Dialektika Kebahagiaan

Dari Bayangan Layar Menuju Damai Dalam Diri

April 2026

Abstrak

Paper ini merangkum sebuah dialektika filosofis mengenai hakikat kebahagiaan di
era media sosial, dimulai dari observasi tentang ilusi realitas yang dikonstruksi
konten digital, berlanjut pada pencarian sumber kebahagiaan yang otentik, hingga
sampai pada kesadaran bahwa kebahagiaan sejati bertumpu pada kedamaian
internal, ketulusan dalam memberi, dan keberanian untuk membongkar dogma lama
demi mengenal diri sendiri. Dialektika ini juga menelusuri tembok-tembok yang
harus dihadapi dalam perjalanan tersebut: kesepian, kecemasan, dan paradoks

kesadaran itu sendiri.

I. Realitas atau Bayangan Realitas

Fenomena media sosial menghadirkan pertanyaan mendasar dalam epistemologi
sehari-hari: apakah yang kita yakini sebagai kenyataan memang kenyataan itu sendiri,
atau hanya bayangan yang telah dikonstruksi?

Ambil satu skenario sederhana. Seorang pengguna (user) sedang menggulir feed-nya
dan terhenti pada video seorang influencer yang sedang berlibur di Bali —
pemandangan indah, kemewahan, dan ekspresi kebahagiaan. User tersebut mulai
menjadikan gambaran itu sebagai standar kebahagiaan, bahkan sebagai cita-cita.

Namun pada saat yang sama, si influencer justru lebih sering menatap smartphonenya
— mengecek berapa banyak likes dan views yang masuk — daripada menikmati
pemandangan yang ada di hadapannya. Wajahnya lebih bersinar saat melihat angka di
layar ketimbang saat menatap horison Bali.



Di sinilah ironi berlapis muncul. Pertama, user mengejar bayangan kebahagiaan milik
orang lain. Kedua — dan ini yang lebih dalam — orang lain itu sendiri tidak sedang
bahagia dengan cara yang ia tampilkan. Kebahagiaan influencer bersumber dari validasi
digital, bukan dari liburan itu sendiri. Liburan hanyalah alat produksi konten.

Maka user tidak hanya mengejar kebahagiaan orang lain — ia mengejar kebahagiaan
yang bahkan sudah salah ia baca dari awal. Plato dalam alegori guanya berbicara
tentang manusia yang mengira bayangan di dinding adalah realitas. Yang berubah
hanya mediumnya: dulu bayangan di dinding batu, kini bayangan di layar enam inci.

Il. Kebahagiaan sebagai Kedamaian Internal

Dari observasi di atas, muncul sebuah pertanyaan: jika kebahagiaan tidak terletak pada
kemewahan yang ditampilkan, lalu di mana ia berada?

Satu jawaban yang jujur — meski tidak glamor — adalah ini: bahagia adalah
kemampuan untuk selalu berdamai dengan diri sendiri, menari dalam syukur, dan
bersabar.

Ketiga elemen ini memiliki satu benang merah yang sama: tidak ada
ketergantungan pada hal di luar diri.

Berdamai dengan diri sendiri berarti sumber konflik terbesar telah diselesaikan dari
dalam. Banyak orang mencari damai di luar karena tidak menyadari bahwa perangnya
ada di dalam. Syukur bukan sekadar reaksi terhadap kondisi yang baik, melainkan
postur yang diambil di dalam kondisi apapun. Sabar bukan pasivitas, melainkan
kemampuan untuk tidak membiarkan waktu dan keadaan mendikte emosi.

Kebahagiaan yang dimaksud bukan sesuatu yang datang, melainkan sesuatu yang
dibangun — pelan, dari dalam, dan tidak mudah runtuh oleh fluktuasi eksternal.

lll. Ketulusan sebagai Ekspresi Kebahagiaan

Jika kebahagiaan dibangun dari dalam, bagaimana ia diekspresikan ke luar?
Jawabannya: melalui ketulusan. Namun ketulusan di sini memiliki struktur yang spesifik.

Kebanyakan interaksi sosial secara tidak sadar berbentuk transaksi: aku memberi
supaya kamu memberi balik. Ketulusan yang sesungguhnya memiliki struktur yang
berbeda: aku memberi, selesai. Kebahagiaan ada pada aktivitas memberi itu sendiri,
bukan pada respons yang ditunggu sesudahnya.



Yang bisa dikontrol hanyalah keputusan untuk memberi. Maka syaratnya satu: pastikan
memberinya dari tempat yang lapang, bukan dari tempat yang terluka. Memberi dari
tekanan bukan ketulusan — itu pengorbanan. Dan pengorbanan yang tidak diakui,
lama-lama menjadi dendam.

Dengan demikian, kebahagiaan tidak bisa dirampas oleh respons orang lain, karena
sejak awal ia tidak dititipkan di sana. Ini bukan ketidakpedulian — ketidakpedulian tidak
memberi sama sekali. Ketulusan memberi sepenuhnya, lalu melepas hasilnya. Memberi
lalu melepas hasil membutuhkan kedewasaan tersendiri.

IV. Tembok dalam Perjalanan

4.1 Kesepian dan Kecemasan

Perjalanan menuju kebahagiaan internal tidak berlangsung tanpa hambatan. Ada tembok
yang harus dihadapi: kesepian dan kecemasan. Keduanya bukan tanda kesalahan arah
— justru sebaliknya.

Kesepian muncul karena seseorang tidak lagi dihibur oleh keramaian yang dangkal,
namun belum sepenuhnya nyaman dengan keheningan dirinya sendiri. Kecemasan
muncul karena memberi tanpa jaminan balasan terasa seperti berjalan tanpa jaring
pengaman.

Namun kedua tembok itu muncul justru karena seseorang sudah cukup jujur untuk
merasakan kekosongan yang sebelumnya ditutupi oleh validasi eksternal. Orang yang
tidak pernah merasakan sepi dan cemas dalam proses ini kemungkinan besar belum
benar-benar berjalan. Tembok itu tidak harus diruntuhkan — kadang cukup diduduki
sebentar, dirasakan, diakui, lalu dilewati.

4.2 Dogma Lama

Tembok berikutnya adalah dogma lama. Mengenal diri sendiri mengharuskan seseorang
membongkar keyakinan yang sudah lama dipegang — dari keluarga, lingkungan,
budaya, atau trauma masa lalu yang pernah berfungsi sebagai mekanisme bertahan.

Yang menyulitkan adalah: dogma lama itu bukan sekadar keyakinan, ia adalah identitas.
Meragukannya terasa seperti mengkhianati orang-orang yang menanamkannya. Namun
'mengenal diri sendiri' yang sesungguhnya dimulai dari pertanyaan yang tidak nyaman:

Apakah ini memang yang aku percaya — atau ini yang diajarkan kepadaku
untuk kupercaya?



Proses ini tidak selalu berakhir dengan membuang semua yang lama. Kadang hasilnya
adalah menerima yang lama dengan pemahaman yang baru — beda antara percaya
karena warisan dengan percaya karena pilihan sadar. Yang kedua jauh lebih kokoh, tapi
jalannya melewati keraguan terlebih dahulu.

4.3 Kesadaran sebagai Tembok

Ada paradoks yang paling dalam dalam perjalanan ini: kesadaran itu sendiri adalah
tembok.

Tidak sadar berarti tenang — mengalir mengikuti arus, tidak banyak bertanya, tidak
terlalu merasakan sakitnya. Sadar berarti tiba-tiba melihat semua yang sebelumnya tidak
terlihat, termasuk bagian diri yang tidak menyenangkan.

Ini menciptakan kondisi terjebak di tengah: terlalu sadar untuk kembali ke ketidaktahuan
yang nyaman, namun belum cukup damai untuk melangkah ringan ke depan. Ignorance
is bliss tidak lagi tersedia sebagai pilihan.

Namun kesadaran berbeda dari tembok-tembok sebelumnya. la tidak perlu dilewati —'ia
adalah jalannya itu sendiri. Yang perlu berubah bukan kesadarannya, melainkan
hubungan seseorang dengan rasa tidak nyaman yang datang bersamanya. Sadar, lalu
tetap bisa bernapas di dalamnya — mungkin itulah yang disebut bijak.

V. Sintesis: Pola yang Terlihat
Dari keseluruhan dialektika ini, sebuah pola utuh mulai terlihat:

e Kebahagiaan dibangun dari dalam, bukan dikonsumsi dari luar.

« Kebahagiaan diekspresikan keluar melalui ketulusan — memberi tanpa menunggu
konfirmasi.

« Kebahagiaan tidak bergantung pada siapapun untuk tetap berputar.

e Tembok-tembok dalam perjalanan — kesepian, kecemasan, dogma, dan
kesadaran — bukan rintangan, melainkan bagian dari jalan itu sendiri.

Kebahagiaan yang digambarkan dalam dialektika ini adalah kebahagiaan yang tidak
glamor, tidak bisa dijadikan konten, tidak menghasilkan likes. Tapi justru karena itu, ia
tidak bisa dirampas oleh algoritma, oleh ketidakhadiran validasi, atau oleh
ketidakpedulian orang lain.

Susah. Tapi mungkin itu satu-satunya jenis kebahagiaan yang benar-benar milik kita.



Dialektika ini lahir dari percakapan, bukan dari referensi akademik. Otentisitasnya ada pada

kejujurannya.



