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Kebanyakan Manusia, sudah  terbiasa menjadikan kebahagiaan sebagai TUJUAN AKHIR. Sayangnya, 

tujuan akhir yang dikaitkan dengan kebahagiaan biasanya berdasarkan pada DEFINISI KABAHAGIAAN  

menurut orang lain yang belum tentu cocok untuk diterapkan pada setiap orang.  

 

Ketika seseorang sudah mencapai titik karier yang Dia inginkan, seharusnya Dia sudah mencapai 

KEBAHAGIAAN itu. Dia sudah berada dalam keadaan dimana kebahagiaan seharusnya memenuhi 

hari-harinya. Namun KENYATAANNYA, Dia masih merasa tidak puas dan  tidak bahagia. 

 

Penny Locaso,  Seorang Pembicara Internasional dari Australia yang juga founder dari website 

Hacking Happiness, 

telah melakukan serangkaian penelitian untuk menemukan PENYEBAB KETIDAKBAHAGIAAN itu 

dengan melakukan   wawancara terhadap lebih dari 100 orang berusia 22 hingga 70 tahun dari 

berbagai kalangan. 

 

Penny Locaso juga telah  mengadakan seminar dengan ribuan orang di Australia, Selandia Baru, dan 

Amerika Serikat untuk mengeksplorasi dan mengungkap apa yang sebenarnya MENGHALANGI  

seseorang  dari PERASAAN BAHAGIA. 

 

Rangkaian penelitian Locaso ini akhirnya memberikan JAWABAN  yang konsisten tentang penghalang 

kebahagiaan di banyak orang yaitu : 

 

1. KETAKUTAN AKAN KEGAGALAN. 

2. KETIDAKSETABILAN KEUANGAN. 

3. PENILAIAN YANG KURANG BAIK DARI ORANG LAIN DAN DARI DIRI MEREKA SENDIRI. 

 

Penny Locaso telah  menyimpulkan bahwa tiga penghalang kebahagiaan itu telah menjadi DISTRAKSI 

atau PENGHALANG yang menyebabkan seseorang tidak memiliki RASA INGIN TAHU  tentang diri 

mereka sendiri, orang lain, dan dunia secara umum. 

 

Dari rangkaian penelitiannya,  

Locaso akhirnya mendifinisikan kebahagiaan sebagai "MAMPU MENUNGGANGI GELOMBANG SETIAP 

EMOSI"  yang telah  dilemparkan kehidupan kepada seseorang.  

 



Beragam eksperimen, pengamatan, dan wawancara yang dilakukan Locaso juga menemukan bahwa 

mereka yang MEMBIARKAN DIRI MEREKA SEPENUHNYA MEMPROSES  apa yang disebut EMOSI 

NEGATIF  bersama dengan EMOSI POSITIF,  cenderung menjalani kehidupan yang lebih bahagia. Hal 

ini karena kesadaran memproses emosi negatif mampu membantu mengungkap apa yang benar-

benar penting dan bermakna bagi mereka. 

 

Penemuan lain Locaso adalah bahwa orang-orang yang merasa PALING PUAS dan BAHAGIA dengan 

hidupnya adalah orang-orang yang telah belajar MELEPASKAN KEBUTUHAN  UNTUK MERASA 

BAHAGIA  sepanjang waktu. Singkatnya, TIDAK FOKUS MENGEJAR KEBAHAGIAAN. Mereka mampu 

menerima pasang surut kehidupan yang mereka alami. 

 

Pergeseran pola pikir dan perilaku ini membantu Kita  BERDAMAI DENGAN KETIDAKPASTIAN, 

merangkul emosi positif maupun negatif, dan beradaptasi dengan lingkungan dimana Kita berada  

secara bermakna. 

 

Rahayu Sagung Dumadi 

Bumi Spiritual Itsbatulyaqiin 
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