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R Prolog Se

“Change your life by changing your heart”
MAX LUCADO

IDAK SEDIKIT YANG BERTANYA, bagaimana saya

mempunyai ide untuk menulis buku ini? Profesi seba-
gai Psikolog mewajibkan saya untuk berinteraksi dengan
banyak orang. Mereka mempunyai berbagai latar belakang
ekonomi, pendidikan dan sosial, serta beragam permasa-
lahan hidup. Dari situ saya melihat bahwa hampir, bahkan
semua kesengsaraan psikologis yang dialami manusia me-
rupakan kelanjutan dari berbagai peristiwa di masa lalu
yang mengguncang emosi serta mentalnya.

Tidak dapat dipungkiri bahwa peristiwa-peristiwa
tersebut menjadi beban emosional yang sangat berat bagi
individu-individu yang mengalaminya. Tidak mengheran-
kan bila mereka kemudian melakukan berbagai upaya
untuk mengatasinya. Namun, karena seringkali tidak me-
miliki kemampuan maupun kesempatan serta akses untuk



melakukan berbagai tindakan yang dapat membantunya
melepaskan beban emosional tersebut, disadari maupun
tidak, mereka pun menekannya jauh ke dalam alam bawah
sadarnya. Karena tidak ingin ingatan-ingatan yang menya-
kitkan tersebut muncul kembali ke permukaan, maka indi-
vidu tersebut memasang dinding-dinding tebal dan tinggi
di dalam hatinya. Dinding-dinding tersebut adalah meka-
nisme defensif, yang tanpa disadari dibangun dan diben-
tuknya sendiri.

WwBeban Emosional e

Semua individu yang datang menemui saya memikul
beban emosional. Betapa tidak? Kenyataannya, setiap ma-
nusia pasti menjalani kehidupan ini sambil memikul ber-
bagai beban. Termasuk Anda dan juga saya. Beban-beban
tersebut diperoleh dari berbagai pengalaman tidak menye-
nangkan serta interaksi antarpribadi yang menyebabkan
munculnya reaksi emosional yang cukup signifikan di da-
lam diri masing-masing. Kita memendam berbagai pera-
saan, seperti bersalah, sedih, kecewa, kesal, ketidakberda-
yaan, marah, takut, cemburu, malu dan berdosa. Perasaan-
perasaan inilah yang kemudian menyumbang pada pem-
bentukan kepribadian dan pola pikir kita sehingga juga
berpengaruh terhadap keputusan-keputusan serta berbagai
tindakan yang diambil.



Dalam proses memahami latar belakang permasalah-
an para individu yang menemui saya, ada dua kategori
beban emosional yang saya temukan. Yang pertama adalah
beban yang langsung dirasakan dan disadari. Misalnya,
Anda menyadari bahwa Anda mudah sekali terintimidasi,
sehingga marah dan tidak segan-segan mengungkapkan
kekesalan dengan membentak, bahkan memukul pasangan
atau anak. Atau menyerang orang-orang lain baik secara
verbal maupun tulisan.

Yang kedua adalah beban yang tidak terlihat dan
tidak disadari. Mungkin saja Anda bersikap manis, sopan,
atau berwibawa, bahkan terlihat cerdas dan cerdik. Namun
tanpa diketahui, Anda juga melakukan tindak kekerasan,
baik terhadap orang-orang lain maupun diri sendiri. Jenis
beban ini berbahaya sekali karena sangat menghambat
perkembangan emosi dan mental individu yang memen-
damnya. Selain juga berdampak negatif pada perkem-
bangan individu-individu lain di lingkungannya. Misalnya,
individu yang mudah sekali marah. Tetapi apakah ia me-
nyadari apa penyebabnya? Apakah sebetulnya ada emosi-
emosi lain yang mendasarinya? Bahwa masalah individu
tersebut sebetulnya bukan terletak pada kemarahannya,
tetapi adanya emosi lain yang mendasarinya, misalnya
takut atau sedih. Karena tidak kuasa mengatasi ketakutan
atau kesedihannya, maka ia pun menjadi mudah sekali
merasa frustrasi sehingga selalu dirundung kemarahan.



