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PRAKATA 

 

Hidup sering kali membawa kita ke persimpangan yang 

tidak pernah kita bayangkan. Ada hari-hari ketika kita 

berjalan dengan ringan, penuh tawa dan keyakinan. 

Tetapi ada juga masa ketika langkah terasa berat, hati 

terasa penuh, dan dunia seolah bergerak terlalu cepat 

untuk kita kejar. 

Buku ini lahir dari momen-momen seperti itu. 

Dari hari-hari ketika saya sendiri duduk diam, menatap 

langit yang tak lagi terang, dan bertanya dalam hati: 

“Bagaimana caranya tetap bertahan? Bagaimana caranya 

tetap berdiri ketika badai datang bertubi-tubi?” 

Dalam perjalanan itu, saya menemukan banyak hal kecil 

yang perlahan menyelamatkan: 

keheningan yang menyembuhkan, harapan yang 

tumbuh perlahan, cinta diri yang hadir setelah berkali-

kali runtuh, dan ketenangan yang ternyata selama ini 

tinggal di dalam diri, hanya menunggu untuk disapa. 

Buku ini bukan untuk menggurui. Bukan pula untuk 

mengajarkan cara hidup yang sempurna. 
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Buku ini saya tulis untuk menemani. Untuk memeluk 

dengan kata-kata. Untuk menjadi teman duduk di saat 

hati terasa penuh. Untuk menjadi cahaya kecil ketika 

hidup terasa redup. Untuk mengingatkan bahwa setiap 

badai, sekacau apa pun, selalu meninggalkan ruang 

untuk damai. 

Saya berharap setiap halaman dalam buku ini dapat 

menjadi jeda bagi pembaca, sebuah ruang untuk 

bernapas, merasakan, menerima, dan perlahan… pulang 

kembali kepada diri sendiri. 

Selamat membaca. Terima kasih telah memberi 

kesempatan bagi kata-kata sederhana ini untuk singgah 

di hati Anda. 

 

Salam Hangat Penuh Cinta, 

ND. Sukati 
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BAB I – PENDAHULUAN 

 

A. Kenapa Kita Butuh Buku Ini? 

Pernah nggak merasa hidup ini seperti drama tanpa 

jeda? Kadang lucu, kadang penuh haru, kadang bikin 

kita ingin menghilang meskipun hanya lima menit saja. 

Ada hari-hari ketika masalah datang bertubi-tubi, 

mulai dari hal sepele seperti lupa naruh kunci, sampai 

hal berat seperti kehilangan seseorang, kehilangan 

jabatan, patah hati, atau merasa lelah menjalani hidup. 

 

Hidup memang begitu… 

 

Kadang tenang seperti danau, kadang berombak 

seperti laut setelah badai. Dan di tengah semua itu, kita 

sering bertanya-tanya: 

 

“Aku harus bagaimana?” 

 

Nah, buku ini hadir untuk menemani perjalanan itu. 

Bukan sebagai guru yang menggurui, tetapi teman 

seperjalanan, yang duduk di sampingmu, menyeduh 

teh hangat, dan berkata, “Ayo, kita hadapi bareng-

bareng.” 
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1. Hidup Memang Penuh Drama, dan Itu Tidak apa-

apa 

Setiap orang punya ceritanya sendiri. Ada luka, ada 

bahagia, ada gelombang yang kadang bikin tubuh dan 

hati limbung. Beberapa penelitian psikologi juga 

menyebutkan bahwa stres dan kecemasan adalah 

bagian dari kehidupan sehari-hari manusia modern. 

 

Tetapi di balik semua drama itu, selalu ada ruang untuk 

belajar. Selalu ada kesempatan untuk tumbuh. Dan 

selalu ada ceruk kecil dalam diri kita yang bisa menjadi 

tempat berteduh. 

 

Dalam buku ini, kita akan belajar melihat “drama” 

bukan sebagai musuh, tapi sebagai bagian perjalanan 

yang menguatkan kita sedikit demi sedikit. 
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B. Apa yang Akan Kamu Temukan di Sini? 

Mungkin kamu bertanya-tanya, “Kalau aku baca buku 

ini, apa yang aku dapat?” 

 

Jawabannya: banyak hal kecil yang bisa menuntunmu 

menemukan ketenangan di tengah ributnya dunia. 

1. Tujuan Kita: Menemukan Damai di Tengah 

Kekacauan 

Buku ini mengajak kita mencari kedamaian, bukan saat 

hidup mulus, tapi justru ketika keadaan sedang 

berantakan. Kedamaian yang tidak bergantung pada 

situasi luar, tetapi tumbuh dari dalam diri. 

 

Di sini, kita akan belajar: 

 

♥ Cara menyapa diri sendiri dengan lebih lembut, 

♥ Cara menghadapi stres dengan napas yang lebih 

tenang, 

♥ Cara menerima hidup apa adanya, 

♥ Cara merawat harapan, bahkan saat dunia terasa 

gelap. 
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Kita tahu, hidup tidak selalu ramah. Karena itu, 

menjaga kesehatan mental menjadi hal penting yang 

sering kali baru kita sadari ketika semuanya terasa 

berat. Lewat buku ini, kita belajar bareng-bareng untuk 

merawatnya, pelan, perlahan tapi pasti. 

 

2. Tips dan Trik untuk Menjalani Badai Hidup 

Buku ini bukan hanya berisi teori. Di dalamnya, kamu 

akan menemukan refleksi-refleksi yang dekat dengan 

kehidupan kita sehari-hari, tentang jatuh dan bangkit 

kembali, tentang kehilangan yang perlahan berubah 

menjadi makna baru, tentang hampir menyerah namun 

tetap bertahan karena menemukan pegangan kecil di 

dalam diri sendiri. 

 

Dari setiap pembahasan, kita belajar bahwa kita tidak 

pernah benar-benar sendirian. Dan lewat tips serta 

langkah-langkah praktis yang ada di dalamnya, kita 

belajar bahwa kita tetap mampu mengelola hidup, 

tidak tergesa, tetapi konsisten. 
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3. Mindfulness dan Ketahanan, Dua Teman Baik Kita 

Di sini kita juga akan mengenal dua konsep penting 

yang akan sering kita jumpai: 

 

♥ Mindfulness : kemampuan untuk hadir sepenuhnya 

di saat ini. 

♥ Ketahanan (resilience) : kemampuan untuk bangkit 

lagi setelah terjatuh. 

 

Tenang saja, kita akan membahasnya dengan cara 

sederhana, tanpa istilah psikologi yang ribet. Yang 

penting, kamu bisa langsung mempraktikkannya di 

tengah rutinitas. 

  




