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Hidup tidak perlu BERKOMPETISI, mengalir saja mengikuti ALUR atau SLOW LIVING. Slow living 

adalah tentang MENGURANGI  kecepatan, menikmati momen, dan hidup dengan LEBIH SADAR.  

 

SLOW LIVING  dapat membantu Kita menemukan kedamaian, mengurangi stres, dan menikmati 

KUALITAS HIDUP yang lebih baik. Alam telah mengajarkan kepada Kita untuk TIDAK  TERBURU-BURU 

tetapi SAMPAI. 

 

Berikut adalah beberapa langkah untuk memulai gaya hidup slow living: 

 

1.LAKUKAN LEBIH BANYAK REFLEKSI DAN EVALUASI  

 

Langkah pertama memulai gaya hidup slow living adalah MERENUNGKAN  bagaimana kehidupan 

yang kita jalani saat ini. Evaluasilah rutinitas, kegiatan, dan prioritas kita. 

 

Kemudian pertimbangkan apakah kita benar-benar MENIKMATI  setiap aspek kehidupan kita atau 

apakah kita TERJEBAK  dalam kebiasaan tanpa merenungkannya. 

 

 

2.MEMBUAT PRIORITAS  

 

Pertimbangkan NILAI-NILAI apa yang PENTIN bagi Kita. Apakah itu keluarga, kesehatan, waktu untuk 

diri sendiri, atau kesempatan untuk menghargai alam?  

 

IDENTIFIASI  nilai-nilai dalam kehidupan ini akan membantu Kita menentukan apa yang sebenarnya 

penting dalam hidup kita dan menetapkan prioritas. 

 

Kita bisa menyusun GAYA HIDUP gaya hidup yang lebih BERMAKNA dan menyesuaikan dengan apa 

yang paling dianggap BERHARGA  dalam hidup. 

 

 

3.RENCANAKAN WAKTU LUANG  



 

Salah satu kunci dari gaya hidup slow living adalah memberi diri kita WAKTU untuk BERSANTAI  dan 

MENIKMATI  momen. 

 

Rencanakan waktu luang di tengah kesibukan, dan gunakan waktu tersebut untuk melakukan 

kegiatan yang MENYENANGKAN  yang bersifat relaksasi, seperti membaca, berjalan-jalan di alam, 

atau bermeditasi. 

 

 

4.KURANGI KETERGANTUNGAN PADA TEKNOLOGI  

 

Teknologi dapat menjadi salah satu pemicu kehidupan yang CEPAT  dan SIBUK. Cobalah untuk 

mengurangi ketergantungan pada teknologi, seperti mengurangi waktu layar dan berhenti 

memeriksa media sosial terlalu sering. Alihkan perhatian pada DUNIA NYATA  dan HUBUNGAN  yang 

lebih berarti. 

 

 

5.MENYEDERHANAKAN HIDUP  

 

Slow living bukan berarti PELIT  terhadap diri sendiri tetapi mengurangi KEINGINAN  untuk MEMILIKI 

banyak hal dan barang-barang yang tidak diperlukan.  

 

Sederhanakan kehidupan kita dengan memiliki barang-barang yang benar-benar kita BUTUHKAN  

dan yang memberi kita KEBAHAGIAAN.  

 

Pertimbangkanlah sebelum membeli sesuatu agar tidak hanya menuruti LAPAR MATA. 

 

 

6.PERBANYAK JALAN KAKI  

 

Coba tinggalkan kendaraan bermotor dan berjalan kaki atau bersepeda ketika memungkinkan.  

 

Selain lebih RAMAH LINGKUNGAN, kegiatan berjalan kaki maupun bersepeda juga memberikan 

KESEMPATAN  untuk MENIKMATI  alam dan lingkungan sekitar dengan lebih dekat. 



 

 

7.PERBANYAK MELAKUKAN MINDFULNESS  

 

Pelajari dan latihlah kesadaran atau mindfulness. Dengan menjadi LEBIH SADAR  akan momen yang 

sedang Kita alami. Kita selalu hadir DI SINI, SAAT INI, SEKARANG.  

 

TERIMALAH SAAT INI tanpa syarat dan keberatan. TERIMALAH APA YANG ADA SAAT INI tanpa 

penolakan. Kita bisa lebih MENGHARGAI  kehidupan dan MENIKMATI  setiap detiknya. 

 

 

8.JANGAN TERBURU-BURU  

 

Jangan terburu-buru dalam melakukan segala sesuatu. Berikan diri Kita WAKTU YANG CUKUP  untuk 

menyelesaikan tugas-tugas dan kegiatan, sehingga kita dapat melakukan semuanya dengan LEBIH 

HATI-HATI  dan EFISIEN. 

 

 

9.KELUAR DARI ZONA NYAMAN 

  

Cobalah untuk KELUAR dari zona nyaman Kita dan MENCOBA HAL-HAL BARU. Terus belajar  

menghadapi TANTANGAN  dan MEMPERLUAS  pengalaman hidup Kita akan membuat hidup LEBIH 

BERARTI  dan MENARIK. 

 

10. TERIMALAH SEMUA REALITAS HIDUP TANPA PENILAIAN BENAR-SALAH 

 

Semua realitas kehidupan adalah KEBENARAN. Kehadirannya PASTI membawa PESAN CINTA dari 

Semesta. Tugas Kita adalah menangkap semua pesan cinta itu untuk mengubah cara hidup Kita agar 

lebih bermakna dan membawa berkah bagi diri dan sesama. 

 

Mampu Menerima semua Realitas hidup APA ADANYA adalah KESABARAN SEJATI.  

 

Gaya hidup SLOW LIVING atau MENGALIR , bukanlah tentang MENGHAMBAT  atau MENGHINDARI 

tanggung jawab. 



 

Sebaliknya, ini tentang hidup dengan PENUH KESADARAN  dan MENGHARGAI SETIAP MOMEN yang 

kita alami. Belajar untuk merasakan KEMEWAHAN SEMUA SENSASI ALAM YANG HADIR dan tersaji 

untuk Kita 

 

Dengan mengadopsi gaya hidup slow living atau mengalir, Kita dapat mencapai KESEIMBANGAN  dan 

KEBAHAGIAAN YANG PARIPURNA  dalam hidup Kita.  

 

Rahayu Sagung Dumadi 

Salam Rindu              


