-cara tidak terhormat, 

menjadi suatu pertunjukan yang sering kita saksikan, baik itu yang 

bersifat informal maupun formal. 

Tidak jarang pula, bungkus dan kemasan menjadi bagian 

dari pembenaran demi suatu kehormatan. Sebaiknya, bingkai 

kehormatan menjauhkan diri dari cermin yang retak agar 

penampakannya utuh dan menggambarkan yang sebenarnya.  

Kita sadar bahwa setiap umat manusia memiliki 

keberuntungan, walau bentuk, waktu dan penafsirannya beraneka 

ragam. Ada yang merasa beruntung dalam hidupnya karena 

memliki harta yang berlimpah, tapi tidak jarang juga ada yang 

merasa beruntung karena hidupnya dapat bersuka cita walau 

hanya sekedar makan minum ala kadarnya, dan lain sebagainya. 

Sejatinya, kehormatan yang sesungguhnya ada pada umat 

manusia mana kala sanggup mengedepankan nilai-nilai harkat dan 

martabat serta harga diri di atas godaan yang mengingkari 

panggilan hati nurani dan akal sehat. 

ASPEK-ASPEK KECERDASAN 

Kecerdasan adalah kemampuan untuk belajar dari 

pengalaman, memahami, menerapkan pengetahuan untuk 

beradaptasi, dan menghadapi situasi baru atau sulit. Ini juga 

mencakup kemampuan untuk bernalar, merencanakan, 

memecahkan masalah, berpikir kritis, dan kreatif.  

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), kecerdasan 

adalah perihal cerdas; kesempurnaan perkembangan akal budi 

(seperti kepandaian, ketajaman pikiran).  

Jenis-jenis Kecerdasan: 

Konsep kecerdasan tidak hanya terbatas pada kecerdasan 

intelektual (IQ) yang sering diukur melalui tes. Howard  
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Gardner, seorang psikolog Harvard, memperkenalkan teori 

kecerdasan majemuk (multiple intelligences) yang 

mengidentifikasi beberapa jenis kecerdasan, antara lain:  

1. Kecerdasan Linguistik: Kemampuan menggunakan kata-kata 

secara efektif, baik secara lisan maupun tulisan (penulis, 

jurnalis, pembicara). 

2. Kecerdasan Logika-Matematis: Kemampuan berpikir logis, 

bernalar, mengenali pola abstrak, dan melakukan perhitungan 

matematis (ilmuwan, insinyur, akuntan). 

3. Kecerdasan Visual-Spasial: Kemampuan membayangkan dan 

memanipulasi objek dalam ruang, serta memahami peta dan 

navigasi (arsitek, seniman, pilot). 

4. Kecerdasan Kinestetik-Jasmani: Kemampuan mengendalikan 

gerakan tubuh dan memiliki keterampilan fisik yang baik (atlet, 

penari, ahli bedah). 

5. Kecerdasan Musikal: Kemampuan menciptakan, 

mengapresiasi, dan mengenali pola musik, ritme, dan nada 

(musisi, komposer). 

6. Kecerdasan Interpersonal: Kemampuan memahami dan 

berinteraksi secara efektif dengan orang lain, peka terhadap 

perasaan dan motivasi mereka (guru, konselor, 

pemimpin).Kecerdasan Intrapersonal: Kemampuan memahami 

diri sendiri, emosi, motivasi, dan mengelola emosi dengan 

efektif (ahli teologi, wirausahawan). 

7. Kecerdasan Naturalis: Kemampuan mengenali dan 

mengklasifikasikan unsur-unsur di lingkungan alam, seperti 

tumbuhan dan hewan (ahli biologi, petani, pecinta alam). 

8. Kecerdasan Eksistensial (opsional): Kemampuan untuk 

merenungkan pertanyaan mendalam tentang keberadaan, 

kehidupan, dan kematian.  

Selain itu, ada juga kecerdasan emosional (EQ) yang fokus 

pada kemampuan mengelola emosi, kecerdasan spiritual (SQ) yang 
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berkaitan dengan nilai-nilai dan makna kehidupan dan kecerdasan 

sosial.  

1. Kecerdasan Emosional (EQ): 

Kecerdasan emosional (EQ) adalah kemampuan seseorang 

untuk memahami dan mengelola emosi diri sendiri dan orang lain 

secara efektif. Ini melibatkan penggunaan emosi sebagai sumber 

informasi dan energi dalam berinteraksi sosial dan mengambil 

keputusan.  

Komponen Utama, menurut Daniel Goleman, terdapat lima 

komponen utama kecerdasan emosional:  

1. Kesadaran diri (Self-awareness): Kemampuan untuk mengenali 

dan memahami perasaan serta emosi diri sendiri,termasuk 

kekuatan dan kelemahan diri. 

2. Pengaturan diri (Self-regulation): Kemampuan untuk mengelola 

dan mengontrol emosi serta perilaku, seperti mengetahui kapan 

harus marah atau sedih secara tepat. 

3. Motivasi diri (Self-motivation): Kemampuan untuk mendorong 

diri sendiri mencapai tujuan, meskipun menghadapi rintangan. 

4. Empati (Empathy): Kemampuan untuk memahami, merasakan, 

dan mengenali emosi orang lain, yang mengarah pada 

hubungan yang lebih baik. 

5. Keterampilan sosial (Social skills): Kemampuan untuk 

berinteraksi dan berkomunikasi secara efektif dengan orang 

lain, membangun hubungan yang kuat, dan bekerja sama 

dalam tim.  

a. Manfaat Kecerdasan Emosional: 

Mengembangkan kecerdasan emosional memiliki banyak 

manfaat, antara lain: 

• Membangun hubungan yang kuat: Memungkinkan interaksi 

yang lebih nyaman dan produktif dengan orang lain. 
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• Pengambilan keputusan yang lebih baik: Membantu individu 

berpikir jernih dan rasional dengan mengelola emosi mereka 

saat membuat keputusan penting. 

• Mengatasi situasi sulit: Membantu individu menghadapi 

tekanan dan tantangan dengan lebih efektif. 

• Meningkatkan empati: Mengarah pada pemahaman yang lebih 

baik tentang perasaan orang lain dan lingkungan sekitar. 

• Meningkatkan kinerja di dunia kerja/akademik: Membantu 

kesiapan dalam menghadapi emosi negatif yang dapat 

mengganggu pembelajaran dan produktivitas.  

b. Cara Meningkatkan Kecerdasan Emosional: 

Kecerdasan emosional dapat dipelajari dan diperkuat 

seiring waktu:  

• Menjadi pendengar yang baik: Fokus pada apa yang dikatakan 

orang lain dan lakukan kontak mata. 

• Mengenali dan menerima emosi: Sadar akan perasaan diri 

sendiri dan penyebabnya. 

• Berpikiran terbuka: Pertimbangkan perspektif dan ide baru dari 

orang lain. 

• Mengelola stres: Temukan cara sehat untuk mengendalikan 

amarah dan emosi negatif lainnya.  

2. Kecerdasan Spiritual (SQ): 

Kecerdasan spiritual (SQ) adalah kemampuan untuk 

menghadapi dan memecahkan persoalan makna atau nilai, serta 

menempatkan perilaku dan hidup dalam konteks makna yang lebih 

luas dan kaya. Kecerdasan ini berfungsi sebagai landasan untuk 

memfungsikan kecerdasan intelektual (IQ) dan kecerdasan 

emosional (EQ) secara efektif.  
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a. Karakteristik Utama Kecerdasan Spiritual: 

Orang dengan kecerdasan spiritual yang tinggi umumnya 

menunjukkan ciri-ciri berikut:  

• Kepekaan dan Empati: Memiliki pemahaman yang kuat 

terhadap lingkungan sekitar dan perasaan orang lain. 

• Pencarian Makna dan Tujuan: Mampu menemukan makna dan 

tujuan hidup yang lebih tinggi, melampaui kepentingan diri 

sendiri. 

• Berpikir "Out-of-the-Box": Memiliki kemampuan untuk 

berpikir kreatif dan melihat perspektif yang lebih luas dalam 

menghadapi persoalan hidup. 

• Nilai-nilai Luhur: Mampu menyelaraskan hati dan budi 

sehingga tercermin dalam karakter dan watak positif, seperti 

cinta, kegembiraan, kedamaian, kesabaran, dan pengendalian 

diri. 

• Kesadaran Diri: Memiliki pemahaman mendalam tentang diri 

sendiri dan hubungannya dengan realitas tertinggi atau Tuhan. 

• Kerendahan Hati: Mengakses energi dari sesuatu di luar ego 

dan urusan sehari-hari, yang mengarah pada kerendahan hati.  

b. Pentingnya Kecerdasan Spiritual: 

Kecerdasan spiritual membantu seseorang untuk: 

• Mengembangkan Potensi Diri: Mengoptimalkan potensi 

internal secara maksimal. 

• Membuat Keputusan yang Bermakna: Menilai tindakan atau 

jalan hidup mana yang lebih bermakna dibandingkan yang lain. 

• Membangun Kualitas Batin: Berhubungan langsung dengan 

kualitas batin yang mengarahkan pada perbuatan lebih 

manusiawi dan menjangkau nilai-nilai luhur.  

• Kecerdasan spiritual berbeda dengan doktrin agama tertentu; 

seseorang yang taat beragama belum tentu memiliki kecerdasan 

spiritual tinggi, dan sebaliknya. Ini lebih berfokus pada kualitas 
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batin dan kemampuan individu untuk menemukan makna 

dalam pengalaman hidupnya.  

3. Kecerdasan Sosial (SQ)): 

Kecerdasan sosial adalah kemampuan individu untuk 

memahami dan mengelola interaksi serta hubungan dengan orang 

lain secara efektif. Ini melibatkan keterampilan komunikasi yang 

baik, empati, dan kemampuan untuk merespons situasi sosial 

dengan tepat.  

a. Ciri-ciri Orang yang Cerdas Secara Sosial: 

Individu yang memiliki kecerdasan sosial tinggi umumnya 

menunjukkan ciri-ciri berikut:  

• Empati tinggi: Mereka mampu merasakan dan memahami 

perasaan, keadaan, serta pikiran orang lain secara alami. 

• Keterampilan komunikasi yang baik: Mereka fasih dalam 

komunikasi verbal maupun nonverbal, yang membantu 

mencegah miskomunikasi. 

• Kesadaran situasional: Mereka memahami konteks situasi 

sosial dan hak orang lain, sehingga tahu cara berperilaku yang 

sesuai di lingkungan tertentu (misalnya, tidak berteriak di 

perpustakaan atau tempat ibadah). 

• Mampu membuat orang lain merasa nyaman: Kehadiran 

mereka membuat orang di sekitar merasa dihargai dan 

dimengerti. 

• Pengelolaan emosi: Mereka dapat mengelola emosi mereka 

sendiri dengan baik, serta memahami dan merespons emosi 

orang lain secara bijak. 

• Membangun hubungan yang kuat: Mereka mudah membangun 

kedekatan dan hubungan yang bermakna berdasarkan rasa 

hormat.  
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b. Komponen Utama Kecerdasan Sosial: 

Menurut para ahli seperti Daniel Goleman, kecerdasan 

sosial mencakup dua komponen utama: 

• Kesadaran Sosial (Social Awareness): Kemampuan untuk 

memahami perasaan orang lain, membaca  

• situasi, dan mengamati konteks sosial. 

• Keterampilan Sosial (Relationship Management): Kemampuan 

untuk menggunakan kesadaran ini untuk mengelola interaksi, 

membangun hubungan yang kuat, dan menyelesaikan konflik 

secara efektif.  

• Kecerdasan sosial sangat penting untuk kesuksesan dalam 

berbagai aspek kehidupan, termasuk pendidikan, karier, dan 

hubungan pribadi.  

Berbagai kecerdasan dalam teori Howard Gardner memiliki 

keterkaitan dalam cara individu menggunakannya secara 

bersamaan untuk menyelesaikan masalah dan beradaptasi dengan 

lingkungan, meskipun kecerdasan-kecerdasan tersebut pada 

dasarnya merupakan kemampuan yang berbeda dan relatif 

independen satu sama lain.  

Berikut adalah poin-poin utama keterkaitan antar kecerdasan: 

Setiap Individu Memiliki Semua Jenis Kecerdasan: Gardner 

berpendapat bahwa setiap orang memiliki kesembilan kecerdasan 

tersebut, tetapi dengan kombinasi dan tingkatan yang bervariasi. 

Tidak ada individu yang hanya memiliki satu jenis 

kecerdasan.Digunakan Secara Terintegrasi: Dalam kehidupan 

nyata, kecerdasan-kecerdasan ini jarang beroperasi secara terpisah. 

Seseorang mengintegrasikan dan menggabungkan berbagai 

kecerdasan untuk melakukan tugas atau memecahkan masalah 

yang kompleks. Contohnya, seorang penari (kinestetik) juga 

menggunakan kecerdasan musikal untuk mengikuti irama dan 

intrapersonal untuk mengekspresikan emosi. 
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1. Korelasi yang Berbeda-beda: Penelitian menunjukkan adanya 

tingkat korelasi yang berbeda antar kecerdasan. Misalnya: 

2. Korelasi Positif Signifikan: Kecerdasan linguistik, interpersonal, 

kinestetik, dan eksistensial memiliki korelasi positif dan 

signifikan (sedang hingga lemah) dengan kreativitas dalam 

pengalaman seni. 

3. Korelasi dengan IQ Tradisional: Kecerdasan linguistik dan 

logis-matematis adalah dua kecerdasan yang paling terkait 

dengan konsep IQ tradisional (kecerdasan umum). 

Pengembangan yang Saling Mendukung: Mengembangkan 

satu jenis kecerdasan dapat mendukung perkembangan kecerdasan 

lainnya. Lingkungan yang kaya akan stimulasi (pendidikan, nutrisi, 

pengalaman hidup) berperan besar dalam perkembangan seluruh 

kecerdasan.  

Secara ringkas, berbagai kecerdasan saling terkait karena 

semuanya merupakan bagian dari cara kerja pikiran manusia yang 

kompleks dan terintegrasi, yang digunakan bersama-sama dalam 

berbagai aktivitas dan konteks kehidupan. 

Kesehatan Jasmani dan Rohani, kesehatan jasmani dan 

rohani memiliki pengaruh yang signifikan dan saling terkait 

terhadap peningkatan kecerdasan atau fungsi kognitif.  

1. Pengaruh Kesehatan Jasmani: 

a. Kesehatan fisik yang optimal secara langsung mendukung  

b. kesehatan otak dan kemampuan kognitif melalui beberapa 

mekanisme:  

c. Peningkatan Aliran Darah ke Otak: Aktivitas fisik teratur 

meningkatkan sirkulasi darah ke otak, yang memastikan 

pasokan oksigen dan nutrisi penting yang cukup untuk 

mendukung fungsi sel-sel otak. 

d. Pertumbuhan Sel Otak: Olahraga mendorong pertumbuhan 

jaringan otak, terutama di area hipokampus yang berperan 

penting dalam memori dan pembelajaran. 
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e. Neurotransmiter: Aktivitas fisik memicu pelepasan zat 

kimia otak seperti endorfin, serotonin, dan dopamin, yang 

memperbaiki suasana hati, mengurangi stres, dan 

meningkatkan konsentrasi. 

f. Perlindungan Kognitif: Gaya hidup aktif secara fisik 

dikaitkan dengan penurunan risiko penurunan kognitif dan 

demensia seiring bertambahnya usia.  

2. Pengaruh Kesehatan Rohani (Mental): 

Kesehatan mental yang baik adalah prasyarat untuk fungsi 

kognitif yang efektif: 

a. Konsentrasi dan Fokus: Individu dengan kesehatan mental 

yang baik cenderung lebih mudah berkonsentrasi, 

memahami pelajaran, dan memiliki motivasi tinggi untuk 

belajar. 

b. Pengelolaan Stres: Kemampuan mengelola stres dan 

tekanan secara efektif menghindarkan dari efek negatif 

kortisol (hormon stres) kronis yang dapat merusak fungsi 

otak, terutama memori. 

c. Kapasitas Belajar Optimal: Saat pikiran tenang dan 

seimbang, seseorang akan lebih mudah menyerap 

informasi, bernalar, dan memecahkan masalah secara 

produktif. 

d. Kesejahteraan Emosional: Kesehatan mental yang baik 

meningkatkan harga diri dan kemampuan membangun 

hubungan sosial yang positif, menciptakan lingkungan 

mental yang kondusif untuk perkembangan kecerdasan 

secara keseluruhan.  

Secara ringkas, menjaga keseimbangan antara kesehatan 

jasmani (melalui olahraga, nutrisi seimbang, dan tidur cukup) dan 

rohani (melalui pengelolaan emosi dan stres yang baik) sangat 

penting untuk mencapai dan mempertahankan kecerdasan yang 

optimal.  



 

MEMBANGUN MIMPI: Menuju Indonesia Unggul | 165 

PEMBERDAYAAN MASYARAKAT 

Pemberdayaan masyarakat adalah proses pembangunan 

yang memungkinkan individu dan kelompok masyarakat untuk 

mengendalikan hidup mereka sendiri, meningkatkan kualitas 

hidup secara mandiri, dan berpartisipasi aktif dalam pengambilan 

keputusan yang memengaruhi komunitasnya. Dalam proses ini, 

masyarakat didorong untuk menjadi subjek atau aktor utama 

pembangunan, bukan hanya sekadar penerima manfaat.  

Tujuan pemberdayaan masyarakat: 

1. Meningkatkan kemandirian, membangun kemampuan 

masyarakat untuk memecahkan masalah dan mengelola 

sumber daya tanpa bergantung berlebihan pada pihak luar. 

2. Meningkatkan partisipasi, mendorong keterlibatan aktif 

masyarakat dalam setiap proses pengambilan keputusan, 

perencanaan, dan pelaksanaan program yang berdampak pada 

komunitas mereka. 

3. Membangun kapasitas, mengembangkan pengetahuan, 

keterampilan, sikap, dan perilaku masyarakat agar lebih siap 

menghadapi tantangan dan memanfaatkan peluang. 

4. Mewujudkan keberlanjutan: Menciptakan perubahan yang 

bertahan lama dengan memperkuat ketahanan dan otonomi 

komunitas. 

5. Memperbaiki kelembagaan, meningkatkan fungsi kelembagaan 

lokal dan jaringan kemitraan usaha agar dapat berjalan lebih 

maksimal.  

Prinsip-prinsip pemberdayaan masyarakat; 

1. Partisipasi aktif, keterlibatan langsung masyarakat adalah 

fondasi utama. Inisiatif dan aksi harus datang dari masyarakat 

itu sendiri. 
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2. Pengembangan kapasitas, fokus pada peningkatan kemampuan 

internal masyarakat melalui pelatihan, edukasi, dan transfer 

pengetahuan. 

3. Kontrol atas sumber daya, memastikan masyarakat memiliki 

akses yang adil dan kontrol terhadap sumber daya penting, 

seperti lahan, air, dan layanan publik. 

4. Kemandirian, mendorong masyarakat untuk memecahkan 

masalahnya sendiri dan mengelola sumber daya yang tersedia. 

5. Hubungan yang efektif, membangun kemitraan dan kolaborasi 

yang kuat antara masyarakat, pemerintah, dan sektor swasta.  

Contoh program pemberdayaan masyarakat; 

1. Pengembangan ekonomi, program seperti UMKM kreatif, 

peternakan rakyat, dan kebun pangan keluarga yang bertujuan 

meningkatkan pendapatan dan kesejahteraan. 

2. Pengelolaan lingkungan, pembentukan komunitas peduli 

lingkungan yang berinisiatif mengatasi masalah sampah atau 

sanitasi di sekitar sungai. 

3. Pendidikan dan literasi, pendirian taman bacaan masyarakat 

untuk menumbuhkan budaya literasi dan menyediakan bahan 

bacaan yang sesuai dengan kebutuhan komunitas. 

4. Kesehatan masyarakat dan sadar gizi, inisiatif kesehatan 

berbasis komunitas yang mempromosikan kebiasaan hidup 

sehat dan pencegahan penyakit sejak dini serta terbangunnya 

lumbung gizi keluarga. 

5. Pengembangan infrastruktur, pembangunan infrastruktur 

dasar seperti fasilitas sanitasi dan sumur air bersih oleh 

komunitas itu sendiri.  
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MENCEGAH PATOLOGI SOSIAL 

Untuk mencegah patologi sosial, perlu dilakukan upaya 

terstruktur dari berbagai pihak, mulai dari individu, keluarga, 

hingga pemerintah. Patologi sosial adalah  

penyakit atau penyimpangan yang merusak tatanan masyarakat, 

seperti kenakalan remaja, pelecehan sosial, kekerasa dalam rumah 

tangga, stunting, perceraian kriminalitas, korupsi, dan lain-lain.  

Berikut adalah langkah-langkah yang dapat diambil untuk 

mencegah patologi sosial: 

Peran individu dan keluarga 

1. Menanamkan nilai moral dan agama: Memberikan 

pemahaman dan pengamalan nilai-nilai luhur sejak dini. 

Fondasi agama dan moral yang kuat dapat menangkal 

kecenderungan melakukan penyimpangan. 

2. Menciptakan lingkungan positif: Memilih pergaulan dan 

tetangga yang baik dapat menciptakan atmosfer yang positif. 

Individu harus selektif dalam bergaul, karena lingkungan dapat 

sangat memengaruhi perilaku. 

3. Mengalihkan perilaku negatif ke aktivitas positif: 

Mengarahkan energi yang berpotensi menjadi penyimpangan 

ke kegiatan yang produktif, seperti olahraga, seni, atau 

pelatihan keterampilan. 

4. Mengembangkan kemampuan sosial: Individu harus memiliki 

keterampilan untuk berinteraksi dengan orang lain secara baik. 

Hal ini dapat mencegah munculnya perilaku menyimpang 

yang dipicu oleh kesulitan beradaptasi. 

5. Komunikasi antara orang tua dan anak: Membangun 

hubungan yang kuat dengan anak dapat menjadi sarana 

konsultasi ketika anak menghadapi persoalan. Hal ini dapat 

mencegah kenakalan remaja sebagai salah satu bentuk patologi 

sosial. Peran masyarakat; 
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6. Meningkatkan kesadaran masyarakat: Sosialisasi mengenai 

dampak buruk dari perilaku menyimpang dapat meningkatkan 

kesadaran kolektif untuk mencegahnya. Tokoh masyarakat 

memiliki peran penting dalam menggerakkan kesadaran ini. 

7. Pengendalian sosial yang preventif: Masyarakat dapat 

melakukan tindakan pencegahan sebelum penyimpangan 

terjadi, seperti memberikan himbauan atau pembinaan secara 

informal. Hal ini membantu mengendalikan perilaku agar tetap 

sesuai norma. 

8. Saling menghormati perbedaan: Menghargai keberagaman 

dalam masyarakat dapat mencegah konflik sosial yang 

berujung pada patologi. Rasa toleransi dan saling menghormati 

adalah kunci hidup berdampingan. 

9. Menjalin kerja sama lingkungan: Warga di tingkat Rukun 

Tetangga (RT) dapat saling bahu-membahu menjaga keamanan 

dan memberikan dukungan sosial. Saling membantu sesama 

menjadi upaya efektif untuk mencegah penyimpangan. Peran 

pemerintah; 

10. Penegakan hukum yang tegas: Pemerintah harus memberikan 

sanksi yang jelas dan tegas terhadap perilaku menyimpang, 

termasuk kejahatan dan korupsi. Aturan yang tegas dapat 

memberikan efek jera. 

11. Pengembangan ekonomi pedesaan: Upaya untuk mengatasi 

permasalahan sosial yang dipicu oleh kesenjangan ekonomi 

bisa dilakukan dengan mengembangkan industri kecil di 

pedesaan. Hal ini mengurangi urbanisasi dan masalah sosial di 

kota. 

12. Peningkatan kualitas pendidikan: Program beasiswa dan dana 

bantuan operasional sekolah (BOS) dapat membantu mengatasi 

masalah sosial akibat keterbatasan ekonomi. Pendidikan adalah 

kunci untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia. 

13. Reformasi birokrasi: Pemerintah perlu mencegah dan 

mengatasi patologi yang terjadi dalam birokrasi, seperti 
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korupsi. Birokrasi yang bersih dan efisien akan meningkatkan 

kepercayaan publik.  

PEMBANGUNAN KARAKTER 

Pembangunan karakter adalah proses yang bertujuan untuk 

membentuk dan mengembangkan sifat-sifat positif dalam diri 

seseorang. Berikut beberapa aspek penting dalam pembangunan 

karakter: 

1. Nilai-nilai: Pembangunan karakter berfokus pada 

pengembangan nilai-nilai seperti integritas, empati, tanggung 

jawab, dan kejujuran. 

2. Sikap dan Perilaku: Karakter yang baik tercermin dalam sikap 

dan perilaku sehari-hari, seperti sikap hormat, kerja sama, dan 

kepedulian terhadap orang lain. 

3. Pengembangan Diri: Pembangunan karakter melibatkan 

pengembangan diri secara holistik, termasuk aspek emosi, 

intelektual, dan spiritual. 

4. Praktik dan Pembiasaan: Pembangunan karakter memerlukan 

praktik dan pembiasaan yang konsisten untuk membentuk 

kebiasaan baik. 

5. Peran Lingkungan: Lingkungan sekitar, termasuk keluarga, 

sekolah, dan masyarakat, memainkan peran penting dalam 

membentuk karakter seseorang. 

Beberapa strategi untuk membangun karakter yang baik 

antara lain: 

1. Pendidikan Karakter: Mengintegrasikan pendidikan karakter 

dalam kurikulum sekolah  

2. untuk membentuk siswa yang berkarakter baik. 

3. Role Model: Menjadikan tokoh-tokoh yang berkarakter baik 

sebagai contoh dan teladan. 
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4. Pengalaman Praktis: Memberikan kesempatan kepada 

individu untuk mengalami dan mempraktikkan nilai-nilai 

karakter dalam kehidupan sehari-hari. 

5. Refleksi dan Evaluasi: Melakukan refleksi dan evaluasi 

terhadap perilaku dan sikap diri sendiri untuk terus 

meningkatkan karakter. 

Dengan demikian, membangun karakter yang baik, 

seseorang dapat menjadi individu yang lebih baik dan memberikan 

kontribusi positif bagi masyarakat. 

MENDORONG ANAK UNTUK BERFIKIR 

“Anak yang selalu menuruti perintah orang dewasa tanpa 

bertanya, bisa jadi sedang kehilangan kemampuannya untuk 

berpikir.” Kalimat ini mungkin terdengar provokatif, tapi data dari 

Stanford Center for Opportunity Policy in Education menunjukkan 

bahwa hanya 1 dari 5 siswa yang mampu menilai informasi secara 

kritis, meski mereka mendapat nilai tinggi di sekolah. Artinya, 

sistem pendidikan modern masih sering menilai hafalan, bukan 

nalar. Padahal, di dunia yang penuh informasi bias dan opini viral, 

berpikir kritis dan logis bukan sekadar keunggulan, tapi kebutuhan 

bertahan hidup. 

Dalam kehidupan sehari-hari, kita bisa melihat contohnya 

dengan jelas. Banyak anak yang langsung percaya pada video di 

media sosial tanpa memeriksa sumbernya, atau mengambil 

keputusan hanya karena “katanya teman”. Di sisi lain, anak yang 

terbiasa berpikir logis akan bertanya: siapa yang mengatakan ini, 

apa buktinya, dan apakah masuk akal. Kemampuan seperti ini 

tidak lahir dari pelajaran rumit, tapi dari kebiasaan sederhana yang 

ditanamkan sejak dini—mulai dari cara orang tua menjawab 

pertanyaan anak hingga bagaimana mereka memperlakukan 

perbedaan pendapat. 
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1. Ajari Anak Bertanya, Bukan Sekadar Menjawab: 

Anak yang berpikir kritis tidak lahir dari banyaknya 

informasi, tapi dari keberanian untuk bertanya. Ketika anak 

bertanya “kenapa langit biru” atau “kenapa orang bisa marah”, 

jangan buru-buru menjawab secara instan. Ajak mereka menebak, 

mencari logika di balik fenomena itu. Pertanyaan yang dijawab 

dengan pertanyaan justru membuka  

ruang berpikir yang lebih luas. 

Contohnya, saat anak bertanya tentang hujan, orang tua bisa 

balik bertanya “menurut kamu, kenapa awan bisa berubah jadi 

air?”. Pertukaran kecil seperti ini menumbuhkan rasa ingin tahu 

sekaligus logika sebab-akibat. Di Logikafilsuf, pembahasan seperti 

ini sering diurai sebagai cara mendidik anak dengan berpikir 

reflektif—bagaimana mempertanyakan sesuatu menjadi bentuk 

kecerdasan, bukan tanda pembangkangan. 

2. Biasakan Anak Menganalisis Sebelum Menilai: 

Di era media sosial, anak mudah terbawa arus opini. Mereka 

meniru, mengamini, bahkan ikut menilai tanpa berpikir panjang. 

Orang tua perlu mengajak mereka berhenti sejenak sebelum 

menyimpulkan. Misalnya, ketika melihat berita atau video viral, 

ajak anak menelaah: siapa sumbernya, apa tujuannya, dan apakah 

masuk akal. 

Kebiasaan ini melatih anak untuk tidak reaktif dan berpikir 

dalam kerangka logis. Mereka belajar memisahkan fakta dari opini, 

data dari asumsi. Dengan begitu, mereka tidak mudah terjebak 

pada informasi palsu atau pengaruh sosial yang manipulatif. Proses 

berpikir seperti ini membangun  

integritas intelektual sejak dini. 
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3. Latih Anak Mencari Pola dan Hubungan Sebab-Akibat: 

Berpikir logis berarti mampu melihat keterkaitan antara 

satu hal dengan hal lain. Anak bisa dilatih lewat kegiatan sederhana 

seperti menyusun puzzle, bermain logika, atau mengamati 

rutinitas. Misalnya, saat tanaman layu, ajak anak mencari 

penyebabnya: apakah karena kurang air, cahaya, atau tanahnya 

tidak subur. 

Kegiatan seperti ini membiasakan anak berpikir sistematis. 

Mereka belajar bahwa setiap peristiwa memiliki alasan dan 

dampak. Semakin sering anak dilatih menemukan hubungan 

sebab-akibat, semakin tajam kemampuan analitisnya. Dari situ, 

lahir kebiasaan berpikir yang tidak terburu-buru menilai sesuatu 

tanpa dasar. 

4. Tunjukkan Bahwa Kesalahan adalah Bagian dari Proses 

Berpikir: 

Banyak anak takut salah karena terbiasa dinilai benar atau 

salah di sekolah. Padahal, berpikir kritis justru lahir dari keberanian 

salah dan belajar memperbaikinya. Saat anak membuat kesimpulan 

yang keliru, jangan langsung membantah. Ajak mereka meninjau 

ulang dan mencari bukti lain yang mungkin bertentangan. 

Contohnya, jika anak berpendapat semua hewan bisa 

berenang, orang tua bisa menanyakan contoh hewan yang tidak 

bisa. Dari proses membantah diri sendiri, anak belajar bahwa 

kebenaran bukan sesuatu yang statis. Ia harus diuji dan diperbarui. 

Pendekatan ini melatih kerendahan hati intelektual—ciri khas 

orang yang berpikir matang. 

5. Dorong Anak Membuat Keputusan Berdasarkan Alasan, 

Bukan Perasaan Saja: 

Anak sering mengambil keputusan karena dorongan emosi: 

marah, takut, atau ingin diakui. Namun, logika membantu mereka 
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menimbang konsekuensi. Ketika anak ingin membeli mainan baru, 

ajak mereka memikirkan alasan: apakah benar dibutuhkan atau 

hanya karena ikut tren. 

Proses ini mengajarkan tanggung jawab terhadap pilihan 

sendiri. Anak belajar menimbang untung-rugi dan memahami 

bahwa setiap keputusan memiliki akibat. Keterampilan ini menjadi 

fondasi penting untuk menghadapi kehidupan dewasa yang penuh 

kompleksitas dan dilema moral. 

6. Jadikan Diskusi Sehari-hari Sebagai Latihan Berpikir: 

Berpikir kritis tidak perlu ruang formal. Obrolan makan 

malam bisa menjadi tempat terbaik melatih nalar anak. Bahas topik 

ringan seperti “mana yang lebih baik, kerja cepat atau kerja teliti” 

lalu dengarkan alasannya. Biarkan anak berargumen, bahkan 

berbeda pendapat. 

Melalui diskusi santai, anak belajar menata gagasan, 

mendengarkan, dan menyampaikan pendapat secara logis. Mereka 

belajar bahwa berpikir bukan hanya soal benar atau salah, tapi 

tentang proses menemukan alasan yang masuk akal. Gaya 

komunikasi seperti ini membuat suasana rumah menjadi ruang 

intelektual yang hidup dan terbuka. 

7. Tumbuhkan Keteladanan dari Cara Orang Tua Berpikir: 

Anak belajar berpikir dari cara orang tuanya menanggapi 

masalah. Saat orang tua menghadapi konflik, apakah mereka 

bereaksi spontan atau mempertimbangkan logika dan bukti. Jika 

anak melihat bahwa keputusan dibuat dengan alasan rasional, 

mereka akan meniru pola itu tanpa disuruh. 

Keteladanan jauh lebih efektif daripada nasihat. Anak yang 

tumbuh di lingkungan yang menghargai dialog dan penalaran akan 

lebih berani berpikir mandiri. Mereka tidak takut berbeda pendapat 
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karena tahu bahwa logika dan bukti lebih berharga daripada suara 

terbanyak. 

Mendorong anak berpikir kritis dan logis bukan sekadar 

strategi pendidikan, tapi investasi moral dan intelektual jangka 

panjang. Dunia tidak butuh generasi yang hanya pintar menjawab, 

tapi yang mampu bertanya, menimbang, dan menemukan 

kebenaran dengan sadar. Jika kamu percaya bahwa masa depan 

butuh pemikir, bukan pengikut, bagikan tulisan ini agar lebih 

banyak orang tua menanamkan logika sejak dini. 

MENGELOLA PERJALANAN HIDUP 

Setiap orang memiliki garis waktu hidupnya sendiri. Ada 

yang tampak melesat cepat mencapai tujuan, sementara yang lain 

harus berjalan perlahan, tersandung, bahkan kadang mundur 

beberapa langkah. Tapi sering kali, kita terlalu sibuk 

membandingkan diri dengan orang lain hingga lupa bahwa 

kecepatan bukan ukuran kemajuan sejati. Dalam hidup, yang 

paling penting bukan seberapa cepat kamu sampai, tapi seberapa 

gigih kamu tetap berjalan meski jalan terasa berat. 

Banyak orang gagal bukan karena mereka tidak mampu, 

tapi karena mereka berhenti terlalu cepat. Padahal, setiap langkah 

kecil yang diambil dengan tekun akan membawa kita lebih dekat 

pada tujuan besar. Tidak ada perjalanan yang sia-sia selama kamu 

terus melangkah. Dunia ini memberi ruang bagi mereka yang sabar 

dan konsisten, bukan hanya bagi mereka yang cepat. 

1. Perjalanan lambat bukan berarti kamu tertinggal: 

Kita hidup di era kecepatan — semuanya instan, mulai dari 

informasi, kesuksesan, hingga validasi. Tapi hidup nyata tidak 

bekerja secepat itu. Kadang kamu butuh waktu lebih lama untuk 
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memahami diri sendiri, mematangkan visi, dan membangun 

fondasi yang kokoh. Dan itu tidak masalah. Orang yang berjalan  

lambat sering kali melangkah dengan kesadaran penuh, bukan 

sekadar mengejar pencapaian kosong. 

Ingatlah bahwa setiap langkah yang kamu ambil, sekecil 

apa pun, tetap berarti. Orang lain mungkin sudah sampai di garis 

akhir lebih dulu, tapi jika kamu terus berjalan tanpa berhenti, kamu 

juga akan sampai — dengan bekal pengalaman dan kebijaksanaan 

yang lebih dalam. Jangan biarkan kecepatan orang lain 

membuatmu lupa pada arahmu sendiri. 

2. Konsistensi lebih berharga daripada kecepatan: 

Keberhasilan besar jarang lahir dari langkah cepat, 

melainkan dari rutinitas kecil yang diulang setiap hari tanpa lelah. 

Konsistensi adalah bahan bakar bagi pertumbuhan jangka panjang. 

Satu halaman buku yang dibaca setiap hari, satu latihan yang 

dijalankan tanpa putus, satu usaha kecil yang dikerjakan dengan 

disiplin — itulah yang membentuk perubahan besar. 

Orang yang konsisten mungkin terlihat lambat di awal, tapi 

seiring waktu, mereka membangun keunggulan yang sulit 

dikalahkan. Sementara banyak yang berlari cepat namun mudah 

menyerah di tengah jalan, mereka yang berjalan pelan tapi stabil 

akhirnya melampaui semuanya. Karena dalam hidup, yang 

menang bukan yang memulai paling cepat, melainkan yang tidak 

berhenti di tengah perjuangan. 

3. Proses yang lambat membentuk ketangguhan mental: 

Ketika kamu harus berjalan lambat, kamu belajar 

menanggung rasa frustrasi, menunda kepuasan, dan mengolah 

kesabaran. Proses inilah yang melatih mentalmu menjadi kuat. 

Orang yang terlalu cepat sering kali kehilangan makna di balik 
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pencapaiannya, tapi mereka yang sabar tahu betul nilai dari setiap 

usaha yang telah dikeluarkan. 

Ketangguhan mental adalah hasil dari proses yang penuh 

perjuangan. Kamu belajar bahwa keberhasilan sejati bukan hanya 

soal hasil akhir, tapi tentang siapa kamu menjadi selama perjalanan 

itu. Maka jangan takut pada proses yang panjang — di sanalah 

kekuatanmu sedang ditempa.Lambat bukan kelemahan, tapi tanda 

bahwa kamu sedang belajar dengan benar:Orang yang berjalan 

lambat sering kali lebih berhati-hati, lebih reflektif, dan lebih sadar 

akan langkahnya. 

Mereka mungkin butuh waktu lebih lama, tapi setiap 

langkahnya membawa makna. Dalam proses yang lambat, kamu 

punya kesempatan untuk memahami arahmu dengan lebih jelas, 

memperbaiki kesalahan, dan menyesuaikan strategi sebelum 

melangkah lebih jauh. 

Bayangkan seorang pemahat yang mengukir batu perlahan-

lahan. Setiap goresan kecil mungkin tampak sepele, tapi setelah 

waktu berlalu, terbentuklah karya yang indah dan tahan lama. 

Begitu pula dengan hidupmu — perjalanan lambat bisa jadi tanda 

bahwa kamu sedang membangun sesuatu yang kokoh dan berarti. 

4. Tidak berhenti adalah kemenangan yang sesungguhnya: 

Kadang, bertahan saja sudah merupakan bentuk 

kemenangan. Tidak semua hari akan terasa produktif, tidak semua 

langkah terasa berarti. Namun keberanian untuk terus melangkah, 

meski dengan kaki gemetar, adalah bukti bahwa kamu tidak 

menyerah pada hidup. Itulah semangat yang membedakan mereka 

yang berhasil dan yang berhenti di tengah jalan. 

Jika kamu merasa perjalananmu lambat, ingatlah: setiap 

langkah tetap membawa kamu lebih dekat pada tujuanmu. 

Berhenti karena lelah boleh, tapi jangan berhenti selamanya. Dunia 



 

MEMBANGUN MIMPI: Menuju Indonesia Unggul | 177 

tidak menuntutmu untuk selalu cepat — dunia hanya menuntutmu 

untuk tetap berusaha. 

Hidup bukan lomba siapa yang lebih cepat, tapi siapa yang 

paling tahan. Tidak semua orang harus sampai di garis akhir 

bersamaan, karena setiap orang punya rute, waktu, dan pelajaran 

yang berbeda. Selama kamu tidak berhenti, kamu tetap berada di 

jalur kemajuan. 

TIPS SINGKAT CARA MENIKMATI HIDUP 

Menikmati hidup adalah tentang menemukan kebahagiaan 

dan ketenangan dalam momen sehari-hari, yang dapat dicapai 

melalui perubahan pola pikir dan kebiasaan sederhana.  

Berikut adalah beberapa cara efektif untuk menikmati hidup:  

1. Praktikkan Rasa Syukur: 

a. Hargai hal-hal kecil: Mulailah hari dengan menyadari dan 

mensyukuri nikmat atau kemudahan kecil, seperti tidak 

terkena macet, bisa bernapas lega, atau secangkir kopi 

hangat. 

b. Buat jurnal syukur: Catat beberapa hal yang membuat Anda 

tersenyum atau syukuri setiap harinya. Ini membantu 

mengalihkan fokus dari apa yang tidak dimiliki menjadi apa 

yang sudah dimiliki.  

2. Fokus pada Diri Sendiri dan Kesehatan: 

a. Luangkan "me time": Beri diri Anda waktu untuk 

melakukan hal-hal yang Anda kuasai atau sukai, seperti 

memasak, menari, membaca, mendengarkan musik, atau 

berendam untuk relaksasi. 

b. Terapkan gaya hidup sehat: Olahraga ringan secara teratur, 

tidur yang cukup, dan makan makanan seimbang dapat 

meningkatkan suasana hati dan mengurangi stres fisik dan 

mental. 
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c. Terima diri sendiri: Jangan terlalu keras pada diri sendiri 

dan belajarlah untuk menerima kelebihan dan kekurangan 

yang dimiliki. Ini adalah langkah awal menuju ketenangan 

batin.  

3. Jaga Pola Pikir Positif: 

a. Berhenti membandingkan: Fokus pada perjalanan hidup 

Anda sendiri dan hindari membandingkan diri dengan 

orang lain. Kebahagiaan berasal dari dalam diri, bukan dari 

standar eksternal. 

b. Lepaskan yang tidak bisa dikontrol: Kenali hal-hal yang 

berada di luar kendali Anda dan fokuskan energi pada apa 

yang bisa Anda pengaruhi. 

c. Bersikap positif: Berpikir dan mengucapkan sesuatu yang 

positif dapat menjadi doa dan berdampak baik bagi 

mekanisme hidup Anda.  

4. Terhubung dengan Orang Lain: 

a. Habiskan waktu bersama orang terkasih: Berkumpul dan 

menghabiskan waktu berkualitas bersama teman atau 

keluarga dapat meningkatkan kualitas hari Anda. 

b. Berbagi dengan sesama: Melakukan kebaikan atau berbagi 

dengan orang lain dapat memberikan perasaan senang dan 

membuat Anda merasa lebih berarti sebagai makhluk sosial.  

Menerapkan tips ini secara konsisten akan membantu Anda 

lebih menghargai kehidupan dan menemukan kebahagiaan sejati 

dari dalam diri. 

PEMIMPIN YANG MEMBAHAGIAKAN 

Seiring berjalannya waktu, perubahan menjadi sesuatu 

yang abadi. Segala sesuatunya penuh dengan pengharapan demi 

keadaan yang lebih baik. 
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Ditengah-tengah masyarakat terbangun interaksi antar 

sesama warga, antar warga dengan lingkungannya, warga dengan 

pemimpinnya. Sesama warga masyarkat melakukan interaksi sosial 

ada yang bersifat formal dan informal. Ikatan komunitas dapat 

berjalan dengan atas dasar kemauan masing-masing tanpa  

tatanan yang mengikat. Cara silahturahmi menjadi bagian dari 

kehidupan masyarakat yang tidak tergerus oleh zaman. 

Kehidupan sosial di daerah perkotaan berlangsung dengan 

dinamika yang tinggi. Ikatan persaudaraan mengalami perubahan 

seiring dengan bobot aktivitas individu. Perasaan satu bangsa tidak 

jarang terlupakan sebagai akibat berbagai kebutuhan yang sangat 

mendesak. 

Masyarakat perkotaan masih membutuhkan pemimpin 

yang mampu memberikan peluang dan harapan akan hidup yang 

lebih baik. Kegusaran timbul di saat kebutuhan dasar tidak tersedia 

dengan cukup dan tidak terjangkau. 

Pemimpin menempuh berbagai kebijakan agar warga 

masyarakat merasa nyaman dan tercipta harmoni. Tidak jarang 

lahir keputusan yang kurang mendidik dan membangun, terkesan 

terlalu baik karena misi tertentu, alias pragmatisme berfikir untuk 

suatu kepentingan sesaat, kekuasaan. 

Dalam jangka pendek, keputusan tersebut dianggap 

mampu meredam kegundahan warga. Strata sosial secara almiah 

menjadi sesuatu yang tidak terhindarkan, ada yang mapan, kelas 

menengah, dan marginal. 

Kelas masyarakat mapan relatif lebih mudah menjangkau 

apa saja yang menjadi keinginannya. Disisi lain, kaum marginal, 

dengan berbagai keterbatasannya selalu dihadapkan dengan 

pilihan-pilihan sangat sulit menjangkaunya. 

Bagaimana pula potret masyarakat perdesaan? Secara 

hirarki sosial tidak jauh berbeda denga masyarakat perkotaan, ada 



 

180 | Kadiman Pakpahan 

kelas atas, tengah, dan bawah.Perbedaan yang mencolok adalah 

dari sisi interaksi sosial, sumber-sumber kehidupan, pemikiran, 

dan harapan. 

Pada umumnya warga desa relatif homogen, baik budaya 

maupun sumber kehidupan. Dari sisi komunikasi dan interaksi 

sosial lebih mudah, walaupun sering terjadi kurang produktif. 

Waktu banyak terbuang hanya membicarakan sesuatu yang tidak 

terkait dengan perbaikan kehidupannya. 

Pada umumnya, warga perdesaan masih jauh dari 

kecukupan kehidupan sehari-hari: makan-minum, tempat tinggal, 

air bersih, kesehatan, pendidikan. Pemikiran dan wawasan yang 

masih terbatas makin mempersulit posisi warga desa menyongsong 

modernisasi. Tidak jarang waktu berlalu tanpa ada perbaikan, 

hidup apa adanya menjadi nikmat tersendiri. Sebagian dari warga 

desa hanya melalui moment hidup sekedar bagian dari takdir. 

Masyarakat sadar tidak sadar butuh orang yang mampu 

menggerakkan mereka ke arah hidup lebih baik. Pengharapan itu 

makin nyata pada saat kegusaran hidup menimpa mereka. 

Pada era zaman teknologi canggih, hampir tidak ada 

hambatan bagi masyarakat untuk berinteraksi dengan 

pemimpinnya. Lahirnya pemimpin hampir sulit diprediksi 

terutama pemimpin formal. Pemimpin informal lahir seiring 

dengan berjalannya waktu.Sistem lahirnya pemimpin di negeri ini 

sarat dengan berbagai motivasi, walau secara umum visinya sama: 

mensejahterakan masyarakat. Lahirnya pemimpin diatur dengan 

kontitusi. Namun, tidak jarang, cara yang ditempuh para calon 

pemimpin penuh dengan kreativitas, inovasi dan intrik.  

Lahirnya pemimpin tidak dapat dipisahkan dengan 

*financial capital* dan *social capital.* Persoalannya, mana dari dua 

amunisi tersebut yang lebih dominan. Sampai saat ini masih sulit 

dibuktikan apakah ada calon pemimpin yang lebih 
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mengedepankan *financial capital* dibandingkan *social capital*, 

atau sebaliknya atau dua-duanya. 

Secara naluriah, pemimpin yang lahir atas dasar *social 

capital* lebih mumpuni untuk membahagiakan warga masyarakat. 

Atas dasar kepercayaan dari warga dan hutang budi pada 

warganya memungkinkan pemimpin tersebut hadir secara fisik 

dan non fisik di tengah-tengah masyarakat. Atas dasar kasih, 

pemimpin tulus dan ikhlas mendengar denyut jantung dan 

melayani warganya. 

Big question: masih adakah calon pemimpin yang mengedepankan social 

capital menuju kebahagiaa warga negaranya  

ASPEK MENGAMBIL KEPUTUSAN 

Mengambil keputusan adalah salah satu tantangan terbesar 

dalam hidup. Setiap hari, kita dihadapkan pada pilihan—besar 

maupun kecil—yang membutuhkan pertimbangan matang. 

Kadang keputusan datang bertubi-tubi, kadang situasinya 

membingungkan, dan seringkali emosi membuat kepala penuh 

kebingungan. Tanpa logika yang terasah, kita rentan mengambil 

keputusan yang salah, menyesal, atau terseret oleh opini orang lain. 

Logika bukan sekadar kemampuan intelektual; ia adalah alat untuk  

menyeimbangkan pikiran dan perasaan. Dengan logika yang 

terlatih, kamu bisa menilai situasi dengan lebih jernih, memahami 

konsekuensi dari setiap pilihan, dan bertindak dengan keyakinan 

tanpa kebingungan. Berikut tujuh cara sederhana yang bisa kamu 

terapkan setiap hari agar logikamu semakin tajam dan keputusan 

yang kamu ambil lebih mantap dan terarah. 
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1. Biasakan Menunda Reaksi: 

Saat mendapat informasi, komentar, atau permintaan, 

jangan langsung bereaksi. Ambil napas dalam-dalam, beri jarak 

beberapa menit atau bahkan beberapa jam sebelum merespons. 

Kebiasaan menunda reaksi ini penting karena emosi yang sedang 

memuncak bisa menutupi kemampuanmu berpikir jernih. 

Logika bekerja terbaik saat pikiran tenang. Dengan 

menunda reaksi, kamu memberi kesempatan pada dirimu untuk 

menimbang pro dan kontra, menganalisis fakta, dan memisahkan 

persepsi dari kenyataan. Orang yang bisa menahan diri sebelum 

bereaksi cenderung membuat keputusan lebih tepat, karena mereka 

bertindak bukan atas dasar dorongan sesaat, tapi pertimbangan 

matang. 

2. Tulis Pro dan Kontra Secara Terstruktur: 

Salah satu cara paling sederhana untuk melatih logika 

adalah menulis daftar pro dan kontra. Ketika dihadapkan pada 

pilihan penting, catat semua kemungkinan hasil positif dan negatif. 

Menulis membuat pikiranmu lebih teratur. Kadang kita 

merasa yakin pada satu pilihan, tapi begitu menuliskannya, terlihat 

celah-celah yang sebelumnya terlewat. Ini bukan sekadar latihan 

analisis, tapi juga latihan objektivitas. Dengan terbiasa menulis pro 

dan kontra, kamu melatih diri untuk tidak terjebak dalam asumsi 

atau opini subjektif. 

3. Bedakan Fakta, Opini, dan Asumsi: 

Banyak kesalahan muncul karena kita mencampuradukkan 

fakta dengan opini atau asumsi. Misalnya, mendengar orang 

berkata, “Dia pasti marah karena aku salah,” padahal itu hanya 

tebakan, bukan fakta. 

Latih dirimu untuk selalu memisahkan apa yang benar-

benar terjadi (fakta), apa yang dirasakan atau dipercaya orang lain 
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(opini), dan apa yang kamu duga sendiri (asumsi). Dengan 

memisahkan ketiganya, kamu tidak akan mengambil keputusan 

berdasarkan kabut pikiran, tapi berdasarkan kenyataan yang jelas. 

Kebiasaan ini membuat keputusanmu lebih logis dan mengurangi 

risiko terseret oleh prasangka atau rumor. 

4. Selalu Periksa Kebenaran Informasi: 

Sebelum memutuskan sesuatu, pastikan informasi yang 

kamu gunakan valid. Banyak orang mengambil langkah besar 

berdasarkan kabar yang salah, berita setengah benar, atau 

interpretasi yang keliru. 

Biasakan mencari sumber yang kredibel, membandingkan 

beberapa perspektif, dan menanyakan pada orang yang lebih 

berpengalaman jika perlu. Semakin kamu terbiasa memverifikasi 

informasi, semakin tajam logikamu, dan semakin kecil 

kemungkinan keputusanmu keliru karena data yang salah. 

5. Simulasikan Skenario Berbeda: 

Sebelum bertindak, bayangkan berbagai kemungkinan 

yang bisa terjadi dari keputusanmu. Misalnya, jika kamu 

mengambil A, apa konsekuensinya? Bagaimana jika B terjadi? Apa 

risiko terbesar yang mungkin muncul? 

Melakukan simulasi ini melatih otak untuk berpikir kritis, 

mengenali risiko, dan mempersiapkan strategi cadangan. Orang 

yang terbiasa memprediksi skenario mampu menenangkan diri 

karena sudah siap menghadapi konsekuensi, sehingga keputusan 

terasa lebih mantap dan logis. 

6. Diskusikan dengan Orang yang Objektif: 

Kadang kita terlalu dekat dengan masalah sendiri, sehingga 

pandangan menjadi bias. Dalam situasi seperti ini, diskusi dengan 

orang yang bisa memberi perspektif objektif sangat membantu. 
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Pilih orang yang kamu percayai, yang mampu mendengar 

tanpa memaksakan pendapat, dan yang mau melihat masalah dari 

sudut pandang netral. Perspektif tambahan membantu 

mengidentifikasi blind spot, membuka kemungkinan baru, dan 

memastikan keputusanmu tidak lahir dari sudut pandang yang 

sempit. Diskusi juga melatih logika karena kamu belajar 

menimbang argumen, bukti, dan potensi risiko sebelum mengambil 

keputusan. 

7. Refleksi Setelah Setiap Keputusan: 

Setelah mengambil keputusan, luangkan waktu untuk 

merenung: apa yang berjalan sesuai rencana? Apa yang bisa 

diperbaiki? Apa pelajaran yang bisa diambil untuk kesempatan 

berikutnya? 

Refleksi rutin melatih otak untuk berpikir lebih sistematis, 

menilai konsekuensi dengan jernih, dan menghindari kesalahan 

berulang. Orang yang terbiasa melakukan refleksi bukan hanya 

makin tajamdalam mengambil,keputusan,tapi juga lebi bijak 

menghadapi ketidakpastian dalam hidup 

KIAT-KIAT MENJADI KAYA 

Banyak orang berpikir kekayaan datang karena 

keberuntungan, warisan, atau peluang langka yang hanya dimiliki 

segelintir orang. Padahal, kalau diamati lebih dalam, orang-orang 

kaya tidak hanya berbeda dari segi pendapatan — tapi dari cara 

berpikir. Mereka punya pola mental yang membuat uang mengalir 

ke arah mereka, bukan menjauh. 

Sementara kebanyakan orang sibuk mengejar uang, mereka 

justru membangun cara berpikir yang membuat uang datang 

dengan sendirinya. Jadi, bukan seberapa keras kamu bekerja, tapi 

seberapa benar cara berpikirmu tentang uang.Berikut 5 mindset 
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yang diam-diam dimiliki semua orang kaya — dan bisa kamu 

pelajari mulai hari ini. 

1. Uang Bukan Tujuan, Tapi Alat: 

Orang biasa bekerja untuk mendapatkan uang, tapi orang 

kaya bekerja untuk membangun nilai. Bagi mereka, uang hanyalah 

alat tukar, bukan ukuran hidup. Itulah kenapa mereka tidak mudah 

tergoda dengan barang mewah yang tak memberi nilai jangka 

panjang. 

Mereka tidak berpikir, “Bagaimana aku bisa punya banyak 

uang?” 

Mereka berpikir, “Bagaimana caraku membuat sesuatu 

yang bernilai bagi banyak orang?”  

Dan saat nilai itu tercipta, uang datang sebagai konsekuensi, 

bukan tujuan utama. 

2. Fokus pada Pertumbuhan, Bukan Hasil Instan: 

Orang kaya jarang berpikir jangka pendek. Mereka lebih 

menghargai proses belajar, kegagalan, dan waktu. Saat orang lain 

menyerah karena hasil tak kunjung datang, mereka tetap bertahan 

dan belajar dari setiap kesalahan. 

Mereka tahu, kekayaan sejati tidak dibangun dari satu 

keberuntungan besar, tapi dari ratusan langkah kecil yang 

konsisten. Itulah sebabnya mereka lebih suka investasi daripada 

konsumsi, lebih tertarik membangun aset daripada mencari diskon. 

3. Tidak Takut Risiko, Tapi Pandai Mengelolanya: 

Banyak orang miskin karena terlalu takut gagal. Sebaliknya, 

orang kaya justru tahu bahwa risiko adalah bagian dari permainan. 

Bedanya, mereka tidak asal nekat — mereka menghitung, 

mempelajari, lalu mengambil keputusan dengan sadar. 
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Mereka tahu bahwa rasa takut tidak akan menghilang, tapi 

bisa dikendalikan dengan pengetahuan. Bagi mereka, keputusan 

tanpa perhitungan adalah perjudian, tapi keputusan yang disertai 

perhitungan matang adalah investasi. 

4. Melihat Peluang di Tempat Orang Lain Melihat Masalah: 

Inilah salah satu perbedaan paling mencolok. Ketika 

kebanyakan orang mengeluh, “Pasar lagi sepi,” orang kaya justru 

berpikir, “Kalau pasar sepi, berarti kompetisi sedang rendah.” 

Mereka tidak menunggu waktu ideal, karena tahu waktu 

terbaik jarang datang. Justru di saat sulit, peluang besar sering 

muncul diam-diam. Mereka terbiasa memandang dunia dengan 

kacamata solusi, bukan keluhan. Masalah bagi mereka bukan 

halangan, tapi pintu masuk menuju ide baru.5. Mereka Percaya Diri 

Bahwa Nilainya Lebih dari Uangnya:Mindset terakhir ini yang 

paling sulit dibangun: keyakinan diri. Orang kaya tidak menilai 

dirinya dari nominal rekening, tapi dari kemampuan, jaringan, dan 

cara berpikirnyaItulah kenapa saat merekajatuh, mereka bisa 

bangkit lagi. Karena sumber kekayaan sejati ada di kepala dan 

karakternya, bukan di angka saldo. Mereka sadar bahwa uang bisa 

hilang, tapi ilmu, relasi, dan reputasi adalah modal yang selalu bisa 

diubah menjadi peluang baru. 

Menjadi kaya bukan soal punya uang banyak, tapi soal 

menjadi orang yang pantas mengelola kekayaan. Mindset seperti 

ini tidak muncul dalam semalam, tapi bisa dilatih sedikit demi 

sedikit. Mulailah dari cara berpikir yang benar, karena pikiranlah 

yang membentuk kebiasaan — dan kebiasaanlah yang membangun 

kekayaan. 
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CARA MENGELOLA PERASAAN 

Kalau dipikir-pikir, aneh memang, Seorang istri bisa begitu 

lembut, sopan, bahkan sabar menghadapi orang luar, tapi begitu di 

rumah bersama suaminya, nada suara jadi lebih tinggi, komentar 

lebih tajam, dan ekspresi lebih jujur. Kontroversinya, fenomena ini 

bukan sekadar soal sikap kasar, melainkan cerminan dinamika 

psikologis yang dalam. Fakta menariknya, penelitian dalam 

psikologi keluarga menunjukkan bahwa orang cenderung 

melampiaskan emosi pada orang terdekat karena merasa aman, 

bukan karena tidak sayang. Artinya, suami sering menjadi “tempat 

pembuangan sampah emosional” tanpa disadari. 

Kita bisa melihat contohnya dalam kehidupan sehari-hari. 

Seorang istri bisa menahan kesal ketika rekan kerjanya membuat 

kesalahan, tapi ketika suaminya lupa menaruh gelas di tempatnya, 

ledakan kecil pun terjadi. Fenomena ini sering membuat banyak 

suami merasa tidak dihargai. Padahal, kalau ditelaah lebih dalam, 

ada faktor psikologis, sosial, hingga budaya yang membuat hal ini 

terasa begitu umum. Mari kita bedah satu per satu agar lebih jernih. 

1. Kedekatan Menciptakan Rasa Aman 

Hubungan pernikahan berbeda dengan interaksi sosial 

biasa. Dalam hubungan intim, rasa aman membuat seseorang lebih 

berani mengekspresikan sisi asli dirinya, termasuk sisi emosional 

yang tidak keluar di depan orang lain. 

Seorang istri mungkin menahan diri untuk tidak marah di 

kantor karena takut dinilai tidak profesional. Tetapi di rumah, 

bersama suami, ada perasaan bebas untuk menunjukkan 

kejengkelan tanpa takut kehilangan cinta. Justru karena ada rasa 

aman itulah ekspresi emosional jadi lebih lepas. 

Kondisi ini sering disalahpahami sebagai kurangnya rasa 

hormat, padahal sebenarnya tanda adanya kepercayaan. Namun, 
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jika tidak diatur dengan komunikasi yang sehat, rasa aman bisa 

berubah menjadi kebiasaan buruk yang menggerus keharmonisan. 

2. Tekanan Sosial dan Peran Gender 

Dalam banyak budaya, perempuan diharapkan tampil 

manis dan sabar di ruang publik. Tekanan sosial ini membuat 

banyak istri menekan emosinya di luar rumah, sehingga rumah 

menjadi satu-satunya ruang katarsis.Contoh nyata, seorang istri 

yang bekerja di kantor dengan segudang tekanan bisa tetap 

tersenyum menghadapi bos dan klien. Tetapi begitu sampai di 

rumah, energi yang terkuras membuatnya lebih mudah tersulut 

pada hal-hal kecil. Suami pun jadi sasaran paling realistis karena 

ada di dekatnya. 

Fenomena ini memperlihatkan betapa peran gender dan 

ekspektasi sosial membentuk pola komunikasi di rumah tangga. 

Dan di sinilah pentingnya membicarakan pembagian peran secara 

adil agar tidak ada pihak yang merasa terbebani. 

3. Ekspektasi Lebih Tinggi pada Pasangan 

Manusia sering kali paling keras pada orang yang paling ia 

harapkan. Dalam pernikahan, ekspektasi istri terhadap suami 

biasanya jauh lebih besar dibanding kepada orang lain. Ketika 

ekspektasi tidak terpenuhi, kekecewaan pun keluar dalam bentuk 

sikap galak. 

Contoh sederhana, seorang istri mungkin tidak masalah jika 

orang asing lupa menutup pintu, tetapi akan marah jika suami 

melakukannya. Alasannya, dari pasanganlah ia berharap lebih 

karena peran dan tanggung jawab yang dimiliki. 

Ekspektasi tinggi ini adalah pisau bermata dua. Di satu sisi 

bisa memotivasi suami untuk lebih peka, tetapi di sisi lain bisa 

membuat hubungan penuh tekanan jika tidak diimbangi dengan 

komunikasi yang saling memahami. 
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4. Kurangnya Ruang Komunikasi yang Sehat: 

Sering kali, suami dan istri terjebak dalam rutinitas sehingga 

tidak menyediakan ruang khusus untuk komunikasi emosional. 

Akibatnya, hal-hal kecil menumpuk dan akhirnya keluar dalam 

bentuk emosi yang meledak-ledak. 

Misalnya, seorang istri merasa lelah dengan pekerjaan 

rumah tangga, tapi tidak terbiasa mengatakannya secara langsung. 

Lalu, ketika suami melakukan hal kecil yang mengganggu, emosi 

yang tertahan pun dilampiaskan seolah-olah masalahnya besar. 

Situasi seperti ini seharusnya menjadi pengingat bahwa 

komunikasi bukan sekadar soal menyampaikan informasi, tapi juga 

membangun ruang aman untuk curhat, berbagi lelah, dan saling 

mendengarkan. 

5.  Efek Pantulan Emosi Negatif: 

Dalam psikologi, ada konsep yang disebut emotional 

contagion, di mana emosi satu orang bisa menular ke orang 

terdekat. Jika seorang istri mengalami stres di luar rumah, emosi itu 

bisa terbawa hingga ke rumah dan tercermin dalam interaksinya 

dengan suami. 

Misalnya, ia dimarahi atasan di kantor. Ia tidak bisa 

membalas, sehingga energi negatif itu tetap tertahan. Ketika suami 

melakukan hal sederhana seperti bertanya “kok kamu diam saja?”, 

justru pertanyaan itu dianggap pemicu dan ledakan pun keluar. 

Fenomena ini bukan soal siapa salah, melainkan soal 

bagaimana emosi negatif bisa berpindah tanpa disadari. Di sinilah 

pentingnya kemampuan mengelola stres sebelum masuk ke rumah 

agar pasangan tidak menjadi korban pantulan emosi. 
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6. Faktor Kebiasaan dan Pola Lama: 

Banyak pasangan tidak menyadari bahwa cara mereka 

berbicara di rumah adalah hasil kebiasaan yang terbentuk 

bertahun-tahun. Jika sejak awal komunikasi diwarnai dengan nada 

keras, maka gaya itulah yang akan terus dipakai tanpa disadari. 

Contoh, istri yang sejak remaja terbiasa berdebat keras 

dengan keluarganya mungkin membawa pola itu ke pernikahan. 

Suami menjadi “penerus” lawan bicara di rumah, sehingga nada 

galak dianggap biasa dan bukan masalah. 

Namun, kebiasaan lama ini bisa diperbaiki. Dengan 

kesadaran dan latihan, nada galak bisa diubah menjadi komunikasi 

yang lebih lembut tanpa mengurangi ketegasan. Semua kembali 

pada kesediaan untuk merefleksikan diri. 

7. Rasa Nyaman Justru Membuka Sisi Gelap: 

Ironisnya, semakin nyaman seseorang dengan 

pasangannya, semakin besar kemungkinan sisi gelapnya muncul. 

Dalam hubungan pernikahan, kenyamanan ini bisa membuat 

seorang istri tidak merasa perlu menyaring kata-kata atau ekspresi. 

Misalnya, ia bisa memarahi suami dengan nada tinggi tanpa 

rasa bersalah, sesuatu yang tidak mungkin ia lakukan kepada orang 

lain. Rasa nyaman membuat batasan sopan santun sosial 

berkurang. Kenyamanan semacam ini sebenarnya adalah tanda 

kedekatan. Namun, jika tidak dibarengi dengan kesadaran, ia bisa 

berubah menjadi pola komunikasi yang kasar. Di sinilah 

pentingnya mengingat bahwa cinta tidak cukup ditunjukkan 

dengan perasaan, tapi juga dengan cara kita berkata dan bersikap. 

MENGELOLA EMOSI 

Kita hidup di era di mana masalah kecil bisa menjadi 

tontonan besar. Sedikit perbedaan pendapat diubah jadi konflik, 
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sedikit penolakan dijadikan trauma, dan setiap hal seolah butuh 

validasi emosional publik. Namun, filsuf Romawi Marcus Aurelius 

punya pandangan yang tajam: hidup akan selalu sulit, tapi drama 

adalah pilihan. Dalam Meditations, ia menulis, “Ketenangan 

datang saat kamu berhenti berdebat dengan kenyataan.” Sebuah 

pernyataan yang kini terasa lebih relevan dari apa pun yang 

trending hari ini. 

Fakta menariknya, penelitian modern tentang emotional 

regulation dari University of Toronto menunjukkan bahwa 

individu yang mampu mengendalikan reaksi emosionalnya 

cenderung lebih bahagia dan produktif, bukan karena mereka tidak 

punya masalah, tapi karena mereka memilih respon yang tenang. 

Inilah seni hidup ala Stoik: fokus pada apa yang bisa dikendalikan, 

lepaskan yang tidak. 

Kita bisa melihat contohnya dalam kehidupan sehari-hari. 

Ketika seseorang dimarahi atasan, kebanyakan akan membawa 

kekesalan itu hingga malam, memikirkan setiap kata yang 

diucapkan. Tapi mereka yang berpikir seperti Marcus Aurelius 

akan menilai, “Apakah kemarahannya sesuatu yang bisa aku ubah? 

Tidak. Tapi aku bisa mengatur bagaimana aku bereaksi.”  

Dalam kesederhanaan berpikir itu, drama berhenti di dalam 

kepala. 

1. Bedakan Apa yang Bisa Dikendalikan dan Apa yang Tidak: 

Prinsip utama Marcus Aurelius sederhana namun sulit 

dilakukan: kendalikan yang bisa dikendalikan, terima yang tidak. 

Banyak drama hidup berasal dari keinginan untuk mengubah hal 

yang sebenarnya di luar kendali kita, seperti opini orang, masa lalu, 

atau keadaan. Saat seseorang memaksa realitas untuk sesuai 

harapannya, ia menciptakan penderitaan tambahan. 

Contoh kecilnya saat terjebak macet. Orang yang reaktif 

akan marah, membunyikan klakson, bahkan memaki. Orang yang 
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stoik justru menggunakan waktu itu untuk mendengarkan 

audiobook atau merenung. Kedua orang menghadapi situasi sama, 

tapi hanya satu yang bebas dari drama. Di Logika Filsuf, ada 

banyak refleksi eksklusif tentang seni menerima realitas seperti ini 

tanpa kehilangan arah hidup. 

2. Jangan Percaya pada Pikiran Pertama yang Muncul: 

Marcus Aurelius menulis bahwa pikiran pertama bukan 

selalu yang benar, melainkan yang paling cepat. Dalam setiap 

situasi menekan, manusia sering bereaksi, bukan berpikir. Padahal, 

emosi awal hanyalah gema dari naluri bertahan hidup, bukan 

kebenaran moral. 

Misalnya, saat seseorang menolak ide kita di tempat kerja, 

naluri pertama adalah merasa diremehkan. Tapi jika kita berhenti 

sejenak, mungkin ada masukan berharga di balik kritik itu. 

Mengontrol jeda antara perasaan dan tindakan adalah cara paling 

elegan untuk mencegah drama batin. 

3. Jangan Biarkan Ego Mengambil Alih Narasi: 

Sebagian besar drama muncul bukan karena masalahnya 

besar, tapi karena ego yang terluka. Marcus Aurelius mengingatkan 

bahwa manusia sering menderita bukan karena hal yang terjadi, 

tapi karena cara ia menafsirkannya. Ego menuntut dunia 

memperlakukannya istimewa, dan saat itu tak terjadi, drama 

dimulai.Contohnya, seseorang yang tidak disapa oleh temannya 

langsung berpikir ia diabaikan. Padahal, mungkin temannya 

sedang sibuk atau tak melihat. Saat ego dikesampingkan, hidup 

terasa lebih ringan. Mengurangi drama bukan berarti mengurangi 

emosi, tapi mengurangi interpretasi berlebihan terhadapnya. 
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4. Latih Keteguhan Emosi, Bukan  

Kepalsuan Senyum: Ketenangan ala Marcus Aurelius bukan 

tentang menekan emosi, tapi melatih stabilitas batin agar tidak 

mudah terguncang. Dunia modern sering mengajarkan “positive 

vibes only”, padahal kebijaksanaan sejati muncul saat kita bisa 

tetap jernih di tengah kekacauan. 

Saat seseorang dihadapkan pada situasi sulit, keteguhan 

emosi membuatnya tetap objektif. Ia bisa kecewa tanpa kehilangan 

arah, marah tanpa melukai, dan sedih tanpa tenggelam. Inilah 

perbedaan antara orang yang kuat dan orang yang sekadar 

berpura-pura kuat. 

5. Ubah Perspektif Terhadap Masalah: 

Stoikisme mengajarkan bahwa masalah adalah bahan 

mentah bagi kebijaksanaan. Marcus Aurelius menulis, “Halangan 

bagi tindakan justru memajukan tindakan.” Dalam setiap 

rintangan, ada pelajaran yang bisa diambil jika kita berhenti 

menolaknya. 

Dalam praktiknya, saat seseorang gagal mencapai target, ia 

bisa mengubah sudut pandang: ini bukan akhir, tapi latihan untuk 

memperkuat strategi dan disiplin. Orang yang memahami logika 

hidup seperti ini jarang membuang energi untuk mengeluh, karena 

mereka sibuk mencari arah baru. 

6. Jangan Reaktif terhadap Emosi Orang Lain: 

Drama sering muncul bukan dari masalah kita, tapi dari 

respon terhadap emosi orang lain. Marcus Aurelius mengingatkan 

untuk tidak membiarkan kemarahan orang lain menular. Ia 

menulis, “Jika seseorang berbuat salah, pikirkan apakah kamu pun 

pernah berbuat hal yang sama.” Dengan empati semacam ini, 

konflik berhenti sebelum meledak. 
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Dalam kehidupan nyata, saat seseorang berbicara kasar atau 

menyalahkan kita tanpa alasan, insting awal adalah membalas. 

Namun, jika kita menahan diri dan melihat dari jarak batin, 

mungkin kita akan sadar bahwa kemarahannya bukan tentang kita, 

melainkan tentang ketidakberesan dalam dirinya sendiri. 

7. Jadikan Ketenangan Sebagai Kemenangan Tertinggi: 

Marcus Aurelius tidak menilai kemenangan dari jumlah 

perang yang dimenangkan, tapi dari kemampuan menjaga 

ketenangan di tengah kekacauan. Ia tahu bahwa siapa pun bisa 

marah, tapi hanya yang bijak bisa tetap tenang tanpa menekan 

emosi. 

Dalam hidup modern, ini berarti tidak ikut terseret opini 

publik, tidak reaktif terhadap berita, dan tidak kehilangan arah 

karena drama sosial. Ketenangan bukan tanda pasif, melainkan 

bukti bahwa kita memegang kendali penuh atas diri sendiri. 

BERDAMAI DENGAN BADAI 

Kedamaian bukan berarti tidak ada masalah. Namun 

banyak orang keliru mengira ketenangan hanya akan datang 

setelah hidup mereka bersih dari konflik, kesalahan, dan beban. 

Akibatnya, mereka menunda kedamaian sampai segalanya “beres.” 

Padahal, hidup tidak pernah benar-benar beres. Ketenangan sejati 

bukan datang dari pelarian, tapi dari keberanian menghadapi 

realitas apa adanya. 

Penelitian dari American Psychological Association 

menunjukkan bahwa individu yang mampu menghadapi stres 

dengan kesadaran dan penerimaan justru memiliki tingkat 

kesejahteraan emosional yang lebih tinggi dibanding mereka yang 

berusaha menolak atau menghindari masalah. Artinya, ketenangan 
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bukan hasil dari melarikan diri, tetapi buah dari penerimaan 

terhadap kenyataan. 

Dalam kehidupan sehari-hari, banyak orang menghindari 

percakapan sulit, menunda keputusan, atau lari ke hiburan ketika 

masalah datang. Mereka menenangkan diri di luar, tapi batin tetap 

gaduh di dalam. Kedamaian seperti itu rapuh, karena hanya 

bertahan selama masalah belum mengetuk lagi. Di titik ini, penting 

memahami bahwa kedamaian sejati lahir dari keberanian untuk 

tetap tenang di tengah badai, bukan dari menunggu langit cerah. 

1. Pahami Bahwa Masalah Tidak Hilang Karena Diabaikan: 

Banyak orang memilih diam saat masalah datang, berharap 

waktu akan menyelesaikannya. Padahal, waktu hanya 

menyembuhkan luka yang dihadapi dengan jujur. Masalah yang 

dihindari justru menumpuk, mengendap, dan kembali dalam 

bentuk yang lebih rumit. 

Contohnya, seseorang yang menghindari konflik dengan 

pasangannya mungkin merasa tenang sesaat, tapi jarak emosional 

mulai terbentuk. Kedamaian semu itu akhirnya berubah menjadi 

ledakan yang lebih besar. Menghadapi masalah berarti mengakui 

bahwa rasa tidak nyaman adalah bagian dari pertumbuhan, bukan 

musuh yang harus dihindari. 

2. Latih Diri untuk Tenang di Tengah Ketidakpastian: 

Ketenangan sejati diuji bukan saat segalanya berjalan baik, 

tapi saat semua terasa tak menentu. Orang yang damai bukan 

mereka yang hidup tanpa tekanan, melainkan yang mampu 

menenangkan diri di bawah tekanan. 

Seorang pekerja yang menghadapi ketidakpastian karier, 

misalnya, bisa memilih dua jalan. Ia bisa panik dan kehilangan 

arah, atau ia bisa belajar mengatur napas, memfokuskan diri pada 

hal-hal yang bisa dikendalikan. Di Logika Filsuf, pendekatan 
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seperti ini sering dibahas sebagai latihan mental untuk 

menumbuhkan daya tahan batin tanpa kehilangan kejernihan 

berpikir. 

3. Terima Emosi Sebagai Bagian dari Proses, Bukan 

Pengganggu: 

Kebanyakan orang ingin damai tapi menolak emosi negatif. 

Padahal, kedamaian tidak datang dari menghapus emosi, 

melainkan dari kemampuan menerima dan memahami mereka. 

Marah, sedih, takut—semuanya bagian alami dari kemanusiaan. 

Contohnya, seseorang yang kehilangan sesuatu yang 

berharga akan merasa sakit. Ia bisa menolak rasa itu dengan 

menyibukkan diri, atau ia bisa duduk sejenak, merasakannya, dan 

memahami maknanya. Dengan cara itu, emosi tidak lagi menjadi 

beban, melainkan jalan menuju kelegaan batin. 

4. Fokus pada Apa yang Bisa Dikendalikan: 

Kehidupan selalu penuh dengan hal-hal di luar kendali kita. 

Orang lain, cuaca, ekonomi, bahkan nasib. Ketika seseorang 

mencoba mengatur segalanya, ia justru kehilangan kedamaian 

karena terus berperang dengan yang tak bisa diubah. 

Seorang mahasiswa yang khawatir dengan hasil ujian, 

misalnya, bisa memilih fokus belajar dan mempersiapkan diri, 

bukan mencemaskan hal di luar kemampuannya. Dengan 

memusatkan energi pada yang bisa dilakukan, pikiran menjadi 

lebih ringan. Kedamaian bukan soal memastikan hasil, tapi 

menerima bahwa usaha adalah satu-satunya hal yang benar-benar 

kita miliki. 

5. Jangan Takut dengan Rasa Tidak Nyaman: 

Rasa tidak nyaman sering menjadi pintu menuju 

kedewasaan batin. Sayangnya, banyak orang menolak rasa sakit 
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karena mengira itu tanda kegagalan. Padahal, ketenangan yang 

lahir dari penghindaran hanyalah bentuk pelarian yang menunda 

penderitaan. 

Misalnya, seseorang yang selalu berusaha terlihat baik di 

mata semua orang akan kelelahan menjaga citra. Tapi saat ia berani 

menunjukkan sisi rentannya, ia justru merasa lebih bebas. 

Ketidaknyamanan membuka ruang keaslian, dan dari keaslian itu, 

lahirlah ketenangan yang jujur. 

6. Berhenti Menunggu Dunia Tenang untuk Bisa Damai: 

Kedamaian bukan tujuan setelah semua urusan selesai, 

melainkan sikap dalam menjalani proses. Dunia tidak akan 

berhenti menantang kita. Namun saat kita tidak lagi menuntut 

dunia berubah demi ketenangan kita, kita menemukan kekuatan 

yang tidak bisa diambil oleh keadaan. 

Bayangkan seorang pebisnis yang menghadapi krisis besar. 

Alih-alih mengutuk situasi, ia fokus pada strategi dan tetap 

menjaga ketenangan timnya. Hasil akhirnya bukan hanya 

penyelesaian masalah, tapi juga kedewasaan emosional yang 

tumbuh dari proses menghadapi badai dengan kepala dingin. 

7. Jadikan Kedamaian Sebagai Pilihan, Bukan Reaksi: 

Ketenangan bukan hadiah, melainkan keputusan sadar 

yang diambil setiap hari. Saat seseorang memilih untuk tidak 

terjebak dalam drama, tidak bereaksi berlebihan, dan tidak 

mengulang pikiran negatif, ia sedang memilih damai di tengah 

kekacauan. 

Contohnya, dalam situasi pertengkaran, seseorang bisa 

memilih untuk mendengar sebelum membalas. Keputusan 

sederhana itu menahan amarah dan membuka ruang bagi 

kejernihan. Inilah bentuk kedamaian aktif, bukan pasif. Ia tidak 

datang dari luar, tapi dari kekuatan batin yang sudah matang. 
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Kedamaian sejati tidak ditemukan di tempat tanpa masalah, 

tetapi di hati yang belajar menghadapi masalah dengan bijak. 

SENANG VS BAHAGIA 

Kita hidup di zaman yang sangat pandai membuat orang 

“senang,” tapi ironisnya, semakin sedikit yang benar-benar 

“bahagia.” Di media sosial, tawa bisa dipasang kapan saja, tapi 

setelah layar terkunci, banyak orang merasa kosong. Itulah 

paradoks emosional abad ini: kesenangan instan di mana-mana, 

namun kebahagiaan sejati semakin langka. 

Faktanya, riset dari Harvard Study of Adult Development 

menunjukkan bahwa kebahagiaan sejati bukan datang dari momen 

menyenangkan, melainkan dari kualitas hubungan, makna hidup, 

dan kedamaian batin. Namun kebanyakan orang menukar 

kebahagiaan jangka panjang dengan kesenangan jangka pendek 

karena ilusi “rasa baik” lebih mudah dijangkau daripada “rasa 

bermakna.” 

Dalam kehidupan sehari-hari, ini tampak jelas. Kita 

membeli barang baru dan merasa senang sesaat, tapi setelahnya 

muncul kekosongan. Kita tertawa saat nongkrong dengan teman, 

namun tetap gelisah sendirian di kamar. Di titik ini, penting untuk 

mulai belajar membedakan antara rasa senang yang cepat hilang 

dengan kebahagiaan yang bertahan lama. 

1. Senang Bersifat Reaktif, Bahagia Bersifat Reflektif: 

Rasa senang muncul karena sesuatu di luar diri kita memicu 

emosi positif. Kita dapat kabar gembira, mendapat pujian, atau 

melihat sesuatu yang lucu. Namun kebahagiaan datang dari 

refleksi batin, dari pemahaman mendalam bahwa hidup ini punya 

arah dan arti. 
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Sebagai contoh, seseorang bisa merasa senang saat 

mendapat bonus kerja, tapi kebahagiaannya baru muncul saat ia 

sadar bahwa kerja kerasnya memberi manfaat bagi keluarganya. 

Kesenangan hilang setelah uang habis, tapi kebahagiaan tetap 

hidup karena punya makna. Di konten eksklusif Logika Filsuf, 

pembahasan seperti ini sering dikupas lebih dalam untuk 

membantu orang mengenali sumber kebahagiaan sejati di balik 

pengalaman biasa. 

2. Senang Itu Ledakan, Bahagia Itu Irama: 

Senang datang cepat dan pergi cepat. Ia seperti kembang api 

yang memukau tapi singkat. Bahagia berbeda: ia tenang, tidak 

mencolok, tapi konsisten. Bahagia adalah ritme hidup yang stabil, 

bukan letupan sesaat. 

Bayangkan seseorang yang menonton film komedi. Ia 

tertawa keras, merasa senang. Namun setelah film selesai, 

hidupnya tetap sama. Sebaliknya, seseorang yang rutin bersyukur 

tiap malam mungkin tidak selalu tertawa, tapi hidupnya terasa 

ringan dan penuh makna. Bahagia adalah perasaan yang tidak 

heboh tapi mendalam. 

3. Senang Bergantung pada Kondisi, Bahagia Bergantung pada 

Sikap: 

Kesenangan mudah dikacaukan oleh hal kecil. Saat macet, 

mood rusak. Saat hujan turun, rencana batal. Tapi kebahagiaan 

sejati tidak bergantung pada keadaan luar, melainkan pada cara 

kita menafsirkan dunia. 

Seorang stoik seperti Epictetus mengajarkan bahwa kita 

tidak bisa mengendalikan peristiwa, hanya sikap kita terhadapnya. 

Saat seseorang memilih bersyukur meski gagal, ia sedang bahagia, 

bukan sekadar berpura-pura positif. Sikap seperti ini membuat 

hidup tidak mudah terguncang walau situasi tidak ideal. 
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4. Senang Menagih, Bahagia Memberi: 

Kesenangan sering membuat kita ingin lebih: lebih uang, 

lebih pengakuan, lebih validasi. Tapi kebahagiaan membuat kita 

cukup dan ingin berbagi. Ketika seseorang bahagia, ia tidak sibuk 

menghitung kekurangannya, melainkan bersyukur atas apa yang 

ada. 

Misalnya, seseorang yang senang dengan keberhasilannya 

di media sosial akan cepat gelisah jika engagement turun. 

Sedangkan orang yang bahagia dengan prosesnya akan tetap 

tenang walau tidak viral. Ia menikmati memberi nilai, bukan 

sekadar menerima perhatian. 

5. Senang Bersifat Emosional, Bahagia Bersifat Eksistensial: 

Senang berkaitan dengan emosi permukaan, kebahagiaan 

dengan makna keberadaan. Saat kita bahagia, kita tidak hanya 

merasa baik, tapi juga merasa “benar”—seolah berada di tempat 

yang seharusnya.Seorang ibu mungkin merasa senang saat 

anaknya lucu, tapi ia bahagia saat melihat anaknya tumbuh dengan 

nilai dan karakter yang baik. Perbedaan ini halus tapi mendasar: 

emosi membuat kita tersentuh, makna membuat kita bertumbuh. 

6. Senang Hilang Saat Sepi, Bahagia Hidup Dalam Sunyi: 

Kesenangan sering butuh keramaian untuk hidup, tapi 

kebahagiaan justru tumbuh dalam kesendirian yang tenang. Orang 

yang hanya mencari kesenangan takut sendirian, karena 

kesepiannya menelanjangi kehampaan. Tapi orang yang bahagia 

bisa menikmati keheningan karena di dalam dirinya sudah penuh. 

Contohnya, seseorang yang terbiasa mengisi waktunya 

dengan hiburan mungkin merasa gelisah saat tidak ada aktivitas. 

Sementara yang bahagia bisa duduk di taman, membaca buku, dan 

merasa cukup. Sunyi bukan ancaman, tapi ruang bertemu dengan 

diri sendiri. 
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7. Senang Menghibur, Bahagia Menyembuhkan: 

Kesenangan bisa membuat kita lupa sejenak, tapi 

kebahagiaan membuat kita pulih. Ia memberi ketenangan yang 

tidak bergantung pada keadaan eksternal. Kebahagiaan bukan 

perasaan yang meluap, tapi kestabilan batin yang membuat kita 

siap menghadapi apapun. 

Seorang yang bahagia tidak selalu tersenyum, tapi cara ia 

menghadapi masalah menunjukkan kedewasaan emosional. Ia 

tidak butuh pelarian untuk merasa hidup. Dalam kondisi paling 

sederhana, ia tetap merasa utuh. Inilah perbedaan paling penting 

yang membedakan antara sekadar merasa senang dan benar-benar 

bahagia. 

CARA MENGELOLA KURANG CUKUP 

Kita hidup di zaman di mana “cukup” adalah konsep yang 

hampir mustahil. Setiap hari kita dibombardir oleh iklan, 

perbandingan sosial, dan standar kebahagiaan yang tidak pernah 

berhenti naik. Aneh tapi nyata, semakin banyak pilihan yang kita 

miliki, semakin besar rasa “kurang” yang kita rasakan. Riset dari 

Harvard Business Review menemukan bahwa manusia modern 

lebih sering merasa tidak puas terhadap hidupnya dibanding 

generasi sebelumnya, meskipun memiliki standar hidup yang lebih 

tinggi. Inilah paradoks kesejahteraan: semakin kita punya banyak, 

semakin kita merasa hampa. 

Bayangkan seseorang menggulir media sosialnya setiap 

pagi. Ia melihat orang lain berlibur, membeli rumah baru, menikah, 

atau sukses berbisnis. Dalam waktu lima menit, mood-nya turun. 

Padahal, secara objektif hidupnya baik-baik saja.  

Filsafat Timur sejak ribuan tahun lalu sudah memahami 

masalah ini. Bahwa penderitaan terbesar manusia bukan karena ia 
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kekurangan sesuatu, tetapi karena pikirannya selalu 

membandingkan dan menginginkan lebih dari yang ada. 

1. Sadari Bahwa Rasa “Kurang” Adalah Konstruksi Pikiran: 

Rasa kurang bukan fakta, tapi persepsi. Pikiran kita 

diciptakan untuk terus membandingkan agar bisa bertahan hidup. 

Namun di dunia modern, insting ini berubah menjadi jebakan 

mental. Kita mengukur diri berdasarkan orang lain, bukan pada 

kebutuhan sejati kita. Seseorang bisa merasa miskin meski 

berpenghasilan besar, jika lingkungannya terus memamerkan 

lebih. 

Saat kita sadar bahwa rasa kurang hanyalah interpretasi 

pikiran, bukan kebenaran mutlak, di situlah ruang kebebasan mulai 

terbuka. Filsafat Timur mengajarkan kesadaran sebagai langkah 

pertama menuju ketenangan. Menyadari bukan berarti menyerah, 

tetapi melihat bahwa keinginan yang tak berujung seringkali hanya 

ilusi. Di Logika Filsuf, kamu akan menemukan konten reflektif 

tentang bagaimana pikiran membentuk realitas dan cara 

mengelolanya agar tidak dikuasai oleh rasa kurang. 

2. Latih Diri untuk Menikmati Kehadiran Saat Ini: 

Salah satu ajaran utama dari Zen dan Tao adalah hidup di 

momen kini. Masalahnya, kita lebih sering hidup di masa depan 

yang belum terjadi atau masa lalu yang tak bisa diubah. Saat 

makan, pikiran sudah memikirkan pekerjaan. Saat berlibur, pikiran 

memikirkan kapan harus kembali bekerja. Akibatnya, hidup 

berlalu tanpa pernah benar-benar dinikmati. 

Ketika seseorang belajar hadir sepenuhnya—menghirup 

udara dengan sadar, menikmati rasa kopi tanpa buru-buru, 

mendengar orang berbicara tanpa menyusun balasan—ia mulai 

merasa cukup tanpa alasan eksternal. Ketenangan bukan datang 
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dari berkurangnya masalah, tapi dari berkurangnya pikiran yang 

mengembara. 

3. Ubah Orientasi dari “Memiliki” ke “Mengalami”: 

Budaya konsumtif mengajarkan kita bahwa kebahagiaan 

berasal dari apa yang kita miliki. Padahal, kebijaksanaan Timur 

mengajarkan bahwa kebahagiaan sejati muncul dari apa yang kita 

alami dengan sadar. Barang baru memberi sensasi sesaat, tapi 

pengalaman memberi makna yang bertahan lama. 

Orang yang membeli barang untuk pamer akan selalu 

butuh pembaruan. Tapi orang yang fokus pada pengalaman, 

seperti membaca buku yang menggugah atau berbincang 

mendalam dengan seseorang, menemukan kepuasan yang lebih 

dalam. Karena yang ia kumpulkan bukan barang, tapi kesadaran. 

4. Lepas dari Perbandingan Sosial yang Tak Berujung: 

Rasa kurang tumbuh subur di tanah perbandingan. Ketika 

seseorang terus menatap pencapaian orang lain, ia kehilangan 

kemampuan melihat nilainya sendiri. Media sosial memperkuat ini 

dengan algoritma yang membuat kita terus melihat kehidupan 

orang yang tampak “lebih”. Padahal, kita hanya melihat potongan 

terbaik dari hidup orang lain. 

Latihan sederhana dari filsafat Timur adalah menundukkan 

pandangan ke dalam. Apa yang membuatmu merasa hidup? Apa 

yang sudah kamu syukuri hari ini? Dengan mengarahkan perhatian 

ke dalam diri, kita berhenti jadi penonton hidup orang lain dan 

mulai menjadi pengamat kehidupan sendiri. 

5. Temukan Kepuasan dalam Kesederhanaan: 

Kesederhanaan bukan kemiskinan, tapi kejernihan dalam 

menentukan apa yang penting. Orang Timur percaya bahwa hidup 

yang ringan adalah hidup yang tak terbebani keinginan berlebihan. 
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Seorang petani di pedesaan bisa lebih tenang daripada eksekutif di 

kota besar, bukan karena hartanya, tapi karena ia tahu kapan 

cukup. 

Kepuasan sejati bukan soal menyingkirkan semua 

keinginan, melainkan memahami mana yang benar-benar perlu. 

Saat kita berhenti menumpuk hal yang tidak penting, kita mulai 

melihat keindahan dari hal-hal kecil yang dulu terabaikan: sapaan 

hangat, udara pagi, rasa syukur sederhana. 

6. Terima Bahwa Kehidupan Tidak Harus Sempurna: 

Banyak orang menderita bukan karena kekurangan, tapi 

karena mengejar kesempurnaan yang tidak mungkin ada. Filsafat 

Timur seperti ajaran Wabi-Sabi di Jepang justru merayakan 

ketidaksempurnaan. Retakan di tembikar dianggap bagian dari 

keindahan, bukan cacat. Begitu juga hidup manusia, yang indah 

karena ketidaksempurnaannya. 

Dengan menerima bahwa selalu ada hal yang tidak bisa kita 

kendalikan, kita berhenti menuntut dunia sesuai kehendak. Dari 

penerimaan lahirlah kebebasan. Dari kebebasan lahirlah 

ketenangan. Filsafat Timur mengajarkan bahwa kebahagiaan sejati 

bukan hasil dari kontrol penuh, tapi dari penerimaan mendalam. 

7. Hiduplah dengan Rasa Syukur yang Aktif: 

Syukur bukan sekadar berkata “terima kasih”, tapi cara 

memandang hidup. Orang yang bersyukur secara sadar melihat 

kelimpahan di tengah keterbatasan. Ia tak menunggu semuanya 

sempurna untuk merasa bahagia. Ia bahagia karena menyadari 

bahwa hidup itu sendiri adalah anugerah yang tidak berulang. 

Ketika kita mulai menghargai hal-hal sederhan, napas, waktu, 

relasi, kesempatan belajar, rasa kurang perlahan menguap. Hidup 

menjadi cukup bukan karena segalanya sempurna, tapi karena kita 
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akhirnya sadar, kebahagiaan bukan ditemukan di luar diri, 

melainkan ditumbuhkan dari dalam. 
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Perguruan Tinggi serta tenaga ahli di perusahaan konsultan 
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"Komunitas Gerakan Sadar Gizi" dengan berbagai kegiatan: 

pembuatan percontohan penanaman sayur, buah, ternak untuk 

menunjang ketersediaan sumber asupan bergizi bagi masyarakat. 

Sambil membuat lumbung gizi, kita juga aktif membagikan 

asupan bergizi berupa telur bebek, sayur kale, dan daun kelor 

kepada: ibu hamil, menyusui, balita, anak PAUD/SD di Kawasan 

Danau Toba (KDT) melaui posyandu, sekolah, PKK, desa, dan 

tempat ibadah hingga saat ini. Untuk lebih jelasnya tentang apa dan 

bagaimananya perjalanan aktivitas penulis, dapat diakses melalui 

media sosial melalui Google dengan mengetik: " kadiman 

pakpahan sadar gizi" 

Aktif diberbagai organisasi, seperti: Dewan Pembudayaan 

Angkatan 45, Pemuda Panca Marga (PPM), Organisasi Batak 

(LABB, BATAK CENTER, FBBI). Sering juga menjadi nara sumber 

melalui webimar dan wawancara online tentang berbagai aspek 

kehidupan. 

 


