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"Buku Filosofi Teras ini memberi cara latihan mental supaya kita
memiliki syaraf titanium dan tidak gampang KO kesamber galauw.”
— Dr. A, Setyo Wibowo, Dosen Sekolah Tinggl Filsalat Driyarkara
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Lebih dari 2.000 tahun lalu, sebuah mazhab filsafat menemukan
akar masalah dan juga solusi darl banyak emosi negatif. Stoisisme.
atau Filosofi Teras, adalah filsafat Yunani- Romawi kuno yang bisa
membantu kita mengatasi emosh megatif dan menghasilkan mental
yvang tangguh dalam menghadapi naik-turunnya kehidupan.

Jauh dari kesan filsafat sebagai topik berat dan mengawang-awang,
Filosofi Teras justru bersifat praktis dan relevan dengan kehidupan
Generasi Milenial dan Gen-Z masa kini.

HENRY MANAMPIRING, penulis best-seller The
Alpha Girl's Guide, membagikan pemahaman akan
Stoisisme dan pengalaman mempraktikkannya di
kehidupan sehari-hari dalam bahasa yvang ringam,
jenaka, dan disertai ilustrasi oleh Levina Lesmana.
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“If you live
accoraing to what
others think, you
will never be rich.”

— Seneca (Letters)
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Kata Pengantar
Bahagia ala Stoa

Oleh: A. Setyo Wibowo

Filsuf di Medan Perang

Di sebuah perbatasan utara kekaisaran Romawi bernama
Germania, pagi masih sangat gelap. Utusan tentara Homaw!
yang dikirim bernegosiasi dengan kaum Barbar pulang tanpa
kepala, Kudanya kembali membawa utusan malang yang
tinggal jasadnya. Jenderal Maximus [diperankan cleh Russell
Crowe| tidak melihat jalan lain kecuali menylapkan ribuan
legiun Romawinya unluk pertempuran tak terelakkan dengan
kaum Barbar,

Anak panah dan busurrya disizpkan, ketapel raksasa diisi bola
api. Para prajurit infantery/mesdpslan tameng, mengenggam
aral tambak dan menghunus pedang pendek darl sarungnya.
Usai memberi instrukst pada pasukan infanteri, Maxirmus

naik kuda, bergerak memutar memimpin pasukan kavaleri
untuk menyergap kaum Barbar dari belakang. Begitu aba-aba
“sorang” dikumandangkan, ribuan anak panah, ratusan bala
api menyembur kaum Barbar yang memekik maju menyerang
pasukan Romawl, Dua bala tentara bertiempur dalam gelapnya
pagl buta, saling mematong, mengayunkan pedang, kapak, dan
apa pun yang bisa membuat lawannya terjungkal mat. Maximus
dengan ratusan pasukan Kudanya menembus gelapnya hutan,
menyverang kaum Barbar dari belakang, Taktik Supi Urang
[jepitan udangl membuat kaum Barbar kacau dan habis dibantai
legiun Remawi di perbatasan utara Imperium Romawi, di
daerah Ausltria sekarang ini.

Dari kejauhan, di atas sebuah bukit kecil, duduk tenang di
kudanya, dikeliling: pasukan Fretoria |penjaga Kaisarl, Marcus
Aurelius memperhatikan semuanya, halah yang memutuskan
meangirom ulbsan unluk mencoba nedgosias) IJE‘H-L]-:'ITI BaLim
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Barbar, Sampai saat terakhir ia mengharapkan perdamaian
dengan mereka. Mamun, perang tak terelakkan. la hanya
bisa menjalankan tugasnya sebagai Kaisar: memerintahkan
Maximus melakukan apa yang terbaik untuk Rama

Pada saat fajar merekah, dengan lega (2 menyaksikan
keberhasilan jenderalnya, Maximus, mengalahkan kaum barbar
di Germania. Namun, bukannya senang, ia malah bertanya
kepada Maximus teptang perlu idaknya peperangan tadi
dilakukan: "5aaft srang merasa bahwa akhir hidupnya sudah dekat,
ia mudai bertanya-tanya apakah hidupnya memiliki tujuan... Apaxkah
aku akan dikenang sehagai liswl, prajurd, atau tiran ™"

Film berjudul Giadaior yang disutradari Ridley Scott, tahun 2000,
pada 13 menit pertamanya menggambarkan Kaisar Romaw!
bermama Marcus Aureljus |5.'i-1n-;| diperankan oleh Richard
Harrisl, Kaisar pemimpin pertempuran di Germania ini adalah
soorang filsur, la dikenal sebagal salah sabu tokoh pangusung
filsafat Stoa lyang dalam buku ini diterjemahkan sebagai Filasol)
Teras), Bukannya berhura-hura menikmati kemenangan,
Marcus Aurelius malah melakukan permenungan diri: apakah
tindakanku tepat, apakah peperangan dengan korban demikian
banyak memang perlu dilaKskan™VDi [reinidigambarkan bahwa
pada malam hari, Kaisar vang bijak ini fekun mencatatkan

[RET mﬁnnrngan-permenlmgnn ﬂ-’.haﬂll‘l':.l'] r,:'-1r_*|1|15| pepFranqar

aeorang hilsuf menjadi kaisar dan memimpin peperangan’?
Bukankah fisalat ilmu yang manjemukan, susah, rumit, dan
cenderung tanpa faedah? Masak sin seorang filsuf sampal
difilmkan oleb Hollywood? Tontonlah film Gladiater. Untuk saya
sendiri, filem itu tak lerlupakan

Marcus Aurelius adalah filsuf, dan jia menulis buku yang sampai
sekarang ini—1.800 {ahun s=telah kematiannya—masih dibaca
dan direnungkan banyak orang. Judul bukunya, paling tidak
demikian yang selama ini dipercaya arang, adalah Eis Heaulon,
For Himself lkadang diterjemahkan sebagai Meditations

Marcus Aurelius hidup di abad kedua Masehi, Mengikuti
filsalat S1oa, a sibuk beraklivitas sebagal permimpin politlk
dan peperangan. Bagaimana mungkuin filsafat yang biasanya

| Koo -'.n'.'lr Epntan '_.I'-' m Gladafer dengan Hisafat Moz ini bisa dieamiukan dalam arte)
Frapcoig Busnsl, Les sagesies anfiyores, Exgress 3/ 73007, g 70
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dianggap membuat orang lari dari dunia justru dipraktikkan di
{emgah kancah politik dan peperangan? Marcus Aurelius justru
membutuhkan filsafat untuk melindungi kedamaian jiwanya,

Lewat latihan konkrat dan menuliskan setiap har refleksi

atas pengalamanmya, Marcus Aurelius membangun jiwanya
seperti benleng yang kokoh, Mengikuti Epiktetos [seorang
budak Romawil, ia selalu berlatih memilab “apa yang
lergantung padaku dan apa yang lak lerganiung padaku™ supaya
terhindarkan dari penyakit jiwa lyaitu emosi-emosi nagatifl]
Selain itw, Marcus Aurelius mempraktikkan kategori sulit dalam
filsafat S1oa, yaitu, kathekonta [kewajiban-kewajiban sosial yang
sobenarnya “tidak wajib” tapi toh “selayaknya” dilakukan|

Filsafat Stoa Relevan?

Apa buktinya bahwa hilsalat Stoa relevan? Apakah generasi
milenial yang hidup dengan gadget dan media sosial masih
perlu membaca filsafat? Untuk kita di zaman row, ajaran yang
asal-usulnya sudah ribuan tahun bukankah sudah zadul?

Pertama-tama, kita jangan berasupnsi buruk dulu pada filsafat,
Bisa jadi kita memarng beturnpernah’membaca filsafat? Bisa
jadi kita salah belajar filsafat, atau salah mendapatkan quru
filsatat, sehingga bukannya senang pada filsafat, kita malah
jadi benei dan alergi pada filsafal. Fitsafatl Stoa berbeda, ia
adatah sebuah way of iife, jalan kidup. Bukankah Kita sudah
punya agama’ Lha, apa salahnya beragama sambil mempelajar
lilsafat supaya agama kita makin mantap?

Bagi para ahli filzafat Yunani dan Hellenistik, ajaran
Platonisme, Aristolelisme, Simisme, Epikurisme, dan ilsalat
atoa sering disebul sebagal abiran-aljran yang mengajarkan
jatan hidup. Mereka memang aliran filsafat, tetapi bukan
dalam arti cara berpikir ruwet dan menjelimet sertatidak
relevan dengan hidup sehari-hari, Way of life ini yang membantu
Kaisar Marcus Auralius menjalankan tugas-tugasnya sebagai
penguasa dengan baik. la dikenang sebagal Kaisar Baik™
terakhir di Imperium Romawi, la sangat memperhatikan
warganya, hidupnya jauh dari hedonisme, dan dikenal sebagal
penguasa yang adil dan panuh belas kasihan,

1% HEHRY MANAMFPIRIND
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Kedua, karena jalan hidup, maka orang dari zaman kapan pun
bisa membaca untuk berkaca, dan siapa lahu, lerinspirasi
darinya. Ada kisah menarik tentang James Stockdale, pilat
pasawat tampur Angkatan Laot Amerika Serikat. Sebelum
perang Vietnam, la masuk ke kampus lag) di Slanferd
Lintversity untuk belajar. Dosen filsafatnya menganjurkan agar
la mempelajari Epiktetos [salah satu filsuf Stoa yang suka
menggambarkan filsuf mirp seorang tentara)

James Stochdale sangal terkesan dengan pemikiran Epikietos.
Hal-hal pokok yang ia ingat-ingal terus dar fitsafat Stoa adalah:
a| pambedaan antara apa yang up o us [tergantung pada kital
dan not up to us [tidak tergantung pada kital: bl soal baik atau
buruk itu tergantung dari cara jiwa kifa menafsirkannya; cl segala
situasi hidup yang menimpa kita bersifal indifferent [netral sajal,

Saat Perang Vietham pecah, ia ditugaskan bertempur di sana.
Pesawatnya tertembak jatuh, dan ia menjadi tahanan di Hanoi,
Vietnam selama tujuh tahun! |3 sering ditarub di sel bawah
tarah, disiksa, dipukuli, dan tiap hari mengalami pepistaan
Lahir dan batin. James Stockdale mengatakan bahwa berkat
Epiktetes ia mampu bertahan waras, meski mengalami
tekanan psikalogis dan siksaan'isik selamaltujuh tahun, Kisah
POW [prisoner of war] James Stockdale menginspirasi orang
Lamn, =eorang pengusaha hesar yang kehilangan kesehatan,
kekavaan, dan istrinya akhirnya menemukan hidupnva kermbal)
berkatl filsafal Sioa [bdk. roman yang ditubs oleh Tom Wolle, &
Man in Full, 1998].

Lalu di tahun 19%0-an, di Amerika Serikat berkembang sebuah
metode psikalogl yvang populer bernarma terap kognitif”
Katanya, ajaran ini mendapatkan inspirasi dari Buddha dan
Epiktetos?, Inti terapi kognitidf menyatakan bahwa segala emosi
yang mengganggu kila sebeparnya berasal dart cara Fem.'ﬂl'.-:-r.'
pang salah, Cara berpikir tartentu menjadi panyebab munculnya
simtom-simtaom yang mengganggu. Cara pandang Kita yvang
keliry atas kejadhan dalam hidup menyebabkan kita stres,
gelisah, depresi atau marah-marah 1anpa alasan yang jelas.

£ Redmvane Filsatad Sina peda psikologi Kogribd dan kieah fentang James Siockdala

ditemukan dalam Jeas-Baptmie Gourinal, "Le stercisme, une maniere de pengsr, Le

madA gz M hera e, o, 44T, fdvriac 207 mim, 36, Kisah Jamaos Stockdale (terivang datam
huky Mester & sy Falel jugs pernabl ddeliskam alskh ¥ 0. AnograhbBaye, " Kebahagrasn dal s
frtenanean Balin; Garns-garis Besar Etika Stoik arnad Filsalaf drparkars The KLV

W WI0T3, M. 3T-3F Bkl Fiegol Teras ifn jugs mea gl ip kissh epik pilat Smecicg ani
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Bahagia Apatheia

Mengapa membicarakan Marcus Aurelius yang berperang?
Atau, James Stockdale yang menjadi tawanan perang? &pa pula
gunanya membicarakan 504l sires dan depresi dalam terapl
kagnitif?

Lho, justru karena hidup kita ini setiap hari perang! Kita keluar
rumah jam 0515 sudah harus berperang menghadapl macet di
j@lanan di fakarta, Kita harus cepat-cepat ke tempat kerjaan,
berebut jalan dengan kendaraan lain, kadang emasi menjadi
tinggi. Setelah dua jam menembus kemacetan, di Kantor pun
seqala per=oalan siap membuat stres dan tekanan darah kila
naik. Belum lagi berita di teve, radia, atau media sasial yang
meEnsmani maris E-I';jFIF"I I5|r=--,'a CLUmMd perang saja: perang
mulut para pohtis, beda opine Kaum intelekiual, siasat dagang
klan-iklan yang membarmbardir, dan segala keributan lainnya.

Bagaimana bisa damai di tengah suasana seperti itu? Bisakah
berbahagia datam hidup yang dari pagi berangkat kerja sampai
malam pulang kerja selalu dipenuhi kanflik dan ketegangan
lanpa henti?

Filsafat Stoa mengusong Kebahagiaan'yang tidak lazim.

Mereka mengatakannya sebagal ataraxia, sebuah kata Yunami
yang akarnya dari alarakfos la = nof, dan farassein = (o froublel.
Ataraxia dengan dermikian berarl not troubled |untroubled,
undisturbed), Kebahagiaan—yang kita bayangkan sebagai jiwa
yang tenang dan damai—digambarkan aleh kaum Sloa sebagal
sifuasi negative, vaitu tiadanya gangguan”, Bahagia adalah saat
kita tidak terganggu.

Dalam istilah Lain, kadang juge dikatakan sebagm apathesa, kata
Yunani yang artinya a=nol dan pathos=suffering, sehingga apathea
adalah situasi di mana kita free from emalions, free form sufferings,
reegom fromall passions. Sama dengan sebelumnya, kebahagiaan
bagi kaum Stoa bersilat 'negatil logis”, yaitu ladanya penderitaan,
liadanya emosi, saat kita bdak diganggu oleh nafsu-nafsu |sepert
amarah, kecewa, rasa pahit, dan rasairi hati)

Hagalmana caranya mencapal kebahagiaan seperti tu? Kalau
kita ingat betapa kila mudah stres, marah di jalanan; kalau kita
limbang bagaimana Facebook, grup WA, dan berita di media
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sosal memicu ermos; L':EII}EIII'I'IEII'IFJ caranya agar besa terlepas
dari gangguan-gangguan itu? Mengapa itu semua disebut
gangguan? Kalau kita banyak marah-marah dan gampang
ermosi, bukan hanya tetangga dan arang serumah yang
terganggu. Kesehatan kita pun lama-lama bermasalah

Buku Filosol feras karya Henry Manampiring hadir unful
memberikan kepada Anda jalan menuju kelenangan jiwa
Penulis buku im telah mengalami sendin stres dan kesuliian-
kesulitan dalam hidupnya Karena banyak marab-marah sepert
di atas, Meski bukan alumnus Fakultas Ilmu Filsafal, penulis
buku berhasil membuat buku menarik tentang filsafal Staa. Ini
luar biasa. Filsafat sebagai praktik hidup ia jalani dan jalankan
betul-bztul. Henry Manampiring menjacikan dirinya sendir
kelinci percobaan.

Karya yang berada di tangan Anda sekarang ini adalah sebuakh
way of life yang sudah dicoba dihayati oleh Henry Manampiring
sendiri, Bila Anda hendsk mencaba menerapkan filsafat Stoa
bagi diri Anda sendiri, percayalah, Marcus Aurelius, James
Stockdale, dan si penulis buku ini juga telah memetik hasit-hasil
yvang konkret,

Latihan Mengatasi Emosi’

Seliap manusia mencari kebahagiaan, hidup yang tenang.
Filsatat bagi kaum Sioa bukanlah untuk sekadar meangisiwaklu
atau menumpuk ide untuk bergaya di depan kawm awam

Filsafal adalah praktik dan Llatihan laskesis|, sebuah senl hidup,
Epiktetos dalarm Enchiridion 46 mengingatkan, “"Never call pourself
a philosopher, nor talk @ greal deal among the unilearned about
thearems. hiaf act -:'nnlrﬁrmm"-l'lp o them' langan suka menyebul
diri Anda sendiri sebagai filsuf, jangan banyak berbicara di depan
orang awam tentang teori-teari filsafat. Tidak penting itu semua,
karena yang pokok adalah bagaimana Anda hidup sesuai apa
yang Anda pelajari.

A Uraaan o) bagsn ink dan slarusnys perrssh savs larbil kan datarm A Solyn b,
Jxhpan Panik, Bars|kaglas Seoik ™, Jurael Fiossfal Dokt The XV Ne 12013, klm, 3-13
Jurnaj Dripavkara odisi bni Bartamakan Stoikisme”, kumpalan hasit bulabsemimardi 5 TF
Dty iarn pade semes e genap PRT1Z0TE
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Di mata Sioa, bahagia it sederhananya adalah manakala

kita terbebaskan dari emosi atau segala rasa perasaan yang
menganggu. Orang Yunani menyebutnya pathos [dari kata kerja
paskhein, artinya mengenai atau menderila sesuatu). Pathos
dalam bahasa Inggris menjadi passion [nafsul. Dalam pemikiran
Stoa, patitns atau passion terjemahan mudahnya adalah emaosi
negatil [emosiyvang buruk], Apa yang disebut emosi negalif
|passion| berbeda dengan hasrat [desire, Yunaninya orexis) yang
oleh kaum Stoa dianggap sebagai alarmiah dan netral belaka
Hasrat adalah impuls/dorongan meraih tertentu, dan hasrat
selalu mangandungi di dalamnya aktivitas representas: terhadap
objek yang dihasrali, di mana representasi tersebut mau tak
mau sudah memuat perselujuan rasio terhadap value judgement
dalam representasi itu sendiri; Bila hasrat akan sesuatu tidak
terpenuhi lmisalnya hasrat akan gawai terhambat] atau bila kita
menghasrati sesuatu yang tidak masuk akal Imisalnya berhasrat
lidak mati], maka kita jatuh dalam emosi negatil. Bagi kaum 5loa,
emosi negalif didefinisikan sebagai hasrat yang eksesif, mizalnya
saal menghendaki sesuatu yang jelas-|elas tidak masuk akal
Imenghasrati supaya lidak (ual

Lewat latihan-latiharconkrpitsafal Stoa hendak menolang
kita hebas dari hasraf eksesif, Lalu, jelas dengan sendirinya
bahwa hasral dalam dinnya sendirt tidak dibuang. Kadang
meamang ada pernyataan-pernyataan Epiktetos yang seolah-
plah kita harus memaotong semua hasrat™! Ungkapan ini
dikenakan terutama ketika orano baru memulai latihan
|askesis). Namun, pada tahap yang leblh lanjut, orang bijak tetap
hidup dengan hasralnya, tetapi hasral yang lurus dan selaras
dengan iogos universal.

Dalam pergaulan sehari-hari, kita tentu memilikl pengalaman
yang tidak enak manakala hidup diisi aleh rasa marah. Selalu
empet sama arang tertentu, sehingga mendengar namanya saja
kita sudah misuh-misuh kKehilangan kendali diri. Marah muncul
entah karenz iri hati Imengapa orang lain {ebih baik dari sayal
entah karena dari rasa sesal dan pahit (sebab pernah merasa
dijahatl, difitnah, atau dikejami oleh orang yang bersangkutan|.
Hidup juga menjadi sepet men|engkelkan kalau diisi oleh
paranoia (selalu malihat ancaman dan kejahatan sedang
berkonspirasi melawan diri kital. Orang menjadi paranaoid
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karena dihantul oleh ketakutan di masa depan, oleh bayangan-
bayangan fantasinya sendiri bahwa orang-orang dan takdir
sedang berusaha menjatuhkannya,

Sebaliknya, jangan dikira bahwa kelekatan pada kesenangan
serba nikmat membawa bahagia. Tidak! Orang yang selalu
mencarl senang-senandg dalam hidupnya adalah orang yang
merana manakala terlalu banyak waktu luang, Kapan bisa happy-
happy lagi? Kapan makan enak lag ? Kapan palan-jalan lagi?

Bagaimana caranya supaya bisa bahagia, tertindar dari rasa
campur aduk yang memporakporandakan batin? Bagaimana
bisa tenang, terbebaskan dan rasa perasaan negalif? Filsafat
Stoa mengajarkan untuk mencermati empat jenis emosi negatlif
yang menjauhkan kita dari kebahagiaan [ketenangan batinj
yaitu: i hati, lakut, rasa sesal atau pahit, dan kesenangan
(kenikmatan)

fnsight tajam kaum Stoa member| tahu kita bahwa emosi negatif
bukanlah “perasaan liar”, bukan pula "halirasional” yang tak
bisa dijelaskan asal-usulnya. Emesi adalah bagian dari rasio.
Emosi negatif adalah epint yang mengatakan bahwa sesusiu ity
buruk [sehingga muncul nasE-sesgl|dannasadakut] atau opini
vang mengatakan bahwa sesualu v bark [sehingga ada rasa
sanang dan rasa mengingininyal. Bila opininya berkenaan
dengan masa ki yang muncul adalah rasa senang dan rasa
sesal, sedangkan bila berkatan dengan masa depan yang keluar
adalah rasa iri dan takut. Berbagai jenis rasa-merasa yang
meruyak dalam hati kita, seperti rasa marah, empet, sepat,
paranoid adalah jenis-jenis emosi yang bisa dengan mudah
dimasukkan ke dalam salah satu jeris emosi negatif tadi.
Dengan mendefinizikan emosi negatif sebagai opird, sebagai
gkiivitas rasio, maka kaum Sloa member kita kuncl untuk
mengendalikan emaosi negatil

Bagi Stea di dalam rasio kita diternukan yang namanya hasrat,
kehendak, keinginan, natsu, sekaligus cara berpikir, Dengan
menyatakan bahwa semuanya ada df dalam rasio yang sama,
maka emosi-emosi negatif bukaniah sesuatu yang irasional!
Sejauh emosi muncul dari rasio, maka emosi adalah sebuah
rasionalitas juga, tetapi rasionalitas yang melenceng. Emosi
negatif bag kaum Stoa adalah hasil rasio yang salah menilay,
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yang keliru. Deangan mendefinisikan emasi negatif |pathos|
sebagai sesuatu yang juga rasional, apa yang biasa disebut
‘perasaan liar” bisa dipahami dan dipilah untuk akhirnya dilatih
supaya menjadi emasi yang baik [euphatesal

Kunci kebahagiaan bagi Stea adalah manakala kita
lermndarkan dar nafsu-nafsu gak jelas, kecanduan atau
addficted pada sesuatu, angkara murka, kehilangan kendal,
dendam kesumat, kecemasan yvang obsesif, rasa kesal
berlebih-lehihan yang bisa dirangkum dalam empal jenis emosi
negatif: iri hati, takut, rasa sesal atau pahit, dan rasa senang-
nikmat

Selaras dengan Rasio (Alam)

Kaum 5toa mengandalkan distingsi pokok antara "apa yang
tergantung padaku” [yaitu jiwaku atau rasiokul dan “apa yang
tidak lergantung padaku” lyaitu tubuhku, lahir dan matiku,
slatusku, karrerku, hartaku, siapa gubernur dan presidenkul.
Setia dengan tradisi Sokrates, kaum Stoa menempatkan
kehahaglaan dalam ketenangan batin (peace af mind). dan bukan
dalam hal-hal ekstenmral Basplialagia tidak sama dengan
kenitmatan [(kesenangan] uang, makan, minum, seks, atau
posisi jabatan tinggi serta kekuasaan. Ketenangan batin di atas
hisa dicapa lewat askesis |exerciza, latihan).

Kebahagiaan khas Stoa divpayakan lewat Latihan sehari-hari.
Teori-teori Stoa tentang pembedaan apa yang terganiung
padaku dan tidak lergantung padaku, alau teori tenlang
korparalifas seqala sesuatu, atau kecanggihan peluresan
bahasa, idak akan berguna bila tidak dilatinkan. Askesis
lexercise] tujuannya adalah untuk memhbehaskan jiwa dari
‘penyakit jiwa” [vaitu emosi negatif: sebuah error of reasaning,
sebuah false belief produk dari faulty fudgement).

Kebahagiaan dalam hidup sesual Rasio Semesta tercapai lewal
apatheia, yaitu ketika kita terjauhkan dari perverted reason
[definisi untuk emosi nagatifl. Yang perlu dipahami, apatheis
bukanlah apatis! Apatheia kaum Stoa penub emosi-emosi yang
balk sepertl rasa gemhira [joyl, waspada (caution] dan memiliki
ketequhan kehendak.
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Obat Anti Galau Politik

Menjelang tahun politik 2017, tilsatat Stea menjadl sangat
penling. Saat Pilkada DKI 2017 kedua kubu saling mencaci maki
sedemikian rupa sehingga fakta atau intepretasi tidak jelas lagi,
hioax bertebaran sepert) asap polusi di Jakarta. Gejala yang
sama sebentar lagi akan membuat banyak orang galau: kubu
capras & dan kubu capres B akan saling menyebar reprasentas|
mereka masing-masing, Fakta rmenjadi tidak penting karena
yang genting adalah “interpretasi atas fakta” yang Anda tebar
dengan penuh keyakinan. Pertemanan rusak, silaturabmi
pulus, mata saling meralap curiga, bahkan Tuhan dan agama
pun bisa dibawa-bawa sebagal representas

Berkaca dari Stoa, kita sekarang bisa membedakan bahwa “yang
menakutkan kita bukanlah parpol dalam dirinya sendiri, yang
menakutkan kita adalah representasi orang bahwa parpol itw
Tuhan atau Setan. Representasi seperti itulah yang mengerikan!

Parpol di Indanesia mah, kalau kita kembali ke fakta, ya gitu-
gifu aja. Jangan dibandingkan dengan parpol-parpol di negara
maju yang punya ideologi, yang anggotanya membayar uran,
yang kerjanya |elas, yangpengkaderannyasiamik. Parpol

di Indonesia? Udah deh, gak usah galau, Parpol kita mah ya
gifu-gity afa. Nah, yang menakutkan adalah manakala ada
yang membuat representasi bahwa ada "Parpel Tuhan™ dan
ada Parpol Setan”. Bila memilih yang satu Anda pasti masuk
surga, bila memilih yang lain Anda gak layak hidup |karena
percuma Anda hidup, wong mati saja pasti masuk neraka
kokl. I menakutkan! Representasi seperti ini bisa memecah
balah umat beragama, mengoyak kerukunan berbangsa, dan
menghancurkan kedamaian Musantara, Selain menakutkan,
representast seperti itu juga bohong besar! Kenapa? Karena
lita tabhu bahwa seandainya Parpol Tuhan itu nanti menang,
hagul vakin, nfar saat berkuasa ya korupsi juga..

Tuhan sih gak mungkin korupsi, Maka kalau Parpal Tuban nanti
korupsl, yang korupsi pasti Parpolnyalah, Istilah [representasil
‘Parpol Tuhan” tidak ada kaitannya dengan Tuhan sama

sekali, karena Tuhan tidak pernah mendaftar ikut Parpol mana
pun. Selama isbilah itu hanya representasi dari arang yang
mengalakannya, maka pada orang ilulah—dan bukan pada
Tuhan—kita mesti bertanya, "maksudnya Parpol Tuhan apa?
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Apa Parpol reewalkili Tuhan, atau Parpel ity Tuban sendiri, atau
barangkali cuma mengatasnamakan, mengklaim nama Tuhan
saja bual Parpol?” Kalau dengan akal sehat kita bisa menduga
jawabannya yang terakhir, ya sudah, kita biasa-hiasa aja
jugalah. Pun kalau seandainya setelah menang pemilu Parpol
itu korupsi, kita juga tidak kaget. Biasa ajalah, namanya juga
politik ala Indonesia

Maka, penting bagi kita untuk belajar bersama Stoa, agar dapat
mambedakan mana fakia ||::-ar|:||:|lk:ta yang E-Ej-EJh i gii-guiu al,l5||
dan representasi [jalan politikus yang kebelet supaya partainya
menang pemildl. Mengapa? Supaya kita tetap waras, tidak
gampang galau d:r;rrli'mnq-ﬂn'.blragk.;]n hogs alaw gpinl orang-
arang yang Kurang ngo, demi lestarinya persaudaraan dan
cilaturahmi antar anak bangsa.

Sehagai buku populer, Filesof) Teras memakal data dar peikiatri,
survel, hingoga wawancara dengan praktisi media sosial,
sehingga buku inl menyentuh hal-hal yang sehari-hari dialami
generasi milenial sampai mereka yang berumur 50-an tahun.

Buku ini penting, karena kita akan memasuki tahun politik,
dimana hoaks dan fakeRaws akan berfebaran membuat

prang emosi, lalu berddmonstrasy berjilid-jilid lingat skenario
"Novermnber 2016-Maret 20177 saat Pilkada DKI). Buku ini bisa
menyumbang barn_.-'al-: supaya kita waras menyikapi hoax dan fake
news, langan gampang baper, jangan gampani lebay, jangan
gampaniy terprovokasi oleh parsepsi capiaan media sosial

Bagaimana caranya? Jadilah seperti Stoa, Kendalikan parsepsi
dan pikiranmu. |lu ada di dalam kendabmu. Lalu bagaimana
dengan gmangan media sosial, komentar orang Laim, dan
persepsi orang lain? Mereka tidak ada di dalam kendalimu, jadi
lerima dan biarkan saja,

Kaum froll, Saracen, dan army apa pun yang menyelundup di meda
sosial akan pusing tujuh keliing kalaw erang-orang Indanesia
bersikap seperti kaum Stoa dan tidak marespon-apalagi mem-
farward-berita-berita sampah Yang memang sengajs dikinm
untuk mengeruhkan suasana. Cambridge Analytica, parusahaan
Rusia, Novel Ghost Fleet, alau siapa pun yang bergerak menjadi
kansultan politik ngawur-ngawuran, tak akan bisa men-Suniah-kan
dan membubarkan Indonesia kalau kita memiliki  benteng batin
yang kakoh seperti Marcus Auralius
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Justru sebaliknya, terinspirasi cleh kaum Stoa, kita malah diajak
menanggapi dengan ramah kaum haters dan pemancing di air
keruhini: ah, mereka hanya menjalankan pekerjaan mereka [kan
mereka memanng dibayar untulk menyebarkan hoax|, atau, Aimm._.
mereka melakukan apa yvang mereka pikir bask untuk dilakukan,
padahal mereka tidak tahu apa itu yang "baik ", jadi kasihan saja
rmereka berkeras kepala dalam ketidaktahuan mereka

Belajar dari Filsafat Stoa, kita justru diajak untuk selalu
hersyukur, bersyukur, dan bersyulur: bahwa saat ini hiduphku
oke-oke saja, aku tidak stres akibat hoax dan aku tidak down
akibat bullying kaum haters; hari i juga negaraku Indonesia
masih memberiky rezeks, kebebasan, kenyamanan, dan
persaudaraan dengan kaum haters yang ignorant; saat ini alam
semesta masih membenku oksigen untuk hidup; alam semesta
|uga menyediakan kaum halers bagiku supaya aku hisa herlatih
mengujl kesabaran dan keramahanku.

=aya suka dengan istilah yang oipakal oleh Henry Mana mpiring
untuk menggambarkan penlingnya latihan dalam filsafat

Stoa. "Sama seperti otot harus dilatih dengan berulang-ulang
mengangkat barkel, maka babin pun isa diperkokoh lewat latihan
rutin setiap hari lewat STAkR ol ThinfsAskess Respond]”™. Setia
pada lilsalal sebagai prakiik dan Latihan, buku Filosofl Teras in
memberikan cara laliban mental supaya kita memitiki syaraf
titanium dan tidak gampang KO terkapar kesamber galau

Buku Henry Manampiring berjudul Frilosafi Teras ini sangat
penting bagi semua yang masih ingin berakal sehat dan
mencinial sesama serla alam semesta. Filsalal Stoa adalah yang
pertama mengusung kensep kosmopalis [negara seluas kosmos),
Bukan hanya di Nusantara ini kita bersaudara. Kita adalah warga
Megara dunia, semua manusia satu kerabat karena berparlisipasl
pada logos [rasio) sermesta vang sama.

lakarta, 17 April 2018
Dr. A, Setyo Wibowao

Dosen Sekolah Tinggi Filsafat Drivarkara,
Jakarta
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Prakata:

Mengapa Saya Menulis
Buku Ini?

“Kamu menderita Major Depressive Disorder.”

Kata-kata Sang Psikiater bagaikan petir di siang bolong. Oke,
tidak selebay itu sih. Namun, yang pasti jauh lebih mengejutkan
dari teriakan tukang sate kompleks perumahan di siang hari
“Major Depressive Disorder” adalah istilah keren [dan medis]
dari "depresi”, dan teptunya "depresi” di sini adalah kondis
medis beneran, bukan istilah yang sering kali digunakan
seenaknya oleh netizen di media sosial [ Depresi banget gow, kala
abangnya martabak nutella sudah habis!]

Beberapa bulan sebelum menemui psikiater, saya memang
mangalami kemurungan yang tidak biss dijetaskan. Saya
diganggu pikiran-pikiranmaendung-yang tidak bhisa dijelaskan
celalu pemicunya. BaWaannya sedifl dan regalive thinking
malulu, walaupun saya mas:h bisa menyembunyikannya di
ternpat kerja [mungkin karena belum terlalu parah/severe].

Dari dulu, saya memang dikenal sebagai pribad: yang penuh
negative thinking, Ketika dihadapkan pada sebuah situasi,

caya selalu terpikir skenario [eleknya dulu. Mamun, di
pertengahan tahun 2017, pikiran buruk, cermas, dan rasa tidak
semangal menjalani hidup ilu terasa semakin menekan, Saya
menyadari bahwa kondisi ini sudah menjadi serius ketika mulal
memengaruhi arang-orang terdekat di sekitar saya,

Sejak dulu, orang-orang yang sudah mengenal saya secara
dekal sering menganjurkan saya untuk hanya berpikir hal-hal
yang positif saja, tetapi saya merasa tidak cocok dengan ajakan
positive thinking. Entah mengapa saya tidak pernah merasa
bisa untuk "pokolinya pikirkan yang bagus-bagus saja”, Bagi
saya, berat sekali untuk bisa mengubah pikiran negatif mengadi
pikiran positif semudah menyalakan saklar Lampu. Selain itu,
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ajakan berpikir positil” seperti mengabaikan Karakter dasar
saya yang lumayan overthinking lapa-apa dipikirin), termasuk
melihat potensi negatif yang bisa terjadi dari rencana apa pun
¥up, | am definitely the [ife af the party.

Sesudah mendapal diagnosis dari psikiater, saya kemudian
diberikan terapi obat-obatan, Darl pengalaman ini, saya jadi
lebih menyadari betapa topik kesehatan jiwa dan juga terapinya
masih mengalarm shigma yang sangat merugikan di Indonesia
Keschatan jiwa sering dianggap tabu untuk dibicarakan (karena
hanya identik dengan ‘gila®. "Bro, gue gak bisa kelemuan basok
5430y, ada janfi sama psikiater”. HAK, LO GILA YA7 GILA KOK
SA0AR? Saya rasa hal ini disebabkan gangguan psikis masih
sering dianggap berbeda dari gangguan fisik seperti encok,
peqgel lind, dan batuk pilek.

Bangguan psikis sering dianggap berada di ranah "jiwa”

atau roh”, sesuatu yang abstrak, tak terlihat, dan kalau ada
gangguan artinya hanya gila” atau diguna-guna”, Masih
banvak masyarakat yang tidak menvadar| bahwa problem psikis
|uga bisa berkaitan dengan fungsi organ tubuh dan Kimia otak,
dan inl menjadikannya tidak berbeda dengan saat tenggorokan
Kita meradang dan sakit k8rfana serafqan-akter

Stigma dan salah pengertian tentang kendis| mental pun
menimpa terapl dan pengebatannya. Karena kurangnya
pemahaman babwa ada aspek fisik di balik kondisi psikis,
sering kali yang dianggap “terapi” hanya terbatas pada

curhat”, konseling, atau, yang paling parah, disembur ar
kembang kumuran dukun. Terapi obat untuk kondisi kejiwaan
sering dipukul rata dianggap sebagai bahayva karena 'tidak
alami”, atau pasti akan menimbulkan  ketergantungan . Stigma
mengena masalah kesehatan |lwa dan terapinya yang masih
menghambat im EEI:E-narn:,ra merugikan tIEu'I‘:.'E-l-': orang yang
seharusrya bisa mendapatkan manfaat, tetapi harus memilik
kena semburan mulut dukun,

Obat-obatan yang saya dapatkan terbukti efektil, Dalam tempa
kira-kira dua minggu, mood saya jauh membaik, Entah inl

efek plasebo atau memang nil. yang past! saya merasakan
perubahan nyata. Hal ini juga dirasakan oleh keluarga dan
prang-orang di sekilar saya.
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Sejak itu, saya semakin mengapresiasi ilmu kesehatan jiwa dan
menyadari bahwa masalah kesehatan mental memang bisa
dipengaruhi oleh gangguan kimia di otak, Artinya, obat-obatan
modern bisa membantu, Namun, selama perjalanan terapi ini,
caya juga tidak sabar untuk bisa bebas dari pengobatan. |barat
sakit Kepala dan mipum parasetamol, tenfunya kita bdak ingin
terus-lerusan mengonsumsi parasetamol

Dalam artikel We Need New Wags of Trealimg Depression” yang
ditulis pleh Johan Harn, disebutkan bahwa walaupun lerap
depresi dengan obat-obatan memang memberikan hasil yang
meanggembirakan [37% pasien yang menjalani terapi abal
melaporkan perbaikan kondisi mental merekal, sayangnya
kesembuhan ini tidak bertahan lama, Hanya 10% pasien
depresi penerima obat yang tetap bertahan sembuh dari
depresi aelama satu tahun. Pengobatan memang memberikan
pemulihan yang sangat dibutuhkan, tetapi perlahan-lahan
depresi kembali menyerang. Berarti, obat-obatan saja tidak
cukup, Ada hal lainyang diperlukan untek bisa memelihara
kesehatan mental kita dalam [angka panjang.

Dalam artikel tersebut juga dikatakan bahwa fokus pada
aspak hiologi saja meémbuat lkiba-memandang depresi atau
kecemasan sebagai sebuah malfurgsi™ dari otak atau

gen. Namun, para ilmuwan yang meneliti faktor sosial dan
paikologi di balik depresi cenderung memiliki pendapal

vang berbeda. Bagamana ika depres bukanlah sebualy
“kerusakan” fmalfunction), tetapi justru “fungsi” alarm yang
memberitahukan ada kebutuhan yang tidak terpenuhi?
|baratnya, alarm kebalkaran di gedung yang tiba-tiba barbunyi
|harusnyal bukanlah sebuah kerusakan, tetapi menjadi alat
yang memberi tahu para penghuni gedung bahwa kebakaran
benar-benar terjadi di gedung tersebut. Depresi juga harus
dilihat sebagal upaya tubuh memberi tahu ada sesuatu yang
periv diperbalki dalam hidup Kita

Tanpa disangka-sangka, jalan hidup membawa saya ke sebuah
alternatif solusi yang membaniy saya memperoleh ketenangan
yang lebih baik pasca-terap: obal. i lengah masa pengobatan,
saya menemukan Filosofi Teras [atau Stolsisme, nanti akan
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sava jelaskan mengapa saya terjemahkan menjadi Filesofi
Teras), sebuah filosefi purba dengan usia 2.300 tahun |lebih tua
dari agama MNasrani dan Islam)

Suatu hari, saat kondisi saya belum pulih dan masih dalam
pengobatan, sambil menungou istri yang sedang belanja d
supermarket, saya iseng melangkah masuk ke sebuah loka
buku, i tumpukan buku-buku terbary, saya termui buky How
T Be A Stoic karya Massimo Pighuco. Sebelum membaca buku
tersebut, saya hanya mengetahui Stoisisme sebagai satah satu
cabang filsafat kuno. Itu saja. Selain itu, dalam bahasa Inggris,
definisi sieic [dengan ‘s’ kecil] adalah sesearang yang tidak
tampak mamiliki emaosi, fat/datar banget, atau tidak mudah
hereaks| secara emosi, baik dalam situast susah maupun
senang. Gambarannya seperti ras Vulcan yang ada di 5far Trek
rnungkin ya, sepertl Mr. Spock vang mukanya lampeang terus,
baik di saat susah ataupun senang |mungkin kamu punya teman
yang seperti dermikian juga’l

Sesudah membaca buku Pigliucel, mata saya bagalkan terbuka
dan saya seperti menemukan sebuah “terapl tanpa cbat”

yang bisa dipraktikkan seumur hidup. Filosofi Teras ini sangat
membaniu saya merasa lebih Tanangy dammal \dan tidal mudah
stres dan marah-marah. Efek dar mempelajar Stolsisme in
begiiu positifnya, bahkan terapi obat oleh Sang Psikiater hisa
dihentikan jauh lebih awal dari umumnya, karena perbaikan
sikap dan mental saya vang sigmifikan.

adya percaya banyak crang di luar sana yang hidup dengan
lkekhawatiran. Mungkin tidak sampai deprasi klinis, tetam
tetap saja kecemasan dan kakhawatiran sehari-har| cukup
merugikan. Stoisisme hisa menjadi alternatit urtuk membantu
Midup yang lebih baik, Dalam bahasa Yunani, para hilsul Stoa
menyebut tujuan dar lilosofi Stoisisme sebagal "eudaimonia”
atau “hidup yang berkembang [Mourishingl”

Sayangnya, belum banyak buku mengenai filosafi ini di dalam
Bahasa Indonesia—atau bahkan buku fisafat secara umum—
mungkin karena kata Tilsafat” punya banyak konatasi negatif,
seperti topik yang sulit dan bikin rambutl beruban, atau topik
yang dianggap tidak ada relevansinya dengan kehldupan

FILOSOFI TERAS sl

Scanned by CamScanner



cehari-hari. Saya berharap buku imi bisa menjadi irgger atau
pemicy uniuk menumbuhkan minat—baik bag para pembaca,
penerjiemah, dan penulis buku—akan buku-buku dengan tema
sarupa.

Buki ini juga berisikan wawancara dengan pakar dan prakiis|
dari berbagal bidang yang relevan, sepert) Ur. Andr, SpKJ,
FAPM., searang psikiater dengan spesialiasi Psychosomalic
Medicine; Agstried Piethers, seorang psikolog pendidikam; Wiwil
Puspitasari seorang psikoleg klinis; Lia Halimatussadiah,
soprang pengusaha dan penulis; dan Citta Cania Irlanie, seorang
aktivis dan editor. Saya tertarik melihal ketarkaitan Filosoli Teras
ini dengan disiplin ilmu psikelogi dan psikiatn, dan juga praktik
langsung di kehidupan sehari-hari. Ada banyak hal menarik yang
saya pelajari dari diskusi dengan para narasumber ini

Menggunakan analogi yang kekinian, saya menemukan Filosofi
eras inl bagaikan 05 [Operating System| dari keseharian kita,
seperti 0S5 Android di smariphone berbasis Andrerd, atau 105
di IPhone, 0% di smariphone memastikan bahwa penggunaan
dan aplikasi [2pps! sehari-hari dari smariphene kita berjalan
lancar. Aplikasi tercanggin dan tersery pun akan macet jika
tidak didukung 05'vERdg Balkl Demidan dengan keseharian
kita. Kita memiliki baryak aplikasi” dalam kesehartan kita,
pergi sekolah/kuliah, pekerjaan kita, pacaran/pernikahan kita,
hubungan kita dengan orang-lua, ambisi dan mimpi kita, hobi
kita, dap lamm-lain. Aplikasi-aplikasi” im membutuhkan 05 vang
baik agar bisa berfungs optimal, Saya menemukan Filosofi
Teras sebagai sebuah 05 yang bisa membantu tujuan tersebut.

Akhir kata, saya menulis buku inl untuk berbagi pengalaman
caya menemukan Filosofi Teras yang sangat membaniu
memperoleh hidup yang lebih tenang. Saya berharap buku ini
bisa membaniu para pembaca Yang mungkin EEdang dilanda
kecemasan dan kekhawatiran. Buku Filosofi Teras rasanya
mamang cocok untuk mereka yang sering atau sedang merasa
khawatir akan hidup, atau sering resah dan kecewa dalam
kehidupan sehari-hari,

Filosoh Teras tidak menjanjikan rahasia untuk menghilangkan
kesulitan dan tantangan hidup, tetapi justru menawarkan cara-
cara untuk mengembangkan sikap mental yang lebih tangguh
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agar bisa tetap tenang menghadapi terpaan hidup apa pun.
Bagi permbaca lainnya, semoga buku kecil inl minimal dapat
menambah pengetahuanmu akan adanya ssbuah pemikiran
antik yang sudsh berusia 2.000 tahun lebih, dan masih relevan
dengan kehidupan kita sekarang
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BAB SATU

survel
Khawatir

Nasional




Filosofi Teras, saya terpikir untuk meancari tahu apakah

orang-orang lain juga merasa khawatir mengenai hidupnya
mielalui riset (baca: kepo ilmiah). Saya kemudian membust Survei
Khawatir Masional secara online.

Di bulan November 2017, saat sava sedang mempelajari

Survel Khawatir Nasional dilakukan selama seminggu dengan
rentang waklu tanggal 11-18 Hovember 2017, jumlah responden
sebanyak 3.634 responden, dan komposisi responden 70%
perempuan. Sebaga: catatan melodologi, karena survel

ini dilakukan secara onling dan disebarkan secara orgarnik
[sukarelal di media sosial, maka hasilnya hidak bisa dianggap
rrewakill keseluruhan populasi, karena pemilihan sampel tidak
acak [random/. Dalam bahasa awam, hasil dari surveiini hanya
mewakili responden survei ini saja dan tidak bisa serta merta
dianggap mewakili populasi umum.

Survel ini menanyakan tingkat kelkkhawatiran responden lerhadap
kehidupan secara umurm dan beberapa aspek hidup yang

umum bagi generasi milenial, yaitu mereka yang dilahirkan
antara tahun 1980-2000. Inl artinya, ditahun 018, penduduk
rnilenial tertua berusia 38 tahun [sudah ada yang menikah dan
menjadi grang tual, dan termuda berien M8 ahun lusia mulai
kulizh/bekerjzl. Karenanya, Survel Khawatr Nasional ini juga
rnenanyakan tingkat kekhawatiran di beberapa aspek hidup yang
dirasa relevan, yaitu sekolah/studi, relationship, pekerjaan/bisnis,
sampal toplk yang letuh besar seperti kondisi sosial politik c
Indanesia,

Pertanyaan mengenai raza khawalir selalu menggunakan skala
g-porin, yaitu sangal bdak khawatir, bidak khawatir, sedikit khawalir,
sangat khawalir. Skala ganjil dibindari untuk menghindari
kebiasaan banyak orang memilih “tengah-tengah saja’,

Bagaimana hasilnya?

i Katika ditanyakan mengenal lingkal kekhawatiran tentang
hidup secara keseluruhan saat ini, hasilnya adalah 3%
[hampir dua dari tiga responden]| mengaku merasa
“lumayan khawatir/sangat khawatir~ tentang hidup secara

umrram.
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b, Darl responden yang masih bersekelah/kuliah, separuhnya
(53%] merasa khawatir dengan pendidikan mereka.
Tiga penyebab kekhawatiran tertinggi adalah tugas/paper
yang tidak Lancar, hilangnya moltivasi belajar, dan nilai
jelekftidak lulus. “Biaya® ada di urutan keempat, dipilih
oleh seperempat dar mereka yang khawatir mengenai
penditikan merska.

£. Untuk responden yang berada di dalam relatianship
[pacaran/menikah], mereka yang mengaku “agak khawatir™
dan "sangat khawatir™ mengenai hubungan mereka ternyata
minaritas dengan persentase 30%: Ini artinya, mereka yang
ticlak khawatir mengenai relatfonship [pacaran/perpikahan)
lebih banyak dan yang merasa khawatir.

d. Bagimerekayang merasa khawatir soal refatisnship
mereka, liga kekhawaliran utama adalah:

i Retatrionship mau dibawa ke manaa? (Udah kayak lagu apal
i, Relationship yang terasa sudah hambar,

ii. Fasangan selingkuh, sangat dekat dengan pilihan
keampat, yailu "hubungan tidak direstui orang tua”.

e. Bagaimana déngan respanden jomblo? Apakah yang jomblo
merasa bebih khawalir soal status jomblo mereka? Ternyata
hasilnya.....l |DAK, Tingkal kekhawatiran jomblo mengenal
ke-jomblo-an mereka ternyala sama dengan kekhawatiran
mareka yang sudah berpasangan mangenal hubungan
meareka, yaitu sekitar 30% dariresponden. Jadi, dari hasil
survel im saja bisa terlihat kalal memilikl pasangan tidak
membuat kekhawatiran kamu lebih berkurang dibandingkan
dengan saat kamu jombla. Gecd news dong bagi Kaum tuna-
asmara atau jomblol

{.  Diantara mereka yang mengaku agak/sangat khawatir soal
status jomble mereka, tiga kekhawatiran utamanya adalah:

Khawatir tidak akan pernah mendapatkan pasangan.

i, Khawalir dengan Wimur

. Khawatir hidak menarik lagi.
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Karena penasaran dan kepo, saya menanyakan kepada para
jomblo yang TIDAK khawalir soal reiationship mengenai apa
alasan mereka tidak khawatir, Hasilnya, tiga alasan tertingg
mareka tidak khawatir dengan kejombloannya adalah:

I, Mrlrn.'-mq sedang senang sendir,

il. Jodoh di tangan Tuhan [dipilih separuh dari mereka yang
tidak khawatir]

. Sedang terlalu sibuk di kebndupannya untuk punya waktu
memikirkan pasangan.

g. Bagi mereka yang memiliki pekerjaan/bisnis, kekhawatiran
akan pekerjaan/bisnis dialami oleh sekitar sepertiga
responden (33%). Kekhawatiran terbesar mengenai
pekerjaan/bisnis adalah:

i Suck di karier sekarang.
fl. Gaji tidak mencukupi
il. Khawatir performa ldi kanter] tidak memuaskan.

. Mengenal aspek keuangan: sekitar separuh responden
[53%]) mengaku khawatir/stres soal kondisi keuangan
mereka, Bayanghan, 53t Bar/did (expiidden khawalir soal
i

| Kekhnawatiran sebagai orang tua, Menjad orang fua
umumnya adalah fase hidup vang dinanti-nantikan oleh
banyak crang, telapl stapa sangka menjadl orang tua juga
bisa jadi sumber kekhawatiran lho! Ternyata, separuh
respopden orang tua [53% mengaku merasa khawatir,
sama dengan propors mereka yang khawatir soal uang. Apa
saja yang dikhawatirkan saat menjadi orang tua?

I, Bilaya sekolah anak! Opsiini dipilih eleh lebih dari
sgparuh responden orang tua yang merasa khawalir,
Bagi yang akan menikah dan menjadi orang lua, apakah
sudah memikirkan ini? Memiliki anak memang sumber
kebahzgiaan yang besar, tetapi jika Kita tidak siap dengan
biaya pendidikannya ke depan, hal ini malah bisa men)jadi
sumber kekhawatiran.

i, Anaksakit/kecelakaan
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PENDAFTARAN TERIMA
SISWA BARU JUAL GINJAL

li. Biayakesehatan anak

Surprisingly latau tidak?], dua dari tiga kekhawatiran
utama paraorang Mia Eerkaitan dengan uang, Masalah
lain seperti kenakalan anak, penyalahgunaan narkoba,
dan ibadak anak//agama ternyata berada di bawahnya.

. Soslal Politik. Swpriseee latau nggak ya?]! Kendisi sosial
politik ternyata menjad sumber Kekhawatiran terbesar
dengan T6% [atau tiga dari empat responden] marasa agak/
sangat khawatir mengenai ini. Berikut tiga kekhawatiran
fertinggl mengenal kondis sosial politik:

. Hoaks, fake news.
ii. Diskriminasi suku dan agama makin meninghkat.
lil. Bangkitnya kaum radikal/intoleran.
Hisa dibayanghkan saal kita memasuhi tahun Pemiliban

Presiden 2019 nanti, mungkin saja tingkat kekbhawaliran
semakin meningkat ketixa subu politic memanas
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The Cost of Worrying:

Herdasarkan Survei Khawatir Masional, ada lebih banyak arang
yang merasa khawatir di dalam hidupini, dengan dua dari

[1ga respongden merasa Khawalir secara umum. Aspek hidup
yang berbeda memiliki ingkat kekhawatiran yang berbeda
pula, Relationship terryata idak menjadi sumber kekhawatiran
tertinggl, sementara peran menjadi arang tua dan keuangan
cukup menjadi kekhawatiran. Oi luar ketidupan pribadi, kondisi
sosial politik Indonesia juga sesuatu vang =amgat dikhawatirkan,

So what? Munakin kamu berpikir, tidakkah kekhawatiran akan
Ridup ity normal? Untuk apa dipusingkan atau dikhawatirkan'
(Hhawalir tentang khawatirl]? Menurut saya, kekhawatiran
adalah sesualuyang bisa—dan seharusnya—dikurangi,
karena menimbulkan hanyak “biaya”, Apa saja "liaya” dari
kekhawatiran?

L Menghabiskan energi pikican. Berpikir, termasuk di
dalamnya merasa khawatir berlebihan, adalah aktivitas
yang membutuhkan energi. Artinya, setiap kalori energi
tubuh yang dipakal untuk khawatir adalah kalori yang
fidak bisa digunakan-uriuk halk-ballam vang lebib
produltif,

2. Menghabiskan walkitu dan juga vang. Saat kita khawatir
soal studi, orang tua, keuangan, atau sosial politik negara
tanpa menghasilkan solusi, kila sudah membuang wakiy
yang sebenarnya isa digunakan untuk hal-hal Lain
yang labih berguna. Tidak hanya waktu, kekhawatiran
jega hisa menghabiskan uang, apabila rasa khawatir
tersebut membuat kita mengeluarkan uand untuk hal-
hal yang {dianggap] menenangkan pikiran, padahal tidak
efektif. Misalnya, sebagian orang yang merasa khawatir
menjadikan makanan sebagad pelipur lara, berkelakuan
manyebalkan di depan keluarga dan terman-teman
sekitar, alau memutuskan untuk kawin lagi, dan tain
sebagainya,

3. Mengganggu kesehatan tubuh! Masih banyak orang
yang memisahkan kebutuhan “pikiran” dan tubuh”,
seniah-olah apa yvang terjadi di pikiran tidak memiliki
hiubungan dengan tubuh fisik kita. Padahal, sudah lama
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para ilmuwan kesehatan mepemukan bahwa pikiran
dan kesehatan tubub memiliki hubungan dua arah
yang saling memengaruhi. Untuk topik inl, saya khusus
mewawancarai Dr, Andri, searang Spesialis Kesehatan
liwa yang tergabung dalam Academy of Psychosematic
Medicine |LISA)

ancara dengan
ndri SpKJ FAPM

“Masalah khawatir bukan
masalah ‘di pikiran’ saja!”

Bagaimana latar belakang sampai dokter memilik kuliah
psikiatri dan kemudian mendalami Psychosomatic Medicine?

sava lahir dan besar di Tangerang. Saya mermikih bersekolah di
SMA negeri, karena zaman dulu katanya lebih mudah masuk
FEUI [Fakultas Medokteran Universitas Indonesial kalau
datang dari sekolah negerl, Saat memula kuliah di tahum 1997,
pembangunan lagi berjalan pesat-pesatnya. Indonesia saat

itu baru mengenal istilah konglomerat, Wakiu ilu saya kepikir,
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kalau jadi pengusaha harus seperti kenglomerat yang punya
sifat “makanin orang”, kavaknya cara mendapatkan duitnya kaok
kurang bagus, Jadi, saya memikirkan [profesi] apa yang bisa
mendapathan uang, tapi juga menolong orang,

Karena kondis: keuangan, Papa nggak munokin menyekolahkan
saya ke sekolah kedokteran swasta. Selain mahal, lulusnya gak
jelas, Kalo gak masuk Ul, saya harus masuk swasta, Nab, seperti
umumrya orang keturunan China kebanyakan, swasta yang saya
pilih waktu itu adalah Untar |[Universitas Tarumanegaral, tapi
ngambilnya |Teknik) Sipil, karena jargon pembangunan. Mikirnya,
riant| kale lulus banyak yang pake. Tapi, tarnyata saya lulus
UMPTM [FKLHJ.

Sesudah menjadi mahasiswa kedokleran, mengapa terlarik
untuk mengambil jurusan psikiatri?

Kalau keinginan menjadi psikiater sendirl sudah sejak dari
kuliah tingkat satu. Buku yang berpengaruh kenapa saya
memilih psikiatri adalah fhe Docfors karya Erich Segal

Salah satu tokeh di buku itu adalah seorang psikiater lulusan
Harvard. Di situ saya mengenal konsep Freydian dan mulai
membeli buku-buku mengerai Frewd{Sigeiind Freud, Bapak
Psikoanalisis| di tingkat dua.

Fermudian, dulu kan ada mata kulizh IImu Budaya Daszar,
Kebetulan, di kampus saya Imata kuliah tersebut] dibawakan
oleh seerang psikiater. Dia bicara tentang cara memaham
perilaku manusia, bagaimana menciptakan kemasaan, dan,

dia selalu bilang, kalau ingin mempelajari kebiasaan dan otak
manusia, betajarlah psikiatr, Kalau hanya belajar psikolog,
sepertinya hanya mempelajar perilakunya saja. sementara
kalau kita belajar psikiatri, Karena kita seorang dokter, kita juga
tahu sakitnya bagaimana. Kita tidak kehilangan “sense of doctar”
dengan menjadi psikiater. Dan situ saya terpikir, berarti di profesi
ini saya masih bisa bantu orang nih.

Dalam perjalanannya, sesudah lulus kedokteran, saya langsung
mengambil spesalisasi psikiatri. Laman dulu kita bisa langsung
mengambil spesialis tanpa harus PPT.
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Kenapa psikiatri? Karena menarik, bisa mempelajari perilaku
manusia, dan sebagai dokter kita tahu bahwa sumbernya

di otak. Semua fenomena bisa dijelaskan di otak kita.
Masalahnya ilmunya belum nyampe aja, sehingga kita belum
bisa menjelaskan kenapa orang bisa menjadi depresi, jadi
cemas, dil

Saya menjadi dokter dan mengambil psikiatr untuk melawan
chigma bahwa psikiater itu hanya ngurusin crang gila aja. Secara
statistik di Indonesia, dar) Survel Kesehatan Dasar Bumah
Tangga 2012, sebenarnya yang psikotik [yang disebut "gila™ itul itu
hanya 0,7%. Jadi, pekerjgan psikiater sebenarnya lebih banyak
merawat vang depresi cemas. Dari berbagai literatur bisa Z0-
J0% linsiden)

Kalau ketertarikan pada pengobatan psikosomatik (bagian
dari ilmu psikiatri yang menghubungkan psikiatri dan disiplin
kedoktaran lainnya, soperti penyakit dalam. alergl. syaraf, dan
lain-lain)?

Dl tahun kedua belajar psikiatri, saya berkenalan dengan
paikosaomatik. Di Indenesia, psikosomatbik ada dua sisl. Dar sisi
penyakit dalam dan tar 5% peikiatel Malau penyakit dalam,
lehih ke organ, karena dulu ada istilah “penyakit-penyakit
peikosomatik”, seperti hiperiensi, nevrogermabilis, asthma
bronchiale, dan lainnya. Inl adalah penyakit-penyakit yang
dianggap banyak hubungannya dengan psikologl, Makanya ada
istilah seperti Lo jangan marah-marah melulu dong, nanti darah
tinggi!”, Manti kalostres, lambung lo sakit™. Jadi, sebenarnya
orang sejak dulu sudah mengetahu adanya psshosomalik

Alasan lam memilih psikosomatik: diilmu kedokleran ada
cebagian spesialisasi yang merasa dirinya letih tingg dari yang
lain. Psikiatriini dianggap gak terlalu medis’, terlalu banyak
memikirkan kejiwaan yang tidak ada hubungannya dengan
kedokteran. Ada anggapan bahwa sesudah menjadi psikiater,
karmi gak bakal lagi menjads dokter. Kami hanyalah psikoleg
yang bisa mengobati dengan abat”
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Jadi, sederhananya, apakah itu “pengobatan psikesomatik"?

0i ilmu pengobatan psikosamatis dijelaskan bahwa apa yang
terjadi di otak kita bisa memengaruhi badan secara keseluruhan.
Maka, tidak heran ada orang stres mengalami tegang leher.
Kalau sakil kepala, bisa kemudian mengalami sakit lambung
juga, karena ada interconnaction |ketarkaitan)

Kita sebagai psikiater gak cuma bilang, “Kamu ini sakit kepala
karena banyak mikir.” Betul, saya lagi mikirin utang sampai
jadh sakit kepala. Tap pertanyaannya, kanapa jadi sakit kepala?
Karena dengan mikirin hulang, otak saya belkerja lehih keras.
otres karena utang 1tu persepsinya negatif. Ketika ada perseps)
nagatif, otak harus bekerja keras untuk beradaptasi dengan
persapsi negalil lu. Otak kila selalu berusaha agar seqala
sesualu menjadi seimbang. Kelika ada persepsi negalif, maka
otak itu akan mencoba beradaptasi.

Jadi, bagaimana stres bisa merusak kesehatan tubuh kita?

Ada guate dari Hans Seyle,  Bukan stres yang rmembunub Kita,
tapireaks kita terhadapnya.” Karena sebenarnya masalahnya
bukan di stres itu sendir, ketiEpipersépsi WitaMisalnya, Duh
|alanan macet nih!”, atau, "Utang gue banyak.” ltulah yang
manyebabkan badan mengeluarkan zat. Fertama, respon
adrenalin meningkal. Adrenalin meningkatkan tekanan darah
(karena jantung menjadi makin berdebar|, pembuluh darah
menyempit, dan karenanya kepala kita menjadi tegang.

Dalam jangka panjeng, kondisi seperti ini akan meningkatkan
hormaon stres, namanya kortisol, Kortisol adalah zat yang sifatnya
oksidatil, merusak apa pun di dalam tubuhb kita. Jlika dia menempel
di pankreas, dia meningkatkan insulin. Makanya, ada orang yang
kalau stres bawaannya mau makan. Badannya memanggtl-
rmanggil karena bermkic dia sedang membutuhkan energi

Jika sirecrya akul atau sementara, maka reaksi tubuh juga
sementara. Tetapi jika stresnya lama, maka reaksl tubuh juga
akan lama. Makanya saya suka bilang kepada pasien, jangan
sires lama-lama, nanti adapiasinya berubah, Nanti anda tidak
tahu lagi bahwa anda sedang stres, karena sudah terbiasa hidup
dalam stres

FILOSOFI TERAS [
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Jika kita stres kelamaan, badan akan merespon dengan hal-
hal yang kita tidak tahu sebagai bagian dari stres. Contchnya
penyakit dispepsia ataw gangguan lambung. In the long run, bisa
muncul gangguan jantung, hiperiens:, dan diabetes.

Adakah parbedaan antara takut’, 'stres’, ‘khawatirfcemas’, dan
depresi?

Kalo “takut”, kita tahu sumbernya. misalnya takut setan atau
lakut ujian. Kalau cemas, berdasarkan delinisinya, gak jelas
penyebabnya, pokoknya merasa cemas saja. Karenanya, ada
diagnosis gangguan cemas menyeluruh’, yaitu orang yang suka
khawatir berlebihan terhadap segala sesuatu di dalam fidupnya,
khususnya terhadap orang-crang yang dicintal.

Gangguan cemas itu tidak muncul tipa-tiba, seperti di Survel
[Khawatir] itu. Di satu sisi, saya merasa ini opportunity
|kesempatan|, sehingga saya bilang kepada koas-koas |ko-
asicten] saya, kamu jadi psikiater deh, dibutuhkan banget karena
banyak orang khawatir. Apalagl dengan ketidakpastian sekarang.
Orang menjadi cemas karena dia tidak bisa mengendalikan hidup
di situasi ketidakpastian.

Kala stres artinya “tekanan”, sesuatu yang mengganggu
keseimbangan di hidup kita. Ada stres fisik, stres psikis. Kalau
plahraga sampai kecapean itu stres fisik, Kalau sires mental,
saya merasa exhausied, kelelahan. Ada sumber stresnya.

lika stres meningkat terus, pada kondisi orang sudah tidak tahu
stresnya datang dari mana, artinya dia sudah masuk fase cemas.
Makin jauh lagi, jika cemasnya dibiarkan, bisa menjadi depres:,

Banyak orang yang awalnya cemas twasa saja—merasa khawalir
akan kehidupan—kemudian tidak mendapat solusi dan diz
menjadi depresi. Tidak ada solusi, jady hopeless, Lalu [adi depresi
Ada dua gejala penting depresi: pertama adalah mood yang sedih,
lalu yang kedua adalah putus asa—tdak ada harapan, hidup kok
begini-begini aja. Kita harus hati-hali dengan teman-teman yang
herkata, "Hidup gue kok begini-begini aja”, jangan-jangan dia
sudah mengalami gejala awal depresi. Karena apa yang terucap
oleh seseorang bisa adi memang refleksi dari (idup] dia
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Depresi dan cemas bdak berbeda jaul, Dan secara organ otak
|uga sama, karenanya obatnya pun sama. Depres!, mendapatl
obat antidepresan. Cemas panik, dikasih antidepresan juga.

Apakah gangguan tubuh karena pikiran hanya terjadi saat sudah
parah saja? Atau bahkan cemas “sehari-hari” saja sudah hisa
bermanifestasi fisik?

Cemas sehari-hari pun sudah bisa memengaruhi fisik
Contohnya, saal mau presentasi kita bolak-balik ke kamar
rmandi. Penjelasannya adalah saat kita sires, atau tubuh kita
memersepsikan adanya stres, maka terjadi peningkalan aktivitas
saral otonom |saraf yang bertanggung jawabh atas organ-organ
yang berfungsi sendin tanpa perintah, sepert jantung, paru,
kandung kemihl, makanya jadi pengen pipis.

Asthma bronchiale, misalnya. Asma yang dipicu stres. Ketika
prang stres, merangsang reaksi alergi imunoalogi, maka
timbullah-asmanya. Gangguan cemas tidak datang tiba-tiba.
Biasanya pasien datang ke saya sesudah barkeliling ke beberapa
dokler, seperti dokler penyakil dalam, dekter jantung, dokter
saraf, atau dokter THT, karena gejalanya seperti vertigo, tapi
kemudian dinyatakan tidak Bpa-apal Fitak\adaorgan yang rusak
Kata saya, makronya memang tidak, artinya jantungnya masih
bagus. Tapl bayangkan, jantung berdetak 95 Kali par menit,
dibandingkan &5 kali per memit, lebih berat mana bebannya?

Bisakah saya artikan bahwa pesannya di sini adalah: jangan
anggap remeh Khawalirfcemas “kecil” yang terjadi sehari-hari?

Secara umum, kita memilik kemampuan adaptasi. Bayangkan
siress threshold sebagar gelas, lalu kita s sedikit-sedikit dengan
stres, Kita harus cari tahu cara supaya gelas itu tidak terlalu
penul, dikeluarkan sedikit-sedikil. Caranya macam-macam,
rmisalnya dengan berbicara. Kadang-kadang kita feeling relieved
[\ega) hanya dengan berbicara kepada orang. Atsu rekreasi.

Mengapa sayva katakan persepsi itu penting. Contoh: liburan itu
lebih melalahkan dibandingkan praktik/kerja, jalan ke sana sini
tapi rasanya senang karena kita berkumpul bersama keluarga.
Makanya, ada yang bilang, coba ganti suasana biar gak stres.
Karena sekarang lagi trennya ke CBT [Cognflive Befavioral
Therapyl, maka yang paling penting itu perception.
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Catat hal-hal dalam
hidup yang bisa atau
pernah membuat kita
bahagia. Misalnya
olahraga, ngobrol,
punya teman. Lalu,
lakukan aktivitas yang

membahagiakan.
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Ada juga alternatif "membohongt” pikiran dengan sementara,
dengan zal. Misalnya dengan alkehol, menekan kesadaran
sehingga lupa sementara, Tapi besoknya muncul lagi. Kalau
rarkoha bekerja dengan mangelabui (otakl, seperti sahu, yang
meningkatdan dopamin dan seratonin, sehingga seseorang happy
berlebihan, Setiap kita pakai sabu di otak kita sebenarnya seperti
ada luka/rusak parmanen yang lidak hilang selama 10 tahun.

Depression hurts. Depres) ity meldkal. Meluka otak, tetapi juga
bisa diartikan meluka orang-orang di sekitar penderita, karena
penderita mamandang segala sesuatu "gelap™.

&pakah arfinya manajemean cemas sehari-hari sama dengan
manajeman parsepsi?

Benar. Misalnya terjebak di tengah macet, wah sialan gue gak
bisa jalan, itu persepsi negatifnya, Tapi persepsi positifnya, wah
terjebak macet di jalan di sebelah cewek cakep listril, gue bisa
ngobrol lama-lama sama dia. Sama macetnya, tapi beda cara
bersikapnya, Mengapa? Karena beda persepsi. Dan jadinya less
siress bagi Kita,

Benarkah bahwa saat ini lebih ' banyak'orang muda yang
berkonsultasi pada psikiater?

Yang saya amati memang seperti itu. Penyebabnya beberapa
mereka semakin wall-informed mengenal kesahatan jiwa.
Awalnya adalah para sarjana yang sebelumnya kuliah di luar
neger| yang kemudian kermball ke Indonesia untuk meneiap
Masalah timbul karena penyesuaian. Mulanya, pas kuliah di
luar negert mereka culfure shock, sesudah lamadi sama dan
menyesuaikan diri dengan budaya di sana, saatl kembal ke
Indonesia kamball cullure shoack,

Belakangan makin banyak yang datang karena su relatronship.
Baper, galau, itu kan bahasa awamnya, tetap, dalam bahasa
kedokteran, ada beberapa perilaku baper/fgalau yang sudah
masuk sindrom depresi. Ketika dia kehilangan seseorang yang
sangat dia sayanagi, dia merasa terganggu. diagnosis klinisnya
rrungkin yang disebut “depresi ringan”, tidak sampai gejala ingin
bunuh dird,

FILOSOFI TERAS 14
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Menariknya, kalau saya ngobrol dengan pasien yang sudah
berumah tangga selama lima lahun ke atas, banyak yang bilang,
“Saya sudah mengertilah suami saya kayak apa. Jadi, saya tidak
usah berharap banyak.” Menurul saya, penerimaan itu mungkin
stressful juga loh buat dia. Dia berusaha menerima bahwa
sesearang yang sehiap har dia femu o dalam kehidupannya
sebenarnya adalah sumber stres. Tapi masalah ini dianggap
fidak ada oleh pasien. Ketika pasien ditanva apa sumber sires
mereka, rata-rata mereka menjawab lidak tahu. Menarik kan?

Kalau pasiennya anak muda, saya lebih sering mendangar
masalah relationship dengan teman dan orang tua. Dengan teman
sebava, umumnya masalahnya dengan teman dekat, best friend
mereka. Alau, hubungan dengan Kolega i pekerjaan. Lewat ilmiu
kedokieran jiwa, kami tahu kalau sebenarnya yang bermasalah
bukan temannya, kerjaannya, atau lingkungannya, tapi dia
|pasienl. Jadi, ujung-ujungnya dia

Sekarang kita bicara konteks lebih besar, tahun Pilkada dan
Pilpres akan memanas. Ada efeknya pada tingka!l kecemasan
individu?

Mungkin kita harus membatasPpuiwa WhatsApp Group. Saya
percaya too much information will kil your. Terlalu banyak intormasi
dari mana-mana, informasi itu belurn tentu benar,  Tap: kan

itu hanya informasi doang?” kata orang. Saya percayva kalaw
karakter kita pada dasarnya sudah negatil, lalu misalnya kita
sedang stres dengan kehidupan pribadi kita, kemudian kita
membaca berita yang jelek, efeknya akan beda dengan pika kita
mermbara berila tersehit saal sedang normal

Duly, ada situs abal-abal. Sekarang sudah jarang, arang
abal-abal yang banyak, yaitu terman-terman kita sendiri [yang
turut menyebarkan berita hoaks). Apakah mereka memang
kerjaannya seperti ini ya? Sebenarnya, kalau kita sibuk, harusnya
tidak terlalu banyak main media sosial, Kok mereka kayaknya
terus-terusan gitu, selalu aja ada waktu.
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Adakah pesan-pesan untuk pembaca?

Coba kenall sumber siresnya. Kalau kila merasa sedang berada
dalam s2ebuah keadaan, kenali kenapa, Kalau kila bisa mengenali
sumbernya, maka kita bisa melawannya

Catat hal-hal dalam hdup yang bisa atau pernah membual kita
bahagia. Misalnya olahraga, ngobrol, punya teman. Lalu, Lakukan
dklivitas yang membahagiakan

[Catatan: Dr. Andri SpKJ, FAPM saat ini praktik di RS Omini Alam

Sutra, Tangerang. Beliau bisa dihubungi di email- andriBukrida.
ac.id. dan Twitter: @mbahndi.)

Intisari Wawancara dengan Dr. Andri:

*  Kondisi psikis berkailan dengan kesehatan tubuh kita

»  Jika dalam kesaharian kita terbiasa hidup dengan cemas
dan stres untuk jangka waktu panjang, maka tubuh juga
beradaptasi dalam rentang wakiu tersebut,

. Bukan situasi penyebab stresnya yang menjadi masalah,
telapi persepsi kita akansitdasi lersebul Manajemen cemas =
manajemen persapsi.

# Dengan media sasial, kita mengalami banjir informas| yang
belum tentu benar, Ini bisa menambah kekhawatiran,
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epribadian ceria, eksiraver, dan rasanya hidupnya idak ada

masalah, Rasanya seliap bertemu mereka, senyum, canda dan
tawa selalu mengelilingi keseharian mereka, Ini sungguh kantras
dengan penampakan saya yang selalu digambarkan 'terlalu serius’
dika berjalan saja sava serimg menundukkan kepaia. Karenanya
dulu saya lerkadang memikirkan bagaimana mengubah kepribadian
saya. Bagi saya, seseorang yang “bahagia” harus seperti teman-
ternan saya tadi, selalu tampak tersenyum dan lerlawa. Bisa
difebak, usaha mengubah kepribadian inf gagal total, ‘Tetakan’ saya
sudah seperti ini. 5aya mular terpikir, bisakah saya "bahagia” lanpa
mengubah kepribadian asli saya?

Duir.r. sdya sering kagum, dan iri, pada teman-leman yang punya
K

The Problem with Paositive Thinking

Setelah membaca hasil Survel Khawatir Masional dan
msndengﬂrhan penjelasan Dr. &ndri, saya jadl berpikir bahwa
kekhawatiran sehari-hari bukanlah sebuah kondisi yang bisa
dianggap remeh. Selain membuat kita jadi sullt merasakan
damai, ada risiko lain yaitu ancaman atas kesehatan fisik

kita sendiri. Terus, bagaymana-dongsolusinga? Adakah cara
mengalasi kekhawatiran' sehari-harrdanjuga emosi negati
Lainrya?

Saya dikenal memiliki karakter yang pesimis dan sering kali
barpikiran negatil. Ketika berkumpul dengan teman-leman atau
keluarga, lalu ada yang mengusulkan ide uniuk bersenang-
senang, sava pasti mampu melihat semua kemungkinan buruk
yang bisa terjadi dari ide tersebut, Yuk kita main ke lermpal

paling gaul saal ini! [saya: Ah males, nanti sudah capek menganiri
gak dapet tempaltl. Yuk jalan-jalan ke luar keta! (saya: 4h nanti
macef, hanya capek saja fadinyal, Yup. bisa terbayang kan betapa
papulerfya saya di perlemanan?

Sering kali nasihat yang saya dapatkan adalah, “Jangan
berpikiran negatif melulu dong. Think positive a/a!” Pada
umumnya, pernyataan ilu berarti sebaiknya saya hanya
rmemikirkan kemungkinan yang positif atau terbaik saja
daripada memikirkan hal negatif yang mungkin terjadi
Ajakan untuk “berpikir yang positif saja” seperti inl sudah
sangat populer.
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Saya ingat di pertengahan tahun 2000-an pernah membaca
buku populer The Secrel yang bahkan mengklaim babwa
sekadar berpikir positit dan memikirkan hal yang kita
dambakan saja mampu membawa perubahan yang kita mau!
|Saya sudah berpikir keras supaya Gal Gadot menghubungi
saya, tapl tidak kejadian tuh....)

Perkernbangan terakhr ilmu psikologe justru menemubkan
adanya polens: masalah dengan anjuran berpikir pasitil. Artikel
The Probiem With Positive Thinking” menyebutkan bahwa positne
thinking justru sering menghambat kita. Beberapa eksperimen
menunjukikan, mereka yang menerapkan pasitive thinking dalam
berusaha mencapai fujuanma sering kali memperaleb hasil yang
lebih buruk dibandingkan dengan mereka yang tidak menerapkan
pesitive thinking. Posilive Thinking “menipu” pikiran kita,
beranggapan seolah-olah kita "sudah” mencapai apa yang kita
inginkan, sehingga melemahkan keulstan Kita daiam berusaha
mencapainya. Mamun, sebaliknya, sekadar menyuruh arang
berpikir realistis saja juga tidak memberikan hasil yang l2bih balk.

Penulis artikel tersebut mengusulkan mental contrasfing”, yailu
menggabungkan positive thinking Imembayangkan hasil yang
ditarapkan telah tefdapai]/dengan'\sémikirkan hambatan-
hambatan apa saja yang akan ditermul. Penelitian menunjukkan
peserta eksperimen yang melakukan “menial contrashing ™ ini
memperateh pencapaian yvang lebib baik dibandingkan dengan
mereka yang hanya membayangkan hal-hal positif =aja, atau
yang hanya membayangkan hal negatif saja

Artikel "The Tyranny of Positive Thinking Can Threaten Your Health
and Happimess™ [Tiram Berpikir Positif Dapal Mengancam
Kesehatan dan Kebahagiaan Andal di Newsweek menyatakan
bahwa posibive Blupking jusiru bisa menyebabkan sebagian
orang gagal dan merasa depresi, karena secara implisit
“menyalahkan” diri sendiri [ika mereka tidak merasa bahagia,
Misalnya, kita sedang merasa terpuruk karena tidak lulus
ujian, Kesedihan ini masih ditambah lagi kita menjadi merasa
bersalah karena merasakan kesedihan itu sendiri

|“Saya harusnya bisa positive thinking, kenapa saya masih merasa
sedih?|. Ini bagaikan kena tinju dua kali, dan tinju yang kedua—
merasza bersalah karena tidak bisa bahagia —justru yang lebik
merusak dibandingkan kegagalan saat ujian itu sendiri
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Julie Moram, Profesor Psikologi dari Wellesley College yang
menjadi narasumber artikel tersebut, meneliti mengapa
beberapa orang Justru member respan Llelih baitk terhadap
peristiwa negalil, sebuah sikap yang disebutnya sehagai
“pesimisme defensif”. Penelitiannya menunjukkan bahwa
dengan memikirkan segala sesuatu yang hisa berjalan

tidak sesuai rencana, arang-orang ini jJustru mengurandgi
kekhawatiran mereka dan sering kali sanggup untuk
mengantisipasi hambatan-hambatan tersebut

Dari artikel yang sama, penulis Barbara Ehrenreich
menyalahkan krisis finansial 2008 kepada para inveslos

yvang menolak untuk memikirkan kemungkinan yang buruk
(berinvestas) hanya membayangkan untung besar saja, tidak
mau memikirkan bahwa investasi bisa juga merugil. Nanti kita
akan melihat bagaimana temuan di atas sudah dipikirkan oleh
para filsuf Stoa sejak 2.000 tahun yang lampau.

Bagaimana dengan agama? Tidakkah agama [seharusnyal
menawarkan cara memperoleh kedarmaian di dunia [selain di
surgal?

Walaupun di atas kertas memapy/damdngn,tetapi dari
pengamatan pribadi saya banyak orang masih menjadikan
agama hanya sebagai tiket ke surga”, di mana ritual
keagamaan menjadi sekadar daftar yang harus dicentang untuk
memenuhi syaral masuk surga, tetaps para penganutnya fidak
memahami dan menerapkan substansinya sebaga pedoman
kedamaian dalam Eemhidupan sehari-hari. Bahkan, sering kals
[interpretasi| agama dijadikan alasan untuk bertengkar dan
menyakiti arang Lain,

Selain itu, iIdentitas agama sering dijadikan dasar untuk
“membedakan’, bukan untuk mencari kesamaan yang
mempertemukan lcammeon ground|. Boro-bore mencari
kesamaan anlar-agama dan keyakinan yang berbeda, bahkan
di dalarn agama dan keyakinan yang sama saja kita bisa
mencari-cari perbedaan interpretasi, mazhab, dan ritual untuk
dipertengkarkan,

Ini sebenarmnva sangat disavangkan, karena berbagal sgama
menawarkan mubiara kehidupan yang kaya dan saling
rmelengkapi, tetapi label identitas agama yang berbeda-beda

-

FILOSOFI TERAS -l':l--

Scanned by CamScanner



Scanned by CamScanner



justru bisa mendirikan tembok-tembok vang memisahkan,
misalnya, "Karena gue Kristen gue gak mav membaca
kehijaksanaan yang ada di agama islam,” afau, "Warena gue Musiim
gue gak mau membaca kebijjaksanaan yang ada di agama Hindu,”
dan seterusnya

Adakah ide alternatif yang bisa membantu kita merasa lebih
tenang dan damai, tanpa tarbentur label dan politik identitas?

Filosofi Teras

Kira-kira 300 tahun sebelum Masehi [atau sekitar 2.300
tahun yang talul, searang pedagang kaya dari Siprus [sebuah
pulau di Selatan Turkil bernama feno melakukan perjalanan
dari Phoenicia ke Pewraeus dengan kapal laut melintasi Laut
Mediterania. Zeno membawa barang dagangan khas dasrah
Fhoenicia, yaitu semacam pewarna tekstil berwarna ungu
yang sangat mahal, yang sering dipakai untuk mewarnai jubah
raja-raja. Pewarna ini dibuat dari ekstrak sipul laut, dan proses
pembuatannya sangal melelahkan, karena nbuan siput laut
iri harus dibuka dengan tangan hanya untuk mendapatkan
beberapa gram eksirak pewarra,/Kasgnahyetidak heran
barang ini sangat berharga dan mahal

Malang tidak bisa ditolak, kapal yang ditumpangi Zeno karam,
£eno tidak hanya kehilangan seluruh barang dagangannya yang
teramal mahal, tetapi ia juga harus terdampar di Athena. Ini
tentunya sebuah cobaan yang besar, tidak hanya kehilangan
harla benda, lelapi uga harus menjad| orang asing yandg
luntang-lantung di keta yang bukan rumahnya

Suatu hari i Athena, ia pergl mengunjungi sebuah toko buku
dan menemukan sebuah buku tilsafat yang menarik hatinya

|a bertanya kepada si pemilik toka buku, di manakah ia bisa
bertemu dengan filsuf-filsuf seperti penulis buku itu, Kebetulan
saat tu melintaslah Crates, seorang filsuf aliran Cynic, dan
sang penjual buku menunjuk kepadanya. Zeno pun pergi
rmengikuti Crates untuk belajar filsafat darinya.

Zeno kemudian belajar dar berbagai filsuf yang berbeda, dan
kemudian ia pun mulai mengajar filoscfinya sendiri. la senang
mengajar di sebuah teras berpilar [dalam bahasa Yunani
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disebut stoa) yang terletak di sisi Utara dari agora [tempat
publik yang digunakan uniuk berdagang dan berkumpul
Mungkin semacam alun-alun Yunani kunao yal di kota Athena,

Sejak itu, para pengikutnya disebul kaurm 5toa”, Dalam proses
penulisan buku ini, saya menemukan banyak orang sulit
menyebutkan Stosisme . Karenanya, untuk memudahkan
judiul buku, saya menyesbutnva Filosoli Teras [terjemahan
langsung dari kata steal,

Dari £ena, Ilsaial ini dilanjutkan dan disembangkan cleh para
filsuf lain, mulai dari Yunani sampai ke kekaisaran Romawi.
Beberapa dari mereka adalah Chrysippus dari Sali, Yunan, yang
diangoap sebagai pendiri kedua Stoisisme; Cato The Younger

dari Roma, seorang politisi dan negarawan yang terkenal karena
beran menentang Julius Caesar; Lucius 5eneca dar Roma,
searang filsuf, negarawan, penulis drama; Musonius Rufus dari
Roma, mengajar filsafat di era Kaisar Nero; Epictetus dari Yunani,
terlahir sebagai budak. kemudian mendapal kebebasan dan
tingaal di Rema; dan Maisar Marcus Aurelivs, vang dikenal sebagai
salah satu dari Lima Kaisar Yang Baik [The Five Good Emperors!

Steisisme kemudian merddupdbawalapag hesd, ketika
Hekaisaran Homaw mengadopsi agama Kristen sebaga

aijarna resmi negard. Sekarang, di abad 21, di belahan dunia
Barat, filosoh im mulal populer kemball dengan buku-buky dan
presenias: yang rn:elnnerker'.alk;ir.n}'a kembali ke publik, seperti
karya-karya dari William Irvine, Tim Ferris, Ryan Haoliday, dan
Massimao Piglivcci. Bahkan, sekarang ada acara tahunan Minggu
Stea [Stoic Week/ pada sekitar bulan Oktober sampai Nevember,
di mana para peminat Stoisisme dar seluruh dunia bisa
bersama-sama melakukan refleksi dan mempraktikkan filosofi
ini selama semmggu dengan panduan antine

Saat mempelajari Stoisisme, saya menemukan filesofi ini jaub
dari mengawang-awang, atau lebih dari sekadar konsep yang
abstrak dan “intelok”. Stoislsme borsifat cangat practical dan
bisa diterapkan sehari-hari, Saya pribadi menemukan alternatil
Laku hidup [meaminjam terjemahan Rome Setyo Wibowo untuk
“way of life”] yang L=bih baik dari ajaran posiive thinking.

Contoh sederhana bagaimana Stoisisime telah mengubah
karakter saya adalah sebagai berikut.
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Dahulu saya bisa barubah menjad| orang yang sangal

pemarah jika terjebak di dalam...kemacetan. Saya bisa sangat
merasa stres, mengalami peningkatan detak jantung, dan
sangal emasional di balik kemudi [bayangkan Bruce Banner
mau berubah jadi Hulk, tapi minus jadi gede dan jo aja...|
Hahkan, saat saya hanya menjadl penumpang dan bdak perlu
meangemudi pun saya masih mengalami kernarahan ini. Jika
berada di tengah kemacetan, saya merasa stuck, terjebak,
trustrasi, dan hal ini membuat saya murka. Perilaku saya sudah
sampal mengganggu keluarga. Setelah menemukan dan belajar
mempraktikkan Steisisme, saya berubah drastis. Kemacetan
ciidah tidak membuat saya emosional lagi [bahkan ketika
menghadap: perilaku pengguna jalan lain yang terkadang ajaib
dan membuat saya ingin mengelus dada ayam...).

Efek dan Stoisisme di hidup saya tidak hanya terbatas g situasi
jatan raya. Stoisisme membantu saya dalam menjalani hidup
sshari-hari dengan lebih tenteram dan tidak mudah terganggu
oleh hal-hal negatif, kesialan, lekanan pekerjaan, sampai ke
perilaku orang yang menyebalkan di sekilar. Karena saya lelah
merasakan manfaat mempraktikkan Stoisisme, saya ingin
berbagi kepada erangtam melalonboka ini, siapa tahu Filosafi
leras ini bisa membaniu orang-orang lain sepert saya, Mimimal,
memulal kelertarikan untuk mempelaarinya lebibdalam

Satu hal yang saya temui saat mempalajari Stoisisme adalah
betapa banyak prinsip-prinsipnya yang serupa dengan yang
diajarkan berbags agama, orang tua, nasihal kakek nenak,
sampai budaya asli Indonesia. 5aat membaca buku ini, saya
rasa akan banyak dari kamu yang berpikir, "Lha, inf sama dengan
ajaran agama sayal” atau, "Fh inf kayak kata-kata orang jaman duiu
ya,” alaly, “ini seperti quote tokoh besar yang ifu!™ Atau, mungkin
kamu kenal langsung dengan erang yang sudah mempraktikkan
prinsip-prinsip filosofi ini waladpun iz belum pernah membaca
tentang Stoisisme

Bagi saya, prinsip Stoisssme tersebul menunjukkan Rebijaksanaan
universal yang terkandung di dalamnya. Selain iu, karena ini
adalah sebuah aliran filsafat dan bukan agama/kepercayaan,
seharusnya tidak terjadi tembok dan benturan-benturan yang
umum timbul dengan ide-de yang memiliki “label agama” Saya
merasa kelebihan Stoisisme adalah sifalnya yang kempatibel dan
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“Seorang praktisi
Stoa seharusnya merasakan

keceriaan senantiasa dan >
sukacita yang terdalam, .
karena ia INAINPU menemukan E
kebahagiaannya sendiri, dan tidak .
.

.

menginginkan sukacita yang lebih
L [ L.

daripada sukacita yang datang dari
dalam (inner joys)” .
—~ Seneca (On Happy Life)
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komplementer dengan berbagi kepercayaan, Dari yang sangat
religius sampai agnostik sekalipun bisz mendapat manfaat dar
mempelajan Stoisisme,

Gtoisisme juga tidak bersifat dogmatis™ karena ia bukan agama
yang memiliki aturan mutlak vang tidak boleh dilannoar, atau
ada ancaman masuk neraka |1ka hidak dilakukan, L luar ajaran-
ajaran mendasar, para filsuf Stoa memiliki pengajaran yang
lidak seluruhmya seragam satu sama lain, Sebagai flosofi,

i3 terbuka untuk diperdebatkan alau digdaplas) manurut
kebutuhan masing-masing. Buku ini lebih memusatkan pada
prinsip-prinsip dasar Filasafi Teras yang bisa membantu Kita
menjalani hidup dan ketidak-pastiannya. Fada akhirnya, praktisi
Stoisisme Lebih mementingkan praktik nyata dan manfaatnya di
dalam hidup mereka ketimbang meributkan dogma dan teks,

Apa TUJUAN UTAMA dari Filosofi Teras?

Mari kita mulai dari apa yang BUKAN merupakan tujuan
Stoisisme. Stoisisme tidak dimaksudkan untuk mendapatkan
hal-hal yang bersifat eksternal, seperti sukses jodah, disayang
bos dan istri listri s@fdlei\B OKad 15i0il<) bos!l, mendapatkan

ide bisnis siari-up yang gampang mempercleh imvestasi jutaan
dalar, atau anak-anak yang jenius. Ini yang membedakannya
dar| banyak ajaran sel-help populer masa kini. Nanti akan
dijelaskan alasan mengapa para filsuf Stea tidak mengejar hal-
hal lersebut

Yang lerutama ingin dicapai oleh Sioisisme adalah;

1. Hidup bebas dari emosi negatif {sedih, marah,
cemburu, curiga, baper, dan lain-lain), mendapatkan
hidup yang tenteram (tranguil. Ketenteraman ini hanya
bisa diperaleh dengan memfokuskan diri pada hal-hal
yvang bisa kita kepdalikan, Kila akan membahas lebih
lanjut di bagian-bagian berikutnya.

2.  Hidup mengasah kebajikan (virtuesl Ada empat
kebajikan utama menurut Steisisma:

a. HKebijaksanaan lwisdom/: kemampuan mengambil
keputusan terbalk or dalam si{uasi apa pun

b. Keadilan [fjusticel: memperlakukan orang lain
dengan adil dan jujur.
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c. Keberanian [couragel: keberanian berbuat yang
benar, berani berpegang pada prinsip yang bepar
Ini bukan "berani” dalam makna sempit, seperti
bernyali masuk kandang singa lwalaupun jika kita
membaca kisah hidup para filsuf Stoa, rasanya
mereka |uga akan beram masuk Kandang singa
jilka memana perlu...,|

d. Menahan diri ftemparance/: disiplin,
kesederhanaan, kepantasan, dan kontrol diri |atas
rafsu dan emosil.

Saat saya mempelajari Stoisisme, saya menemukan bahwa
"kebahagiaan” [dalam pengertian umuml bukanlah fujuan utama
yang dicari dalam filosofi ini. Para filsuf 5toa lebih menekankan
pada mengendalikan emas) negalif, dan mengasah virfue
[kebajikan, atau terjemahan lainnya “keutamaan®). Virfue dalam
bahasa Inggris diambil dari kata dalam Bahasa Latin wirtus, dan
kata ini sendiri diambil dari bahasa Yunani arefe. Dalam proses
penerjemahan berlapis ini tenty ada makna yang hilang, dan
penting uniuk kita mengetahul apa makna asli dari kata arete.

Dalam bukunya Staicism and Thedrt if Happiness, Donald
Hoberfson menerangkan bahwa arete bermakna memnalankan
sifai dan esens! dasar Kila oengan sebak mungkin, dengan cara
sehal dan lerpujil, Atau, kalau saya mencoba mengqgunakan
kata-kata saya sendiri, Wdup sebaik-bathnya sesuai dengan
peruntukkan Kita

Mungkin lebih jelas jika kita melihat contoh penggunaan arete
dalam pengqunaan bahasa Yunanl aslinya. Seekor kuda yang
kuat, tangguh, dan bisa berlari kencang bisa disebut memiliki
arefe (sementara dalam bahasa Inggris tidak mungkin Kuda

itu disebut memiliki virfwve, atau dalam bahasza Indonesia kuda
itu disebut "bajik'L |ni artinya si kuda yang kuat dan berlari
kencang ini sudah menjalankan hidupnya sebaik-baiknya sesual
sifal dan esenszi dasar dari 'kuda’

Filoseli Teras percaya bahwa hidup dengan arete/viriuaskebajikan
ini yang harus dikejar oleh Kila semua. Bersama-sama dengan
Kemampuan mpngpndal ikan emost negabif, maka hi-r]u|1 YEng
tenteram, damai, dan tangguh akan hadir sebagai kopsekuensi
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Marmiun, untuk bisa hidup dengan arele, kita harus terlebih
dahulu mengetahui apa sebenarnya esensi dan peruntukkan kita
sebagai manusia. Int yang akan dibahas di bab berikutnya,

Berbeda dari banyak aliran filsafal lain, Steesisme terasa

lebih menekankan pada praktik, dan tidak terlalu pada diskusi
intelekiual menvangkut ide-ide dan konsep abstrak, Semakin
bamnvak saya membaca mengenal Stoisisme, semakin sava
merasa para okoh-tokoh filsalat ini lebih menyerdpal psikolog,
konselor, guru BP |eh, sekarang namanya guru BK, Bimbingan
Konseling, ya?l, dan (ife coach untuk zamannya. Mereka adalah
pengamal perilaku manusia dan human conditian yang tajam,
cangat mengerti kehidupan manusia, bisa membedakan
kebahagiaan dan damal yang substansial dari yang dangkal, dan
juga pragmatis dalam penerapan sehari-hari,

Salah satu alasan mengapa saya menyukai filosefi ini adalah
karena SIAPA PUN bisa ikut mempraktkkannya tanpa harus
bergantung pada atribut-atribut, seperti kekayaan, prestasi
akademis, inteligensi bawaan, warna kullt, suku, karier,
atau profesl. Stoisisme sama sekali tidak terpesona dan
tidak mementingkan pencapaian-pencapaian dunia, sepert|
kekayaan, kesuksesan Kevier pepllanitas, dan lain-lain,

Ini yang menjadikan Sioisisme sebagai filosofi vang barsifat
inklusif—merangkul semua. Harla benda, popularias, gelar
akademisi yang melebihl panjang nama-hal- hal tersebut
bukan definisi sukses, dan juga bukan bukhi babwa seseorang
memprakiikkan Stoisiame. Ini tampak nyala dari latar belakang
para filsuf Stoa yang beragam, mulai dari politisi, kaisar,
pedagang, sampai mantan budak. Sebaliknya, jika seseorang
rmigmiliki rasa tenteram dan sukacita yang tidak mudah goyah
di situast hidup apa pun, pka iz menunjukkan kepedulian sosial,
jika ia hidup dalam kebajikan, maka inilah buah-buah dar
prakiik Stoisisme,

“Seorang praktisi Stoa seharusnya merasakan keceriaan
senantiasa dan sikacliz yang terdalam, karena ia mampu
menemukan kebahagiaannya sendiri, dan iidak menginginkan
sukacria vang labin darpada sukacita yang dalang dari dalam
finner joysl” - Seneca [On Happy Life]
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Damai dan

tenteram ini kokoh
karena berakar dari
dalam diri kita, bukan
pada hal-hal eksternal
yang bisa berubah,
hancur, atau direnggut
dari kita.
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Tujuan membebaskan kita dari emosi negatif, minimal
mEenguranginya, rasanya sangal relevan dengan kehidupan
sekarang yang penuh ketidakpastian. Setelah membaca hasil
Survei Khawatir Masional, rasanya pemikiran purba ini tetap
relevan, bahkan sesudah lewal lebih dar 2000 tahun. D
dalam artikel "Why Stoicism Matlers Today”, Kare Andersan
menyebutkan beberapa alasan mengapa Sloisisme letap
relevan di masa kini:

1

Stoisisme ditulis untuk menghadapl masa sulit
Stoisisme lahir di era penub peperangan dan krisis di
Yunani. Filsalat ini tidak menjanjikan mater ataupun
darmai di akhirat, tetapi damai dan tenteram yang kokoh
di kehidupan sekarang. Damai dan tenteram ini kokoh
karsna berakar dari dalam diri kita, bukan pada hal-hal
eksternal yang bisa berubah, hancur, atau direnggut
dari kita

Oi era di mana banyak hoaks, fake news, maupun
fitnah yang beredar dengan Liar di media sosial ataupun
chal group, serta keriuhan politik yang sering kali
berdampak pada relasi personal dan menyebabkan
perpecahan dr masvarakal, sasanya Stoisisme sama
relevannya unfuk Indonesia saat ini, seperti halnya di
Yunani & Hamaw 000 tahun yang lalu

Stoisisme dibuat untuk globalisasi. Stoisisme mungkin
adalah hlsafat Baral perlama yang mengajarkan
persaudaraan universal luniversat brotherhoad), Di
tengah dunia yang rasanya semakin terpolarisasi
dengan “kiri” versus “kanan”, “konsarvatif” versus
liberal”, tersekat oleh identitas suku dan agama,
sebuah filosofi yang mengajarkan bahwa "Kita semua
adalah saudara dalam kemanusiaan” sungguh sangat
dibutuhkan. Ini juga pas dengan kondisi Indenesia yang
terasa memanas karena politik, di mana label-label
permisah dan penyekat lerasa semakin manguat.

Stolsisme adalah filsafat kepemimpinan

Kepermimpinan di sini tidak sesempit memimpin

tim, organisasi, ataupun negara, tetapi dimulat dari
memimpin diri sendiri. Staisisme meangajarkan kita untuk
memprioritaskan mengendalikan diri sendiri sebelum
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mencoba mengendalikan kehidupan dan orang-orang

di luar kita. Stoisisme membekall para pemimein untuk
tegar di dalam kegagalan dan rendah hatl di saat sukses
Bekal ini berguna bagi siapa pun, tidak terbatas pada
merekayang memangku jabatan resmi

Buku Fhe Daiy Storc memaparkan beberapa arang lerkenal
yang dikelahul—berdasarkan pengakuan lengsung maupun
fubisan-tulisan mereka=mempelajari dan memprakiikkan
stoizisme dalam kehidupannya, seperti mantan presiden
Amerika Serikat Bill Clinton, aktris Anna Kendrick, aktor Tom
Hiddlestan, penulis 1K, Rowlings, dan Nicolas Nassim Talab—
penulis favorit saya, yang menulis buku keuangan The Black
Swan! Buku Fifosofi Teras tidak dimaksudkan menjadi buku
pengantar resmi Stoisisme, apalagi sebagai referensi utama.
Buku kecil Ini tidak mungkin cukup menjelaskan keseluruhan
filosofi in. Saya hanya mengambil inti-inti yang saya rasakan
paling mudah dan relavan untuk kehidupan sehari-hari, yang
sava gabungkan dengan ins,ght pribadi zaya dan juga perspektif
para praktisi dar bidang-bidang yang saya anggap relevan.

Saya menganjurkan kamu untuk membaca lebih dalarm dan
menemukan sendiri filosell iRiZeian® bebit/Utub, baik melalui
fulisar-tulisan kantempoarer mengenainya, ataw membaca
langsung tulisan-tulisan dar tokoh-tokoh filosali imi—walaupun
sayangnya hampir semua literatur yang saya baca masih
menggunakan bahasa Inggris. Referens di internel juga sangal
banyak, dari tulisan sampai videa, meskipun Lagi-lagi sebagan
basar masih dalam bahasa Inggris.

Anggaplah buku i menjadi appelzer [lidangan pembukal
terhadap filsafat Stoisisme, dan semoga dari hidangan
pembuka’ ini, kamu tertank untuk menyantap hidangan utama’,
yaitu tulisan-tulisan mengenai Stoisisime, baik dari penulis asli
maupun penulis kontemparer lainnya.

Mari kita mulai memasuki Filosofi Teras inil
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Tujuan utama dari
Filosofi Teras adalah
hidup dengan emosi

negatif yang terkendali,

dan hidup dengan
kebajikan (virtue/arete)
—atau bagaimana kita
hidup sebaik-baiknya
seperti seharusnya Kita
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Intisari Bab 2:

#  Filosofi Teras, atau Stoisisme, adalah aliran fitsafat
Yunani-Romawi purba yang sudah berusia lebih dari 2.000
tahun, tetapi masih relevan untuk Kondisi manusia zaman
sekarang

# Sebagai sebuah filsafat, Stoisisme bisa melengkapi cara
kita menjalani hidup. Stoisisme bukan agama keparcayaan

« Sloisisme mengandung banyak ajaran dan nilai-nilai
universal vang mungkin kita dengar dari filosafi lain, nilai
budaya, alau agama.

«  Tujuan utama darl Fllosofi Teras adalah hidup dengan
emoasi negalif yang terkendali, dan hidup dengan kabajikan
\virfue/arete)—atau bagaimana kita hidup sebaik-baiknya
seperli seharusnya kila menjadi manusia.
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Hidup
Selaras
dengan

Alam




aal menulis buku ini, anak saya masih berusia 21 bulan. Jika

memungkinkan, saya senang menyempalkan dirl berjalan-

jalan dengannya di kompleks perumahan saal pagi atau sore
hari, Saya senang mengamati bagaimana dia berkembang dari bayi
vang lidak bisz apa-apa hingga sekarang sudah mulal berjalan dan
mencoba belafar berlari. Ada vang lucu dari caranya berlari yang
belum sempurna, tangannya masih lurus menggantung dan belum
Gerayun layaknya cara berlari orang yang lebih dewasa. Dalam
proses perfumbuhannya, kelak dia akan mengerti bagaimana cara
berlari yang ‘seharusnya’. Sampai ia mengerti cara berlari yang
‘seharusnya’, ia selalu tampak kurang seimbang dan seperlinga
bisa lersandung hapan saja.

Satu prinsip utama Stoisisme adalah bahwa Kita harus “hidup
selaras alam™ in accordance with naturel. Jika kamu langsung
mengantuk mendeangar ini, alau tiba-tiba teringat pernah
membuang sampah sembarangan, tunggu dulu! "Hidup selaras
alam’ dalam Stoisisme lidak sesempil “"memelihara harmani
dengan lingkungan hidup”, seperti tidak membuang sampah
sembarangan, mencemar lingkungan, atau mencintal dan
melindungi satwa langkallw@l gupappentyhed-hal ini juge baik
dilakukan] Didalam Stoisisme, "Alam” [Nalure—dengan hurul
partama kapitall di sini lebih besardari “lingkungan hidup’,
serta mencakup keseluruhan alam semesta dan seluruh
penghuninya.

Dalam kanleks nalure dari manusia, Stoisisme menekankan
satu-satunya hal yang dimiliki “manusia” yang membedakannya
dari "hinatang”. Hal tersebut adalah nalar, akal sehat, rasio,
dan kemampuan manggunakannya untuk hidup berkebajikan
flife of wirtues!. Manusia yang hidup selaras dengan alam adalah
manusia yang hidup sesusi dengan desainnya, yaitu makhluk
bernalar.

Dikaitkkan dengan konsep arale di bab sebelumnya, maka
rnanusia yang hidup dengan aretefvirtue/Kebajikan adalah

la yang sebaik-baiknya menggunakan nalar dan rasionya—
karena ilulah esensi, malure mendasar dari menjadi manusia.

Yang menarik, nalar/rasionalitas yang sangat dipentingkan di
dalam Filosofi Teras adalah kensep yang bisa diterima oleh
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ziapa puntanpa harus memperdebatkan asal muasalnya.
Mereka yang religius akan memandang nalar/rasio sebagai
sebuah karunia dari Sang Pencipta dan mungkin bersitat
ahstrak, dalam arti tidak berwujud fisilk atau bagian dari

ruh manusia. Sebaliknya, mereka yang skeptis dan sangat
berpegangan pada sains mungkin melihat nalar murni sebaga
fungsi biologis, produk evolusi ratusan ribu tahun, hasil kerja
dan interaks: berbagai bagian di otak yang rumit

i does not matfer where if came from. Stosisme lebih
manekankan bahwa rasionatitas adalah fitur unik dari manusia
Walaupun ilmu psikiatri dan saraf modern mengerti bahwa
fungsi matar bisa menjadi rusak/terganggu karena gangguan
otak atau penggunaan narkoba, tetapl untuk pembahasan ini
kita mengasumsikan fungsi nalar yang sehat pada kebanyakan
prang.

Sampat di sini mungkin kamu berpikir, Y4 ELAH, APA
ISTIMEWANYA INI? GUE JUGA UDAH TAL KALD MANUSIA
LEBIH PINTER DARI BINATANG! Ini munakin pemaharman
lama bagi kita semua, tetapi kemudian Stoisisme lebih jauh
lagi mengajarkan mangapa Kita harus selalu menggunakan
rasiohalitas. ArgumidRfpavkurang lelith seperti berikut:

* _ika kitaingin hidup bahagia, bebas dari emosi nagatif,
kita "harus hidup selaras dengan Alam”

= Alam memberikan manusia rasionalitas sebagai fitur
unik yang membedakannya dari binatang.

« “Hidup selaras dengan Alam” untuk manusia artinya
kita HARUS menggunakan nalar. Saal kita tidak
menggunakannya, praktis kita tidak berbeda dengan
Limatang

o |elika kita tidak menggunakan nalar kila, selain kita
menjadi sama dengan binalang. kita akan rentan
merasa tidak bahagia, karena kita telah “tidak selaras
lagi dengan Alam”. Bayangkan seekar singa yang sifat
dasarnya adalah tinggal di savanna luas di alam bebas,
kemudian harus tinggal di kurungan sempit di kebun
bimatang, 2inga yang hidupnya sudah tidak selaras lagl
dengan Alam inl rasanya sulit merasa bahagia’, bahkan
walaupun makanannya dijamin sekalipun.
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Coba kita pikirkan situasi-situasi sehari-hari di mana kita
mungkin kehilzangan nalar, akal sehat, alau kepala dingin—wzlau
hanya sesaat;

= HKita menerima e-mail pekerjaan yang—menurut kita—
sengaja menyinggung perasaan pribadi. Kita segera
membalas e-maif tersebut dengan kosakata berbagai
penghuni kebun binatang |padahal kita lidak berkantor
di kebun binatang].

¢  Kila sedang berkendara di jalan, kemudian kendaraan
kita disalip orang, Serta-merta Kita emosi dan marah
marah, bahkan sampail mengejar penyercbol tersebul
untuk membalas dendam |padahal, kita sedang naik
skuter, sementara yang nyalip naik mobil Ferrari. Etapr
kekejer juga sih kalau lagi macet....|.

» HKita mencium wangi parfum perempuan lain di baju
suami dan lanpa berpilir panjang kita menyentuhkan
panci ke pipl suami [dengan kecepatan tinggil

# Kita baru berkenalan dengan perempuan cantik,
kemudian langsung mengajaknya tidur bersama

= HKita membaca sebdshpostingan@Eiedokatif di media
sosial dan langsung emosi, sehingga kita marah-marah
di bagian camment atau segera mem-forward-nya ke
banyak arang tanpa mengacek dulu kebenarannya

[ semuz contoh situasi tadi, kita sedang tidak menggunakan
nalarirasio dan hanya mengikuti hawa natsu. Apakah kira-

kira sermua tindakan tadi akan mermbawa hasil yang pesitif?
(Bayangkan nasib sang suami yang dielus panct dengan kecepatan
tinggi tadil. Inilah yang dimaksudkan di dalam Sloisisme, agar

kita hidup selaras dengan Alam”, yailu, sebisa mungkin, di ssthap
situasi hidup, kita tidak kehilangan nalar kita dan berlaku sepert
binatang, yang akhirnya berujung kepada ketidakbahagiaan [dan
dalam beberapa kasus, benjol di kepala orang lain)

Makhluk Sosial

Selain memiliki nakar, Stoisisme percaya bahwa sifat alami
(nature] manusia adalab secial crealures [makhluk sosial|
Artinya, kita harus hidup sebagai bagian dari kelompok yang
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lebih besar, Jika ini digabungkan dengan grinsip manusia harus
menggunakan nalar tadi, seorang prakiisi Stea—seharusnya—
hidup secara sosial, yaitu tidak mengisolasi diri dari manusia
lainnya, dan juga berhubungan dengan orang lain secara
rasional

Percurna kalau kita menjad bizk dan iahusegala hal, tetap
memutus hubungan dengan sesamanya, Sebaliknya, percuma
juga kila akiif secara sosial, tetapi tidak menggunakan nalar,
dan bahkan sampai dikuasal emasi negatif, sepert marakh,
dengki, dan irj hati, Penggunaan nalar dan hidup sosial berjalan
heriringan. Kita semua tahu bahwa hidup dengan orang lain
pada kenyataannya memang tidak mudah. Setiap hari kita akan
berhadapan dengan perilaku orang lain yang menjengkelkan.
Para filsuf Stoa menyadari sepenuhnya hal itu, dan nanti kita
akan mellhat bagaimana caranya praktisi Stoisisme bisa hidup
berdampingan dengan orang lain secara rasional dan damai,
bahlkan di antara orang yang |kita angoapl menyebalkan sekalipun.

Keterkaitan Segala Sesuatu di Dalam Hidup
(interconnectedness)

Hidup selaras dengan &lam™ menuniut kita menyadar|
adanya keterkaitan finferconnectedness! di kehidupan ini
Sipisisme melihat segala sesuatu di alarmm semesta ini sebagai
keterkaitan, bagaikan jaring-jaring raksasa, lermasuk semua
peristiwa di dalam hidup ¥ita sehari-hari. Dengan kata lain,
kejadian-kejadian yang ada di dalam hidup kita adalah hasil
rantai peristiwa yang panjang, dar peristiwa “besar” sampal
peristiwa yang terkesan “remeh” sakalipun

Jadi, jika suatu hari kita menginjak ek kucing dijalan
lurnumnya tidak sengaja, saya tidak pernah kenal srang

yang senang menginjak e'ek kucing...., maka ini bukanlah
sebuah peristiwa acak/random, tetapi adalah hasil rantai
bamnwak peristiwa laim. Misalnya, si kucing e ek di situ karena
memang sudah kebelet dan pada saal itu Lk tersebut tampak
nyaman unluk si kucing buang hajat. Kemudian, kita pas
cedang melewali jalapan tersebut dan sibuk stalking madia
soslal mantan sampal tidak memperhatikan jalan, dan JREX!
lerinjaklah e'ek kucing itu oleh kita
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Tidak ada peristiwa yang betul-betul “kebetulan ™, Ataw, dengan
kata lain, sesualu yang sudah terjadi di masa lalu dan sedang
terjadi pada detik ini juga adalah hal tak terhindarkan karena
mearupakan mata rantai dari peristiwa-peristiwa sebelumnya

Kamu mungkin berpikir Bahwa ini mirnip dengan kensep  takdir”
Pertedaannya adalah Stoisisme hdak mengharuskan adanya
dewa-dewi atau Tuhan yang merancang keterkailan peristiwa-
perstiwa ink. Sebagian filsul Stea mengatnbusikannya kepada
Tuhan, sementara sebagian lainnya sekadar melihat alam
semesta bagaikan mekanisme raksasa yang bergerak menuruti
hukurm-hukum alam. Sama seperti konsap nalar di atas, tidak
terlalu penting “dari mana™ keterkaitan ini ada untuk kita bisa
meanjadikan Stoisisme sebagai laku udup, yang penting adalah
menyadari bahwa eksistens: setiap manusia adalah bagian

dari Alam yang lebih besar. Hidup kita sangat terkait di jaring
semesta ini, dan semua peristiwa di dalam hidup ini menaati
hukurm dan aturan “Alam”.

Dunia sains modern mengenal The Butterfly Effect [Efek Kupu
Kupu] di dalam Chaos Theory yang mengingatkan saya pada
infercannectedness di Stoisisme. Singkatnya, Efek Kupu-Kupu
berkata kepakan sayep Sedliorkupu/kupu di Amerika Serikat
hica menyebabkan topan badai di China beberapa wakiu
kemudian, Waduh! Lebay amal? Masak wwa? Efek Bupu-Kupu i
sering dijadikan ilustrasi dalam menjelaskan Chaos Theory,

Menurut sains, di dalam sebuah sistem nanlinear [seperti
cuacal, perubahan keci! saja |seperti kepakan sayap kupul
di wakiu dan tempat yang tepatl, bisa menyebabkan reaksi
herantal yang berujung pada perubahan yang sangat besar
|seperti topan badai di tempat lain yang jaubl. Menurut saya,
teori sains madern imi sesua: UE‘I'Q-&{I interconnectedness di
dalam Filosoli Teras yang berusia 2,000 tahun lebih

Kembali ke kehidupan sehari-hari kita. Coba kita
mambayangkan peristiwa-perstiiwa penting dalam hidup kita
yang tentunya lebih signifikan daripada menginjak e ek kucing di
jalan, Bisa dimulal dar| proses kelahiran kita. Tidakkah kita bisa
merunut ke belakang rantai peristiwa yang akhirnya berujung
kepada kelahiran kita? Dan mungkin kita akan menemukan hal-
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hal signifikan di mdup kita sekarang adalah hasil rantal panjang
konsekuensl sebuah peristiwa sepele belasan atau bahkan
puluhan tahun yang lampau. Misalnya:

« Bagaimana kita bisa ada di dunia? Karena selama kira-
kira sembilan bulan kita dikandung (bu kita dengan baik.

# Bagaimana ibu kita bisa mengandung Kita? Weil, tidak
perlu dijelaskan di sini harusnya, ahem. Ya gitu deh,
bapak nakal....

= Bagaimana terjadinya “ehem-ehem” itu? Karena ayah
dan ibu kita sehelumnya menikah.

s« Mengapa mereka menikah? Karena sebelumnya mereka
rmungkin sudah pacaran selama beberapa lama dan
kemudian memutuskan untuk mengikat tali pernikahan

& Bagaimana mereka awalnya bertemu? Karena
dikenalkan oleh termnan yang merasa mereks berdua
akan cocok,

s  Bagaimana teman ini tabu kedua calon arang tua kita
ini? Karena dia kebetulan adalah terman kullah meraka,

e Bagaimana orang tua kita bisa menjadi teman kuliah
dengan orang ini? Karena orang tua kita secara terpisah
rmermilih, atau dipakss mnipk Ruttatndl tempal tersebul.

e [an selerusnya, dan selerdsnya

Maka, jika dirunul, kelahiran kita di dunia ternyata adalah
koensekuensi dary mata rantat pernistiwa hidup yang sangat
panjang, yaitu gabungan banyaknya peristiwa dan keputusan-
keputusan yang diambil para pelaku hidup di sekitar kita

dan juga orang-erang yang tidak Kita kenal. Halini berlaku
Wntuk selurun™ hal yang pernah dan sedang terjadi di dalam
Ridup Kita, baik besar maupun “kecil”. Dari tempat kita
akhirnya bersekolah/kuliah alau bekerja, sampai kejadian
Kita ketinggalan kereta, semua peristiwa-peristiwa ini
sesungguhnya tidak "berdiri sendiri” /isstated], tetapi hanyalah
bagian dari mala ranta peristiwa yang terus barsambung.
Filosofi Teras melihat semua peristiwa hidup sebagai sebuah
keteraturan Kosmos dari peristiwa-peristiwa terkalt ¥ang
mengikutl aturan alam

FILOSOFI TERAS Y.
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Hidup selaras dengan Y
Alam artinya kita
harus sebaik-baiknya

meng1gunakan nalar,

akal sehat, rasio,
karena itulah yang
membedakan manusia
dan binatang.
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Karena keterkaitan [termasuk di dalamnya semua peristiwa
di kehidupan kita| adalah bagian dari “Alam” |Nature|, maka
‘melawan atau mengingkari peristiwa yang terjadi” dianggap
sama dengan melawan Alam”, dan saperti lelah dijelaskan
sebelumnya, Stoisisme mengajarkan agar manusia hidup
‘selaras dengan alam’

Melanjutkan conteh sebelumnya, marah-marah karena sepatu
Jordan terbarud Kita menginjak e'ek kucing adalah melawan
alam dan sebuah kesia-siaan [lebih sia-sia lagi marah-marah
lkkepada sang empunya e'ei.] Begitu juga dengan menyesali
kondisi kita dilahirkan, entah itu kondeisi keluarga, negara kita
dilahirkan, kondisi kesehatan Kita saat dilahirkan, dan Lain-lain
Semuanya sudah tarjadi mengikuti keteraturan "alam’.

Jadi, untuk apa disesali, ditangisi, dan disumpahserapahi?
semua hal yanhg telah terjadi di rasa lalu dan baru saga terjad
detik ini—termasuk sekarang saat kamu sedang membaca
Buku ini—terjadi mengikuati aturan “Alam” ini. (For fun, coba
dirunut paristiwa-peristiwa yvang menyebabkan kamu detik in
sedang membaca buku inil.

Apakah artinya filosofi ini mengajarkan pasrap pada keadaan?
Sama sekali tidak! Dj bablBerikuvkilaakantmemahami
fmengapa penerimaan Stoisisme akan peristiwa hidup sama
sekali tidak sama dengan kepasrahan lotal

Intisari Bab 3:

=  Manusia harus hidup selaras dengan Alam jika ingin
hidup yang baik.

= Keluar dari Keselarasan dengan &lam adalah pangkal
ketidakbahagiaan.

= Hidup selaras dengan &lam arlinya Kila harus sebaik-
baiknya menggunakan nalar, akal sehal, rasio, karena
itulah yang membedakan manusia dan binatang.

#  Filosofi Teras percaya bahwa segala sesuatu di Alam
ini saling terkait [inferconnected), termasuk di dalamnya
segala peristiwa vang terjadi di dalam hidup kita.

* Melawan atau mengingkari apa yang telah terjadi
artinya kelvar dari keselarasan dengan Alam.

FILOSOFI TERAS Y
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masuk ke inbox saya. Sebuah lender proyek yang

proposalnyas sudab dikerjakan selama berhari-hari oleh
perusahaan tempat saya bekerja, bahkan sampai masuk kanior
hari Sabtu dan Minggu, akhirnya berujung dengan kekalahan. Calon
kifen akhirnya menyerahkan bisnisnya ke pihak lain. Tentunya saal
pertama kali membacs e-mail ilu, saya merasa lumayan kecewa.
Siapa sih yang tidak ingin memenangkan tender? Kekecewaan ini
kemudian berlanjul menjadi pikiran-pikiran yang mengganggu,
“Di mana salah kami ya?", "Apakah eksekusi idenya kurang
baik?", "Apakah ada lutur kala yang salah saat presentasi?”, dan
selerusnya. Pada akhirnya, saya harus menagur diri saya sendliri
untuk berhenti. Kami tentunya harus mengevaluasi diri, lelapl
tidak periu sampai menyesali secara berlebihan, Kepulusan calen
kiren idak ada dalam kendali kami. Kami memang bisa berusaha
sebaik-baiknya dalam menyiapkan proposal, telapi keputusan
akhir sepenuhnya sudah di lvar kekuasaan kami. Mengingat
kembali hal ini membantu membual saya merasa sedikit lebih
tenang. Masih ada hari esok yang masih harus diperjvangkan,

id Kra kalah tender’, kira-kira begitu bunyi e-mail yang

"Some things are up to us, some
things are not up to us”

“Ada hal-hal di bawah kendali [tergantung padal kita, ada hal
hal yang tidak di bawah kendali {tidak tergantung pada) kita.”

lika harus memilih hanya hisa mengingat satu kutipan saja
dari berbagai teks tentang Filosofi Taras, biarkan kalimal dari
Epictetus di atas yang selalu pernbaca ingat. Kalimat ini begitu
sederhana, begitu mudah dipahami, dan mungkin saat ini kamu
berpikir, " HAH, NENEK-NENEK GEN-X JUGA TAU, APALAGI GUE
VANG MILENIALY" Namun._apakah kamu benar-benar TAHL?
Sekadar pernah mendengar dan “merasa” tahu tidak sama
dengan benar-benar “tahu”, yaitu benar-benar meresapl,
mendalami, dan menerapkannya.
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Prinsip ini disebut "dikotomi kendali” (dichetomy of controll,
Bisa dibilang semua filsuf Stoa sepakal pada prinsip
fundamental ini, bahwa ada hal-hal di dalam hidup yang bisa
lita kendalikan, dan ada yang tidak. Hal-hal apa saja yang
masuk ke dalam kedua definisi ini menurut Stoisisme?

ITLHAK di bawah kEendali kita:

Tindakan arang lain [kecuali tentunya dia Berada di
bawah ancaman kital

Cpini aramg Lain

Roputasi/popularitas kita.

Kesehatan kita

Hakayaan kila

Kandisi saat kita lahir, seperti jenis kelamin, orang
tua, saudara-saudara, etnisfsuku, kebangsaan
warna kulit, dan lam-Lam

Segala sesuatu di luar pikiran dan tindakan kita,
seperti cuaca, gempa bumi, dan peristiwa alam
lainnya.

Ada banyak hal-hal yang belum ada di masa para
filsuf Stoa hidup, tetaps\dapatkita/Kategorikan di
zini, seperti harga saham, indeks pasar modal, razia
sepeda motar, dan nilal tulkar rupiah,

Ol BAWAH kendati Kita:

L

2.
3.
1

Lehkih

Pertimbangan [udgment), apin, atau persepsi kita
Keingiman Kita,

Tujuan kita,

Seqgala sesuatu vang merupakan plkiran dan tindakan
Kita sendiri

lanjut, Epictetus menjelaskan dalam buku Enchiridian,

“Hal-hal yang ada di bawah kendali kita bersifat merdeka,
tidak terikat, tidak terhambat; tetapi hal-hal yang tidak di
bawah kendali kita bersifat lemah, bagai budak, terikat,
dan milik orang lain, Karenanya, ingattah, jika kamu
menganggap hal-hal yang bagaikan budak sebagai bebas
dan hal-hal yang merupakan milik arang lain sebagal
mitlikmey sendir., .. maka kamu akan meratap, dan kamu
akan selalu menyalahkan para dewa dan manusia.”

FILOSOFI TERAS LB
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Dalam bahasa gampangrya; siap-siap saja kecewa cuy kalau

lo terobses: pada hal-hal di luar kendali lo, seperti perbuatan/
opini orang Lain, kekayaan kita, bahkan sampai kesahatan kita
sendiri. Atau, menyesali kendisi kita terlahir misalnya. Awal
eksistens| kita di dunia ini adalah sebuah hal yang sangat di luar
kendall kita

Kita tidak parnah meminta untuk dilaturkan [ine adalah
konsehuensi perbuatan orang tua kita di sebuah malam
yang dingin dan romantis, saat hujan baru usai dan bulan
purnama..| dan kita sama sekali tidak memiliki hak suara
untuk menentukan jenis kelamin kita, warna kulit kita lwalau
nanti sgat sudah dewasa boleh dicoba digantil, jenis rambut
kita [lurus, keriting, ggrak), kesehatan kita [memiliki anggota
tubuh yang tengkap atau disahilitas), sampa: etnisfsuku dan
kewarganegaraan kita saat lahir

Banyak orang sampal usia dewasanya masih menyesall kendisi
dia terlahir. Pikiran-pikiran seperti, "Mengapa saya terlahir
menjadi orang Sunda, padahal seharusnya saya arang Viking!™,
"Mengapa saya terlahir di tahun 1990-an, padahal saya maunya
lahir di jarman Star Trek?”, "Mengapa saya punya rambut
kariting?”, Mengdpezaya/pendekt)ifan lain-lain. Bagi Filosoh
Teras, penyesalan seperti in adalah kesia-siaan, karena
menyesall hal yang ada di luar kendali kita

Stoisisme mengajarkan bahwa kebahagiaan sejati hanya bisa
datang dari "things we can control”, hal-hal yang di bawah
kendali kita. Dengan kata lain, kebahagiaan sejalli hanya bisa
datang dari dalam. Sebaliknya, kita lidak bisa menggantungkan
kebahagiaan dan kedamaian sejati kepada hal-hal yang tidak
bisa kita kendalikan. Bagi para filsuf Stoa, menggantungkan
kebahaglaan pada hal-hal yang tidak bisz kita kendalikan,
seperl perlakuan orang lain, opini orang lain, status dan
popularitas lyang ditentukan orang lainl, kekayaan, dan Lainnya
adatah tidak rasional.

Di bab sebelumnya, kita sudah melihat bagaimana Stoisisme
rmigngajarikan bahwa kita wajib mengqunakan nalar dan
rasionalitas agar selaras dengan alam dan terhindar dari
kebiasaan menyalahkan Tuhan dan orang lain (pernah
menyalahkan Tuhan atau orang lain untuk urusan rezeki,
reputasi, atau kesehatan kita? Udah, ngaku &fs...)
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Menggantungkan kebahagiaan pada hal-hal yang di luar kendali
(tu tidak rasional, karena bagaimana kita bisa benar-benar
bahagia jika pencapaian akan hal-hal tersebut tidak sepenuhnya
barada di tangan kita? Hal-hal ini tidak merdeka, bagaikan budak,
dan merupakan milik [atau ditentukan] orang lain. Jika kita hanya
bisa merasa bahagla dengan hal-hal yang ada di lar kendali kita,
ini sama saja dengan menyerahkan kebahagiaan dan kedamaian
Midup kita ke pihak/orang lain. Penlaku tersebut bertentangan
dengan Filosofl Teras, seperti yang akan kita bahas berilkut,

Sampaij di sini, mungkin ada dari kamu yang berpikir, tidalkkah
kekayaan datang dari kerja Keras dan ide-ide starf-up brilian

kita? Tidakkah ketenaran bisa dibangun dengan |erih payah kita,
seperti misalnya mem-posting ratusan selfie dan video di media
sosial? Apalagi soal kesehatan—masak sit ini di luar kendali
kita? Sejak kecl, kita diajarkan untuk memelihara kesehatan
dengan mengonsums makanan sehat dan berolahraga
Harusnya, kekayaan dan ketenaran, apalagl kesshatan,
termasuk dalam hal-halyang biza kita kendalikan dong?

Di sinilah pentingnya memahami bahwa “kendall” bukan

hanya soal kemampuan kita_“memperoleh”, tetapi juga
‘mempertahankan’. KenyalSafnya] kékayasn, ketenaran,

dan kesahatan memang bisa diusahakan untulk dirmiliki, tetap
apakah kita yalin bisa sepenubnya memperiahankannya? atau,
sesungguhnya semua itu adalah hal-hal yang sangat rapuh,
ringkih, dan mudah lenyap bagal asap rokok disedot pamurni
udara?

« Kekayaan bisa lenyap dalam sekejap. Rumah, mebil, atau
tas mewah kita bisa terbakar. Bisnis kita bisa banghkrut
atau disita pemerintan. Bencana alam bisa melenyapkan
praperti kita dalam sekejap. Pasar saham dan investasi
lain kita bisa merosot mendadak [dapat salam dar koleks
batu akik dan Investasi Pandawal. Kita berpikir orang
tua kita tajir melintir kepunbrn, campal tiba-tiba suatu
hari rumah kila kedatangan tamu dengan rompi oranye
KPK, Sesungguhnya, kekayaan bisa dibangun, tetapl
mempertahankannya tidak semudah itu, Filosof Teras
dimulai cleh seorang pedagang kaya yang kehilangan
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“Siapa pun yang mengingini atau
menghindari hal-hal yang ada
di luar kendalinya tidak pernah
akan benar-benar merdeka dan
bisa setia pada dirinya sendiri,
tetapi akan terus terombang-ambing
terseret hal-hal tersebut,”
ujar Epictetus dalam
Discourses.

L
[
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kekayaannya dalam sekejap di kapal kararm.
Zeno tahu betul bahwa harta miliknya adalah “tidak
tergantung padanya ,

= Kelenaran. Yakinkah kita bisa sepenuhnya
mampertahankan ketenaran? Popularitas yang dibangum
bertahun-tahun dengan susah payah hisa lenyap dalam
sehejap hanya karena salah omong/salah posting di
media sesial, sekadar mendiukung calon kepala daeral
yang salah”, atau foto ena-ena dengan mantan liba-tiba
tersebar. Sesungguhnya, ketenaran dan reputasi kita
sangatlah rapuh. Artinya, sebenarnya ketenaran di luar
kendali kita sepenuhnya.

= Persahabatan. Karena persahabatan melibatkan
orang lain, maka sudah jelas hal ini di luar kendali
kita, walaupun kita sudah melakukan segala upaya
untuk mempertahankannya. Kita bisa bersikap juur,
menghormati, menghargai, dan berusaha menyenanghan
femman, etapi letap saja persahabatan biza menjadi dingin
dan mati karena satu dan lain hal, misalnya sama-sama
naksir orang yang samal

» Kesehatan. |m pasti bagian yang paling membingungkan,
letapi sangal mudah dijelaskan. Mengapa kesehatan
lidak termasuk hal yang bisa kita kendalikan? Bayangkan
skenarig ini; seseorang hidup sangat sehatl, menjaga
makanan, lidak merokok lapalagi narkobal, tidak mabuk
mabukan, olahraga teratur, mencukur bulu Ketiak
seliap minggu, dan semua kebiasaan sehat lainnya.
Namun, stiaty hari dia didiagnosis menderita kanker—
vang menurut pengetahuan medis saat ini masih bisa
dipengaruhi faktor keturunan/genetik. Alau, orang yang
sama traveling ke belaban dunia lain dan terinfeks| dengan
kurman setempat, Atau, orang yang sama sedang lari pagi
dan tiba-tiba ditabrak secara fidak sengaja oleh anak
muda yang baru pulang party dalam keadaan mabuk, dan
pada akhirnva orang tersebut menderita cacat seumur
hidup. Sesungguhnya, sama sepert kekayaan, Kesehalan
sewaktu-waktu bisa direnggut oleh nasib.
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Jadi, menvargkut hal-hal di luar kendali kita seperti kekayaar,
reputasi, dan kesehatan, bahkan sesudah memilikinya,

kita akan selalu dihantui rasa was-was kehilangan hal-hal
tersebul. Karena semua ini berada diluar kendali kita, maka
kemungkinan hal tersebut hilang benar-benar nyata. Kita

tisa kehilangan Rarier, reputasl, status, pacar, maupun harta
dalam sekejap. Lalu, karena tidak berada di bawah kendali kita,
maka hal tersebut bisa direnggut sewakiu-waktu dare kita, dan
tidak masuk akal untuk menggantungkan kebahagiaan pada
hal-hal yang kapan pun bisa lenyap dari hidup kita. Filsuf Stoa
mengambil pendekatan yang sangat logis, rgapair lo bahagia
untuk sesuatu vang sewakiu-waktu bisa hilang?

"Slapa pun yang mengingini atau menghindari hal-hal yang ada
di luar kendalinya tidak pernah akan benar-benar merdeka dan
bisa setia pada dirinya sendiri, tetapi akan terus terombang-
ambing terseret hal-hal tersebut,” wjar Epictetus dalam
hseourses. Manarik di sini bahwa Epicletus mencatat dua sikap
umurmn terhadap hal-hal di luar kendali kita: mengingininya
|seperti mengingini kekayaan, popularitas, kecantikan, dan
lain-lain], dan juga menghindarinya,

Kita bisa terobsest meaghindaribal/Ral buruk daiam hidup kita,
seperti kemiskinan, kesusahan hidup, kejahatan, kematian, dan
l@in-lan. Mamun, sama dengan keinginan, maka menghindari
hal-hal yang di luar kendali kita adalah kesia-siaan, Keinginan
dan ketakulan akan hal-hal di luar kendali kila bagaikan ranlas
yang membelenggu, sehingga kila tidak pernah benar-benar
merdeka. Ketika segala keputusan hidup kita didorong dan
dipengaruhi aleh nafsu ingin memiliki—atau menghindari—hal-
hal di luar kendali kita, sebenarnya kita telah diperbudak hal-
hal tersebut

lika ingat empat kebajikan/virtue dalam Filosofi Teras
|[kebaranian, kebijaksanaan, menahan diri/temperance, dan
keadilan], maka dua di antaranya (keberanian dan menahan
diril adalsh sikap menghadapi hal-hal di luar kendali di stas.
Manusia yang rasional diharapkan bisa menahan giri dari
keinginan akan hal-hal di luar kendali kita [harta benda,
reputass, kemkmatan ragaw seperti makanan, minumarn, sexs,
kesehatan|, Sebaliknya, keberanian timbul karena kita zadar
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kebahagiaan kita tidak tergantung pada hal-hal di luar kendali
kita, Jika kekayaan, reputasi, kesehatan kita diambil dar kita,
kita bisa tetap bahagia, jadi mengapa takut?

Pasrah pada Keadaan?

Dengan dikotomni kendall seperti di atas, apakah Stoisisme
rengajarkan kita untuk pasrah pada keadaan? Sarna sekali
tidak, Di semua situasl, bahkan sast Kita merasa tidak ada
kendali sekalipun, selalu ada bagian di dalam diri kita yang
tetap merdeka, vaitu pikiran dan persepsi, Ada sebuah analogi
menarik di dalam literatur Sloisizme yang menjelaskan lentang
kemerdekaan di dalam situasi yang tidak bisa kita kendalikan:

Bayangkan seskor anjing yang lerikat lehernya ke sabuah
gerabak. Saat gerobak bergerak, anjing ini punya pilihan
Fertama, dia bisa njotot pergi beriawanan arah dengan s
gerabak, yang hasilnya adalah lelah, karena dia tidak mungkin
bisa menang melawan gerobak itu, dan lehernya akan tercekik
sampai tersengal-sengal. Pilihan kedua, dia bisa memilik untuk
berjalan mengikuti arah dan kecepatan si gerobak tanpa harus
tercekik. Bahkan, dia masih pisa mentkrathpemandangan-—dan
bergenit ria dengan anjing Laim di jalarm. Ketika anjing in melawan
hal-hal yang di luar kendalinya, dalam hal ini gerobak yang
berjatan, dia hanya menemui penderitaan. Namun, ketika dia
rmemfokuskan pada hal yvang bisa dikendalikan, yaitu mengikuti
gerobak, menikmati pemandangan, sambil mengedipkan mata
pada anjing-anjing lain, maka dia tetap hisa merasa bahagia

Kalau kita berpikir analegi anjing di atas terlalu “kejam”™ untuk
diterapkan di situasi manusia, coba bayangkan pengalaman
kedua orang berikut, Perfama, ada Vice Admiral James
Stockdals, searang pilot Angkatan Laut Amerika Serikat yang
terjun di Perang Vietnam. Slockdale menerbangkan 150 misi
terbang di atas wilayah musuh, Vietnam Utara, dan pada
September 1945, pesawalnya ditembak atub di wilayah musuh.
Stockdale berhasil menyelamatkan diri dengan terjun keluar
menggunakan parasut. Filosofi Teras yang dipelajaringa akan
menjadi bekalnya beriahan hidup, secara fisik dan moril. Saat
fa harus memasuki wilayah musuh, Stockdale berkata pada
dirinya sendiri, "Saya meninggalkan dunia teknologi, dan
memasuki dunia Epictetus.”
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Sesudah ditangkap, Stockdale dikeroyok can dipukull oleh
tentara musuh sedemikian rupa yang di kemudian hari
menyebabkan ia berjalan pincang untuk seumur hidupnya.
Stockdale ditahan sebagai tawanan perang selama 7.5 tahun,
dan lebih dari & tahun dari masa itu dihabiskan dalam sel isolasi
[bayangkan, kamu tidak bisa berbubungan dengan manusia lain
selama lebih dari & tahun!)

Selama ditawan, Stockdale disiksa selama 15 kali., Selama d)
tahanan itu juga, Stockdale berusaha mempertahankan maril
tawanan yang lain dan menghibur mereka jika meraka akhirnya
takluk di bawah penyiksaan fisik. Sesudah bertahun-tahun
melaluiisolasi, cedera permanen, sampai penyiksaan, akhirnya
Stockdale dibebaskan dan kembali ke Amerika Serikal. Beliau
kemudian menuliskan esai berjudul Courage Under Fire:
Testing Epictetus’s Doclrines In A Laberatory of Human Behavior”
[Keberanian Dalam Serangan: Menguji Doktrin Epictetus Di
Dalam Laborztorium Perilaku Manusia), bagaimana Stoisisme
mermbaniunya melalui episede paling gelap dalam hidupnya

fHedua, jika kamu mengalami situasi di mana ayah, 1bu,
saudara laki-laki. dan istrimu yang sedang hamil harus
mati di kompleks tahanan |g.‘?é!fﬂ] dan-kamp konsentras di
wakiu vang berdekatan, apakah kamu bisa tetap waras dan
tegar? ltulah yang diatami Viktor Frankl, searang psikialer
yang hidup di Austria saal Perang Dunia |l. Ketika lentara
Mazi Jerman memasuki Austria, Frankl dan keluarganya
wang keturunan Yahudi dicrduk dan dikirim ke gheffo Yahudi,
kemudian dipindahkan lagi ke kamp konsentrasi, Ayah Frankl
rmeninggal di ghette pada 1943, lalu ibu, saudara laki-laki,
dan istrinya dibunuh di kamp kensentrasl

selamadi kamp konsentrasl, Frankl letap aktit bekerja
menyediakan kelas pengajaran dan juga-layanan kesehatan
bagi sesama lawanan, sampail akhirnya |a dibebazkan dengan
datangnya pasukan Amerika Serikat, Seusai Perang Dunia

I, Frankl kembali ke Vienna dan menulis buku mengena
pengalamannya di kamp Kensentrasi. Bukunya yang berjudul
Marn’s Search for Meaning |Pencarian Manusia akan Makna)
menjadi salah satu buku psikologi pating populer sepanjang
masa dan menjad: basis untuk terapi psikologi Frankl yang
disebut Logatherany
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Dari pengalamannya, Frankl menyimpulkan bahwa di dalam
situasi yang paling menyakitkan dan tidak manusiaw!, hidup
masih bisa memiliki makna, dan karenanya, penderitaan pun
dapat hermakna (meaningfull. Kita tidak hisa memilih situasi
kita, tetapi kita selalu bisa menentukan sikap fattifude! kita
atas situasi yang sedang dialami

Kisah kedua tokoh di atas cukup memberikan jawaban apakah
Filosofi Teras arlinya identik dengan “pasrah pada keadaan’
Baik Stockdale maupun Frankl berada di situasi yang tidak bisa
dikendalikannya—ditahan oleh musuh perang—tetapi dalam
kandisi yang terkesan dibatasi, ternyata mereka masih memiliki
kebebasan untuk “memberikan respan’. Baik respon di dalam
diri, di dalam pikiran [menolak untuk menyerah dan putus

azal, sampai respon eksternal [tetap memilib aktif membantu
sesama di dalam situasi nestapal.

Seperti dikatakan Epictetus dalam Discourses,

“Misalkan saya harus mati. Haruskah sayva mati sambil
menjerit-jerit dan menangis?

Atau, langan dan kaki saya harus dirantai. Haruskah saya
melakukannys Eambil prergetyly dan menggerutu?

Saya harus dibuang lexdled]. Adakah yang bisa
rmenghentikan saya urituk menjalaninya denoan
senyuman dan tetap tenang?

Tidak ada kemerdekaan yang benar-benar hilang, bahkan di
siiuasi 0i mana seolah kebebasan kila sudah direnggut sama
sehkali, atau situasi yang tampak sudah sangat gelap sekalipun.

Dikotomi Kendali di Situasi Sehari-hari

Datam kisah Admiral Stockdale dan Viklor Frankl di atas, jelas
cekali penerapan dari apa yang dimaksud para filsufl 5toa
mengenal memisahkan hal-hal yang bisa dikendalikan dan
yang tidak. Fokus kepada hal-hal yang bisa kita kendalikan bisa
rigrmbantu Kita melalui masa hidup tersulit sekalipun, Karena
sikap dan persepsi kita "ada sepenuhnya di bawah kendali kita™,
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Saya rasa sebagian besar pembaca bukiy int mungkin tidak
gkan pernah harus menghadapi ristke ditawan musuh di dalam
paperangan, Mamun, jika Filosofi Teras bisa membantu Admiral
Stockdale dan Viktor Frankl dalam menjalani situasi terbarat
fidup mereka, tentunya filosof: ini bisa lebih banyak membantu
kita dalam menghadap tantangan hidup yang mungkin fidak
soheral dan sekeras kedua orang tersebut.

Mari kila ambil situas umum di anfara para pembaca muda,
yaitu first date, atau kencan pertama, situasi yang bisa
menyebabkan penuh kecemasan bagi kedua belah pihak.
Filosofi Teras bahkan biza diterapkan di sini. Rasanya, hamplr
sebagian besar dar| kita pasti merasa deg-degan saal akan nge-
date pertama, apalagi jika orang yang diajak kencan sudah lama
kita idam-mdamkan. Ketakutan paling besar adalah, "Apakah
kepcan gue akan sukses?”, “Apakah dia bakalan tertarik sama
gue?”, "Apakah orang tuanya bakatan melepas anjing doberman
saal gue memencet bel rumahnya? | dan lain-lain.

Dengan dikotorni kendali, kita bisa memisahkan kencan
partama ini menjadi beberapa bagian, Misalnya dari perspaktif
i CawWok

* Perasaan si cewek tarsebod \In siidah jetas di luar kendali
kita, Para filsuf Stoa akan berkata kepada kita, "Gak usah
dipusingin! Lo gak bisa memaksa perasaan dan opini 5i
cewek! Berhenti mukirin hal-hal di luar kendali lol”

s« Kalau begitu, apa yang masih hisa di bawah kandali kita?
BAMYAK! Kita bisa memilih untuk tampil bersih, mandi
sepetum bertemu, sikatl gigl, memakail deadoran, jJangan
berbau seperti daging tetelan [ingat ada dobermanl, wanagi
dengan parfum {tapi jangan berlebihan supaya wanginya
tidak sama seperti toilet mal...], memakai baju yang rapi
dan matching dari atasan sampai kaus kakl, dalang TEPAT
WAKTU, sopan menyapa dia [dan crang fuanya kalau ada,
juga debermannyal, mengajak makan di termpat yang
menyenangkan, dan selalu bersikap genflaman. Masih
banyak hal lain di bawah kendali kita vang bisa dipikirkan

#  Saat Kita sudah melakukan semua yang terbaik di dalam
kendali kita, maka itu sudah cukup. Reiax and onjoy tho
resull. Seandainya si cewek ternyata menyukai kita,
syukurlah, Akan letapi, jika ternyata =i cewek bidak
menyukal kita—dengan catatan kita tidak melakukan
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hal-hal. memalukan selama nge-date, seperti mengupil

di depan dia, misalnya—maka, dengan menyadar bahwa
respon arang di lain berada di luar kendali diri sendiri, kita
bisa lebih cepat menerima keadaan itu.

»  Saat kita mengurangl memusingkan hal-hal di luar kendali
diri sendiri, seperti Duh, aue keliatan qamfeng apa gentong
padi maladia?”, "Gua koliatan pintar gak pa?”, "Bokapnya faag
impressed gak ya sama gue?”, dan lain-lain, kita jadi lebib
memiliki waktu dan energ: untuk hal-hal lain yang bisa kita
lzkukan dan justru menmgkatkan daya tarik kla d) mata
5 cewel, Inllah manfaal praklis darl penerapan dikotomi
kendali, yaitu realokasi waktu dan tenaga untuk hal-hat
yang lebih bisa kita aturfkendalikan.

Skenario di atas hanyalah sebuah contoh situasi sehari=hari di
mana dikotomi kendall bisa diterapkan. Man kila Whal contob
sifuas) laimnya yang umbm kila lemu

« Prestasi di sekolah. Apakah nilal, prestasi akademis, dan
kelulusan sepenuhnya berada di bawah kendali kita? Pasli
jawaban spontan adalah, “lya dong! Kan kita berupaya
mati-matian untak-Fiendapatkannilai yang bagus, dari
belajar sampai meEnyontek, ¥Masa'sih tidak berada di
bawah kendali kita?” Mamun, coba Kila renungkan juga
betapa banyak fakior eksternal yang bisa menentukan
prestasi akademis kita, mulai dari kebagian dosen/
gury kdler, mendapatkan teman fugas kelompok yang
malas, sampa: hal-hal 1ak terduga separti orang tua yang
mendadak lidak memiliki uang uniuk memblayal sekalah
Kita. Masih yakin prestas: akademis ada sepenuhnya di
bawah kandali kita?

«  Harier di kantor. Mirip dengan preslasi akademis, jika kita
bekerja keras, pan;lall rajin, apakah kila bisa menjamin
akan mendapatkan kenaikan jabatan dan gaji secara fair?
Harmu yang sudah beberapa tahun bekerja di kantor akan
menyadari bahwa ada banyak sekall faktar di luar kendali,
sepert bos yang punya sentimen pribadi atau anak emas
sendiri, subjektivitas scal definisi "kinerja yang baik”,
kaolega yang dengki, aturan perusahaan yang berubah,
kinerja perusahaan luntung/rugil, atau hal-hal dj luar
perusahaan seperti kondisi ekonomi, perubahan selera
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“Have courage and be

kind (hiduplah dengan
berani dan tetap ramah
kepada orang lain)”.
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pasar, dan lain-lain. Sesungguhnya, perjalanan karier kita
di kankor banyak sekali dipengaruhi oleh fakicr-faktor di
Luar kendali kita

L]
L ]
L]
: »  feelationship Kamu yang pernah patah hati akibat diputisin
. semena-mena pasti lahu bahwa rasa cinta dan sayang
. pasangan kita sesungguhnya tidak bisa dipaksakan. Kila
: bisa rajin mengirimikan bunga, cokelat, sampai bitcarn
. kepada sang kekasih, tapi pada akhirnya, perasaannya yang
LJ " = L
¥ sasungguhnya ada di hatinya,
L]

»  Kompetisi/perlombaan yang kita ikuti. Kita bisa berlatih

. keras, letapi saat hari pertandingan, selalu ada faktor-
faktor vang bisa tidak reemihak kita, entah itu perubahan
CUdca, macam-macam gangguan leknis di lapangan,
sampal kenyataan bahwa peserta lomba/kompetisi yang
lain memang Llebih bagus dari kita.

» HKeadaan sosial politik di sekitar kita. Membaca berita
tentang korupsi, ketidakadilan, teror, dan kebencian
yang ada membual kita sadar bahwa kita sungguh-
sungguh tidak memiliki kendali atas kejadian-kejadian di
masyarakat.

« Disamping ity ladabegile banyak bagian hidup lam
yvang akan membuat kita menyadar: bahwa kita hdak
sepenuhnya memiliki kendall atasnya, sepert hasil
investasi, pibihan hidup anak-anak, dan banyak lagl

“Ketika orang-orang mengalinkan perhatian meareka dari
pitihan rasional sendiri ke hal-hal di luar kendall mereka,
{atau) berusaha menghindari hal-hal yang dikendalikan
pihak lain, maka mereka akan merasa lerganggu,
ketakutan, dan labil.” - Epictelus (Discourses)

Cinderella adalah fokoh fiktif, dongengan urntuk anak kecil
Akan letapi, bagi saya film Cindereilz [2015] mengingatkan
tentang Filosali Teras melalui perbandingan antara takah
Cinderella dan lbu Tirs.

i dalam filmnya, Cinderella [Ellal dikisahkan sebagai
sesearang yang memiliki masa kecil yang bahagia dengan
orang tua yang kaya raya, sampai suatu har ibunya maningoal
dan ayahnya menikahi seorang janda dar sahabatnya. Saal
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ayahnya pun meninggat, Ella harus menghadapl kenyataan
bahwa ibu kirinya berlaku kejam terhadapnya dan keindahan
masa kecilnya, yang penuh kemewahan dan kasih sayang arang
tua, berubah drastis seratus delapan puluh derajat

Film Cinderalla mengaontraskan perbedaan sikap antara Ella
dan si ibu bin. Sebelum meninggal, ibu kandung Ella berpesan
kepadanya, Mave courage and be kind [hiduplah dengan berani
dan letap ramah kepada orang lain|". Dengan pesan ini, Ella
menalamn perubahan hidupnya dengan tabah dan tetap ramah
lkepada orang lain, bahkan kepada makhluk hidup lain, seperti
tikus penghuni rumahnya. Sebaliknya, siibo tirl digambarkan
tidak bisa menerirna kenyvataan bahwa dia kehilangan sumber
wang, yaitu suami ¥ang juga avah Ella, dan lerus merasa
terancam akan jatub miskin,

Cindarella menunjukkan nilal 5toa dengan tidak terobses:
pada hal di luar kendalinya [kekayaan keluarga)l, dan mengikuti
nasihat mendiang ibunya untuk selalu bersikap "berani dan
ramah” |yang ada di bawah kendalinyal. Dia juga digambarkan
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cebagal karakier vang bisa tetap merasa rlang dan bahaga.
Sebaliknya, si ibu tini yang selalu memikirkan harta lyang ada
di luar kendalinyal, digambarkan sebagai sosok yang serakah,
bahkan bisa bengis pada anak tirinya karena nafsu kekayaan. 5i
ibu tiri tidak mampu merasakan kebahagiaan yang sejati

Dari Diketomi Kendali menjadi Trikotomi Kendali

“ebagian dari kamu mungkin saat ini merasa tidak nyaman
dengan pembaglan kategari menjad| dua seperti contoh
sebelumnya. Dkelah, kalau mengenai cuaca hariini lapakah
hari akan panas atau hujan] atau saya akan duduk di sebelah
siapa di kereta [saat bepergian sendirian], hal-hal tersebut
benar-benar di luar kendali kKita. Namun, ikut memasukkan
presiasi sekolah, pekerjaan, prestasi perlombaan, sampal
relalionship ke dalam kategori yang sama [Lidak bisa
dikendalikan| sepertinya sangat tidak memotivasi kita untuk
berupaya dan bekerja keras. Tentunya realitas hidup tidak
sesederhana pembagian dua kategar ini?

Inl agalah proles yang cukup valid, karena I‘:-an_‘.,'.&lrn.-:r.t.-,ipun,
tentunya kita masihbispdivs a0di Ban kontribusi di dalam
menentukan prestasi sekolah, prestas: kerja, kinerja bisnis,
kesehatan, dan reputasi kita. William [rvine di dalam bukunya
A Gurde Te Good Lide- The Anclent Art of Staic Joy menawarkan
solusi umtuk keresahan diatas dengan cara merevisidikataml
kendall menjadi trikotomi (tiga kategoril kendall. Trikotom
kendall terdir dari

» Hal-hal yang bisa kita kendalikan, seperti opini, persepsi
dan pertimbangan kita sendiri.

» Hal-halyang tidak bisa kita kendalikan, separti cuaca,
opini dan tindakan orang lain,

» Hal-hal yang bisa SEBAGIAN kita kendalikan. Irvine
mengusulkan bahwa sekolah, pekerjaan, perlombaan,
hubungan dengan pasangan, bisa dimasukkan ke dalam
kategori ketiga [SEBAGIAN dalam kendali). Bagaimana
cara penerapan kategorryang ketiga i o dalam hidup
sehari-hari? Dengan memisahkan tujuan di dalam dir
finternal goal) dari hasil eksternal foutcome-nyal

&3 HEMRY MANAMPINIHD

Scanned by CamScanner



Contoh penerapan poin ketiga adalah sebagal berikut. Karmu
menghadapi sidang skripsi. Kita tahu bahwa HASIL dari sidang
skripsi tidak bisa dimasukkan ke dalam kategori di bawah kendali
kita', karena banyak faktoer tak terduga di luar kendali kila, seperti
rmood dosen penguy haritu, apakah iaplnp kita akan berfungs
atau tidak, dan lainnya. Akan tetapl, tentunya ada bagian dari
pengerjaan skripsi yang masih berada di bawah kendali kita,
rmisalnya persiapan kita dalam memahami topik, presentas

yang kita siapkan, dan istirahat fisik yang cukup. Maka, Irvine
menganjurkan kita untuk memisahkan "hasil™ |sebagal hal yang
di luar kendali kital, dari “internal goal” atau target bagi diri sendiri
yang sepenubnya berada di bawah kendall kita

Dalam contoh sidang skripst, /afernal goal adalah belajar yang
rajin, benar-benar mernahami materi skripsi, latihan presentasi
berulang-ulang; sampal presentas! Fower Point yang dibuat
cantik dan profesionpal. Sepanjang kita sudah berupaya
maksimal di hal-hal ini, kita sudah melakukan hal yang bisa
dilakukan di dalam kendali kita, Nilai dari skripsi kita adalah
outcome (hasil] yang berada di luar kendali. Jadi, menjadi stres
dan khawatir mengenai hasilnya adalah hal yang irasional.
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Contoh lainmya Lagl misalnya dalam berbisniz. Bisnis masuk
ke dalam kategori "sebagian berada di bawah kendali kita”
Maka, kita bisa memisahkan antara internal goal dan outcame
alau hasil. internal goal, misalnya, adalah tekad dan upaya kita
memberikan produk/jasa yang terbaik, melakukan promaosi
yang terbaik, menetapkan harga yang kampetitif, menyediakan
layanan konsumen yang andal, dan lain-lain. Jika kita telah
mangerahkan upaya vang sebaik-baiknya di hal-hal yang bisa
kita kendalikan, maka Hu sudah cukup

Kita bisa marasakan kepuasan, bahkan kebahagiaan, lkarena
sudah mencapai tujuan internal yang kita tetapkan sebelumnya.
Selanjutnya, apakah bisnis akan sukses atau tidak akan
tergantung pada banyak faktar luar, seperti persaingan

dan aturan pemerintah. Oleh karena itu, kita harus biza
menerimanya apa pun hasilnya, Balk bisnis kita sukses atau
gagal, kita masih bisa belajar darinya untuk memperbaiki hal-
hal yang hies dikendalikan.

Perhatikan bahwa dalam kalegeri “sebagian di bawah kendali”
ini, pata umumnya, semakin baik kita mengerjakan nfernal
goal, seharusnya semakin besar peluang kita mendapathkan
hasil atau sufcoma WaRkg memang kit impi-impikan. Biasanya,
keria keras, belajar stngguh-sungguh, berlatih dengan

lekun, menyayang dan mencinial pasangan sepenub hah,
|r1'=1.|1ja1i=||'.hal1 usaha depgan r?_|i|| dan Keras, akan mendekalkan
cesearang pada hal yang ingin dicapar

Dengan menyadari sepenubnya bahwa putcome terakhir berada
di luar kendali kita, maka saat mengalami gagal kita tidak perlu
meratapi ujuh tahun lamanya, karena kita tahu sudah berbuat
yang terbaik untuk inferral goai tersebut herdasarkan persiapan
yang kita lakukan.
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Berikut adatah contoh-cantoh trikotomi kendali dalam bentuk

tabel:

Hasilfoutcome [0 LLIAR

Al at-ha kendali kita), tidak

yang SEBAGIAM

Infernal boal/target
Internal [DALAM

layak menjadi sumber

di bawah kendali kital, layak i .
kendali kita menjadi perhatian kita h.E:I'IEI-'.I:.I'..':l!IFEI'I dap
emnsi kita
Perjalaran # Bakerja sebaik- #  Penitaianatasan
haries baiknya [subjektif tergantung
dial
#  Menunjukkan
kompetensi-kepada * Hepulusan
atasanfkolegas peEngangkatar
jabatan
= Menjalin kerja sama
vang btk dengan ¥ Gosip/politik kotega
kolega
Per lombaan # EBerlatih dengan # Performalawan
olakiraga) keras biva lebit baik atau
kompelisi lzhih hurukl
=  Mulrisi yong baik
» Bandisi lapangan
= Memparsiaghan /gaat bertanding
kezghatan untuk
perlombaan = Hal:kal liln seperli
ganggoan teknis,
Konsentias jur,
dan lain-lain, sakit
yang menyerang kita
mendadak
Kesehatan s Olahraga yangcukup | * Sekal senantiass
& Tidur yang cubkup ¢ Hecelakaan
= Nutrisi yang cukup o |n'eks| penyakit
¢ Szlzh diagnosis
doktar/malprakti
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Hubungan = Parhatian yang - Pumgnpa_.s_an_gin

asmara/ cubkup
perfikahan + HKesgtinan pasangan
= Kacih sayang dari :
Hita

o Hesptizan diri sendir|

Berbismis +  Frofesional * Aga pelanggan yang
membell dari kitz
= Tidak menpu
pelanggan * HKesetiaan pelanggan
= Memberi layanan + Hepuasan pelanggan
ferbaik hagl
pelanggan +  Perubshan aturan
pemaeriniah [hisa
« Manjual barang dan mienguniungkan;
jasa dengan kislites blsa merugikan)
yang baik .
o Malokukan
afminisiras| dan
KEGanganvany Gaik

= Mangab aturan dan
membayar pajak

« Dan lain-lain

Dalam situasi-situasi di alas dan situasl serupa lainnya,
pemisahan arlara infernal goal dan outcome memillki dua
manfaat:

| Kita bisa memlokiuskan epergl dan kebahagiaan
pada hal-hal yang ada di bawah kendali kita, dan
tidak pusing/stres uniuk hal-hal di luar kendali kita,
Saat kita sudah belajar keras uniuk wjan, berlatih
sebaik-baiknya untuk pertandingan, atau melakukan
yang terbaik untuk pasangan, kita bisa mendapatkan
kepuasan dari hal-hal lersebut tanpa harus menunggu
outcome-nya
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2. Disaatternvata cufcome/hasil lidak sapertiyang kita
harapkan, secara mental kita [seharusnya) tidak terlalu
terpuruk, karena fokus kita adalah pada internal goal
yang bisa kita lakukan dan bukan di outfcome. Kita
tidak perlu meratapi kegagalan secara berlebihan,
apalagi sampal mengutuk dir sendirn. Contohnya,
kita mengikuti pertandingan baskel amarkampus.

Jika kita sudah berlatih keras dan memberikan
permainan terbaik, kekalahan tidak bisa sepenuhnya
merampas kebahagiaan kita. Ini mirip dengan ungkapan
populer, Manusia hanya bisa berusaha, Tuhan vang
menentukan,” Kita bisa merasakan Kepuasan dan
kebanggaan jika kita sudah memberikan permainan
basket yang terbaik, apa pun hasilnya.

J. HKerendahan hati. Mengakui bahwa outcome tidak ada
di bawah kendali kita sepenuhnya juga penting saat
kita menikmati keberhasilan. 53zt sedang sukses,
jangan terlena bahwa ini semua adalah hasil upaya
saye sendiri”, Kesuksesan kila juga dipengaruhi
oleh banyak faktor di luar kendali kita. Jadi, jangan
sambong.
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“Kamu memiliki

kendali atas
pikiranmu—bukan
kejadian-kejadian di luar
sana. Sadari ini, dan
kamu akan menemukan
kekuatan.”

- Marcus Aurelius (Meditations]
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Berkarier di dunia agvertising lperiklanan] menyadarkan

sava betapa triketomi kendali di atas sangat relevan dalam
membantu mengurangi stres pekerjaan. Bagi kami yang
baker|a di biro periklanan, dagangan” kami adalab ide kreatif
Kami menghasilkan ide kreatif dan menawarkannya kepada
khien. Jika khien setuju dengan ide yang ditawarkan, maka
barulah ide tersebut diproduksi manjadi materi [klan.

Yang namanya menawarkan dagangan, entah itu pisang Ambon
ataupun ide kreatif, memiliki risike vang sama, yaitu DITOLAK,
¥alau dipikir-pikir, pedekale gadis idaman pun bagi sang cowok
adalah perdagangan—menawarkan dagangan rasa im [Halah,
apa sih). Penolakan terjiadi sangat sering di dalam pekerjaan.
LImumnya, reaksi kolega yang idenya baru saja ditolak oleh
klien adalah merasa kecewa dan jengkel lapalagi kalau sudah
ditolak berkali-kall untuk project yang samal, disertai kata-kata
seperti berikut

"Dasar klien bego, gak ngerli ide bagus.” = [menyalahkan klien]

- Dasar sceount service dan planner bego, gak ngasih arahan yang
benar” - Imenyalahkan anggota tim lain

“Ini semua pastl gara-gars| goeluoa imemibakar sesajen di
depan kantor klien.” - [menyzlahkan dunia supranaturall

Bagaimana contoh aplikasi diketormnif/trikotomi kendali di dalam
lingkup peker@an saya? Dengan mengategorikan outcome [klen
menyenangi dan manyetujul ide kital sebhagai hal di luar kendali
kita”, dam memiokuskan energ dan upaya pada hal-hal "d| bawah
kendali kita®, yaitu kualitas ide, presentasi ide, dan lain-lain. lika
saya bisa mempraktikikan ini dengan baik, maka "penolakan
kliern tidak seharusnya mengganggu kebahagiaan saya’, karena
praktisi Filosoh Teras tidak menggantungkan kebahagiaan

pada hal-hal yang ada di luar kendalinya [walaupun jika ide kita
disenangi klien tentu kita diperbolehkan untuk merasa senang),
Kepuasan kerja dikernbalikan pada “apa yang kita kerjakan”
Iapakal" 5aya sendir sudah banggs dengan 1de Yang dihasilkan®)
dan bukan “apa yang dikendalikan orang lain”.

|de kita ditolak? Tidak periu menyumpahi dan menyalahkan
prang Lain. Langsung rmove on kepada hal-hal yang ada di bawah
kendali kita, yaitu menerima input klien, kembali bekerja, dan
barusaha lebih baik lagi
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Inilah mengapa saya menyadari bahwa sayva lebih cocok dengan
Filosofi Teras dibendingkan posriive thinking atau tips-tips seil-
heip lainnya. Sering kali tips-tips tersebut memfokuskan kita
pada hal-hal eksternal, seperti kesuksesan karier, bisnis, dan
percintaan, yang sebenarnya berada di luar kendali kita [atau
hanya sebagian di bawah kendal: kital

Bagi saya, pola pikir sepertl itu adalah jalan menuju ekspektas:
yvang hdak realisiis atau kekecewaan dan kepahilan ketika
ternyata hal yang Kila idam-idamkian tidak terwujud
Sebaliknya, Filosofi Teras tidak tertarik sama sekali dengan
hal-hal eksternal dan lebih mementingkan hal-hal di dalam diri
kita, yaitu menghilangkan emosi negatif, memaksimalkan hidup
dengan hal-hal yang benar-benar berguna dan yang bisa kita
karjakan.

Tirani Opini Orang Lain

Mari kita membahas mengenai salah satu dari "hal di luar
kenclali® menurut Stolsisme, yaitu cpinifpendapat orang lam
Entah sadar atau tidak, berapa banyak dari kita yang hidup
terus-menerus mengikuli-pendapat pfang ladn, Apa kata
arang?” adalah ucapan yang sering kita dengar. Bagi kita yang
Fidup di Indonesia, tekanan opini erang lamn adalah sesuatu
yang nyala. Ternyata, hal misudah ada bahkan sgjak masa
Kekaisaran Romawi kuno. Marcus Aurelius pernah berujar,

Saya selalu kagum, Kita yang selalu lebibh mencinta diri
sendir daripada orang lain, justru lebib peduli pada pendapat
orang Lain daripada pendapal diri sendiri. Jika Dewa meminta
seseorang untuk selalu mengucapkan apa pun yang terlintas
di pikirannya, niscaya orang itu tidak akan mampu bertahan
sehari saja. Bagitulah besarnya kepedulian kita akan pendapat
orang lain dibanding pendapat kita sendiri.” |Meditations]

Tanpa kita sadar, sering kali kita berencana dan bertindak demi
mengikuli pendapat orang lain, baik itu keputusan-keputusan
besar campal keputusan-kaputusan kecil. Misalmya,
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#  Memilin pacar. Gue diomongin orang gak ya kalp pacaran
sama dei? Cinka sih, fapidia lusuh gity, gue jadi keligian sobat
sk,

«  Memilinh Kuliah, Gue mau kuliah sesia! minat gue, fapi kalo
QI_.I'E! I'.".'.;i"EIJ.r'E l|:I.|'|'I|.t'|.._=||'l .-r.'.-, gn'_.l-F.' |'.I'|.|-|Z.:'|:"-:'.I.'|".' .I']E'Il!-:] SAMa lemen-lfemean
aue,..

»  Memilih pekerjaan. Gue sebenarnya merasa gak cocok kerja
di perusahaan sekarang, tapi perusahaan ini keren banget o
mdala arang-orang, jadr gue bertahan demi gengsi

«  Dan banyak pilihan-pitihan hidup Lain yang membuat kita
memprioritaskan pendapat orang lain dari pendapat diri
kita sendiri

dika kita mengira pengaruh pendapat orang lain hanya
berdampak pada kepulusan-keputusan besar saja”, ini keliruw
Bahkan, pada hal-hal sopele yang kelihatannya tidak terkena
pengaruh pendapat orang lain pun kila hidak terbebas dar
[ergrmens In,

Kehadiran media sosial membuat efek pendapal erang Lain
justru semakin dahsyat e rens‘apa’/piin yang kita post di media
sosial bisa dinilai, disetujui, atau dicela oleh ratusan, bahkan
ribuan arang di internet. Coba jujur, berapa kall kita mem-pos!
sesualu di media sosial dengan harapan mendapatkan banyak
likes, views, dan menambah jumlah foliower? [Udah, ngaku aja di
dalam hali.....Saya pun sering begilu kok ;0]

Epictelus menyebutkan bahwa hal-hal vang berada di Lluar
kendali kita itu "bagaikan budak...dan milik orang lain”
Interpretasi saya adalah bahwa pendapat-pendapat orang lain
lersebul bisa “memperbudak” kila. Saal kila lerus-menarus
ingin menyenangkan orang lam, ingin memenuhi ekspekias:
orang lain, mendapatkan approval orang lain, meraih sebanyak-
banyaknya [fkes dan wews, lanpa sadar kita sudah diperbudak
oleh pendapat orang lam. Dari pilihan baju, sepatu, sekolah,
pilihan karier, pilihan politik, pilihan calon suamifistri—jika
semuanya dilakukan lidak dengan kebebasan, melainkan untuk
menuruti pendapat orang lain, apa bedanya kita dengan budak?
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“Memang apa salahnva sih hidup menoikuti pendapat orang
lain? Toh kita happy juga melakukannya. Ribet amat hidug lo?
lika disanggah seperti ini, seorang filsuf Stoa akan menantang
balik, Yakin kamu akan bisa mearasa lerus-mensrus

bahagia dengan cara ini? Ingatlah bahwa menggantungkan
kehahagiaan kepada hal yang di luar kendali sesungguhnya
sangal rapuh dan sangal berisike berujung pada kekecewaan
Jika pendapat orang laindi luar kendali kita, artinga, pertama,
tidak akan ada habisnya untuk dilkuti, dan kedua, bisa berubah
semau st pemilik pendapat.

Contahrya begini. Bayangkan jika kita terus-menerus berusaha
mengikuti pendapat pacar. Pacar senang kamu berambut
pendek, padahal kKamu berambul panjang, kemudian Kamu
turuti dengan memaotang rambut, Pacar senang film Star

Wars, padahal menurut kamu semua film Sfar Wars bodoh
sekali, tapi kamu tetap nonton. Pacar mau berhubungan seks,
padahal kamu sebenarnya ingin menjaga keperawanan sampai
mianikah, tapi karmu ikuti kemauannya. Kemudian kamu Ramil,
lalu pacar kamu kabur. Akhirnya kamu tinggal sendirian,
dengan rambut pendel, kaleksi film Star Wars, dan perut
melendurng. Semuakarengy kanoierws-menerus diperbudak
pendapat orang lain. Contoh ini ekstrem, tetapi relevan di
banyak aspek hidup lain

Tentunya inl bukan berarti Stoisisme mengajarkan kita untuk
menutup telinga sarma sekali lerhadap pendapat orang lain,
karena kita harus bisa menerima kritik dan masukan yang
membangun

Jika sesearang bisa membuktikan kekeliruan saya dan
menunjukkan kesalahan saya dalam berpikir dan bertindak,
saya dengan senang hall akan berubah. Saya mencar
kebenaran yang bidak pernah meluka siapa pun, Yang celaka
adalah terus-menerus bertahan dalam menripu diri sendirl dan
ketidakpedulian,” Marcus Aurelius, IMeditations/

Jadi, umpan balik, nasihat, dan opini yang membangun dan
memperbaikl dirl kita sendiri tetap harus kita harmati dan
dengarken. Yang dipertanyakan oleh Stoisisme adalah Ketika
kita mengira bisa bahagia dan damal dengan terus-menarus
menyenangkan arang lain.
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Preferred/Unpreferred Indifferenis

Dengan dikotorni kendali, maka dalam Filoscfl Teras sesuatu
hal hanya bisa menjadi benar-benar “baik” atau "buruk” jika
hal tersebul berads di bawah kendali kita. Sebab, bagalmana
kita bisa dinilai atas sesuatu yang tidak di bawah kendali
kita? Sebaliknye, balk atau buruknya seseorang lerletak pada
hal-hal yang ada di bawah kendalinya, yaitu pemikiran, opini,
interpretasi, lindakan, dan perkataan. Karena hal-hal tersebul
sepenuhnya ada di bawah kendall seseorang [dengan asumsi
dia memiliki jiwa yang sehal, tidak sedang terganggu/sakit],
maka baik tidaknya seseorang bisa dinilai dari hal tersebut.
Lalu, bagaimana dengan hal-hal di luar kendali kita?

Stoisisme memasukkan semua hal di luar kendali kita sebagai
indifferant”, atau terjemahan bebasnya adalah “hal-hal yang gak
nigaruh |bagi baik ataw buruknya kital™ Jika melihat lagi daltar
al=hal di luar kendali, yaitu pendapal orang lain, tindakan erang
Laim, reputasi/popularitas kita, kekayaan/harta-benda kita,
kesehalan/tubuh kita, cuaca besok, realitas golitik [dan banyak
Fal Lain di luar kendali kita), maka artinya itu sermua tidak bisa
menentukan kualitas karakierkebahagiaan, dan rasa damai kita

Entah kita kaya atau miskin, entah kita sehat atau sedang
sakit, entah anggota tubuh kita lengkap atau tidak, Filosofi
Teras berkata bahwa kita semua sanggup merasa bahagia
dan tenteram, dan menjalani hidup yang baik, Sebaliknya, kita
bisa kaya rayva, cantik, sehat, sermua anggota tubuh lengkap.
dan populer, tetapl toh tetap merasa tidak bahagia dan tidak
menjalani hidup yang baik.

Salah satu alasan saya menyukai Filosofi Teras adalah karana
filasafi im secara eksplisit menyatakan sifat yang sangat inklusif
luntuk semua orang, apa pun kendisinya) dan menganggap
semua manusia sama dalam kapasitasnya menggapai
kebhahag@an dan hidup yang baik, Para filsul Stoa tidak akan
sitau oleh pameran kekayaan, gelar alau pangkal seseoarang—
karena ini semua adalah hal-hal eksternal yang tidak bisa
digunakan menilai hidup seseoarang. Sebaliknya, saseorang yang
terlkkesan jauh dari kekayaan dan ketenaran, tapi hidup dengan
kebajikan /virfuel dan bebas dari emosi negatif, maka hidupnya
diangoap jauh lebih baik,
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0i masa kini, saat kekavaan, kecantikan, popularitas dapat
dengan mudah terlihat”™ dalam genggaman kita melalu media
sosial dan membuat kita merasa sedln karena membandingkan
hidup kita derngan hidup arang lain, filosofi ini terasa makin
relevan

Sampal o sim, mungkin ada dari kamu yang mulal merasa
kurang tertarik dengan Filosofi Teras karena terkesan ant
kekayaan duniaws. Sebagian mulai mempertanyakan apakah
Stoisisme identik dengan gambaran filsuf petapa yang hanya
hidup di hutan, memakai sehelai kain saja, dan hanya makan
buah-buahan

karena kekayaan masuk di dalam daftar hal=hal di luar kendali,
apakah berarts Filoschi Teras anb kekayaan? lika mengamati
kehidupan para filsuf S1oa, kita akan menemukan bahwa
sebagian dari mereka cukup kaya raya. Ada yang berprafesi
sebagai politisi senior, pedagang, bahkan kaisar, Tentunya hidup
meareka lidak bisa dibilang sederhana, apa lagi susah. Apakah
ini sebuah kontradiksi, alau lebih parah lagi, kemunafikan?

Tidak seperti filsafat Sinisme |aliran Cynicl dan beberapa

aliran agama ataumaziab/adana fang menekankan bahwa
semua kekayaan mater adalah buruk, bahkan cenderung
mangajarkan sikap memusubi pada semua hal duniaw,

Filosoh Teras memiliki sikap yvang lebih moderat gan realistis,
Realistis karema tidak mungxin membebaskan seluruh manusia
dari menginginkan hal-hal duniawi. Lalu, mungkin juga ada
pertimbangan marseling, karena bilosali yang ajarannya jika
diikuti membuat hidup Kita terlalu menderita rasanya tidak
akan papuler bagi banyak erang!

Mari teriebih dahulu kita lanjutkan dengan penjelasan
Stoisisme mengenai hal-hal yang disebut indifferent gak
ngaruh| tad.

Ingat bahwa arti kata indifferent” adalah tidak memiliki
pengaruh”, datam hal ini terhadap karakter dan kebahagiaan
seseorang. Mamun, Stalsisme Juga reglistis karena mengamati
perilaku kehanyakan manusia yang tidak bisa lepas dari rasa
mengingin: hal-hal dumiawi, seperti Kekayaan, kecantikan, dan
kesehatan. Dunia sains modern sudah menyadari bahwa hasrat
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“Manusia tidak memiliki
kuasa untuk memiliki apa
pun yang dia mau, tetapi dia
memiliki kuasa untuk tidak

mengingini apa yang dia belum
miliki, dan dengan gembira
memaksimalkan apa yang
dia terima.”
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terhadap hal-hal ini tampaknya sudah “terprogram” di benak
kita selama ribuan tahun dan susah uniuk dimalikan begitu
saja. Sebaliknya, tidak ada juga manusia waras yang menyukai
kemiskinan, kelaparan, dan sakil karena penyakit. Karenanya,
Filosofi Teras membagi indifferent menjadi dua kategori:

Freferrad Indifferent, Hal-hal yang gak ngaruh, letapr
“kalaw ada” ya bagus. Harta benda, kesehatan, kecantikan,
popularitas lyang positif) masuk dalam kategori ini.
Mereka tidak berdampak pada kebahagiaan/karakter,
tetapi jika ada tentunya Llehih baik. Selain itu, kekayaan,
kesehatan, dan popularitas juga bisa membanfu kita dalam
mempraktikkan kebajikan /virtue! melalul perbuatan baik
[misalnya, uang digunakan untuk membaniu mereka yang
kesusahan, kesehatan menunjang kegiatan amal kita, dan
lain-lain).

Unpreferred Indifferant, Hal-hal yang gak ngaruh, letap:
kalau “tidak ada” ya lebih baik. Contohnya adalah sakit
karena penyakit, kemiskinan, reputasi buruk. Stoisisme
adalah filosofi yang realistis dan tidak mamaksa kita
melakukan hal vang terlalu ekstrem. 0i saat yang sama,
atoisisme tetap kop&gtemAeNgAR ajarannya. Walaupun
ada hal-hal yang kila "lebih sukai”, seperti punya uang
yang jumlah nolnya sampai tidak muat di buku tabungan,
smartphone termahal, pensil alis dahsyat vang bisa
menangkap sinyal wi-f, follower bejibun, dan semua
nikmat duniawi lainnya, jangan pernah lupakan bahwa
it semua ada di luar kendali kita, bisa lenyap kapan
pun, tidak berpengaruh pada kebahagiaan dan kualitas
karakier kita |bahkan bisa menggangqul, dan karenanya
kita tidak boleh terlalu melekat {attached! pada hal-hal
itu, Seberapa pun menyenangkannya hal-hal iy semua,
mereka telaplah indifferent, gak ngaruh, gak ada nilainya.

Sebaliknya, Filosoh Teras juga memberikan penghiburan saal
kita dalam “kesusaban™, Saat kita bangkrut, vang kiriman
orang lua seret, saal kila harus menderita sakil, saat reputasi
kita jatuh fentah karena salah kita sendiri atau karena fitnahl,
para filsuf Stoa bisa berempati babwa hal-hal ini mamang bidak
manyenangkan dan tidak diinginkan funpreferred), Mamun, di
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saal vang sama, kita dihibur bahwa semua hal tidak enak jtu
tidak bisa menghambal kita mencapail kebahagiaan sejati dan
karakteryang baik, karena dalam Keadasan sulit pun kita masih
mermiliki hal-hal di dalam kendali kita (pikiran kita, persepsi
lita, pertimbangan kital.

Memperlakukan Harta Benda (dan Preferred
Indifferent Lainnya) seperti Main Bola

Epictetus di dalam Discourses mamberikan analeg: menarik
mengenai cara menyikapi harta benda |dan preferred indifferent
Lainnya seperti ketenaran, kecantikan, jabatanl. Beliau
menganalogikan ilu semua bagaikan bola™ dalam permainan
bola® kehidupan. Bola penting di dalam permainan bola, tetapi
para Fer'rlain baola lebih mementingkan cara meang-handie bala
tersebut dan bukan bala itu sendiri. Saat pertandingan di Piala
Duria berakhir misalnya, kita lidak melihat para pemain kedua
kesebelasan baku hantam untuk bisa memibik bela yang baru
dirmainkan

"Kamu akan menemukan babhwa para pemain bola andal
melakukan hal yang mirip l[dengan sezedranty menangar)
kekayaan). Bukan bolanya yang dianggap berharga ocleh
mereka, tetapl yang dinilai baik tidaknya adalah seberapa mahir
mereka melemparkan dan menangkap bola itu,” ujar Epicletus

Begitu juga dengan sikap kila akan kekayaan [dan preferred
indifferents lainnya— hal-hal ini dianggap sebagai bola’ yang
harus dimainkan dengan baik, tetapi bukan untuk direbut dan
dipeluk terus-menerus, Fermainan bola’, termasuk cara kita
bermain. jauh leblh penting dan berharga daripada si bola itu
sendiri.

Mengingat Sifat Sebenarnya dari Benda-benda
(dan Manusia)
Satu teknik lain agar kita lidak menjadi dikendalikan oleh harla

kekayaan adalah dengan terus mengingatkan diri akan nature
dan benda-benda lersebut.
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“Mengenaj benda atau apa pun yang bikin kamu happy,
karena memang berguna atau kamu sayang-sayang
banget, ingatkantah selalu dirmmu tentang sifat |naturs)
=ehenarnya barang-barang itu, dimulai dari yang paling
tidak penting. Confohnya, kalau kamu sayang banget pada
sebuah mangkuk keramik, ingatkanlah dirimu bahwa
yanhg kamu sukal ya hanya sebuah mangkuk keramik
Jadi, kalau pecah, kamu tidak akan terlalu bete. Saat
kamu mencium anakmu, atau istrimu, katakan pada
dirimu sendiri bahwa kamu hanya mencium manusia
sehingga kamu tidak terganggu saat mereka meninggal
dunia.” - Epictetus |[Discourses]

Jadi, kita bisa kok ernjoy hal-hal "duniawi™. Silakan menikmati
rezeki yang kita dapatkan, tetapl selalu ingatkan dirl sendiri
untuk tidak bergantung kepadanya |hindar attachment| dengan
cara melihat hal-hal lersebul secara apa adanya. Kamu senang
punya pekerjaan bagus? Kamu senang punya smartphone mahal?
Kamu senang terlahir cantik cetar dengan alis paripurna? Bisnis
kamu suksesT Pacar kamu gantengnya ngalatin Zayn Matik
dikawin silang sama Ryan Gosling? Syukuriah ada itu sermua,
tetapi selalu ingatkandir kamo bahwisesungguh-sungguhnya
[tu semua hanyalah sebhuah “pekerjaan”, hanya sebuah
smariphone”, hanya "keberuntungan fisik”, hanya seorang
cowek ganteng ™ —dan bahwa itu semua bisa hilang sewakiu-
waktu karena tidak (sepenubnyal di bawah kendalimu, dan
bahwa kamu MAMPLU merasa tenang/bahagia "tanpa” ilu semua.

Di sinilah blasanya kita semua mengalami kesulitan, karena
cegala hal yang nyaman, canggih, bagus, enak, cantik, elok,
pastilah bersifat nagifi. Inilah mengapa Stoisisme menekankan
nalarfrasio, karena |seharusnyal nalarirasio kita bisa melawan
efek nagih segala kenikmatan dunia, dengan cara melihat
benda, objek, dan kenikmatan tidak lebih dari apa adanya

"Maka manusia yang menahan dirinya untuk hidup dalam
batas yvang ditetapkan Alam, tidak akan merasakan miskin,
Sebaliknya, manusia yang melewali batas-batas ini akan lerus-
menerus dikejar kemiskinam, tak pedull betapa kayanya dia.”
ujar Seneca dalam On Shartness of Life
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[Senecal

Seneca percaya balwa kebutuhan hidup manusia meanurut
yang diletapkan Alam fidaklah besar, tetapi ketidakpuasan
mandsialan yang ingin mengejar hal-hal yang lebih banyak
lagi. Sesungguhnya, segala harta benda ini tidak penting dan
tidak berpengaruh bagi kebahagiaan kita. [ronisnya, mereka
yang kaya raya, lelap hdak pernah puas mengejar lebih banyak
lagi harta benda, justru dikatakan “terus-menerus dikejar
‘kemiskinan .

Dalam bukunya Letfers from a Stoic, Seneca berkala,
‘Manusia tidak memiliki kuasa untuk memiliki apa pun
yang dia mau, tetapl dia memiliki kuasa untul tidak
menginginl-apa yang dia helum miliky, dan dengan gambira
memaksimalkan apa yang dia terima.”
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Apakah kamu terus-teruzan resah melihat tas kulit sapi
peErawan, sieaker yang masth ada bau jempelnya LeBran
lames, pacar orang, atau folo Raja Ampat yang berkeliaran di
media sosial, dan kamu ngiler tapi gak mampu meraihnya? [ngat
quote di atas, kamu punya power untuk hdak mengingininya,
Coba lirik tas kamu, sneaker kamu, atau pacar kamu sekarang
Bisakah kamu gembira dengan apa yang telah kamu miliki?
Bisakah kamu melibat mereka dar sungguh-sungguh
‘mengingini” apa yang sudah kamu miliki?

"oSaat kamu mencium arakmu, atau istiimu, katakan

pada dirimu sendirl bahwa Kamu hanya menciummanusia,
sehingga karmu tidak terganggu saat salah satu dari mereka
meninggal dunia.” Ini adalah bagian kutipan Epictetus dalam
buku Enchiridion yang sekilas terasa sadis’ Kok tega betul saal
kita sedang menyayangt anak-istri—atau suami—Kkita justru
disuruh membayangkan kemungkinan mereka mati? Ini masih
bentuk disiplin untul: melihat substansifsifat sesungguhnya dari
segala sesuatu—termasuk melihal crang-orang yang kita kasihi
sebagal makhluk fana. Kila harus mengingat terus-menerus
bahwa mature manusia adalah fana/ hisa mati”, sehingga ketika
akhirnya kernatianisurmoaly meEnampwt meraka, kita tidalk
{erkejul,

Pesan Epictetus tersebut seharusnya juga memiliki efek supaya
kita semakin menghargal keberadaan ayah, ibu, saudara,
pasangan, anak, dan teman-teman terdekat kebika mereka
masih hidup. Apakah Kita telabh menganggap remeh keberadaan
mereka (fake them for granted|, sampai suatu hari mereka diambil
dari kehidupan kita? Apakah selama ini kita menghahiskan
wakiu bersama mereka tetapi perhatian kita tetap di gadget
|[smariphone/tablet| kita?

Pesan Epictetus bisa diekspresikan ulang menjad,, "Karena
anak, istri, dan arang-orang terkasih di sekitarmu itu fana/
martal, hargailah seliap momen bersama mereka... Jika ayah,
lbu, istri, atau suami tiba-tiba direnggut dari sisi kita, apakah
kita baru akan menvesal telah menghabiskan waktu pada layar
smartphone selama berada bersama mereka?
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Sekali Lagi tentang Pasrah pada Nasib

Tadi telah dibahas salah satu kesalahpahaman yang umum
terhadap Filosofi Teras adalah mengira filosofi ini mengajarkan
kepasrahan pada situasl. Karena situasi eksternal adalah
sesualu di luar kendali, seclah-olah kita hanya bisa mengubah
perseps| saja, dan hidak perly berupayas, apalagl bekerja keras.
Anggapan ini sudah diberikan solusinya oleh William Irvine
dalam beniuk “lrikstami kendali” di atas. Salain ilu, kita cukup
melihat kehidupan para filsuf Stolisisme untuk melihat apakakh
mereka tergolong orang-orang yang pasil, nnimo saja, dan tidak
bBerusaha.

Cata The Younger adalah seorang politis: di Kekaisaran
Romawi yvang terkenal karena berani menentang Julius

Caesar, seneca adalah guru bagi Kaisar dan aktit menmilis, haik
rmengenai Stoisisme dan juga naskah teater. Dia juga seorang
anggola Senal. Marcus Aurelius, searang kaisar yang tidak
hanya terkenal bijak, tetapi harus aktif menjaga keutuhan
kekaisarannya dari pemberomtakan. Saat Roma diperintah oleh
Kaisar Mero vang sewenang-wenang, sekelompok filsuf Stoa
melakukan perlawanan secarapolitis. 5aat embaca kisah-
kisah mereka, tidak Lerkasan praklist Stois’sme sebagal orang-
orang yang nongkrong saja menerima nasib yang tiba.
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Kata Marcus Aurelius dalam buku Meditations:

Saat subuh, ketika kamu merasa sulit meninggalkan
tempat tidur, katakan pada dirimu sendiri: saya harus
bekerja, sebagai manusia. Apa yang harus saya keluhkan,
jika saya memang mengerjakan hal-hal yang untuknya
saya dilahirkan—segala hal yang memang harus saya
lakukan datang ke dunia ini? Atau INI-kah mengapa saya
diciptakan? Unluk merngkuk di bawah sebmut agar telap
fhangal™

Tapi kan rasanya nikmat melingkar di dalam selimut seperti
kueing? Well, Kaisar Marcus sudah punya jawabannya,

Jad| karmu dilahirkan untuk merasa nikmat™? Dan
bukannya bekerja dan mencar! pengalaman? Tidakkah
kamu lihat lumbuhan, burung, semut, laba-laba, dan
lebah, semuanya mendar-mandir mengerjakan pekerjaan
mereka, menempatkan dunla ini sebagaimana mestinys,
sebaik upaya vang bisa mereka lakukan? Dan kamu hidak
bersedia melakukan tugasmu sebagal manusia? Mengapa
kamu tidak bergegas melakukan apa yang dituntut oien jati
dirimu [sebagai manusial?”

Perhatikan kansistens: prinsip “hidup selaras alam”. Rajin
bhekerja dan berkarya tidak dilihal sebagai sekadar jerih
payah untuk bertahan hidup atau memupuk kekayaan, letapi
sudah bagian jaty diri manusia Di dalam Stoisisme lidak

ada ancaman dosa untuk kemalasan, hanya kita diingatkan
bahwa dengan malas bekerja, kila sudah mengingkar: Alam
dan nature kita sebagai manusia lbahkan kita dianggap lebih
buruk dari binatang-bhinatang yang rajin!l. Kemudian, tanpa
keselarasan dengan Alam, kita akan semakin sulit meraih
kebahagiaan dan ketenteraman batin yang sejall

Dengan kata lain, kemalasanlah yang akan membawa kesusahan
dan bukanlah ferih payah v sendiri. Sesungguhnya, kerajinan,
keria keras, dan berkarya sudah menjadi panggilan kita.
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“Jika kamu hidup selaras s
dengan Alam, kamu tidak .

akan pernah menjadi .
miskin.” :
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Menyikapi Kekayaan Orang Lain

Sejak 2,000 tahun yang lalu, yang namanya ir pada pencapaian,
apalagi kekayaan orang lain, ternyata sudah umum Padahal,
raman dahulu belum ada media sosial yang sangat memudahkan
untuk pamer kekayaan. Saya terbayang zaman dulu ketika
belum ada televisi, kita hanya bisa membandingkan diri kita
dengan para tetangga. Untuk membandingkan diri, kita harus
melongok ke luar pagar untuk malihat lelangga mana yang
puriya kend) baru sampa suami baru. Ketika ada televis), kita
mulai bisa membandingkan diri dengan kekayaan para selebriti
dan tokaoh terkenal yang muncul di layar kaca.

Kemudian, kehadiran media sosial membuat kita hisa
membandingkan diri dengan siapa saja, mulal dari teman yang
dikenal, grang tak dikenal, sampai berbagai macam selebriti,
selama 24 jam, tujuh hari seminggu. Sebegitu besarnya
tekanan untuk memamerkan kekayaan [atau terlihat’ kayal,
bahkan saya sampai mendengar tentang akun-akun media
sos@al yang mat memalsukan gaya hidup mereka agar-terlihal
hidup dalam kemewahan

Ini =ebenarnya tragedi. ks Flesah Tekds menempatkan kekayaan
diri sendiri saja sebagal di luar kendali kita, apalagi kekayaan
orang lam’ Lalu, kita membiarkannya meanentukan kebahagiaan
kila. Apa yang ditawarkan Filosafi Teras untuk melawan tendensi
[manusiawi] urtuk membandingkan dan merasairi?

Pertama, menempatkan kekayaan pada tempatnya. Epictetus,
datam Enchiridion, berkata

“Ini adalah nalar yang keliru, Saya lebih kaya, artinya saya
lebih baik dari kamu', atau Saya lebih pandai berkata-kata
[eloguent], artinya saya lebih baik dari kamu.’

Yang benar seharusnya adalah, Saya lebih kaya, artinya
sava memiliki lebib banyak aset dari kamu’, dan, Saya
Lebih pandar berkala-kata, artinya saya memiliki gaya
bahasa yang lebih baik dari karmuw.”

Kekavaan hanyalah ukuran kuantitas aset. propert, harta
benda. Tidak lebih dar itu, Masalahnya adalah ada arang yang
fidak bisa memisahkan kekayaan sessorang dari kualitas
pribadinya. Seclah-olah, mereka yang lebik kaya atomatis
kualitasnya sebagal manusia juga lebih baik.
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Dengan =angal logis, Epictetus mengklarifikas: hal tersebut.
Kekayaan, keahlian, kecantikan, kekuatan [fisik] tidak serta-merta
membuat sesearang “iebih baik dari kita™. Ini bisa membantu kita
saat diterpa rasa iri melihal kekayaan atau pencapaian arang lain.
Sebaliknya, pesan Epictetus juga berlaku bagi kita sermua untuk
bidak memandang rendah mereka yang harta bendamya lebih
sedikil atau keahliannya lebih rendah dari kita

Lebih lanjut, Epictetus memberikan tips merngenai inl hati [akan
kekayaan] dan perspektif barw

“Setiap kali kamu melihat orang kaya, lebih baik cermati
apa yang telah kamu mibiki, Seandainya kamu tidak

bisa melifat apa pun, kamu berada di situasi yang
meryediikan, Mamun, jka kamu Lidak memilik keingiman
akan harta benda, sadarilah bahwa kamu memuliks
sesuatu yang lebih besar dan berharga. Atau, ada
seseorang yang mempunyal istri cantik dan kamu tidak
memiliki keinginan memilikiistri cantik. Apakah menurut
kamu (tidak memiliki keinginan akan harta/istri cantik] ini
adalah hal sepele? Berapa banyak dari mereka—aorang-
orang kaya, berkuasa, atau hidup dengan perempuan
cantihk—yang bersedia Rembaysr unuk bisa menganggap
remah kekayaan, kekuasaan, dan semiua perempuan yang
mereka puja dan dapatkan?”

Walaupun terkesan sebagan pembenaran dir |"&h, mi sih
bisa-bisanya sobal miskin untuk menghibur diri.”}, tetapi coba
kita renungkan dalam-dalam perkataan Epctetus i, Kita
samua, yang setiap hari dikejar keinginan-keinginan, ingin
lebih banyak uang lagh; ingin punya metor; yang sudah punya
rmator ingin skuter mahal atau punya mabil; yang sudah punya
mabil ingin ganti mobil lebih mewah; yang punya [as ingin tas
lebih mahal lagi; yang sudah punya smarfphone ingin yang lebih
canggih Lagi: yang sudah punya istri ingin istri lebih cantik,
dan lain seterusnya, Semua keinginan ini mendera, membuat
kit terobsesi, dan lerkadang mendorong kita untuk berbual
kejahatan, seperti korupsl.

Dalam Filosoh Teras, ada yang lebih nikmat daripada keinginan
yang terpenuhi, yaitu tiadanya keinginan itu sendiri. Ini lebih
lhabat dari sekadar ikhlas menerima bahwa kita Lidak memiliki
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[tapi dalam hatl masih mengingini|l. Kata Epictetus, orang-
prang kaya dan berkuasa harusnya bahkan bersedia membayar
untuk bisa terbebas dari keinginan- keinginan. Filosofi Teras
mangajarkan kila bahwa langkah awal uniuk bisa terbebas
munimal mengurangl—keinginan, adalah dengan henar-benar
mengenall apa yang kita ingim lersebul, apakah Kita mengingin
hal-hal di tuar kendali kita [dikotami kendali],

Il you live accordimng (o whal ethers think, pow weil never e
rich.” - Seneca [Letters]

Senada dengan Epictetus, Seneca berkata bahwa kita yang
hidup terus-menerus mengikuti pendapatfapini erang lain
tidak akan pernah menjadi kaya, Kita bisa mengartikan guate
ini dalam dua cara. Yang pertama, hidup terus mengikuli
opini oramg laimn, arbinya kita tidak habis-habisnya mengikuly
tren. Tren sendiri artinya sesuatu yang sedang populer di
antara banyak orang di suatu periode. Mengikuti tren artinya
mengikuti epini arang banyak. Kalau kita terus-menerus
harus mengikutl tren yang ada dengan membeli barang
barang dan makanan yang sedang populer, kapan Kila
menabung, berinvestasi, dan menjadi kaya? Sayangnya, pola
hidup “hesar pasakl daFipadaPany”ini rasanya selalu populer,
apalagi di kota-keta besar

Makna xedua dari pernyataan Seneca adalah jika ferus-
menerus membandingkan dirt dengan penl:lar.-a: grang, kita
fidak akan pernah benar-benar merasa kaya, seberapa banyak
pun harta yang sudah kita kumpulkan. Berapa pun wang dan
harta benda yang kita miliki, akan selalu ada orang lain yang
[tampak| lebih dari kita, dan akhirnya kita idak pernah bisa
merasa sudah kaya®™ Bagaikan hamster yang berlari di roda
mainan tak ber ujung, pengejaran mater ini Lidak akan pernah
usal,

Makna kedua ini sesual dengan kalimal Seneca lainnya, Jika
kamu hidup selaras dengan Alam, kamu hidak akan pernah
menjadi miskin.” Ingat hahwa “Alam™ dalam Stoisisme Lebik
bermakna nalar manusia, Dengan kata lain, mereka yang
hidup dengan nalarnya tidak akan pernah {merasal miskin,
dan bisa mengenal kata "cukup”,
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Hal-hal yang tidak di bawah
kendali kita: kekayaan,
reputasi, kesehatan, dan

opini orang lain. Hal-hal yang
di bawah kendali kita: pikiran,
opini, persepsl, dan
tindakan kita sendiri.
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Mungkin aca dari kamu yang saat ini barpikir, Ah, filsafat inf
terlglu meremehkan kemiskinan. Miskin kan gak enak? Yang
bener aja?” Epictetus pun sudah menyadari kemungkinan
tanggapan seperli ini, maka ia berkata [dalam Enchiridian],

Ingatlah bahwa ada jauh lebih banyak crang miskin
[daripada orang kayal, tapt kamu tidak melihat mereka
semua terlihat lebih murung dan lebih khawatir daripada
orang kaya. Bahkan, sayva curnga mereka justru lebih
bahagia karena lebih sedikt hal-hal yang bisa mengganggu
pikiran mereka. Coba kita amati orang-orang kaya.
Tidaklkah mereka sering kali terlihat sama saja dengan yang
miskint

L ETETE B

Pengamatan dan konklusi yang masuk akal, dan bisa
diterapkan di neger kita, Secara statistik, jumlah orang

yang tidak berada pasti jauh lebik banyak dari orang berada,
Mamun, cobalah kita melihat ke sekeliling kita, Apakah kita
dikelilingl orang-orang yang terus-mensarus terlihat muram,
depresi, dan bersedih hati? Tidakkah kita masih melihal tawa
ceria, sukacita, keramahan di antara begitu banyak orang
yang tidak memiliki materi berlimpah? Maka, benarlah bahwa
kekayaan materi sasufggahnyatidakerlalu berpengaruh
pada kebahagiaan kita.

Ui bab iri kita sudah berkenalan dengan prinsip dikotomi
kendali |ataw trikoiomi kendalil, Jika bisa benar-henar
meresapi prinsip ini saja, seharusoya kita dapat menyadari
bahwa ada banyak kecemasan dan ketakutan dalam diri kita
yvang sebenarnya tidak perlu. Stoisisme masih mempunyai
heberapa perangkat” lain untuk mermbuat kita labib sanggup
mengelela emosi megatif kita di bab-bab selanjutrya
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Intisari Bab &:

# Dalam hidup, ada hal-hal yang di bawah kendali kila
dan ada yang tidak. Orang vang bijak adalah yang bisa
mengenali kedua kategori ini dalam segala hal di dalam
hidupnya.

#  Hal-hal yanag tidak di bawah kendali kita; kekayaan,
reputasi, kesehalan, dan opini orang lain. Hal-hal yang di
bawah kendali kila: pikiran, opini, persepsi, dan tindakan
kila sendiri.

#  ‘Walaupun kekayaan, kesehatan, kecantikan, ketenaran bisa
diusahakan, tetapi tidak bisa dijamin tidak bisa diambil dari
hidup kita—karenanya mereka termasuk di dalam hal-hal
di luar kendali

= Baik tidaknya hidup kita hanya bisa dinilai dari hal-hal
di bawah kendali kita.

*  Mengerti dikotomi kendali tidak sama dengan pasrah
pada nasib,

#  Triketoml Kendall darl William Irvine memperkenalkan
kategori ketiga "SEBAGIAN di bawah kendali kita", misalnya
studi, karier, dan bisnis. Tugas kita adalah-memfokuskan
pada internal goal vang masih di bawah kendall kitz dan
selalu siap menerima hasil/outcome yang di luar kendali kita,

#  Waspada tirani apini orang lain akan hidup kita.

= Segala hal di luar kendali kita adalah indifferent, tidak
berpengaruhl terhadap baik tidaknya hidup kita. Sebagian
dari indifferent ini lebih diinginkan (preferred), sebagian lain
tidak diinginkan (unpreferred)

= Belajar tidak mengingini hal-hal di luar kendali kita

FILOSOFI TERAS
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BAB LIMA

Mengendalikan
Interpretasi
dan Persepsi
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berangkal bekerja, Ada sebuah jadwal meeting dengan klien

yang saya merasa sapgal beral untuk dilakukan, Dalam
perjalanan, saya mencoba menganalisis pikirar saya sendiri di
balik rasa berat ini. Setelah ditelusuri, ternyalz rasa berat saya
timbul dari persepsi saya hahwa meeting ini hanya membuang-
buang wakiu saya, bahwa lidak ada hal apa pun yang bisa saya
peroieh dari meeting ini, Telapl kemudian saya diingatkan Filosofi
Teras unluk berhati-hali dengan persepsi saya akan sebuah fakla
pbjektif. Faktanya adalah sayva menghadapi sebuah meeting, Titik,
Apakah meeting ini hanya buang-bvang wakty sudah menjadi
penilaian {value judgment) saya, dan bukan fakia. Menyadari
bahwa rasa beraf ini disebabkan oleh persepsi saya sendiri,
maka saya mencoba menantangnya. Kala siapa meeting ini pasti
buang-buang waklu—apalagi meeting-nya belum lerjadi? Dam kata
siapa saya lidak bisa belajar seswatu pun dari meeting apa pun?
Sesudah melakukan ‘debat internal” ini, saya merasakan sedikit
tebily tenang.

Sualu hari, saya merasakan malas yang luar biasa saal akan

Uh bab sebelumnys, kita sudah diajarkan mengenai dikotormi
kendall untuk menyadarkapgin EECATd tarus-TReners bahwa
ada hal-hal yang berada di bawah kendali kita dan ada yang di luar
kendali kita. Ini adalah fondasi penting di dalam Stossme,. Dengan
bisa memahami halinl saja, maka akan sangat membaniu kita
mengatast kekhawstiran sehari-han

Jika kita membuang waktu dan tenaga untuk memusingkan,
rmeratapi, atau terobsesi pada hal yang tidak d) bawah kendali
lita, maka itu adalah rasional, hdak masuk akal. Walawpun
prinsip inl sangat penting dalam Filoseli Teras untuk memandu
hidup kita sehari-hari, tetapi bukan satu-satunya. Saya rasa
kamu juga pasti merasa masih ada sesuatu yang hilang jika
hanya memaham diketomi |atau trikotomil kendali ini, karana
para filsul Stoa pun menyadan hal inl. Jadi, jangan khawatir
fernyata mercka sadar kok kalau kita semua punya kekuatan
spesial untuk menghadapi hidup!

‘It i nat things that trowble us, but our judgment about
things.” — Epictetus |Enchiridion|
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[ Bukan hal-hal atau peristiwa tertentu yang meresahkan
kita, tetapi pertimbangan/pikiran/persepsi akan hal-hal
dan peristiwa tersebut.”]

Dengan kata lain, Epictetus mengatakan bahwa sumber
sebenar-benarnya dari segala keresahan dan kekhawatiran
kila ada di dalam pikiran Kita, dan bukan hal atau peristiwa di
luar kila. Coba bavangkan situasi-situasi berikut:

»  HKetinggalan kerela saat mau ke kampus/kantar

»  Maotor/maobil Kita bannya kempes di lengah jalan

« >martphone baru beli dua han jatuh, kacanya retak
» Ppcar salah sebut nama kita jadi nama mantan.

»  Calon gubernur jagoan kita kalah di Pilkada.

»  Rumah kebanjiran,

- Dimarahi meartua karena masakan tidak enak

#  Kehilangan pekerjaan karena perusahaan bangkrut.

«  Apak kita kawin lari dengan pasangan yang berbeda
agama

Rasanya manusia normal akamsatujd bahwa semua situasi di
atas fidak mengenakkan. Dari yang sekadar menyebal kan, yvang
serius bikinmau marah, sampai yang isa membuatl kita putus
asa. Epictetus berkata bahwa sesunggubnya semua hal ity
bukanlah penyebab kita sedib, stres, galau, dan lain-lain, Menurut
Stoisisme, peristiwa-peristiwa tersebut adalah netral [tidak baik,
tidak buruk). Namun, persepsi, anggapan, dan pertimbanganiah
yang membuat itu semuanya menjadi  buruk”, Hah? Gimana?

Dalam Filosoli Teras, ada pemisahan antara apa yang bisa
ditangkap oleh indra kita impression), dan interpretasi

atau makna atas apa yang kita lihat dan dengar tarsebut
Irepresentalion). Kila sering kall gagal memisahkan keduanya
Pada urmnumnya, kita serta-merta memberikan interpretasi/
penilaian fvalve judgment] dan pemaknaan dari sebuah
peristiwa yang dialami, Peristiwa itu sendiri hampir selalu
netral, tetapi kemudian menjadi positil” atau negatif” karena
interpretas dan makna yang kita berikan
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Sebuah ilustrasi sederhana, seorang Jawa Solo baru pertama kal
bertermu dengan seorang Balak Medan. Secara budaya, sesecrang
yang berasal dari Batak Medan terkenal berbicara keras. Cara
barhicara ini bagi dir sendirinya adalah netral, tetapi katau dilihat
dari perspektif si orang Jawa Solo, dia bisa menginterpretas: si
orang Batak Medan sebagai “kasar dan pemarah”, padahal
keduanya tidak benar. "Bicara keras” adalah impression,

fakta objektif vang bisa ditanghkap indra, tetapi “kasar” adalah
representation, sudah ada penilaian value frdgmenti subjektif

Mari kita ambil beberapa contoh sebelumnya. Pacar salah
sehul nama mantan, misalnya. Secara fakta, kejadian ini
“netral”. Apa vang bikin kamu mengamuk kalau jadi pacarnya?
Karena kamu menyusun persepsi dan interpretasimu (value
judgment! sendiri atas kejadian itu;

=  Hajingan, pacar gue belom move an dari s falang itu!”

*  “Selamaini jad) dia selingkuh sama mantannya?”

*  “Sungguh cowok berengsek yang hidak menghargai gusl”
#  [anlain-lain

Perhatikan, semua pernyelaanmdialas oslab.murni
dikonstruksi di dalam kepalamu dan bukan dalang dari
peristivwa pacar salah sebut nama manian. Kejadian salah sebut
nama mantan itu sendiri bersifat “netral”. Bahwa ia dimaknai
sehagai landa belum move on, alau bahwa dia cowok brengsek,
adalah tambahan value judgment dari kita sandiri

Mari Kita ambil contoh lain. Ketika diputus hubungan kerja oleh
perusahaan Karena perusahaan bangkrut, apa yang melinlas d
pikiran kita?

#=  Saya kena karma apa ya sampal apes separtim?”
* “Hidup saya selalu sial, kerjaan saja gak bisa bertahan.

. Ini adalah kiamat! Habis sudah hidupku...”

Sekali lagi, pikiran-pikiran di atas adalah opini dan interpretasi
Kita sendiri, tidak datang secara objektif dari peristiwa PHK
itu sendiri. Inilah yang disebutkan oleh Epictetus babwa
sesungguhnya bukan peristiwa/hal yang mearesahkan kita,
tetapi pikiran kita sendirl Imengenai peristiwa/hal tersebut].

FILOSOFI TERAS o&
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..pada dasarnya

semua emosi dipicu
oleh penilaian, opini,
persepsi kita. Keduanya
saling terkait, dan jika
ada emosi negatif,
sumbernya ya nalar/rasio
kita sendiri.

oy HEMRY MANARPIRIND
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Kekuatan Pertimbangan (Judgment) dan
Persepsi

Senada dengan Epictetus, Marcus Aurelius IMedifations! menulis:

“Jika kamu merasa susah karena hal eksternal, maka
perasaan susah itu fidak datang dari hal tersebul, tetap
oleh pikiran/persepsimu sendiri. Dan kamu memiliki
kekuatan untuk mengubah pikiran dan persepsimu kapan
pun juga ”

Kamu memiliki kekuatan unluk mengubabnya. . kapan pun juga!
Marcus Aurelius melanjutkan ucapan Epictetus, babwa kita
harus menyadar semua rasa susah, khawatir, cemas, 1ri hatl,
dan lain-lain datangnya dar pikiran kila sendiri. Kabar baiknya,
kita sebenarnya MAMPU mengubah pikiran/persepsi kita [tanpa
mengubah peristiwa eksternal yang terjadil.

Inilah yang dimaksudkan oleh Steisisme batwa kebahagiaan
sejati datang dari hal-hal vang bisa dikendalikan, yaitu pikiramn,
persepsi, dan pertimbangan kita sendin. kebahagiaan tidak
perlu bergantung pada hal-hal eksternal.

Bagi saya, ajaran ini membebaskan karenasifatnya
membardayakan fempoweringl kita, Filosofi Teras herkeyakinan
bahwa kila bukanlab sekoci kecil tak berdayung dan tak berlayar
vang pasrah digovang ke sana sipi saat diterjang badai peristiwa
hidup” lebusel, puitis amat yak). Kita tidak harus menjadi makhluk
yang selalu reaktif terhadap hal-hal yang terjadi di dalam hidup
kita. Kita bukanlah makhluk pasif yang dibawa senang, sedih,
dan marah oleh hal-hal eksternal. Sehaliknya, perasaan kita
datang dari pendapal dan persepsi yang sepenuhnya di bawah
kendali kita, Wita bisa aktif menentukan respon kita lerhadap
peristiva-peristiwa di dalam hidup kila.

insight dar Filosol Teras i juga menghancurkan apa yang
saya percayai sejak kecil mengenal @mosi vs rasional. Dulu,
saya selalu memisahkan “emasi” dari "nalar/rasio” sebagai

dua kekuatan berbeda yang saling bertarung. Mamanya
partarungan, selalu ada yang kalah' dan ‘menang’. Sealah-olah
jika nalar menang dan emasi, maka kita menjadi manusia yang
tenang dan terkendali, Sebaliknya, saat gantian emosi menang
dar nalar, maka kita melakukan hal-hal yang destruktif.

FILOSOFI TERAS LH
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Ajaran Filosofi Teras menantang kensep tersebut dengan
menjelaskan bahwa pada dasarnya semua emasi dipicu oleh
penilaian, gpini, persepsi kita, Keduanya saling terkait, dan jika
ada ernosi negalif, sumbearnya ya nalar/rasio kita sendir

Konsep ini cukup revolusioner bagi saya, karena setiap kita
mearasakan emosi negatif [seperti kisah saya di awal bab in
yang merasa berat menghadiri sebuah meeting] kita bisa
menelusur apa pikiran, opini, persepsi penyebabpya. Dan
pikiran, opini, persapsi ini bisa di-"debat”, ditantang, diubah
Emosi [negatif] bukan lagi sesuatu yang harus "diperangi”,
tetapl hisa “diselidiki dan dikendalikan” dari sumbernya
Karenanya ada ungkapan, emosi [negatifl adalah nalar yang
lersesdl

Mari kita kembali ke contoh sebelumnya dan melihat
bagaimana interpretasi kita terhadap sebuah peristiwa bisa
dikendalikan. Anggap saja seperti menulis ulang drama hidup
kila [rewrite the narrativel. Pacar salah sebut nama manlan? Ada
alternalif interpretasi, misalnya:

» Semua manusia wajar salah sebut, apalag dia lama pacaran
sama mantanmes—

o “Munghin dia merpang belum move on, Sapa bersyukur
(J'Jrun;lrﬁ,kan hal int, karera dia berhak bahagia, gdan SayE
berhak bahagia,

" "Iri adalah upian bag) saya apakah saya bisa memaalkan dan
menerima dia. Tidak ada manusia yang sempurna, lermasuk
Gapa.

Kehilangan pekerjaan? Ada alternatil interpretas:

«  Ini kesempatan mengubah karier ke bidang yang saya mau.”
 "Lumayan dapet pesangon, bisa nyaba bismis online.”

«  iniwjian bagl kesabaran dan keuletan saya.”

Perhatikan bahwa interpretasi ulang di atas bukan sekadar
menghindar/ngeles, 1etapi sama valid-nya dengan semua
interpretas: negatif sebelumnya. Peristiwa yang terjadi lpacar

oo HEMRY MAHARPIRIND
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salah sebut nama atau kita kehilangan pekerjaan] tetap tidak
berubah, akan tetapi kita memiliki kendali atas “makna’fralue
judgment apa yang hendak kita kenakan ke peristiwa itu.

Dari makna dan persepsi inilah bmbul perasaan dan emaesi kita.
Jika kita memberi makna yang negatif, maka kita akan merasa
marah, cemburu, iri, putus asa, Namun, jika kita memberi
makna yang positil, maka kita akan merasa terinspirasi, lebib
sabar, lebih tekun, dan bidak mepyerah, Pilihan makna ity
sepenuhnya ada di tangan kita

Melawan Interpretasi Otomatis

“Jangan katakan pada dirimu sendiri Lehih dari impresi
awal yang kamu dapatkan. Kamu mendapatkan bahwa
sesearang berkata yang jelek tentang kamu. Ya, hanya
ini kabarnya. Kabarnya bidak berkata bahwa kamu sudah
dilukai/dicelakakan [harmed!. Saya melihal pulra saya
sadang sakit—tapi tidak sedang terancam jiwanya.
Karenanya tetaplah fokus pada impresi pertama [fakta
abjektill, dar j[angan ditambah-tambahkan lagi di
kepalamu, Maka sesungguhiya-tidak aga yang benar-
Benar bisa terjadi kepadamu.” —Marcus Aurelius

[ Medilations]

Mempelajan Filosofi Teras menyadarkan saya bahwa banyak
dari emosi negatif kita marupakan-akibat dar inferpretasi
otomatis” frepresentation) atas sebuah kejadian/peristiwa,
Ada kejadian yang Lidak enak menimpa kita, maka kita secara
oiormalis merasa dizalirmi, diperlakulkan tidak adil, ditimpa
bencana, dihina, dan lain-lain, dan akhirnya emosi negatif pun
menyusul, yaitu jadi merasa jengkel, marah, takut, dendam,
cembury, putus asa, dan lain-lain.

Coba perhatikan kalau lain kali kita berkelub kesah. Sering kali
keluh kesah keluar segera setelah terjadinya sebuah peristiwa.
Misalnya, saal kita kehilangan uang, dikecewakan orang,

siuck di kemacetan jalan, atau kueta data habis, maka dengan
cepat kita mengomel karena interpretasi kita (ingat perkataan
Epictetus bahkan bukan hal/peristiwa Ity sendiri yang membual
kita cemas/khawatir, tapi interpretast kital. ini yang saya
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maksud dengan “respon olomatis”, Begitu ada pemicu firigger),
interpretas: otomatis muncul, diikuti dengan emosi. Kurang
lebih, bagannya akan seperti ing;

PERISTIWA INTERPRETASI

(IMPRESSION) OTOMATIS

Inilah yang dimaksudkan olebh Marcus Aurelius, bahwa kita
sesungguhnya memiliki kendall terhadap rasa cemas, khawatir,
dan emosi negalif Lainnmya, yaitu jika kita bisa mengendalikan
interpretas: secara aktif. Dengan demikian, kita bisa
manginterpretasi sebuah peristiwa secara rasional, sesuai
dengan nafure manusia unfuk menggunakan nalar kita. Jika kita
idak menggunakan nalar, maka kila idak ada bedanva dengan
binatang. Bagaikan kucing yang dipegang oleh arang tidak
dikenal, maka secara insting kucing tersebut berniat mencakar
karena menganggapanang &Csebagifl ancaman

Dalam Filosoll Teras, representation atau interpretasi kita akan
sebuah peristiwa tidak harus lerjadi secara spontan tanpa
‘diperiksa’ [examined). Jika mau, sesungguhnya Kita mampu
memeriksa sebuah peristiwa dan kemudian memuluskan
makna apa yang ingin kita berikan. Contohnya adalah
pengalaman pribadi sava sebagal benkui.

Di awal buku sava sudah bercerita bagaimana setelah
mempelajari Stoisisme saya menjadi jauh lebih sabar jika
terjebak kermacetan dan lidak marah-marah gaw jelas lagi
Dulu, saya selalu mendapall sifuasi saya seperts in

INTERPRETASI EMOSI
PERISTIWA: OTOMATIS: Saya [NEGATIF):

Terjebak di buang-buang Marah, kesal,

kemacatan vakiu disinll 5aya :
tarpenjaral frustrasi

]i.|1 HENRY MANAMFPIRIND
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Selelah mambaca guple Marcus Aureljus di atas, saya jadi
sadar bahwa saya lidak harus marah jika terjebak kemacetan.
Jika saya mau meluangkan sedikit waktu saja untuk berpikir,
saya mampu mengubah interpretasi atau persepsi olomatis
ini. Saya mencoba menerapkan prinsip ini ke dir saya sendir,
dan sekarang saya hdak marah-rmarah lagi ketika terjebak
kemacetan. Proses berpikir saya menjadi sebagal berikul:

PERISTIWA:

Terjebak di lerinspirasi

kemacetan untuk
membaca

Sekarang, kemacelan lidak lagi secara otomatis memicu rasa
amarah atau frustrasi. Dad Bemakinf2e¢rig) kaya berusaha
rmengendalikan pikiran saat terjebak kemacetan, semakin ferasa
mudah bagi saya. Bagaikan latihan mengangkat beban, semakin
saring dilatih, maka beban yang sama makin lama akan makin
terasa ringan. Begitu juga halnya dengan mengendalikan
interpretasifmakna/value judgment sebuah peristiwa—semakin
sering maka akan terasa semakin mudah

Sewaranag, terjebak dalam kemacetan sudah tidak lagi membuat
saya gelisah atau marah-marah. Tekmik ini bisa diterapkan
dalam semua situasi kelika kila mulal merasakan adanya
emosi negatil. Jika saya mau, saya selalu mampu untuk fidak
rmenuruti interpretasi otomatis yang menyeret saya pada emosi
negatif yang berlaruk-larut,

Karena umumnya arang menyukai akronim [singkatan] untuk
rmemudahkan mengingat langkah-langkah, maka saya akan
menaqunakan akramim juga untuk membantu pembaca
mengambil kembali kendali interpretasi atas kehidupan kita
sehari-hari. Akronim ini saya temui di internet, tetapi fidak
diciptakan oleh Stoisisme.

FILOSOFI TERAS |02
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Langkah-langkah yang bisa diambil saat kita mulai merasakan
emosi negatif [mau mengamuk, sedih, baper, frustrasi, putus
asa, dan lain-lain] dapat disingkat menjadi 5-T-A-R {Stap, Think
& Assess, Respandy):

1. STOP |berhentil. Begitu kita merasakan emast negalif,
secara sadar kita harus berhent dulu. Jangan terus larut
dalam perasaan tersebul. Anggap saja kila berleriak
fime=-puf!” di dalam hati, Cara ini blsa mulas dilabih di
semua emosi negatil begitu mula) terdeleks), sepert)
takut, khawatir, marah, cemburu, curiga, stres, sedih,
frustrasi, dan lain-lain. Walau mungkin terdengar anah
atau mustahil untuk "menghentikan” emosi yang selama
in muncul begitu spontan, menurut pengalaman saya ini
sangat bisa dilakukan. Semakin sering dilakukan, kita
akan menjadi Lebib efekbif melakukannya,

2, THINK & ASSESS [dipikirkan dan dinilai], Sesudah
menghentikan proses emosi sejenak, kita bisa akbif
berpikir. Memaksakan din untuk berpikir secara rasional
saja sudah mampu mengalihkan kita dari kebablasan
menuruti emosl. Kemudian, mdlailah menilai fassess/,
apakah perasaan saya inifisa dbeparkan atau tidak?
Apakah kita telah memisahkan fakta objeklif dari
nterpretasivalue judgment kita sendiri? Menggunakan
Filesafi Teras, cara kita menilai adalah dengan bertanya
pada diri sendiri, "Apakah emosi saya ini terjadi karena
sesuatu yang di dalam kendali saya atau di luar kendali
saya?” Contoh:

a. Terkena macet vang tLidak biasanya. Inidi luar kandali
kita, kenapa gusar? Toh ngamuk-rgamk tidak bisa
mengubah situasi,

b. Mau mesting, ketinggalan flefdokumen penting
Uke, kita bisa kesal sama dinl sendin karena leledor
[sesualu yang ada di bawah kendali kital, tapi, saal
i, situasi sudah terjad). ladi, daripada marah-marah
pada dir sendiri, alihkan untuk mencari solusi

. Ketemu teman yang sudah lama tak berjumpa, tanpa
basa-basidia langsung teriak, "GILEEEE LD GEMUKAN
AMAAAT? EH. LD GEMUKAN APA HAMIL OT LUAR
NIKAH?T Kata-kata inl secara objektil va hanya kata-
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kala, tetapi interpretasi ini sengaja menghina sayva”™
sudah datang dari pikiran kita sendiri. Kemudian,
kita tidak bisa mengendalikan congor orang lain,
jadi mau berharap apa? Berharap semua arang bisa
tahu mana sapaan yang sopan atau tidak? Ini tidak
realistis. Juga ada kemungkinan dia benar-benar
tidak mengerti etiket, dan kalau tidak tahu, artinya dia
tidak tahu kalau yang dilakukannya tidak patut. Kita
bisa memberi tahu dia dengan baik-baik (kalau mau)
Manti kita akan membahas nasihat praktis Stoisisme
dalam berurusan dengan manusia-manusia lain |yang
kerap dirasa menjengkelkanl

d. Parmintaan dari atasan yang dirasa menakutkan’,
misalnya, dan pengalaman saya pribadi, diminta wuntul
berbicara di depan ratusan orang. Rasa gentar yang
mendadak muncul kemudian saya analisis. Termyala,
saya gentar karena takul membayangkan saya gagal
lirasional karena belumn terjadil dan taku! orang lain
menganggap penampilan saya buruk lirasional karena
opini arang Lain tidak berada di bawah kendali kital. Saya
juga gagal memisahkan-antara fakta objektif lberbicara
di depan Batyak of arg), darinterpretasi pribadi [saya
akan mempermalukan diri 2endiril. Sesudah melakukan
think & assessinl, saya pun berangsur lebih tenang dan
bisa menerima tugas dari atasan

Dari pengalaman saya, sekadar berusaha melakukan
Think & Assess saja sudah cukup untuk menahan laju
ermosi jiwa yang sedang membuncah, karena yang kita
Lakukan adalah menginterups! emasi yang selama

Ini bablas seperti gerbong kereta lepas. Dalam Think
& Assess, sebenarnya kita sedang  memisahkan”
[detach) diri kita dari sekadar erang yang terbawa
perasaan menjadi pengamat”/pihak ketiga yang
berkepala dingin. Dicobia deh!

RESPOND. Sesudah kita menggunakan nalar, berupaya
untuk rasional dalam mengamati siluasi, dan, semoga saat
ini, emosi sudah sedikit turun, barulah kita memikirkan
respon apa yang akan Kita berikan. Respon bisa dalam
bentuk ucapan atau tindakan. Karena pemilihan respon
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lersebul datang sesudah kita memikirkannya situasinya
baik-baik, diharapkan ucapan dan tindakan respan ini
adalah hasil penggunaan nalarfrasio yang sebaik-baiknya,
dengan prinsip bijak, adil [fair], menahan diri [tidak terbawa
perasaan/emosi), dan berani jcouragel

Kerangka 5-T-A-R ini menurut saya bisa dipakai di situasi apa
pun. APA-PUMN. Tidak ada situasi yang terlalu berat sampai kita
tidak mampu mengendalikan interpretas pribadi. Kapan kita
tahu kita harus melakukan 5-T-A-R7 Begitu kita mendeteksi
adanya emosi negatif dalam setiap situasi vang dihadap
Sekolah, pacaran, karier, bisnis, keluarga, jalan raya—rasanya
tidak ada skenarg hidup apa pun yang tidak bisa merasakan
manfaat kerangka S-1-A-K imi

Mulai dari keputusan “kecil”, misalnya panik melihat sale
sepatu di mal [interpretas: etamatls yang harus dilawan, "TADUH
HAPAN LAGI ADA 5ALE SEFPERTI NI, WALALUPUN GUE GAK BUTLIR
SERPATU KE-200..." |, sampai keputusan “hesar”, misalnya

diajak menikah masih muda, sampai peristiwa hidup yang
mengguncang kita, misalnya FHK atau kematian mendadak
keluarga dekat. MemberikapdiC\Kifa keseopatan untuk
berpikir rasional hampir selalu lebih baik dibandingkan dengan
ferus-menerus membiarkannya ditarik ke sapa sim aleh emoai.

Dalam [iscourses, Epictetus berkata, "Jangan biarkan peristiwa
yang ada |di depanmul menggoyahkan dirimu. Katakanlah
[kepada peristiwa/kejadian itul, Tungou dulu; biarkan saya
memeriksamu sungguh-sungguh, Saya akan mengujimu
terlebih dahulu.”” Bagi saya ini adalah teknilkk S-T-A-R di atas
Hampir 2,000 tahun yang lalu Epictetus juga mengingatkan agar
lkita tidak tergesa-gesa menilai, apalag bertindak atacs apa
yvan{ Kila rasakan dan pikrkan tanpa dianalisis erlebih dahulu

Mungkinkah sesecrang mampu bersikap sangat rasional d
seliap debk, o sebap kesempalan? Sloisisme mengerh silal dasar
rranusia yang memiliki emosi dan perasaan yang bersifat reflex,
Dan ini manusiawl. Sebagal contoh, ketika kita sedang berkendara
tiba-tiba disalip ihu-ibu naik skuttk yang menyalakan lampu sen ke
kiri, letapi bermanuver ke kanan, pasti ada reaksi spontan kaget
dan mungkin marah. Atau, ketika Kita sedang sendirian di rumah
di malam hari, dan tiba-tiba terdengar suara dari loteng
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“Sudah saatnya kamu
menyadari bahwa kamu
memiliki Sesuatu di dalam
dirimu yang lebih kuat dan
ajaib daripada hal-hal yang
memengaruhimu la}fakn}fa
sebuah boneka.” - Marcus

Aurelius (Meditations)
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Reaksi pertama vang terpikir mungkin takut, bulu kuduk
merinding, dan berpikir ada setan lagi mampir. Stoisisme
menerima impresi dan reaksi spantan ini sebagai sifat
manusiawi yang wajar. Tantangannya adalah apakah kita

akan membriarkan representation awal ini terus berlanjut?

["Gue dzobimi ibu-ibu skutik!”, atay, "A0A SETAN DI
LOTEEEEENGGGG!™|, atau kila bisa menghentikannya,
rmemeriksa pikiran kita sendiri, dan kemudian mengambil
respons yang Lebih baik ["Sabar. Pengendara sembarangan ya
ada di mana-mana. Saya yang musti waspada,” atau, Mungkin
ada penjelasan Lain untuk suara di leleng, gax harus setan kan.
Biza afa maling, kucing. atau genderuwo...”]. Teknik 5-T-A-R
membutuhkan kemampuan deteksi dini emosi negatif agar
kita bisa segera sadar dan menghentikan rantai pikiran buruk
seawal munghkin

Kita bisa menjadikan disiplin 5-T-A-R ini kebiasaan sehat. Pada
awalnya pastiterssa menantang, apalagi jika selama bertahun-
tahun hidup dengan emosivang sangat reaklil dan spontan
terhadap apa pun yang menimpa hidup kila.

Saat menulis buku ini, saya sudah meperapkan 5-T-A-R selama
kurang lebib & bulan, dan s8ya bisalkatakan semakin sering
diterapkan semakin dia menjadi kebiasaan, Menurut banyak
panelitian, kemampuan mental kita memang mirip dengan olot
Kebiasaan berpikir bisa dilatih seperti mengangkat barbel! atau
Lar maralon—semakin sering dilabih, maka semakin kuatl,

“Jagalah senantiasa persepsimu, karena la bukan hal
yang sepele, tetapi merupakan kehormatan, kepercayaan,
ketekiunan, kedamaian, kebebasan dari kesakitan dan
ketakutan—dengan kaia lain, kemerdekaanmu. =
Epictetus [Nscowrses)

Tentunya kita harus realistis bahwa teknik 5-T-A-R bukan
amunisi ajarh Imagrc bullel/ yang mengatasi sagala emoesi
lita, membuat kita selalu kalem luar biasa bagaikan tokoh
Yoda di film Star Wars. Namun, minimal kita bukan bagaikan
sekoci lepas yvang pasrah mengikuti dibawa ombak ke mana.,
atoisisme mengajarkan bahwa interpretas ini sepenubnya
di bawah kendali kita, Dengan 5-T-A-R, kita mulai berusaha
memberikan dayung dan layar” ke kapal kecil amos kita,
sehingga tidak semudah itu diormbang-ambing ke sana sini.
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Sepertl disinggung oleh O, Andri Spit, FAPM di Bab |, Bukan
stres yang membunuh kita, telapl reaksr kita terhadap stres. Stres
yang sama bisa menimpa dua orang, tetap responnya bisa sangat
berbeda, lergantung persepsi masing-masing individu. Bagi saya,
inilah bentuk validasi duma medis terhadap Filosah Teras

Walaupun lmu psikolog: dan psikiatri mungim belum resmi
dirumuskan di masaYunani dan Romawi kuno, para lilsulf Sloa
ciudah memahami bahwa peristiwa buruk, kendisl yang hdak
menyenangkan, dan musibah adalah fakta Ridup {5ang Buddha
berkata bahwa hidup pada dasarnya penuh kesedihan|, tetapi
bukan itu semua yang ‘membunuh’ kita, melainkan apa yang
kita pikirkan tentangnya

“Sudah saatnya kamu menyadan babwa kamu memiliki
sesuatu di dalam dirimu yang lebih kuat dan ajaib danpada
hal-hal yang memengarulimu layaknya sebuah boneka,” -
Marcus Aureliys [Megitahions|

Kemampuan—dan kemauan—mengendalikan interpratas:
semakin diperlukan di masa kini, karena adanya temuan
psikologi bahwa generasi millenial memiliki “rasa berhak”
lentitiement] yang lefihtinggi @arhgenerasi sebelumnya.
Persepsi hak ini dalang dan belielflkepercayaan bahwa saya
lebih superior dari orana lain dan berhak mandapatkan hal-
halyang balk juga™. Dr. Joshua Grubbks yang melakukan riset
bersama The University of Hampshire mengatakan;

Oi tingkat ekstrem, rasa berhak/enlitiement adalah sifat
narsis yang sangat merusak, menempatkan orang pada
risiko frustrasi, tidak hahagia, dan kecewa akan hidup
Sering kall, hidup, kesehatan, bertambahnya usia, dan
kehidupan sosial tidak memperiakukan kita seperti yang
kita inginkan

Bertemu dengan batasan-batasan [hidupl ini sangat
mengancam bagi mereka yang merasa berhak/entitied
Karena fidak sejalandengan persepsi mereka akan
keunggulan mereka sendir,

Dr. Grubbs menelit] 170 kasus dan menentukan bahwa
sebuah raza berhak membawa kila pada aiklus kekecewaan,
kemarahan, perasaan negatif, dan kebutuhan terus-menerus

||..I.;l HEHRY MANARFPIRIND

Scanned by CamScanner



l-.,l-".--.,.'

l"-""'"-l.'

“Selalu ingat bahwa ini
semua telah terjadi
sebelumnya, dan akan terjadi ¥
lagi. Plot yang sama dari p
awal hingga akhir, di tata .
panggung yang sama. .
Pikirkan hal ini, berdasarkan |
yang kamu ketahui dari s

pengalaman atau sejarah.” -
Marcus Aurelius
(Meditations).

FILOSOFI TERAS 110

Scanned by CamScanner



bagi sezearang untuk maeyakinkan dirinya bahwa dia
istimewa, Untuk bisa melawan mentalitas iny, para pakar
percaya bahwa sesearang harus belajar untuk lebih rendah
hati, lebih bersyukur (grateful], dan menerima batasan yang
dihadapi dan keterbatasan mereka sendir

Membaca temuan di atas. sayva makin yakin bahwa kata-kata
Epictetus dan Marcus Aurelius sesungguhnya tetap relevan,
bahkan 2.000 tahun sesudah dituliskan. Rasa [rustrasi dan
ketidakbahagiaan kita sesungguhnya datang dar dalam pikiran
kita sendiri, bukan dari realitas hidup jtu sendiri. Good news-nya
adatah pikiran kita sepenuhnya berada di bawah kendali kita
sendiri.

Melawan Lebay

Bagalkan cenayang, para filsuf S5toa |uga sudah memberikan
beberapa tips menghadapi kelebayan zaman ini, Tanpa kita
sadari, sebenarnya kita saring kali lebay [berlebihan) dalam
menanggap! segala sesuatu, walaupun hal itu sebenarnya
remeh, Kita marah-marah, ngomel, baper, mewek, dan lain-lain,
untuk hal-hal yvand-ifakner i 0Dodeseifie keliatan gemuk?
Lebay! Berat badan naik 200 gram? Lebay! Gebetan ternyata
sudah punya anak? Lebay! Nilai ujian anak hanya 97, padahal
harusnya 1007 Lebay! Gak mendapatkan hket konser? Lebay
Seleb kawin lagi? Lebay juga, padahal kenal juga enggak

Kenyataannya, media sosial menambah 1agl kemungkinan kita
menjadi lebay. Pertama, dengan mendislorsi persepsi realilas
kita. Kebanyakan arang hanya mem-pos! hal-hal yang indah
saja di media sosial, misalnya sepatu baru, HP baru, pacar
baru, cale bary, liburan bary, tas baru, rumah bary, istn baru,
anak baru, dan seterusnya. Hampir jarang sekali yang mern-
post kemalangan, kemiskinan, kecerobohan, kebodohan daiam
hidupnya.

Saya belum pernah melihat ada yang menulis di akun media
cosialnya, Yay! saya hamil dan bidak tahu siapa bapaknyal”
Karena postingan orang-orang di media sosial selalu diseleks
jcurated]. maka media sosial tidak memberikan gambaran
realitas hidup yang seimbang, 1etapl cenderung ke yang pasitif
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saja. Inl membuat kita mengira standar hidup vang normal
harus selalu indah, sempurna, harmenis, dan Ketika harus
berhadapan dengan kenyataan yang tidak enak sedikit, bagi kita
iri sudah menjadi masalah besar.

Yang kedus, menjadi lebay sangat difasilitasi oleh media sosial.
Kita mudah memui-mu)i dengan beriehan hal-hal yang

ada di media sosial, karena kita cukup memilih ke, menaruh
emoficon, atau menulis komentar dengan jempol kita, Tappa kita
sadari, lebay di jempol akhirnya bisa menjad) lebay di bir dan
pikiran. Sekarang, kita mengerti bahwa lebay di pikiran bisa
mermbual kita tidak bahagia

Filasafi Teras membagikan beberapa pengamatan mengenai
Midup untuk melawan fenomena lebay:

1. Tidak adayang baru di dunia ini. Selalu ingat bahwa in
semua telah terjadi sebetumnya, dan akan terjadi lagi. Plot
yang sama dari awal hingga akhir, di tata panggung yang
sama. Pikirkan halini, berdasarkan yang kamu kelahui dari
pengalarman ataw sejarah,” Marcus Aurelius (IMeditations],
Semua kejadian yang kita alami dan amatl dalam hidup pada
dasarnya sudah pernah terad). sedaggerjadi Lagi, dan
masin akan terjadi
DN sime, tentunya Marcus Aurelius Dbidak membicarakan
hal-hal yang bisa muncul dan hilang, sepert tren baju,
laylor Swift, atau teknologi smartphane, tetapi hal-hal
yang berkenaan dengan perasaan manusia, yailu patah
hati, iri hati, sedih karena kehilangan baranag, duka karena
kehilangan anggota keluarga, terkhianati, kehilangan teman,
kehilangan harapan, nalsu birahi, dan lain-lain-semua ini
sudah dialami umat manusia selama ribuan tahun dan masih
terus akan tergadi

Dalam perspektif waktu seperti ini, apakah hal-hal sepele
dalam hidup ini perlu mendapatkan respon yang berlebihan?
Mungkin jika Marcus Aurelius hidup di zaman sekarang, dia
akan menegur kita, "EH BIASA AJA KELEUS. INTHAL BiASA
DALAM HIDUP, GAK USAH LEBAYY™

2. Perspektif dari atas (Wiew from above)l. "Ketika kamu berpikir
mengenal umat manusia, cobalah melihat hal-hal di dunia
cedglah kamu melihatrya dari ketinggian,” Donald Roberlson.
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Dalarm bukunya Slokcism apd The Art of Happiness, Roberison
mengutip teknik yvang pertama kali diperkenalkan oleh
Marcus Aurelius ini. Kita diminta mencoba membayanghkan
diri kita perlahan tarbang ke atas |[dengan menumpang drane
raksasal

Diawali dari problem kita sendiri, misainya diputus pacar/
diminta cerai, kemudian periahan makin nak, Kila melikal
arang-orang di sekitar kita, mondar-mandir depgan urusan
dan kesusahan mereka sendin. Makin nak, kita melihat kota
tempat Kita tinggal, dengan segala kompleksitas warganya
dan permasalahannya. Makn naik, kita melihat lndonesia
dengan segala permasalahannya, dari urusan korupsi,
kerusakan hutan, kemiskinan, dan Lain-lain. Terus naik,
siapkan helm oksigen, karena kita akan melihat bumi yang
bulat, beserta segala permasalahan dunia, dari anghkasa luar.

Kemudian, tanyakan kembal ke dirl Kita, apakah sebenarnya
masalsh pribadi kita sungguh-sungguh sebush masalah
besar bila dibandingkan dengan dunia dan seluruh
kehidupannya? Tidakkah drama yang sedang kita jalani
sebenarnya tidak sebegitu istimewanya, sebuah debu dj
dalam keselurihan parjalananstjarah? Bandingkan dengan
ancaman perang nuklir, misalnya

Yang menarik, teknik kuno ini ternyata dislami nyata

dua ribu tabun kemudian gleh para.....astronaut. The
verview Effect [Efek Melihat Dari Jauh| adalab nama

untuk perubahan drashs yang dialami para astranot 5aat
melihat bumi dari jauh di luar angkasa, Ketika mereka
melihal bumi dan angkasa, maka muncul kesadaran betapa
rapuhnya kehidupan, dan betapa kita semua umat manusia
sesungguhnya saling terhubung finferconpected) di planet ini

Dalam artikel "Seeing Earth from Space is the Key to Saving
Our Species from ltself”|"Melihat Bumi dari Angkasa adalah
Kunci Menyalamatikan Spesies Kita dari Diri Kita Sendiri”]
oleh Becky Ferreira, mantan astronot Apalle 11 Michael
Collins berkata, "Saya sungguh percava jika saja para
pemimpin bangsa-bangsa bisa melihat planet mereka dan
jarak 100.000 mil, maka perspektif merska akan berubah
drastis,”
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3. Semua akan terlupakan. Pada saatnya, kamu akan
melupakan segalanya. Dan akan ada saatnya semua orang
melupakanmu. Selalu renungkan bahwa akhirnya kamu
tidak akan menjadi siapa-siapa, dan lenyap dari bumi,’
Marcus Aurelius fMeditations). Jika pada akhirnya segala
drama hidup kita akan dilupakan dan terlupakan, bahkan
mungkin oleh kita sendiri, apakan sudah sepantasnya kila
bersikap berlebihan terhadap sebuah penistiwa?

Fada akhirnya, kita sendir mungkin akan melupakan
apa yang baru saja terjadi, orang-orang lain juga akan
melupakannya, dan mungkin dalam 10, 25, atau 50 tahun
lagi, semua ini akan terasa remeh dan biasa.

Dengan menyadari bahwa sesungguhnya tidak ada yang
benar-benar ishmewa dengan peristiwa hidup kita, baik dalam
perspektifl waktu |semua drama kita ini sudah pernah terjadi

di masa lampau di selurub dunia, dan akan terjadi lagl di masa
depanl, dan juga dalam parspektil seberapa pentingnya apa yang
kita alaml dibandingkan keseluruhan umat manusia dan hidup,
rmaka jika kila rasional, kita lidak perlu lebay di semua situasi,

Kultus Individu

Reaksi lebay juga bisa imbul terhadap individu, Misalnya, kita
nge-fans sekali pada selebriti, l1okoh idola, termasuk pemimpin
[bisa paolitik, agama, alau bidang Llainnyal. Kultus individu [rasa
hormat berlebihan) timbul ketika kita mula: mendewakan
sesaorang, sehingga yang lerlihal oleh kita darinya hanyalah
yang baik-baik saja. Dia tampil bagaikan sesok yang sermpurna.

Kermudian, ketika belakangan arang tersebut melakukan
kesalahan, atau tidak menunukkan moralifas yang

sesuai dengan ekspaktasi kita, maka ada dua reaksi, yaitu
penyangkalan [denialj—kita menudub itu semua pasti tidak
benar—alau patah hati menghadapi kenyataan, Di kedua
respons tersebut, sebenarnya kita sudah lebay juga. Media
cosial saat inl juga sangat memperbesar efek kultus individu,
karena kita bisa “mengikuti” sepak terjang orang vang kita
ldolakan hampir £4 [am, tujuh hari seminggu.
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Bagaimana Stoistsme melibat fenomena kultus individo ini?
Dengan kerangka dikctomi kendali, seharusnya jawabannya
sudah jelas. Kita tidak seharusnya menggantungkan
kebahagiaan pada kekayaan dan popularitas kita sendiri,
apalagi pada reputasi arang lain. Pilihan-pilihan orang lain
tidak berada di bawah kendall kita, karenanya kita harus selalu
siap menghadapi ketika orang yang kKita idolakan ternyata
mangecewakan kita. Tidak perlu lebay, gusar, merangis guling-
quling, jika kita selalu mampu mengingat bahwa kehidupan
okoh idola ada di luar kendali kila,

The Inner Citadel [Benteng di Dalam Diril

[ bab ini kita telah diingatkan aleh para filsuf Stoa bahwa
perasaan kika tidak harus menjadi penumpang pasif yang
dibawa dan ditentukan oleh kehidupan. Kita juga diingatkan
bhahwa semuda rasa susah, khawalbir, cemmas karena peristiwa
eksternal sebenarnya tidak datang dari peristiwa hidup itu
sendiri, tetapi dari persepsi, anggapan, opim kita sendiri, dan
in sepenuhnya di bawah kendali kita. Ini adalah kabar gembira
yang sangatl penting, karena pkakitg bisa mengendalikan
persepsi dan pikirgn kitd yangsetamainl bertanggung jawab
terhadap semua emosi negatif kita, sesungguhnya rasa damas
dan tenteram selalu bisa kita cipltakan tlanpa harus menunggu
hidup memperlakukan kita dengan baik

Mengendalikan emosi negatif merupakan fema yang cukup
saring berutang di dalam teks-1eks Filosafi Teras. Para filsuf
Stoa melihat emosi negatif yang lahir dari opinifvalue jedgment
sebagai sesuatu yang harus terus dikeluarkan dari dalam
pikiran kita, Hal ini berkaitan dengan hidup yang sebagian basar
berada di luar kendali kita. Bagi filsuf 5toa, hidup yang penuh
ketidakpastian hanya bisa dinadapl dengan pikiran yang tidak
IFI'HHI'I-.:,]I]IIEI'I'n-:lﬁl I'IE'I:.|_=||-r

"Pikiran yang tidak diganggu cleh emosi berkecamuk

adalah sebuah benteng, termpat berlindung terkekoh bagl
manusia untuk berteduh dan berlindung.” - Marcus Aurelus
[Meditations]. Walaupun baliau adalah sear ang Kalsar dengan
kekuasaan absolut atas ratusan ribu prajurit, bagi Marcus
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You have OWer over
your mind, not outside

events. Realize this,

and you w:llﬁnd

strength.” - Marcus
Aurelius (Meditations)
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Aurelius tempat berlindung terkokoh adalah pikirannya sendiri.

0i bab berikutnya, Kila akan mendapatkan Lip-tip prakiis
dari Filosofi Teras untuk membuat kita lebik tangguh dalam
menghadap: hidup yang sulit.

You have pawer aver your mend, nol oulside evenis
Healize this, and you will find slrength,” — Marcus Aurelius
{Meditations)

Intisari Bab 5

» Manusia kerap kali disusahkan bukan oleh hal-hal atau
peristiwa, telapi oleh opini, interpretasi, penilaizn/value
judgment akan hal-hal atau peristiwa tersebut,

*  Filosofi Teras tidak memisahkan antara "emosi” dan
“nalarfrasio”. Emosi (negatifl dianggap sebagai akibat dari
nalar/rasio yang keliru.

#  Saat kita mengalami peristiwa hidup, sering kali ada
penilaian otematis vang muncul, dan jiks tidak rasional,
maka penilalan otomatis ini memicu emosi negatif,

=  Kita memiliki Kemampuan untuk Bdak menuruti penilaan/
value judgmen! otomatis tersebut. Kita mampu untuk
menganalisis sebuah peristiwa/ohjek dengan rasional,
khususnya untuk memisahkan anlara lakta objektif dari
penilaian/opini subjeklil kila,

# Langkah-langkah vang bisa dilakukan dengan akronim
5-T-A-R [5lop-Think & Assess-Respond) dapat diprakiikkan

saat kita mulai merasakan emosi negatif.

*  Kita juga bisa mengendalikan respons lebay terhadap
segala hal dengan mengingat belapa remehnya masalah
kita jika dilihat dari jauh, bahwa lidak ada yang sungguh-
sungguh baru di kehidupan manusia, dan pada akhirnya
seamua akan terlupakan oleh wakiu.

11737 HEMRY MAMAMPIRIND

Scanned by CamScanner



ncara dengan

“Kita harus aware (sadar)
dengan apa yang kita
pikirkan pada situasi
tertentu.”

Sesudab menemui Lir, Andri, seorang psikiater dengan
spesialisas) pengobatan psikosomalis, saya pun terfank
mendapatkan perspeklil disipbin peikalogi, Saya berkesempatan
rmewawancarai Wiwit Puspitasari, seorang psikolog klinis yang
juga pengajar di Program 5-1 Psikologi di sebuah universitas
swasta. Berikut adalah kutipan wawancaranya:

Halo Wiwit, bolehkah bercerita sadikit mengenal aktivitas
sehari-hari?

Saya adalah seorang psikolog klinis dewasa, Saya juga seorang
full ime pengajar di UPH [Univereitas Pelita Harapanl, untuk
mata kuliah Pspchodiagnostics, Kode Etik Psikologi, Positive
Psychelogy. Di luar itu, saya praktik by appointment [perjanjian)
Salebihnya ikut keglatan sosial di Komunitas Sahaja, dengan
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fokus di anak dan arang tua di daerah Marunda. Kami
memberikan pengajaran sebulan sekali untuk (e skills, Misalnya
diajarkan tentang cinta lingkungan, bullying, dan lain-lain

Mengapa dulu mengambil kuliah Psikologi?

Katanya dulu sih pendengar yang baik, suka dicurhatin, hahaha
Dan rasanya puas kalau biza membantu orang. Dulu wakiu
SMA mikirnya seru ya dengerin orang, kayaknya gak sulit,
Tahunya sesudah masuk {Psikelogi, ternyata sulil banget
dengerin orang. Sermakin ke sini rasanya makin puas |da

bisa membantu orang di bidang saya. Kalau orang berkata
“Terima kaslh sudah membantu saya’, itu sudah achievement/
pencapaian bagi saya.

Apa pendapat Wiwit mengenal hasil Survel Khawalir Nasional
di mana dua dari tiga responden mengaku merasa khawatir
mengenai hidup ini?

Saya mikir, Dunia Lagi kenapa ya? ™ Hal-hal yang membuat
seseorang kKhawatir selan karena melihal pengalaman pribadi
juga melihat pengalaman orang lain. [lan juga verbal instruction,
dikatakan orang laif'sécera'terusmenerus. Misalnya, kalau
ditakut-takutin, Anjng kunger lho”, kalau dilakukan secara
lerus-menarus hisa menimbulkan rasa takut terhadap anjing
Saya jadi mikir, di sekeliling kita lagl ada apa ya sampal orang
cegitu khawatirnya? Informasi vang mereka dapatkan apa aja
sih? Serta orang-orang di sekitarnya apakah semakin me-
reinfarce [memperkuat) kekhawatiran mereka atau justru
membantu (mengurangil?

Makanya saya mengecek kompasis responden yang mayoritas
perempuan, Ini konsisten dengan kebanyakan penelitian
|bahwa perempuan lebih rentan khawatir-HM|]. Yang bikin kaget
sebenarnya bahwa jumlahnya setinggl it,

Mengapa perempuan cenderung lebih khawatir daripada Laki-
laki?

Asumsinya adalah adanya pengarub gender rale. Cowok itu kan
diharapkan lebih kuat daripada perempuan, jadi mereka iu
selalu diminta atau dipaksa menghadapi ketakutannya. Selan
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itu, urmnumpya perempuan lebib ekspresif dalam menyatakan
apa yang la rasakan dibandingkan Laki-lakl, sehingga lebih
banyak jumtah perempuan yang bercerita kalau dia cemas
dibandingkan laki-laki.

Kalau dilihat Ireatment tentang anwiety atau fear, cara paling
umum untuk menghadap ketakutan atau kecemasan adalah
dengan dihadapi. Tapi, caranya ilu yang harus dialur,

Bisa diperjelas lebih dalam tentang peran orang sekitar
mengenal kekhawatiran kita?

Khawatir dan takut saya gabung ya, karena secara psikologi
dibedakan, Ralau takul adalah perasaan yang muncul saat ada
ancaman yang memang lerjadi ada di dekatnya, sangat konkrel
immediate threat

Khawsatir itu seperti takut, tapi akan sesuatu yang masih di
depan. Masih nanti in the fulure, dan kita nggak tahu benar [akan
terjadil atau tidak. Misalnya, sava kuliah, nanti =kripsi lulis
gak. nah itu khawatir. Kalau takut, maka ada ancaman di saat
ini, misalnya dasennya marah, dan saya merasa lakut. Tapi,
Fermang gangguannya sukgdigabung [Secara psikelagil.

Soal pengaruh orang sekitar, coba lihat, bayi itu tidak punya
rasa takut. Yang membuat dia merasa takut adalah karena dia
mempelajari ada sesuatu yang menakutkan, Takut dan anxiely
mendrut saya adalah hal yang “dipelajari™. Dan yang membuat
kita belajar (takut] itu salah satunya peran orang-arang lain
Apakah saal saya takut, orang lain membantu saya mengatasi
ketakutan saya, atau malah memupuk sehingga takuinya makin
parah. Saya takul laba-laba, bukannya dibantu supaya tidak
takut, tapi malah disaodorin laba-laba,

Sugesti/pengaruh Lingkungan lebth besar ke anak kecil. Karena
asumsinya anak kecil belum punya kemampuan berpikir yang
mermadal untuk nmng:un.'.lhslt sesuatu, misalnya menentukan
baik dan benar, dibandingkan dengan crang dewasa. Terkadang
saya melirat aari client-client caya DaNWwa proses sesearang
menjadl takul sebenarnya sumbermy'a sejak masih Kecil. Jadi,
sumber kekhawatira nnya bukan baru-baru sa|a tF.'rja.dl_ bahkan
ada yang dari usa sekolah,
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Rata-rata, client yang datang konsultasi ke Wiwit pemicunya
apa, apakah mereka datang sendiri atau karena dibawa
keluarga?

Umuminya, clienf remaja karena dibawa keluarganya, Misalnya
anaknya dirasa berbeda dari @anak-anak lain, alau biasanya
anak yang tertulup dengan orang tua, atau anak dengan isu
pengendallan marah, atau anaknya lidak bisa mengikull apa
yang diharapkan oleh prang tuanmya

Untuk yang sudah kuliah, biasanya karena keinginan sendiri
¥Yang paling sering membuat mereka akhirnya datang ke khinik
justru gangguan hisik, Misalnya sulil bdur alau sakit kepala
terus-menerus. Ada yang berusaha ke dokter dulu, 1api dokter
berkata jnj bukan masalah biokogis, mungkin kamu stres, coba
ke psikolog.

Pemicu kedua yang paling sering adalah saran orang lain,
misalnya pacar, orang tua, atau teman-teman, Keliga, mereka
yang merasa berbeda dari orang-orang [sekitarnyal. Misalnya, kok
saya gampang sekall emosi sementara teman-teman saya tidak

Tadi dikatakan banyak yvang datang (berkonsultasi) karena sulit
tidur, sakit kepala. Apa'rata-ralapenyebabnya?

Masalah fisik seperti sulit tidur dan sakit kepala umumnya
muncul di kebanyakan gangguan. Anxaty disorder, mood
diserder, stres, gejatanya seperli Itu,

Saya percaya antara kognisi dan lisiologhs itu pastl berkailan.
=»aat orang takut dan cemas akan ada alarm™ di badan. Simtom
fisiknya sama, sumbernya bisa beda.

Kebanyakan, penyebabnya (dari sullt tidur/sakit kepzlal adalah
cemas atau depresi vang masih mild [ringan] atau moderate
|sedangl. Sulit dibedakan karena cemas dan depresi suka
barengan, orang yang cemas |uga menampilkan simtom-simtom
deprosi.

Apa contoh situasi kecemasan yang sering dihadapi Wiwit?

Paling sering kalau mahasiswa, dia berada di sebuah
pertemanan yang tidak sehat, letapi dia tidak bisa keluar dari
situ. Karena |[katanyal “Kalau saya keluar dari situ, nanti teman
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saya akan begini ke saya™. |Saya men-chailengel, "Memang lya dia
akan begitu?”, "lya™ katanya. Jadi dia memilih tidak melakukan
apa-apa. untuk menghindari hal buruk dari terjadi. Jadi, dia
sudah memiliki belisf tertentu terhadap kendisi pertemanannya.

Klien yang datang ke klinik biasanya masalahnya sudah
herlangsung lama. Saya suka mikir, dua orang terkena kondisi
eksternal yang sama, lapi reaksinya bisa beda, Pasti ada
sesualu di dalam dirinya yang memengaruby, mesalnya cara
berpikir, atau kecenderungan kepribadian yang ia midiki, Oranig-
prang yang suka khawatir akan kesehatan umumnya cenderung
lebih sensitil akan trigger-nya, sehingga makin mikirin it
Orangyang susah tidur cemasnya bukan karena tidak bisa tidur,
telapi karena dia berpikir babwa dia tidak bisa tidur,

Orang yang gampang cemas adalah orang yang punya
kecenderungan bahwa ia lidak bisa mengontrol sesualu [sense
of personal controll, Dia merasa tidak bisa mengontrol sesuatu
semua orang wajar terkena masalah dan merasa sedih, lap
kita berusaha untuk problem solving, karena kila merasa ada
yang bisa kita lakukan. Tapi, ada orang yang merasa dia tidak
bisa mengendalikan apa yang terjadi di hiduppya, karena arang-
orang seperti ini biasanya menganggapyapnterjad di hidupnya
dibeniuk oleh sesuatu di luar dirinya [seperti luck, orang lain
yang iebih kuat, chancel, selungga kelrka ada masalah dia idak
punya cara untuk problem safiwng, Contohnya adalah mereka
yvang waklu kecilnya ada sejarah abuse.

Jadi, erang-orang ini merasa tidak bisa melakuban sesuatu,
sehingga menjadi kecewa (ketika masalah menimpal?

Ada dua kandisi yang berbeda. Orang yang merasa tidak
bica melakukan sesuatu tidak akan bisa prablem saoiving. Ada
masalah ya sudahlah.

Tapi, ada irrafional belief lain yang membuat orang gampang
cemas/takut, Jadi, kata-kata seperti "harusnya...”, "dia pasti
seperti itu...”, "must. ", “dunia tub harusnya adil”, “arang tuh
harusnya ngertiin gue”, Gak semua orang harus ngertiin o
Kala-kata sepertl itu membuzl orang makin cemas. [lu adalah
irrational balisf yang harus diutak-atik saat kanseling.
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Mizalnya, kata-kata, "Saya PASTI tidak bisa ngapa-ngapain”,
“Yakin?" |kata saya). Misalnya ketemu dosen killer; “Saya pasti

gak lulus deh bu”, “Tahu dari mana?” [sayal, "Karena dosennya
killer”, "Sebelumnya pernah ketemu dosen kiler gak?” [sayal. Kita
mencari bukti-bukti untuk counfer apa yang ada di pikiran dia

Apa itu CBT |Cognitive Behavioral Therapy)?

CHT adalah pendekatan dalam psikologi yang menggabungkan
leknilk cognitive therapy dan behawar therapy. Cogmitive therapy
percaya bohwa respon lemoasi ataupun perilakul kita sumber
utamanya adalah pikiran, Umumnya pikiran yang irasional,
salah, atau keliru

Kalau pendekalan behavor percaya bahwa untuk mengurang
atau memngkatkan suatu perilaku harus dengan remnfarcementy
punishment, Misalnya, kalau mau diet, bikin plan [rencanal
Kalau berhasil kasih reward, kalau gagal ditentukan apa
punishmant (hukumanl-nya. Sementara kalau cognitive tharapy,
kalau gagal diet. ditanya apa yang dipikirkan saat melihat
makanan. Jadi proses berpikirnya yang diutak-atik.

Di CBT, dua-duanyal ENERa2bR FajK proses berpikir maupun
parilakunya. Makanya terapi CBT itu suka bikin banyak pe-er,
ada sesuatu yang harus dia lakukan, karena dia harus explore
tentang pikirannya, emasinya, Karena asums| CBT itu:

1. Perubahan pemikiran dapat mengubah perilaku
2. [Perubahan perilaku juga dapat mengubah cara
berpikir

Mungkin enaknya pakai conteh. Seorang gadis muda
berkali-kali gagal dalam percintaan, sehingga dia menjadi
benci cowok, menjadi apatis terhadap relationship. Apa yang
dilakukan jika dengan pendekatan CBT?

Pertama, ditanyakan apa yang bikin takul. Apa yang dipikirkan
mengenai relationship. Kita akan mencari tahu pemikiran apa
yang tidak rasional soal reialienship

Dalam CET, kita mancaba mengubah dulu cara berpikirnya
dengan mencari bukl yang meng-counter apa yang dipikirkan
Misalnya, Semua laki-laki bajingan!”, lalu kami tanya, Oh
ya? Siapa saja laki-laki dalam hidup kamu?”, sebagai contah
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misalnya Ayah. Apakah ayah kamu bajingan?” Nggak. Jiks
begitu tidak semua laki-laki bajingan kan?

Atau, "Gue selalu gagal.”, "Oh ya? Bisa diceritakan gak
kehidupan pekerjaannya?” |Kemudian klien menceritakan
sejarah kariernyal. Oh, kemarin kamu dapat promosi ya?
Apakah promosi artinya gagal?™ Kita mencars bukt vang bisa
meng-counter [persepsi klienl. Kadang orang tidak aware
bahwa pemikirannya irasional. Barena kalau irasional arlinya
itu sudah terjadi cukup lama, sampai dia benar-benar jadi
irasional. Dengan menampitkan bulkti mungkin pemikirannya
tidak langsung berubah, tapl minimal dia mendapatkan insight,
‘Oh ivaya? Itusaja kami sudah senang

Bahkan dengan client vang punya masalah self-esteemn |percaya
diri]. Saya syka minta mereka menulis apa achigvement
(pencapalan] yang mereka punya, tidak perlu besar, cukup
kecil-kecll. Misalnya, kata teman-teman kamu seperti apa?
Kemudian saya bacakan kepada mereka. Hanya supaya mereka
aware 5aja bahwa mereka tidak segitunya, walaupun mungkin
pikiran mereka belum tentu langsung berubah.

fnsight ini yang harus ditepdukad\olé isi pasien sendiri, dan kita
berusaha memfasilitas) mereka agar menemukan 1tu

Tadi dikatakan kecenderungan mengontrol segala sesuatu
adalah bentuk irrational belief. Ada contohnya?

Yang sering [saya dengar), "Saat saya baik dengan orang lain,
arang lain juga harus melakukan hal yang sama.” Salah satu
pasien saya punya kekesalan pada mantan pacarnya, karena dia
sudah baik kepada mantanmya, tapl s mantan tidak melakukan
hal yang sama kepada dirinya. Sava challenge, perilaku baik
menurul Kamu seperti apa? Karena [slandar] "baik™ itu bisa
berbeda-beda tergantung masing-masing

Contoh lain lyang saya sering dengar|, "Dunia itu tidak adil ya?”
Saya balas, Memang dunia tidak adil.” Saya suka bingung,
sejak kapan dunia adil. Tapi, menurut dia dunia harus “adit’
Keadilan kadang |uga terkait dengan Saya sudah melakukan
hal ini, saya juga harus dibalas dengan ini, u adil!”
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Kalau dikatakan kita harus bisa menerima apa yang bisa
dikendalikan oleh kita dan apa yang tidak bisa dikendalikan oleh
kita, apakah itu sehat?

Menurut saya itu sehat. Di dalam Teori Stres, ada “coping
stress”, cara untuk mengatasi stres. Ada dua cara, yaitu
problem-focused coping dan emotional-focused coping. Protfem-
focused: misalnya saya punya dosen kilier, apa yang bisa saya
lakukan supaya dosen itu tidak killer [ke sayal, atau supaya saya
bisa mendapat nilai bagus walaupun dosennya kilier, Artinya,
dalam problem solving kita melakukan sesuatu yang masih di
dalam kendali kita

Emaotion focused coping biasanya hamya mengatasi emasi kita
Contohnya, saya didiagnosis lerminal ifiness. Apa yang bisa saya
lakukan? Misalnya tidak ada lagi yang bisa saya lakukan, satu-
satunya jalan adalah berdoa. Doa adalah emotion focused coping.
Berguna saal tidak ada lagi yang bisa kita Llakukan di sebuah
EILITEL=

Contoh lain, ada orang berkata, "Gue ingin dia berubah!” (5aya
jawabl "Ermang kamu bisa membuat dia berubah?” Yang bisa
dilakukan sampaijpidna Bl Mambasnasihat, paling sampa
situ, Dia mau berubah atau tdak, tu sudah di luar kendalimu
Karena hal itu tergantung orangnya. Kamu bisa melakukan
sesualy, telapi kamu tidak besa berharap bahwa dia akan atau
pasti berubah,

Oi luar konsultasi klimik dengan Klien, Wiwit juga hidup di
luar klinik, bertemu juga srang-orang yang menunjulkkan
resilfence, ketangguhan, keuletan. Apa yang membedakan
orang-orang yang ulet dan tidak mudah cemas dari klien-
klien Wiwit?

Salah satu hal yang sering saya observasi, erang yang lebih
tahan saal masalah adalah mereka yang punya social suppaort.
Bisa punya pacar, keluarga, atau pertemanan. Karena banyak
klien saya yang tidak punya secial supper!. Hidup sendin, bidak
percaya pada orang lain

Semakin ke sini, saya makin merasa bahwa keterbalasan
kadang membuat kita lebih resifient [tangguhl. Keterbatasan
dalam artl, mizalnya seorang anak tidax dimanjakan, tidak
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dikasih semua [vang dimintal, dibiarkan uniuk berjuang,
Menurut saya, inl bisa membuat ocrang menjadi residient. Untuk
beberapa orang lain, faktor agama |uga ada, walau kKadang
saring salah. Misalnya, seseorang sedang punya masalah,
kemudian berkeyakinan bahwa “Tuhan pasti bantu™. Tapi, kalau
tidak ngapa-ngapain juga masalahnya tidak akan berubah
sendiri

Kembali ke CBT, apakah ada prinsip=prinsip dari teragi ini yang
bisa dipraktikkan di situasi sehari-hari?

Tidak semua orang cocok dengan pendekatan CBT. Karena CBT
rmermbutubikan arang yang mau refleksi atas pemikiran dan
FESPONMNYA

Yang paling gampang memang aware dengan apga yang kils
pikirkan tentang situasi [tertentu), Misalnya macet, apa

yang kamu pikirkan pertama tentang macet? frralional belief
biasanya langsung keluar. Mizalnya lagi, berkenalan sama
orang, langsung berpikir, "Dia pasti menganggap saya |elek
mih.” ltu pikiran pertama yang muncul dan malah bikin tambah
sedih. Berikutnya, buklinys apa? Saya suka bilang, kamu harus
mencari bukti yang meng-cbunter pikirantersebut, i sinilah
pengaruh orang sekitar hisa berfungsi sebagal reminder.

[Twritter: Ewiwitio]

Intisari wawancara dengan Wiwit Puspitasari:

*  Penyebab kekhawatiran sering kali adalah karena adanya
pendapal, opini yang irasional (contah, "Dunia harus adil!”).

# Terapi metode Cognitive Behavior berusaha mangatasi
emosi negalif dengan mengubah pola pikir dan perilaku,
Pola pikir yang keliru dihadapkan dengan bukti-bukti nyata
vang tidak mendukung pola pikir tersabut.

+  Belajar menerima hal-hal yang tidak ada di bawah kendali
kita bisa membantu kita mengatasi stres.
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sedari duly selalu membual saya Kagum, Meraka adalah

orang-orang yang of hamplr semua siluasi yang sangat
tidak mengenakkan selalu bisa berkata, “Yah, di-enjoy sajalah.”
Antrean terminal yang panjang, kemacelan berjam-jam, dosen
membalalkan kelas mendadak padahal kami semua sudah hadir;
duly, bagi saya ini adalah hal yang aneh. Siluasi lagi gak enak kok
di-enjoy? Gimana bisa? Harusnya kita protes! Menuntul keaditan!
Memperbaiki keadaan! Menghukum yang menyebalkan!

Sa:ra mempunyal beberapa teman lama dan kenalan yang

Lampai akhirnya saya mempelajari Filosofi Teras dan menemukan

bahwa orang-orang lersebul sebenarnya sudah menjalankan salah
salu prakbik Stoisisme—kemampuan untuk lidak hanya menerima,

tetapi bahkan menikmati “the preasent” (masa sakarang).

Sampai bab terakhir, kita sudah melihat bagaimana Filosofi Teras
mengajarkan prinsip “hidup harus selaras dengan Alam”, yang
artinya menggunakan nalar. Semua peristiwa di dalam hidup
adalah bagian keterkaitan dan sebab akibat darm semesta yang
lebih besar. Ada sebagian hal dalam hidup yang berada di bawah
kendali kita, ada yang tidak-di-d&swal Kegdeli kita. Lalu, sumber
dariemas negabif bukanlah peristiwa-peristiwa dalam hidup,
tetapi persepsl/anggapan/pendapat kita sendiri atas peristiwa
tersebut.

Sa far se good. Steisisme masih memiliki beberapa lagi fips dan
trik untuk membantu kita merasa damai tenteram di tengah
Ridup yang—sehenarnya—ada di luar kendali kita.

“We suffer more inirmagination than in reality.” = Sepeca
(Letters)

[ "Kita menderita lebih di imajinasi kita daripada di
kenyalaan.”]

Yang pertama, kenali bahwa kita sering kali menyiksa diri
dengan pikiran-pikiran kita sendiri, dan ini lebih menyiksa
daripada kenyataan yang sehenarnya akan terjadi. Misalnya,

kita harus memberkan presentas di depan umum. Kemudian,

ol dalam pikiran kita sudah berkecamuk skenario bahwa kita
akan salah ngomaong, kesandung kabel mic, menumpahkan air ke
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pembicara lain, pingsan di panggung, ketiban metecr pas sedang
berbicara, atau lainnya. Sering kali, realitas yang terjadi jauh
sekali dari yang kita khawatirkan, dan kita sudah menghabiskan
bagitu banyak energi untuk menyiksa dir

Ada sebuah artikz! menarik di Huffingten Post berjudul 85
Percent of Whar We Worry Never Happens™ yang mengutip
sebuah studi mengenai kekhawatiran yang tidak terjadi ini,
Sejumlah responden diminta mencatat semua kekhawatiran
mereka selama beberapa waktu, Di alkhir periode studi,
mareka diminta untuk menanda) kekhawatiran yang akhirnya
benar-benar Lerjadi,

Ternyata, 82% dari apa yang dikhawatirkan para responden
tidak pernah terjadi. Bahkan dari 15% kekhawatiran yang
akhirnya benar terjad|, 79% responden menemukan bahwa
fernyata mereka mampu mengatasinga lebih baik dari vang
mareka pikir, atau ternyata kesulitan yang terjad mengajarkan
pelajaran berharga. Kesimpulan daristudi ini adalabh 7% dari
apa yanyg kita khawatirkan Udak lebib dari pikiran kita sendiri
yang ketakutan dan menghukum’ kita dengan ke-lebay-an.

Senaca juga mengingstkary sealrasy khawatir yang datang
terlalu cepat. Kita sudah mengkRawatirkan sesuatu jauh lehih
dini dari semestinga. Misalnya, kita sudah stres sendiri apakah
anak-anak kita akan menjadi remaja pengguna narkoba saat
mereka masih di dalam kandungan. Seperti kata Seneca, jika
kita menderita "sebelum” saatnya, kita juga menderita lebih™
dari semestinya

“Fata memiliki kebiasaan membesar-besarkan kesedihan.
Kita tercabik di antara hal-hal masa kinl dan hal-hal yang
baru akan terjadi. Pikirkan apakah sudah ada bukti yang
pasti menganai kesusahan masa depan. Karena sering kali
kita lebih disusahbkan kekhawatiran Rita sendir.” - Sepeeca
[Letters from a Stoic)

0i saat pikiran kita mulal dipenubi pikiran-pikiran buruk yang
lidak perlu/berlebiban, ada baknya kila menyadaring, dan bisa
kembali menggunakan metode 5-T-A-R, Gampangnya, saal
pikiran mendung mulai melanda, ingatlah adanya bintang (star/!
i5ahl
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Premedilatio Malorum: Sebuah 'Imunisasi’ Mental

Balam memperkuat mental menghadapi kesulitan hidup

Filosefi Teras memiliki sebuah fips yang terkesan paradoks
[bertentanganl dengan paragral di atas. Dalam bahasa Latin, tips
ini disebul “premeaditatio malorem” atau premedilale ewl”, atau
“pikirkanlah hal-hal yang jahat/negatif yang mungkin terjad!”
Marcus Surelius berkata,

“Awali setiap hari dengan berkata pada din sendiri: har

ini saya akan menemui gangguan, orang-crang yang tidak
tahu berterima kasih, hinaan, ketidaksetiaan, niat buruk,
dan keegoisan—semua itu karena pelakunya tidak mengert:
lipherant| apa yang baik dan buruk

Saya lidak bisa disakiti oleh itu semua, karena hdak ada
orang yang bisa menjerumusxan saya ke dalam perbuatan
buruk, dan saya mampu uniuk tidak menjadi marah atau
membenci sesama saya; karena sesungguhnya Kita
dilahirkan ke dumnia ini untuk bekerja sama...” (Meditations)

Kita akan membahas mengenal apa yang dimaksyd Marcus
Aurelius mengenai “pelakupyashal-hal jahatl idak mengerts

di bab berikutnya. Saat ini, Ka memfokuskan pada paragraf
pertama, yaitu awali setiap hari dengan mengatakan pada diri
sendir bahwa kita akan diganggu crang-orang, dihina, bertemu
orang tidak tahu terima kasin, dikhianats, egois, dan Lain-Lain,
Kita bahkan bisa meng prnhnr.r}knr. premegiahio malorum sampal
ke situasl tidak enak Lainnya, [ika mau, seperti memikirkan akan
terkena macel parah, terlambat ke kantor, ban kempes, atau
kerjean ketumpahan kopi.

Sebenarnya, ngapain sih kita melakukan hal ini? Ini kan jelas-
|elas negative thinking? Kok kita malah disuruh mengawali hari
dengan aklivitas yang tidak mamativasi ini? Mari kita kembali

ke dikotomi kendali [jangan bosan ya jika diulang-ulang, karena
prinsip im sangat mendasar bagi Filosol| Teras). Sebagian hal ada
di dalam kendali kita, sebagian lain tidak ada di dalam kendals
lita [yaitu hal-hal eksternal atau orang-orang lain|, Selain kita
ingin menghindari hal-hal tidak menyenangkan yang munghkin
terjadi pada diri sendiri, kita suka dibuat jengkel juga oleh hal-hal
tidak enak yang tidak kita duga™ [unexpected)
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Contoh, ika setiap hari saal mepuju ke kampus atau kanior

kita harus melalui jakan yang sama dan selalu macel, maka
kemacetan itu tidak terlalu menyebalkan karena kita sudah
mamprediksinga, dan mungkin mengantisipasinya [kahkan,
kalau sampai tidak macet, kita malah curiga, ada apa gerangan’)
Akan tetapl, bayvangkan kita memiliki maskapal penerbangan
langganan yang selalu tepal wakiu, Suatu saal kelika hendak
terbang, tiba-tiba maskapai ini mengatarm penundaan. Peristiva
ini akan lebih mengecewakan dan menyusahkan kita karena kita
lidak menduganya,

Sehaliknya, kalau maskapai langganan sudah biasa pgarel,
pilotnya sering tertangkap narkeba, pesawat sering
Dallassampai nyungsep Ke taut, maka kita pun mungkin
memakluminya. Prakbik premeditatio malorum, atau sengaja
memikirkan apa-apa [dan sapal saja yang akan merusak har
kita, adalah praktik untuk mengantisipasi hal-hal tidak enak
vang mungkin terjadi. Dengan demikian, kita mengubah hal-hal
tersebut dari “tak terduga” [kejutan), menjadi hal-hal yang “telah
diantisipasi” [tidak lagi menjadi kejutan).

Dengan melakukan {ni sebenarnya kita telah mencabut
|sebanian] gigi tarifg kafidakpastian/ Iilka sesuatu berubah dan
lidak terduga menjadi bisa diantisipasi, saal kejadian tersabul
akirnya benar-benar terad), maka efek bidak enakmya akan jauh
berkurang [seperii kita memasuki jatan raya yang kita sudah
prediksi akan macet)

Musibah terasa lebih berat [ika datang tanpa disangka, dan
selalu terasa lebih menyzkitlkan

Karenanya, tidak ada sesuatu pun yang boleh terjadi tanpa
kita sangka-sangka. Fikiran kita harus selald memikirkan
semud kemungkinan, dan tidak hanya sifuasi normal.
Karena adakah sesuatu pun di dunia yang tidak bisa
dijungkirbalikkan oleh nasib?” - Senaca |Moral Lellers]

Praktik ini sangat ririp cara kerjanya dengan imunisasi. Dalam
Imunisasl, kita memasukkan kuman yang sudah dilemahkan
sehingga sistem kekebalan kita bisa mempersiapkan diri
melawan kuman yang sesungguhnya jika datang. Dengan
mensimulasikan kemungkinan-kemungkinan buruk yang
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murngkin terjadi, Kita sedang mempersiapkan “kekabalan
mental” menghadapinya jika memang terjadi. Anggaplah apa
yang kamu khawatirkan mungkin terjadi PASTI terjadi, kemudian
pikirkan lagi sungguh-sungguh. _kamu akan menemukan hahwa
apa yang kamu takuti sebenarnya tidak signifikan atau tidak

berdampak panjang,” wjar Seneca (Letiers from a Stoicl

Berikutnya, praktik ini justru menyiapkan kita untuk menghadapi
skenario buruk. Jika kita hendak melakukan perjalanan jarak
j[auh dengan kendaraan pribads, dan kita mengantisipas)
kemunghkinan bam bocor, maka minimal kita bisa memeriksa
kesiapan ban serep kita dan perangkat pendukung, separti kune
bamn, dongkrak, dan lain-tain. Dengan membayangkan, kita bisa
lebih bersiap untuk mengatasinya,

Seandainya kita mengantisipas: sebuah bad oufcome yang tidak
ada solusinya, kita masih bisa memikirkan, "Apa sih seburuk-
buruknya akibatnya jika hal ini terjadi? Benarkah ini sebuah
bencana, atau kalau dipikir-pikir sebenarnya gak se-bencana itu?
Apakah ada orang lain yang pernah mengalaminya juga dan pada
aihirnya tidak seburuk yang dibayangkan?”, atau ¥Whal s the
warst that could happen?”

Misalnya, seorang cowok jormblo sedang bersiap-siap untuk
nembak [menyatakan cintal seorang gadis yang beruntung latau
tidak). Bayanghan si cowokl Stoa ini melakukan premeditatio
rmalarum, Yang pertama, menyadan bahwa respon s gadis
sepenuhinyg df uar kenaal sang cowok. Kemudean, apa situas
terburuk yang mungkin teryadi dan hampir idak ada solusimga?
Ditolak mentah-mentah kan? Maka, sang cowok bisa memikirkan
apakah ditolak sang cewek adalah bencana absalut, akhir dar
dunia dan seluruh isinya, atau fidak. lika dia rasional, maka
seharusnya penolakan sang pujaan hall bisa dilihat sebagai bukan
bencana dunia. Yang kedua, sang cowok bisa melihat penolakan im
sebagai kejelasan [lebik baik dari digantung/friendzone|, sehingga
dia bisa terbebas dan bisa membuka hati kepada yang lain,

0i sebagian besar situas yang bisa kita bayangkan. hampir
semua kemungkinan terburuknya sebenarnya tidak “segifunya’,
dan katau dipikirkan baik-baik, bukanlah akhir segala-galanya
dalam hidup. Celain itu, pikirkan apakah skenarno terburuk im
pernazh merimpa jutaan orang lan di berbagal masa¥ Hampir
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Jika akhirnya semua hal buruk
yang dibayangkan ternyata
tidak terjadi, kita akan

merasa lebih hahagia dengan
hari kita. Ironisnya, negative
thinking mungkin bisa membuat
seseorang menjadi lebih
bahagia.
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semua kejadian buruk vang bisa kita bayvangkan sudah pernah
menimpa arang lain lingat, di bab sebelumnya Filosofi Teras
mengatakan “tidak ada yang benar-benar baru di dalam
kehidupan ini.”), dan kita bisa melihat apaksh orang-orang lain
yang akhirnya mengalami hal yang kita khawatirkan benar-benar
hancur atau mereka isa melalunya. Life gaes ar. lermasuk
ditalak pujaan hati

Jika akhirrya semua hal buruk yang dibayangkan fernyala
tidak terjadi, Kita akan merasa lebih bahagia dengan hari kita.
Ironisnya, negative hinking mungkin bisa membuat seseorang
rmenjadi lebih bahagia

Fremeditatio malorum bisa diteruskan sampai ke musibah-
musibah "besar”, misalnya membayangkan kita terbmpa
musibah bencana alam, kecelakaan sampat cedera besar,
bahkan sampai cacat, dilanda peperangan, dan lain-lain,
Prinsipnya sama dengan di atas, kita melatih diri membayanghkan
jika kil berada di situasi-situasi tersebut sehingga bisa
mengantisipasinya dan lidak bisa benar-benar “kaget” jika
akhirnya memang terjadi

Apakah premeditatio malofupsshyantoniragdks: dengan awal
bab i di mana Seneca mengatakan kila sering menyiksa

diri dengan pikiran-pikiran negatif yvang lidak perlu? Tidak

sama sekall, Ada perbedaan antara pikirap-pikiran negati

yang dibahas eleh Seneca dengan premeditabio malorim, Yang
pertama, premedifalio malorum diawall depgan kesadaran
dikotoms kendall. Kila diajarkan babwa hal-hal eksternal yang
tidak di bawah kendali kita adalah indifferent, tidak berpengaruh
pada baik tidaknya hidup kita. Ini berbeda dengan pikiran negatif
yang menyiksa Karena Kita memberikan penilaianvalue judgment
terhadap hal-hal eksternal

Sebaliknya, kita seharusnya lebih khawatir terhadap hal-hal di
bawah kendali kita: pikiran kita, sitkap kita, perkataan kita, dan
tindakan kita—karena inilah yang menentukan “baik buruk“nya
Ridup kita. Seperti situasi yang dialami Admiral Stockdale. Bagi
seoarang prajurit, tertangkap musuh adalah hal eksternal, tidak
di bawah kendall kita, dan bersifat rndifferent. Yang harus dia
khawsztirkan adalah menjaga semangat, maril, dan perkataannya
saat dia benar-benar tertangkap dan ditawan musuh.
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Perbedaan kedua dari premeditatyo malorym dengan
kekhawatiran yang tidak perlu adzalah premeditatic matorum
berada sepenuhnya dalam kendali kita. Kita sendiri yang
mamuiuskan untuk mensimulasi berbagai hal negatif,

diwaktu yang kita tentukan, misalnya pagi han sebelum
memulal aktivitas. Kitalah yang menginisiasinya dengan tujuan
menyiapkan solusi atau mengurangi emosi negatif jika termyata
kejadian buruk benar-benar ter@di

Frememilatio Malarum diawall dengan diketomi kendali, dan
dialchiri dengan kesimpulan "apa yang bisa saya lakukan untuk
mengurandg dampalk kejadian negatif ini jika memang terjadi?
Jika tidak ada solusinya, apakah saya benar-benar tersakiti?”
|apalagi mengingat prinsip bahwa semua yang di luar kendali kita
adalah indifferent, tidak berpengaruh pada kebahagiaan kital.

sementara itu, kecemasan yang tidak perlu tidak berujung apa-
apa, muncul sendiri tanpa kendali, dan hanya menyiksa kita
lanpa ada solusi, Perbedaan lain yang paling mendasar juga
adalah kecemasan bersifat emosional, semeniara premeditalio
malorurm datang dari nalar dan kepala dingin

Musibah terasdpabing bErat)fagymereka yang
mengharapkan hanya kebsruntungan.” - Seneca [On
Tranguulity of Mind)

Filosofi Teras mengajarkan kepada kita untuk menjadi
“pengguna”—bukan “budak —dari kebaikan dan rezeki yang

kita terima. Ada perbedaan besar antara status pengguna’” dan
“budak”. Jika kita adalah pengguna, maka segala rezeki dan
kaberuntungan yang kila terima dapat kita perlakukan sebagai
‘pinjaman. Jika kita memiliki kesehatan, anggota tubuh lengkap,
kecerdasan, kecantikan, lahir di orang tua dan keluarga yang
harmonis, lidak berkekurangan secara materi, bisa bersekokah,
memilik: pekerjaan yang baik, memiliki pasangan dan anak yang
baik, dan sermua kebaikan lain yang bisa ditawarkan hidup, maka
ingatlah bahwa ini semua hanyalah pinjaman,

ladi, mumpung menerima “pinjaman’ ini, kita gunakan
semaksimal dan sebalk mungkin, Namun, kita hanyalah
‘pengguna’, dan bukan "pemilik”. Artinya, setiap saat kita
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Marus siap jika pinjaman ditarik kembali oleh hidup. Kita tidak
pernah memiliki halusinasi babwa Kita bisa memilikl itu semua
selamanya

Ketika saya melihat sesearang yang gelisah, saya
bertanya-tanya, apa sih yang ia inginkan? Jika seseorang
tidak menginginkan sesuatu yang di luar kendalinya,
mengapa mereka harus merasa gelisah?” - Epictetus
(Discourses|

Mamun, ‘diperbudak " oleh rezeki dan kenikmatan hidup
membuat kita terus ditanda kecemasan akan kemungkinan
kehilangan itu semua. Hal-hal di luar kendali kita akan mengambil
kendali saat kita fidak mendisiplinkan pikiran. Fremedilatio
malarum adalah bentuk disiplin in, untuk membebaskan kita dari
rasa ketergantungan pa:la P.El:lerunlungan dan kemurahan hali
Ridup, dan selalu mengingatkan din bahwa kita dapat tetap hidup
bahagia, bahkan ketika segala kenyamanan materi dalam hidup
ini direnggut dari hidup kita,

“Savatidak pernah memercaval Dewi Keberuntungan
[Fortunal, bahkan ketika |a tampak ramah kepada sava,
semua berkah dan rezeRyang gibenkadnya kepada
saya—uang, jabatan, pengaruh—saya lempatkan
sedemikian rupa sehingga la bisa mangambilnya
kemball lanpa mengganggu sava. Saya menjagd jarak
yang lebar dengan segala berkah tersebut, agar la bisa
mengambilnya baik-baik, bukan merenggut paksa dari

saya. - Seneca [Conselations to Halvia)l

Jangan. Ribet.

“|Kamu mendapatkan| ketimun pahit? Ya buang saja.

Ada semak berdur di jalan setapak yang kamu lalui?

Ya berputar saja. ltu saja yang kamu perlu tahu.

Jangan menuntul penjelasan, Kenapa ada hal [tidak
menyenangkanl ini?? Mereka yang mengerti sesungguhnya
dunia seperti apa akan menlertawakanmu, sepert lukang
kayu yang melihat kamu kaget karena ada banyak debu
hasil gerga) di tempat kerjanya, alau tukang sepatu melihat
kamu kagel karena banyak sampah kulil siza [di tempat
kerjanyal.” - Marcus Aurelius {Meditations/
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Quate ini bagt sava luar biasa. Selain ternyata kebaglan ketimun
pahit itu sudah menjadi masalah dari 2.000 tahun yang lalu, guale
ini mengingatkan saya kepada mendiang Gus Dur dengan kata-
kata terkenalnya, "Gilu ajz kek repol?” Ternyala, sudah ribuan
{ahun manusia senang membesar-besarkan perkara kecl

dalam higup. Akibatnya, ada banyak wakiu dan energl terbuang
percuma untuk sesuatu yang sebenarnya sepele.

Ini adalah satu tips dari Fillosofi Teras untuk memiliki mental
yvang lebih buat—yaitu bidak membesar-besarkan masalah dan
cegera fokus pada apa vang bisa dilakukan. Marcus Aurelius
menyampaikan bahwa pada dasarrya hidup ini memang penuh
dengan hal-hal gak enak, tu sudah fakta.

Jika kita marah-marah ataw sedih untulk semua hal yang lidak
enak dan lidak nyaman, itu sama Hi:-nj,rt:-l'l},-a dengan seseorang
yang mengunjungi bengkel tukang kayu dan heran kenapa
banyak sampah kayu di situ. Life sucks, kata orang bule, Jika
memang giliran kita untuk tertimpa masalah tidak enak yang
cepele, va terima saja. Gak penting juga untuk diperdebatkan
ERsIStensinya.

Kamu makan di resiorgmodan mengapat ada lalat di sup kamu?
Ya tinggal minta ganti atau di-cancel. Menghabiskan selengah
jarn berikutnya untuk mengomel dan memperdebatian
mengapa harus ada lalat di dalam sup, atau mengapa ada lalat
didalam restoran, atau bahkan mengapa harus ada lalst di
duniainiadalah pemborosan energi, wakiu, dan juga mungkin
mengurang: kebahagiaan teman makan kamu [of course, kamu
bisa memberi restoran tersebut review jelek diinternet, dan ini
masuk kendali kamuw, tapl toh tidak mengubah sejarah babwa
seekorlalat pernah mandi di sup Kamu, jadi tidak perlu gusar
terlalu lamal

Daftar bal tidak nyaman di dunia yang sepele ada begitu
banyaknya, dan jika dihilung, mungkm jurmlah kejadian tidak enak
didalam hidup jauh lebih banyak dari yang enak. Antrean ATM
panjgng di akhir bulan, macet, daging sfeak yang tidak dimasak
sempurnd, sate yang hangus, cucian yang rusak cleh =i mbak,
polisi cepek yang malah bikin macet, dosen yang rangom bangel
kalau member nilal, politis: yang ngomong sembarangan,
lollower yang senang mencela, dan lain-lzin
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Seperti Gus Dur, Stoisisme menganjurkan di barmyak situasi
Uniuk cukup menghindari dan mencari solusinya, tidak perlu
menghabiskan energi untuk merbutkannya. Sering kali, banyak
masalah sepele lidak perlu dicar solusinya, cukup dihindari,
seperti sekadar membuoang kebimun pahit alau mengambil jaktan
memutar, Gy &a kok repat?

“Satu hal penting untuk selalu diingat: lingkat perhatian kila
harus sebanding dengan objek perhatian kita. Sebaiknya
kamu tidak memberikan kepada hal-hal remeh waktu lebih
banyak dari selayaknya.” - Marcus Aurelius {Meditabions)

Berikut kali kita ingin ngedumet, marah. kesal, sedih, jengkel
barlama-lama, dipikirkan dulu. /s i resilly worth my fime and
energy? Apakah objek, kejadian, orang yang akan kita berikan
waktiu dan tenaga untuk emosi negatif ini benar-benar sepadan?
Rugi kan jika kita mencurahkan waktu, pikiran, emaosi, dan
kabatagaan kita untuk memusingkan hal-hal yang idak
sepadan?

Sebuah Eksperimen yang (Separuh) Berhasil?

Di tehun 2011, jauh sebelormsaya'menemukan Filosoli Teras,
saya iseng melakukan sebuah eksperimen sosial dengan
menyerel para fellowers saya di media sosial, Saat itu saya
terinspirasi oleh sebuah episode di The Jprah Winfrey Show di
rmana Bprah Winfray, sang tuan rumah; menghadirkan bintang
tamu searang pendeta yang memiliki gerakan No Compilaint
[Tidak Mengeluh|. Sang Pendeta, Will Bowen, memiliki ide
untuk membagikan gelang karet hepada jemaatnya untuk
dikenakan di =atu langan, Kemudian jemaal diajak untuk

tidak mengeluh selama 21 hari. Jlka 21 hari dia sukses lidak
mengelub, maka gelang dipindahkan ke lengan yang lain, dan
pericde 21 hari diulang kembali. Jika kemudian seseorang
menyadari dirinya telah mengeluh sebelum 21 hari lewat, maka
dia harus memindahkan gelang itu ke langan yang lain, dan
renghitung ulang 21 hari dari awal.

Sebagal seorang pengeluh profesional, saya cukup tertarik pada
(de inl, Akhirnya, saya memuluskan uniuk mencebanmya sendir,
tanpa gelang atau anting. Menyadari bahwa tidak mengeluh
selama tiga minggu rasanya sepertt menyuruh saya mendak
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Gunung Everest dengan bermodal kutana doang [alias hampir
tidak mungkinl, maka saya mencoeba versi fite [ringan) saja. Saya
melakukan No Complaint Week, belajar tidak mengelub selama
seminggu saja._ Supaya termativasi, saya juga mengajak teman-
teman di media sosial untuk melakukannya

Eksperimen selama seminggu inl sangat menarik. Ada
beberapa temuan pribadi selama melakukannya. Yang pertama,
caya baru menyadar: betapa seringnya saya mengeluh ketika
saya berusaha menghentikannya. Situasi apa pun bisa memicu
caya untuk mengeluh, mulai dari pekerjaan, urusan keluarga,
sampal kehabisan stok kacang sukro di rumah. Selama
semingou ifu, dengan susah payvah saya berkali-kali menggigit
bibir umtuk tidak mengomel/mengeluh, dan ketika dengan sadar
kita melawannya, barulah kita menyadari, selama ini kita sering
bangel mengeluh.

Yang kedua, dalam waktu sesinghkat itu, saya menyadari bahwa
saya sebenarnya mampu untuk tidak mengeluh, Kelika kits
mau berusaha menvadari kebiaszaan zelama bertahun-tahun,
kita memiliki kermampuan untuk menghentikannya. Pelajaran
terbesar saya selama eksperiman seminggu itu adalah ternyata
saya bisa mengendalikan kelubar/sadaagar tidak terjadi secara
atomatis

Memang, beberapa kali saya gagal, lelapl secara keseluruhan
selama SEMInggL ity saya jauh lebih idak menjach pengelub
Bagaikan melatih otot dengan mengangkat beban-awalnya
lerasa beral, tetapi seiring olol kita beradaptas! dengan beban
yang sama sehingga tidak terasa seberat yang dulu, maka
kemampuan tidak mengeluh pun terasa semakin mudah.
Selain itu, menghentikan kelubandi bibirferasa menjalar”
sampal akhirnya kita juga mulai menghentikan keluhan saat
masih ada di pikiran. Saat rasa jengkel mulai terasa, kita bisa
menghentikannya langsung di pikiran, dan mulai mengatihkan
pikiran ke hal yang Lam

Sesudah eksperimen No Complaint Week berakhir, sayangnya
periahan saya mengalami kemunduran menjadi dirl saya
semula. Tanpa ada periode wakiu yang ditentukan, atau adanya
goal tertentis, saya pun "berjalan mundur” memburik kembali ke
diri saya yang lama, sang pengeluh prolesional.
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“It is not the man who
has too little, but
the man who craves
more, that is poor.” —

Seneca (Letters)

»
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Bagi sava saal itu, eksperimen ini adalah sebuah kesuksesan
[terlepas dari efeknya yang tidak bertahan secara permanen)
Wamun sekarang, sesudah saya mempelajari Filosofi Teras,
sava baru menyadari bahwa eksperimen ini szebenarnya hanya
“separuh” berhasil. Mengapa? Karena eksperimen inl hanya
menghentikan perilakunya [mengeluhl, tetapl hdak dengan
serius mengidentifikasi dan menghentikan akarnya. Tentunya
fidak ada yang salah dengan menghentikan peridaku ekspresi
mengelub, tetap sekarang saya menyadari bahwa ini adalah
solusi separuh. Bagaikan genteng bocor yang meneteskan air
terus menerus ke dalam ruang tamu, sekadar menghentikan
ekspresi mengeluhnya adalah seperti menadah tetesan air
dengan ember. atau sekadar melapis plafon dengan lapisan ant|
air, tanpa mengganti gentengnya.

Bagl saya sekarang, Stoisisme melengkapl separuh yang hilang
tadi. Mengetuh datang dari pikiran/interpretas: kita akan apa
vang terjadi di hidup kita, dan keluhan merupakan simtom)/
gejale dari pola pikir irasional yang datang dari dalam, Kita
tidak hanya harus menggigit bikir, tetapi juga mengubah pikiran
dan interpretasi kila atas peristiwa tersebut. Kita tidak hanya
mealawan air bocoramroem eng) letapikita juga memperbadki
sumbar kebocoran di gentengnya. Fir the source of the problem
Perbaikilah langsung di sumber masalahnya—dalam hal im,
pikiran kita sendiri

Seeing from Other People's Perspective

Suatu hari, Maya melihat melihat sahabat dekatrnya Misa
miukanya cemberut
Maya: Kenapa lo?”
MNiza: HP gue ilang May, jatoh di jalan kayaknya. Kesel
banget gue, kok gue bego banget ya?
Maya: “Ya udah Nis, ikhlasinaja. HP bisa dibeli lagilah...”
MNisa; Huhuhuhu, tapi gue sedib bapget May, Dan rasanya
mau marah-marah terus ke diri gue sendiri, cerobah
amat
Maya: Ya udah, sinih sinih, puk puk....”

HEHRY MANAMPIRIND
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Coba kita bayangkan skenario tersebul. Saat Maya mendengar
soal musibah’ yang menimpa Misa sahabatnya, apakah Maya
akan bereaksi lebay? Apakah Maya akan berguling-guling di
tanah, menjerit-jerit ke langit, bertanya pada Tuhan mengapa
sahabatnya Nisa harus menerima azab demikian berat? Rasanya
tidak kan? Mungkin Maya akan berusaha keras untuk terlihat
simpali kepada sahabatnya, tetapi rasanya lebih mungkin Maya
akan hanya sedikit terlibat prikatin dan tidak sampai meratapi
hidupnya sendiri. Reaksi ini tentunya berbeda dengan Misa

yang tertimpa musibah itu. Dia mungkin akan befe berhari-hari,
rmurgkin sedih sekali karena HP itu cukup mahal, dan Nisa takut
memberitahu orang tuanya soal itu

Datam Filosoh Teras, ada exercise menank. Jika suatu har
Maya juga kehilangan HP-nya, bisakah dia bersikap setenang
seperti saat dia mendengarkan cerita Misa tadi? Filosof)

Teras mengajarkan bahwa cara kita menyikapi musibah yang
menimpa orang lain haruslah sama dengan cara Kita sendiri
bersikap saat kita yang tertimpa musibah yang sama. Karena
secara objektif, musibah yang menimpa adalah sama, maka
seharusnya responsnya pun sama {terlepas kita adalah korban
atau pengamat)

Dalam contoh Maya dan Misa, Stoisisme akan berkata bahwa
secara nbjektif, HF milik Misa tidak bernila: lebih rendah atau
lebibt tinggi dari HP milik Maya (di luar faktor harga rupiahl
Maka, adalah aneh jika Maya meratapi kehilangan HP-nya lebih
dari Maya meratap lilangnya HF Nisa

Konsep perlakukan musibahmu sama seperii kamu
memperiakukan musibah arang lain” inl rasanya salah salu
kansep tersulit dalam Filosof Teras, Rasanya cukup sulit
dilakukan secara emoesional, karena ada perbedaan status
sebuah benda kelika 1a menjadi milik orang lain dibandingkan
fmilik sendirt. Akan tetapi, tidak bisa disangkal ada legika yang
mengagumkan di sini,

lika kita kehilangan HP dan menangis meraung-raung, maka
seharusnya kita melakuekan hal vang sama jika yang hilang adalah
HF orang lain. Milik saya” tidak menjadikan sebuah HF lebih
bernilai dibandingkan "milik dia”. Di sinilah Stoisisme berusaha
mengingatkan kita untuk tetap ohjektil dalam menila segala
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cesyatu. Laly, karenaumumnya kita relatf lebih tidak sedih
mengenai orang lain kehilangan sesuatu daripada din sendiri
kehilangan sesuatu, konsekuensinya ada dua, antara kita harus
lehih sedih menganai orang lain kehilangan suatu hal |belajar
menambah empati pada musibah orang lainl, atau, kita harusnya
belajar lebih rasional dan objektif menyikap musibah diri sendiri

Kalau praklik konsep ini terasa sulit untuk hal-hal yang relatif
cepele—seperti kehilangan benda—bayangkan jika kita harus
menerapkannya ke peristiwa hidup yang lebih besar, Sikap

kita terhadap orang lain yang sedang berduka atas kehilangan
anawnya, [harusnyal sama dengan duka kita saat kehilangan
anak kita sendiri. Karena, nilai nyawa anak kita tidak lebih tinggl
dari nilai anak orang lain |selain perbedaan status hahwa yang
salu adalah anak kital

Dalam penerapan di musibah yang lebih besar, rasanya sulit
sekali kita melakukannya. (Lo gila ya? Ya jelas gue lebih sedih
kehilangan motor/mobilirumah/belvargs gue sendirl darpads mator’
mobilrumahkeluarga arang dain doonng!™), Namun, konsepin
letap penting uniuk direnungkan, karena mencoba menempatkan
musibah dalam perspektif baru yang lebih seimbang, dengan
harapan dampak musibaR 1edsebut bisadikurang:

Memang, penerapannya di masalah-masalah sapele lebih
miungkin dan lebih berguna, karena lanpa sadar, kita terlalu
banyak memberikan waktu dan tempal uniuk masalah-
masalah yang tidak akan kita besar-besarkan jika terjadi pada
arang lain [seperti kehilangan HP]. Ketika dengan teknik ini kita
r:'n-znﬁ_.-miari nahwa kita mungxin membesar-besarkan masalah
yang sepele, semoga kita bisa kemball memprioritaskan enargi
kita dengan benar

If You Can't be with the One You Love.....

"It 15 nat the man who has oo e, byl the man who craves
rmore, that is poor.™ - Seneca (Letlers]

Bagi fitsut Stoa, konsep “kaya™ dan “miskin” memiliki persepsi
subjekiil, dan lebih dan sekadar urdsan Jumilah deposito,
properti, atau investasi saham, Mana yang lebih penting,
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saseorang memiliki harta benda yang banyak, atau sesegrang
yamg merasa” kaya denoan apa yang telah dia miliki? Seseoarang
bisa saja memilikl harta benda begitu banyak, tetap selalu resan
karena merasa lidak mencapai peringkal orang-orang terkaya
se-Indonesia,

aementara itu, ada orang lan yang hidak bisa dibelang kaya raya,
bahkan tergolong sederhana, letapi dia merasa sangal cukup
dan puas dengan apa yang dirmbikinya, fidak merasa kekurangan
Bagi Filosofi Teras, orang kedua inilah yang benar-henar "kaya”
“Sesungguhnya yang miskin bukantah dia yang memiliki harta
terlalu sedikit, tetapi dia yang masth menginginkan lebih,” ujar
Seneca (Letrers fram a Stoic!

Bagi saya, halinl bukan untuk disaiahartikan sebagai anti-ambisi
lingatiah bahwa sebagan lilsuf Stoa adalah pedagang atau
datang dari latar belakang keluarga kaya rayal, Kita boleh saja
mengumpulkan harta dan kekayaan, tetapi selalu ingatlah bahwa
itu semua di luar kendali kita dan bisa direnggut sewaklu-waktu
sehingga kita tidak terlaly atiached pada kekayaan, Lalu, kita juga
diingatkan untuk mengendalikan keinginan mengejar kekayaan
tanpa henti, untuk bisa merasakan cukup” dengan apa yang
sudah kita miliki. Dengan im kit meneagah/kekayaan manjadi
majikan yang menjadikan kita budak mereka

Amaor Fati

Lebih dan sekadar urusan harta kekayaan, Filosofi Teras
memperluas lerapan prinsip di alas ke dalam momen hidup
yang lebih besar. Apakah kamu detik ini jJuga sedang merasakan
rmenginginkan hidup yvang berbeda? Misalnwa, "Seandainya saja
gue nggak harys berada oy kerela penuf sesak oFang saat ir
Seandainya saja gue masuk ke sekolah idaman. Seandainya saja
gue punya orang tua yang lebil keren. Seandainya saja gue punya
teman-teman yang learh cool aan yang sekaranyg. Seandainya 53ia
seandainya saja...”

Di mata Steisiscme, pikiran-pikiran menginginkan alternati

dari situasi hidup kita sekarang adalah tirani. Setiap detik kita
menginginkan sedang berada di tempat Lain, situasl lain, dan
segala wishful thinking lainrya, maka kita telah dirampok dari
kesempatan untuk mentkmatl dan mensyukuri masa kini, detik ini.
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Ingat bahwa Stoisisme melihat seluruh alam semesta sebagal
sebuah keteraturan dan keterkaitan segala hal. Artinya, seluruh
hidup kita sampai saat ini sudah terjadi menuruti rantai peristiwa
dan hukum alam. Kita bisa memilih melawan dan menyangkal
masa kinl, yang artinya kita "'melawan Alam”, atau kita bisa
belajar menerima masa kini fpresent| bahkan ‘mencintainya

Stoisisme mengajarkan lebih dari sekadar ikhlas menerima
keadaan saal ini, letap: justru sampan sungguh-sungguh fulus
mencintainya, “Jangan menuntul peristiwa lerjadi sesuai
keinginanmu, tetapi justru inginkan agar hidup terjadi seperti apa
adanya, dan jalanmu akan baik adanya " - Epictetus [Discoursas]

Saat saya membaca kutipan di atas, ini rasanya nasihat yang
sulit dicerna dan dipahami, pada awalnya, Ekstremnya, saat
kila kecopetan, bdak cukup untuk sekadar menerima dan
ikhlas bahwa kita kehilangan doempet, HP, dan semua kontak
kita. Epictetus bahkan menyarankan agar kita “menginginkan”
hal ini 1erjadi | Hore! Gue kecopetan! Emang ini yang gue tunggu-
tunggu...! . Absurd? Gila? Kalau kita mengingat pembahasan
sebelummya, bahwa semua peristiwa eksiernal pada dasarnya
netral, dan “baik™ atau “tidak"-nya semua bergantung pada
interpretasi kita, maka Mungkin\Epictietus tidak segila it

Kita sebenarnya mampu mengingin (iebik dari sekadar ikhlas
menerimal peristiwa hidup apa pun. Tidak ada yang herkata ini
mudah, tatapi ini munglkin

Dalam contoh kecapelan, kita bisa menginterpretasi bahwa

inl ujan lerhadap kesabaran. Atau, ini alasan beli dompet/

HP barw. Atau, ini kesempatan belajar mengurus kehilangan
henda berharga, siapa lahu bermanfaat untuk keluarga/teman
dekat kita kelak, dan lain-lain. Saat kita bisa melihat sebuah
musibah sebagal kesempatan untuk berubah menjadi lebih
baik, maka “menginginkan peristiwa ini lerjadi” menjadi lebih
biza dipahami.

Selkilas mungkin ini terdengar seperti "dells: terencana”,

lelap sesuatu disebut delusi ketika bertentangan dengan
realitas (misalnya, kalzh Pilkada tetapi masih ngotot mengaku
menang|. Masihat Epictetus tidak mengubah realitas yang terjadi
|kecopetan], tetapi hanya mengubah pemaknaan atau narasiyang
kila berikan alas peristiwa tersebut.
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Amor fati: cintailah
nasib—apa yang telah
terjadi dan sedLang

terjadi saat ini.
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Filesofi Teras mengatakan semua kejadian bisa menjadi
kesempatan melatih wirtuefarete/kebajikan [keberanian,
kebijaksanaan, keadilan, dan menahan dinl. Kita bisa memilih
antara, Gue kecapetan dan im musibah dan gue nggak pengen

hal inf!” atau, "Gue kecopelan, tapi ini wdah kejadian dan bisa gue
jadikan pelajaran, bahkan fadi kesempatan untuk memperbaike dir,

belajar ikhilas, dan lain-lain.”

“Formula untuk keagungan |greainess) manusia adalah “amaor
fali”, yaitu tidak ingin apa pun menjadi berbeda, tidak ke depan,
tidak ke belakang, lidak di sepanjang keabadian. Tidak hanya
sakadar menanggung yang memang harus dijalanl . tetapi
mencintainya.” = Friedrich Mietzsche. Amor fali adalah bahasa
Latin, yang diterjemahkan menjadi “lowve of fate”, atau mencintai
{akdir

Di tengah-tengah proses penulisan buku ini, saya mengalami
"musibah kecil”. Suatu hari, sava menghadiri sebuah lokakarya
bersama klien. Acara tersebut diadakan ol sebuah resteran
dengan desain vang artistik di Jakaria Selatan. Saking
ariistiknya, sampai lantai saja dibuat tidak rata, ada satu-dua
undakan di sana simni

Sudah bisa diduga apa yang lerjad) pada sessarang dengan
keseimbangan minus seperii saya, Saat di tengah lokakarya,
saya berjalan ke arah toilet dan bdak melinat adanya undakan
di lantai. Jatuhlah saya disertai bunyi KREK!! Saat terjatub, rasa
malu saya lebih besar dari rasa sakit saya [maklum, sedang
ada klien], dan dengan gagah berani saya tetap jalan ke toilet
walaw sedikit terseok. Kemudian, saya tetap pede melanjutkan
lakakarya

Tiga pulul menit kemudian, di daerah sekitar mata kaki saya
miulai terasa nyut-nyulan. Satu jam berlalu dan bengkak di kaki
saya semakin membesar. Dalam hati saya sudah menduga
bahwa ini pasti keseleo (spramned ankle/, Kelika rasa sakil sudah
tak tertahankan, saya maenyerah dan akhirnya pergi ke Instalasi
Gawat Darural [IGD] gi rumah sakit terdekat, Sesudah dicek
dokter jaga dan difoto rontgen untuk memastikan tidak ada
lulang yang patah, akhirnya saya divonis keseleo dan harus
menum abat anti-sakit serta rnl_'l.ngurangi maohilitas karena kaki
harus diistirahatkan dan dibebat.
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Di ruang 1G0 tersebut, sambil menungou penyelesaian proses
administrasl, saya menatap kakl yang benglkak bagaikan lalas
Bogor, dengan emosi campur aduk. Jujur, saya sudah sempat
merasa jengkel dan bodoh mengapa saya bisa tersandung
[litambah lagi, masih ada rasa mald bahwa ini terjadi di acara
klien, i atas itu semua, ada rasa kesal karena selama beberapa
hari ke depan pasti saya akan berjalan tertatih-tatih, bahkan
mungkin harus menggunakan ongkat

Saal pikiran-pikiran ity mulas melintas, akhirmya t\erpikir juga oleh
saya, Hagaimana saya hisa mengaplkasikan Staisisme of dalam
situasiini? " Sebagai seseorang yang sedang menulis mengenai
Stoisisme, peristiwa inl bagai&an ujian langsung apakah saya bisa
memprakbikkan apa yang saya baca dan tuliskan

Yang pertama, saya mengheniikan arus pikiran dan emasi
negatif yang mulai timbul [langkah: Step). Kemudian, saya mulai
memisahkan fakia dan interpretas) faktanya: saya tersandung
dan keseleo, [tu saja. Jika saya mulai merasaini sebuah kesialan,
ini sudah interpretasi/valve judgment saya sendiri,

Aknhirnya, dengan susah payah saya mulal mencoba
rmengendalikan interpratagisaga largkain Think & Assess],
kira-kira seperti ini:

“Saya keseleg, karena kesandung. Sudah, lidak perfu diributkan
gan digikirkan terus-menerus kenapa im isa terjadi, Apa yang
sudah terjad! ya terjadilah

Saya bisa menginterprelasivan ini sebagar hal yaryg lumrah.
Mungkin ribwan arang sedah pernah mengalany keseilpe. Apa
istimewanya? Mengapa hal ini tidak boleh terjadi pada saya?

Apa manfaat yang bisa saya larik dari kejadian ini? Yang
pertama, sebagal upan ferhadap kesataran saya menangaung
rasa sakil frsik. Toh inf hanya keseleo, bukan kondist medis yang
lebih beral. Kedua, sekarang saya bisa empati kepada erang
lain yang mengalami hal vang sama.”

So far so good. Perlahan, dialog internal ini membuat saya lebih
tenang dan mulai bisa menerima keadaan ini tanpa harus
mengutuk diri sendiri langkah: Respond]. Kemudian, saya
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teringat dengan prinsip amar fali. Barulah saya menyadari betapa
sulitnya ajaran yang sattiny. Bisatpemnerima sebuah musibah
vang leradi kepada kita rasanya Sudah sebuah pencapaian
lersendiri, tetapi mencintai” musibah ini bagaikan kejadian yang
sudah didamba-dambakan? Sepertl kata Dbelx, tokoh komik
Astarix, "Orang-orang Romawi memang gilal

Walaupun terasa absurd uptuk mencaba mencinla musibah,
tetapi saya mencobanya juga. Anehnya, perlahan saya bisa
merasakan bahwa ide i tidaklah seabsurd itu, Saya memang
lidak berubah drastis menjadi gembira alas keatdaan tersebut
["INILAH YANG SELAMA INI KUDAMBA, KESELEDQ!!™], apalagi setiap
kali kaki terasa nyer) saak harus naik tangga atau hdak sengaja
diinjak anak saya yang masih berusia 17 bulan

Mamun, saya menyadari bahwa sangat mungkin meanggesear
perasaan saya terhadap keseleo ni sedikit lebib jauh Llag,
lebih dari sekadar ikhlas, babwa munghkin saya merasa mulai
menyukainya [walaupun tidak sampai tahap sadomasochist
tentunyal. Minimal, saya bisa mulai mentertawakan situasi ini
dan juga menlerfawakan saya sendin
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Coba repungkan kondisl hidupmu sekarang inl. Sebaglan
pembaca sedang merasa bahagia dengan kondisinya sekarang,
good for you, Namun, sebagian permbaca lagi mungkin berharap
kandisi hidupnya berbeda dari yang sekarang. Bagi kamu yang
masuk dalam kelompaok ini, bisakah sedikit saja merenungkan,
‘Mungkinkah gue mencintal kondis! gue saal ini?”’ Jangan terlalu
cepat dijawab ["Panderifaan gue saat ini terlaiy berat!! Tidak
raungkin gue bisa mengharaphkan ferfadi?”]. Berikan wakiu sedikit
saja unfuk dipikirkan. Tidak ada yang bisa menghenlikanmu
untuk memutuskan mencintai hidupmu. Saat ini. Hari ini. Detik
ini.

Masa Lalu Sudah Mati

Jika Filosofi Teras memiliki perspektif yang cukup tegas
terhadap masa kini [present], bisa terbayang kan bagaimana
para filsuf Stoa menyikapi masa lalu? Benar, masa lalu sudah
benar-benar masuk kategeori “di luar kendali"—tidak ada celah
sama sekali untuk keluar dam situ, Masa lalu sudah mati samati-
rmabinya. Kecuall kamu menemukan mesin wakiu, say BHAY fa
the past Maka, menyesalimasalalu (regredh, terus-menerus
memikirkan, “Seandainya 5ajo-gue WakiUubegml. .atau begitu."
adalah halirasional, tidak masuk akal, dan tidak didukung oleb
Filasoli Teras.

Sehagian mungkin memakai alasan, Bukankah kita harus
belagar dan kesalahan masa lalu?” Setuju banget. Akan tetaps,
iita harusnya bisa menarik garis antara belagar dari kesalahan
rmasa lalu dan terobsesi terus dengan masa lalu [gagal mave anl.
Jujur saja, banyak dari kita [termasuk sayal yang masih kadang-
lkkadang menyesali masa lalu. Maenyesali indakan/perkataan kita,
atad arang Lain [ Coba duly VA lidak berkatasberbual begitu... " -
apa pun itu, [ika sudah di masa lalu, maka hidak bisa diubah lagi,
Sudah selesai

Sama dengan sikap kita menghadapi masa kini di atas, maka
Steisisrne juga mengajarkan kita untuk “mencintai” masa lalu
kita, bahkan yang kita anggap pedih sekalipun. Kita bisa belajar
darinva, dan merencanakan yang labih haik untuk ke d:—!pi-lnr'.l,.'i-.t_
tetapi masa lalu tu sendiri telah terjadi, dan bagaimana kita
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mienyikapinya sepanuhrya di bawah kendali kita, Tidak ada yang
periu disesall. Semua terjadi mengikuti keteraturan dan hukam
Alam (Nature/, Bisakah kita tidak hanya menerima masa lalu, tapi
bahkan mencintainya?

Intisari Bab &:

Kekhawatiran dan kecemasan kita lebih banyak yang akhirnya
tidak terjadi.

Premedifalio malorum adalah ioknik mamparkuat montal
dengan membayangkan semua kejadian buruk yang mungkin
terjadl di hidup kita di hari inl dan ke depannya.

Perbedaan premedilalioc malorum dan kekhawatiran tidak
heralasan adalah dalam premeditatio malorum kita bisa
mengenali peristiwa di luar kendali kita dan memilib bersikap
rasional.

Manfaal lain dari premedilatio malorum adalabh membantu kita

mengantisipasi peristiwa buruk jika terfadi, dan karenanya
tidak terlalu terkejut jika benar-benar terjadi.

Hubungan kita dengan rezeki-adalah "pengguna” alau
“peminjam’, kita harus'selalusiap Ketika segala rejeki dan
keberuntungan kita diminta kembali oleh Dewi Fortuna.

Ada banyak hal-hal negatif datam hidup inl yang sebenarnya
remeh dan tidak perlu dibesar-besarkan ("ketimun pahit”™).

Saal kita mendapal musibah besar dan kecil, bayangkan
bagaimana kita akan bersikap jika inl menimpa crang lain.

Orang yang benar-benar kaya adalah dia yang merasakan
cukup. Orang yang benar-benar miskin adalah dia yang masih
mengingini lebih.

Amaor fabi; cintailah nasib—apa yang lelah terjadi dan sedang
terjadi saal ini.

5,|_1|'- HEHRY MANARFP|IIND

Scanned by CamScanner



ncara dengan
salsabeela

“Kita sebenarnya sama.
Ngapain sih,berantem
hanya karena politik?”

Saya terlarik untuk mewawancara Llia sejak berteman
dengannya di media sasial Gelain soso0knya sebagal pr—.nguqﬁha
media perempuan yang sukses, Llia jJuga kerap menjadi
pembicara di banyak acara seminar/pelatiban perempuan.
Marmun, yang lebih manarik Lagi, Llia menaruh di profil akun
Twitternya sebagal ‘4 Stoic”, Penasaran karena jarang sekali
menamui orang Indonesia yang mengaku sebagai searang
Sloa, sava pun meminia kesempatan mengobrol dengan beliau.
Herikut kutipannya.

Hi Llia, apa aktivitas sehari-harinya sekarang?

Gue adalah founder tliga perusahaan kenten dan media:
rulisbuku.com, storial.co, dan 2ettamedia, Sekarang gue Chicf
Content Officer di Zetta. Gue udah nulis Lebih dar 30 bulku sejak
2005, Dua buku terakhir adalah biografi orang terkenal. Gue
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mamang punya ketertarikan mengenai kizah orang lain, Kuliah
gue teknologi, jadi gue senang menggabungkan sfories dengan
technology. Personally, gue juga build personatl branding.

Bagaimana awal mula bertemu Stoisisme?

Sekitar Liga tahun yang lalu que lagi Lburan di ftalia dengan

my best friepd, 5aal jalan-jalan di sekitar Roma, gue masuk

ke sebuah toko buku kecit, Hanya sedikil buku yang dipajang
dan dijual di sitw. Gue 1seng-iseng mengambil sebuah bulcu

ltu adalah bukunya Marcus Aurelius, Meditations, Gue 1seng,

Ini apaan sin, terus gue baca. Bue baca dikit, ternyata bagus
banget nih, | can relate. Jadi gue bell. [Dalam perjalananl, setiap
capek, gue duduk dan baca

Saat itu gue lagi LOR [Long Distance Relattonship/Hubungan
Jarak Jauhl|, pacar gue di Amerika. Gue lagi stres karena saat
itu pacar gue lagi menghilang’, sedang ada masalah, 5aat
gue stres gak tahu what fo do, pas gue baca Meaifations, gue
berasa kavak diingetin banget. Dari dulu gue tuh emang wdah
lempeng’, Gue Siowc dari dulu tapi gue gak tahu. Gue ikutan tes
yang menyatakan bahwa gue lerlahic sudab ‘mentaily stabie’.
Dari dulu oreng latnd Udah stras kayak \gimana, tapi gue ya
lempeng. Masalahnya kalo terlalu lempeng kan gue jadidingin

Paz gue baca Meditations, wah ini gue bangel, Gue gak tahy
bahwa selama ini gue Stoic, Sekarang ada namanya luntuk

sifat inil gue bahagia bangetl. Ternyata, nothing is wrong with me,
hahaha. Karena tertarik, gue googling, gue baru tahu kalo Marcus
irni menulis jurnal. Dia seorang kaisar, tetapi menyempatkan
wiaktu setiap hari menulis jurnal untuk dirinya sendirs

lap gue baca Mediations, selalu ada hal berbeda yang gue
langkep. Gak pernah bosen. Gue biazanya gak pernah baca salu
buki sampai dua kali. Buku ada miliaran di dunia; masak gue
baca dua kali? Tapi, Medrtations gue jadiin  bible”, selalu balik
ke situ. Yang khususnya mengena untuk gue adalah tulisan dia
tentang batu’. Batu vang dilempar ke udara tidak lebih baik
atau lebih buruk jika nalk ataupun turun. Kita kan kalao liat batu
tadi gak ada perasaan apa-apa. Ya hidup seperti itu, naik turun
miengikuli hukurm alam.
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Ada yang Llain Lagi, sepertl saat bangun pagi harus
mengharapkan di hari ilu akan ketemu orang akan kasar,
bahangin lo, dan lain-lain, Ada yang lucu juga, kalo lo makan
kelimun, ketemu yang pahit ya dibuang. Makes sense sih
Ternyata, sejak jaman tahunr 300-£00 M sudah ada ketimun yang
pahit, kalo ketemu ya buang aja. Bener juga. hahaha

The goad and the bad of life gue udah sware dan sudah bisa
accepl. [tu ajaran Stoisisme yang selalu gue bawa. Dari sebelum
gue baca Medifalions, gue juga sudah journaliing. Gue penulis
|urnal pribadi. Gue nulisnya gratitude journal, semua hal yang
bisa gue subkurin. Gue punya buku khusus untuk itu. Sebentar
lagi gue akan menerbitkan grahifude foirnal bersama Gramedia,
sehingga membantu orang lain bisa menulis jurnal syukur
mereka sendiri.

Kapan menulis jurnal bersyukur ini?

Setiap pagl, untuk mensyukuri hari kemarin. Kalau gue Lagl

ada kejadian luar biasa, misalnya putus, gue bisa journalling

di setiap menit gue merasakan yang tidak nyaman, Langsung
dituangkan. Untuk itu ada bukunya beda lagi, Makanya berat tas
gue, hahaha.

Ada kata-kata Marcus Aurelius yang isa jadi dasar untuk
gratitude jorrnal jJuga, Jlangan mimpin sesuatu yang kamu gak
punya. Tapl reflect the greates! blessing that pou have.” Kalau kita
memiliki sesuatu, ada kemungkinan barang itu hilang. Jangan
mikir bahwa hal yang kila miliki tidak akan hulang selamanya.
Expoct everything

Gue ada metode “rewrite” yang sedang gue ajarin, Menurut gue,
Fidup itu seperti cerita. Kala di novel ada plot. Misalnya, The
Lard of The Rings. Lo mau cincin [ajaib] gak? Gak mau, Terus
terpaksa mau. Terus berantem kalah. Ketemu mentor, diajarin
Terus akhirnya menang. Hidup kita seperti cycle itu, Kita hanya
parlu aware Kita sedang berada di mana di dalam plot itu
Misalnya, gue Lagl di fase di mana gue nolak-nolakin tantargan
Fidup, Gue bagalkan disuruh cari cincin, tapl menolak. Akbirnya
Midup gue stuck di situ-sity aja. Gue harus menyadari hal in
dulu. Gue foentify kenapa gue tolak-telakin dan hidup gue gak
jalan, Femudian gue harus menulls kemball versi h|{||.|p gue
yang gue inginkan agar hidup gque mowng forward
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Apakah ada yang berubah sejak menemukan Stoisisme?

Bagi que inl sifatnya confirming my belief, Kadang [ika lidak tahu
pasti, apakah gue bener gak sibh memiliki sifat kayak gini.
Jangan-jangan gue dingin nih, karena beda dengan yang Lain.
Orang lain suka baper gitu, gue biasa aja. Jangan-jangan gue
bherhal es? Sekarang gue tahu namanya apa, dan praktiknya
bisa membantu kita banyak. Misalnya, ketika gue lagi stres
mikirin mantan gue, immembantu bangel supaya gue gak
erlalu stres. Jadi remunder dan pegangan gue

Apa prinsip Stoisisme yang mejadi pegangan saal masa sulit
bersama mantan?

langan bilang. It is bad luck thal it happens fo me,’ |sial banget
gue mengalami inil. Tapi bilang, M is good {uck that although it
happens to me, | can bear it without pain.’ [beruntung banget gue,
walaupun mengalami inl, tetapl bisa gue jalani tanpa sakit/
hancur|. Gue tatep bisa belajar dari apa pun kejadian yang
manimpa gue. Gue gak perlu sampe remuk karenanya

Yang Lain, “Universe, your harmany is my harmony, nofhing in your
good time is too eafly priiah [3te6rmel |Semesta, apa yang
selaras bagimu pastilah selaras bagiku. Apa yang baik menurut
waktumu tidak akan terlalu cepat atau terlalu lambat bagikul.
ladinya, harusnya lo percaya aja sama the whole process, Kalau
sesecrang emang bukan buat gue, ada yang lebih bagus pasti.

Fakta bahwa Marcus Aurelius seorang kaisar, kalo jaman
sekarang presiden kali ya, dia pasti banyak stresnya, toh dia
fake time untuk menulis juga dan dia masih mau berusaha
‘naik” menjad lebih baik lag

Sekarang kan famannya "milenial”, menurut Llla, ajaran purba
ini masih relevan gak dengan generasi ini?

Masih. Yang que tangkep dari Stoisisme adalah santai aja

Ada timun pahit buang aja, ada jalan rusak belok aja. Jangan
dibikin stres, jangan dibikin susah. Menurut gue banyak bangel
di kompleksitas hidup sekarang hal-hal kecil yarg bisa bikin
orang stres, karena dia gak bisa melihat big prctore-nya.
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Contahnya, Duh, folfower gue cuma seratus gak nambah-
nambah,” atau, "Kemaren gue di-unfollow sama si X." Kita mungkin
ketawa dengernya, tapi bagl sebagian orang ini penting, Gue mau
kasih tahu [ke merekal, ook al the big picfure. Kalo io tahu lo mau
ngapain dalam hidup lo, yang kayak gini-gini gak penting lagi untuk
diperhatin. Oan the abilify to just brush off Imengesampingkan)
probiem itu no,T skill yang dibutunkan saat ini. Ele jago dala
analylics, tapl sering stres, va gak elektif juga. Tapi juga bukan
berarti menjadi tidak peduli, tapi pedulilah pada hal penting

Sekarang banyak orang terlalu memedulikan media sosial

dan arang-arang yang gak penting dalam hidup mereka. Salah
menurut gue. Ribet aja jadinya hidupnya, gak maju-rmaju, muter
aja di situ. Contoh lain, soal jodah, Banyak orang yang siuck di
relationship yang tidak membangun diri mereka, Harya karena
takut gak dapet lagi misalnya.

Contoh nyata lagl nih, baru saja terjadi pagi ini. Mbak gue minta
maaf karena baju gue kesetrika sampe bolang. Panjang nih
minta maalnya di WA [WhatsAppl. "Jangan marah yva mbak,”
tubisnya. Gue bilang, gak apa apa, buang aja. Itu Stoic bangei
kan, hahaha. Pada saat gue beli baju atau apa pun, gue udah
tahu kala ini bisa rusak, hisaslang shatubatizlrang-orang
sokitar gue heran, kok gue gak marah? Orang lain pasti ngomel
dulu kan? Gue gak merasa ada kebutuhan untuk ngomel. Yang
penting apakah dia belajar dari kesalahannya, dan lain kali dia
akan lebih hati-hati.

Parnah menesrapkan prinsip Stoisisme untuk tantangan yang
herat?

Beberapa tahun lalu gue melapas jilhab. Kebayang kan gue di-
bully seperti apa di Instagrarm, dan gue biza melihat di Google
orang penasaran searching kenapa gue lepas jilbab. Kata kunc
“Ollie lepas jilbab” jadi begitu populer. Jadi pendekatan Stoic
gue adalah dengan menulis blog dengan judul Ollie lepas
[ilbab”, supaya nambah fraffic.

remarin banget, ada sahabat yang menulis nyindir gue pake
tulisan fiksi, dan nama gue ditulis pulak di tulisan ite, Dia minta
restu’ untuk publish wlisannya. Gue bilang jangan lupa kasih
link ke Instagram gue ya', hahaha. Bagi gue Stoa itu sama
gangan woles
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Kalau soal menjadi entrepreneur, apa yang bisa diterapkan dari
stoisisme?

Mungkin rejection ya. Kalo lo menjadi enlrepreneur, pasti
berhubungan dengan jualan. Kalau kita menawarkan sesuatu,
arang hisa bilang nggak sama kita. Kalau seliap kalo orang
hilang nggak” kita bapernya tiga hari, mau sampai kapan?
Kalau orang bilang ‘nggak’, ya jangan take it personally. Elo gak
mau [jualan guel? Ya udah, next. 5ama kayak saat entrepreneur
mancari funding. Jangan baper, gitu. 5teisisme mengajarkan
kita supaya trdak baper, karena kita tahu kemungkinannya
Saat saya dateng ke kamu linvestor], dan kamu punya fund, ya
[awabannya cuma dua, lya |[dapet fundingl atau nggak. Kalau iya,
ok Kalo nggak, ya oke juga.

|Bisal menghadapi rejection itu bagus untuk enfregreneur, jadi
kita tetep centered. Tidak dikit-dikit baper. Begitu juga soal
di-cornplain pembell. Ya kita belajar apa yang bisa diambil

dari situ. Jangan habis kena complam langsung kayak mau
tutup toko besok. "Aduh gue kayaknya gak bakat dagang nih.”
Karena seurnur hidup lo akan menghadapl orang-orang yang
negatil, yang bete-in_vang nipu lo. [y pasti ada, Kalo di metode
“rewrite” tadi, itu hasuk dalam serita Ridup Lo, Coba, sinetron
mana yang gak ada orang jahatnya. Pasti ada. Kalo dalam cerita
hidup |o, lo sudah sadar sebagai pemeran utama hidup lo, gue
pasli akan punya sahabat, mentor, dan ada musuhnya. Pasti
ada gagalnya. Dan pasti ada bagian di mana gue berhasil. Kalo
sadar lo ditipu, misalnya, berarti gue harus gimana supaya
[rmove] ke next step-rya.

Menjadi pengusaha juga butuh mengambil keputusan dengan
kepala jermih, Kalo running your own business pash banyak
masalah kan, Tapi harus fokus pada solusi. Bukan malah
menyalahkan karyawan. Langsung solusinya apa, dan
bagaimana biar tidak terjadi lagi. Kalau kita marah-marah
ada ilusi ego kita sudah terpenuhi. Padahal kita harya buang
campah, bahkan ke orang vang salah mungkin
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Topik berikutnya. soal sosial politik. Tentunya Llia menyadari
banyak yang jadi sensitif. atau terpecah Karena sosial politik.
Ada yang bisa diterapkan kah dari Stoisisme?

Fermahaman bahwa weare in this fogether . Wite sebenarnya
sama. Ngapain sih kita berantermn hanya karena beda politik,
Kita semua kebakaran jenggot, karena gue marasa gue lawa,
Lo Batak. Alau gue Muslim Lo Kristen. Ada ilusi perbedaan di
situ, Padahal kita semua datang dari sumber yang sama. Kita
melupakan sifal universal kita

Media sosial juga bikin puzing lagi. Misalmya jaman Pilpres
dulu. Ada seleb-seleb yang mengusung berita-berita positif
Prabowo dan begitu juga dengan Jokowi. Kalo kita lempati]
dengan sudul pandang mereka, ya makes sense juga sih. We are
el a5 good 85 we thought, and they are not as bad as we Hhaught,
Jadi, tergantung perspektif masing-masing. Understand each
other version of the stery, dan menerima bahwa erang yang
berbeda memiliki realita yang berbeda.

[Twwitter; [@salsabeela. Instagram: [Msalsaheslal

Intisari wawancara dengan Llia:

«  Santai saja, jangan memusingkan hal-hal yang tidak periu.

= Jangan biarkan media sosial dan penghuninya mengambil
lerialu banyak perhatian kita.

«  Siolsisme sangal relevan bagi enfrepreneurfpengusaha dalam
menyikapi kegagalan dan penolakan.

®  Jangan hiarkan politik dan ilusi perbedaan memecah belah kifa,
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Hidup
di antara
Orang yang

Menyebalkan




malas berfemu crang? Tidak hanya malas berfemy orang,

tapi dalam hati kita sudah berpikir bahwa orang-orang
yang akan kita temui akan berperilaku menyebalkan ke kita
ftanpa pernah berpikir bahwa kita pun mungkin punya perilaku
menyebalkan jugal. Pergi ke luar rumah, kila harus berhadapan
dengan perilaku pengendara vang lidak tertib. Pergi ke tempai
umum seperti di mal, kita akan bertemu orang-orang egois di
antrian [ifl alau toilel. Pergi ke acara keluarga besar, akan bertemu
sauvdara yang usil atau muleinys sefajam silel. Rasanya ingin
tinggal di rumah saja, menyendirs, dan tidak bertemw orang lain.
"Daripada jadi dosa, marah dan jengkel karena erang lain, mending
gnggak kelemu mereka,” demikian yang sering ferlintas di pikiran
saya,

prnih enggak merasa malas ke acara keramaian karena

Manusia adalah makhluk sosial. Para ilmuwan dari berbagai
disiplin itmu sudah meyakini itu. Kermampuan berbahasa

vang dimiliki spesies kita diduga berevolus dar kebuluhan
berkomunikasi sesama manusia, karena dengan kemunikasi
kita bisa berkoordinasi untuk bersama-sama bertaban hidup.
Spesies kita kemudian bechgsimenirggatispcara hidup
berburu dan mengumpulkan buah-buahan menjadi bercocok
tanam [Revolus| Agrikultur) yang akhirnya memicu nenek
moyang kifa untuk tingoal tetap di sebuah tempat, dan akhirnya
melahirkan desa, kota, sampai kerajaan,

Kemudian perkembangan ilmu pengetahuan dan laknalogi
rmengantarkan kita masuk ke Revolusi Industri. Akhirnya,
sampai di masa sekarang di era informasi dan digital di mana
kita senang berbag| selfie. Semua im adalah cerminan keinginan
paling mendalam dalam diri kita untuk terfubung dengan
rmanusia lain. Sejak 2.000 {ahun yang lalu, para filsulf Sloa sudah
menyadari nature manusia yang harus hidup sebagal makhluk
sosial, Dalam Medilations, Marcus Aurelius berkata, Semua
rmanusia diciptakan untuk satu sama lain”

Mamun, manusia juga adalah Homo Homini Nyebelin-manusia
yang nyebelin bagl manusia lainnya. Kita adalah manusia yang
seringkall nyebeln bagi orang lain dengan ulah dan perkataan
kita, Di buku saya sebelumnya, 7 Keblasaan Orang Yang
Myebsalin Banget | Penerbut Buku Kempas), dibahas survel yang
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menunjukkan kalau ada begitu banvak hal-hal meryvebalkan vang
kita lakukan kepada satu sama lain, baik sengaja maupun tidak
disengaja. Manusia saling menyzbalkan satu sama lain, misalnya
lewatl basa-basi ngeselin separti, Kapan kawin?”, Kapan punya
anak?”, "Kok kamu gendutan sekarang?, dan lain-lain. Perilaku
menyebalkan ini juga termasuk tindakan-tindakan kecil kita,
saperti main HP di dalam bisskop, masuk Lift tidak menunggu
yang keluar terlebih dahulu, atau segala perilaku tidak tertib

di jalan raya. Lagi-lagi, tidak ada yang banyak berubah sejak
2.000 tahun yang lalu: kita sering dibuat sebal oleh orang lain. DI
pernbabasan sebelumnya mengenail preameditatio malorum, kita
melihat bagaimana Marcus Aurelius menjadikan kebiasaan untuk
mengawali hari dengan membayangkan semua hal-hal tidak
menyenangkan yang dilakukan orang lain kepada kita.

Peaple hurt and offend each other—manusia saling menyakiti dan
menyinggung sesamanya—inl kenyataan. Tidak ada tempat di
mana pun di dunia ini untuk Kita bisa manghindari arang-orang
meanyebalkan, bahkan di tempat ibadah sekalipun, Mungkin
hamnya di surga kita terbebas dari perilaku menyebalkan. Karena
ini adalah realitas, maka seorang praktisi Stoisisme sudah harus
hisa mengantisipasinyalD Menohanapikan arang [ahat untuk
tidak menyakiti orang lain adalah gila. |tu adalah meminta hal
yang hdak mungkin. Arogan sekal ika kKifa bisa memak|lumi
arang jahat memperlakukan orang lain seperti itu tetapi kita
fidak terima jika terjadi pada kita. ltu kelakuan seorandg tiran,
ujar Marcus Aurelius (Meditations). Kalau dibahasakan ulang,

ya wajar dong orang jahat menyakiti orang lain. Yang aneh itu
kalp o berharap sebalilinya. Lebih ngeselm lagi kalo lo berharap
mendapat kekecualian, arang lain Boleh disakifi kecuall lo, Siape
la?

Bayangkan betapa seringnya kita membaca tentang perlakuan
buruk orang ke orang lainnya. Kita sering kall mengelus dada
dan berdecak. Kok bisa ya? Cuma ya sebatas itu saja, kita hanya
‘merasa prihatin® jika itu terjadi pada orang lain. Filosofi Teras
mengingatkan kita untuk selale siap balwwa kita pun akan
mendapat perlakuan buruk sualu saat dalam hidup kita. Saat kita
diperlakukan buruk oleh orang lain, apakah kita bisa setenang
ika menyikapi pengalaman erang lain? Atau, kita akan marah
marah lebay?
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kKatau kita renungkan sejenak kata-kata Marcus di atas, maka
bisa dibayangkan karakier luar biasa dari beliau. Beliau adalah
searang kaisar di sebuah kekaisaran yang terbesar dan terkuat
di masanya. Jika kita saja segan terhadap seorang presiden dari
negara demokrasi, terbayang betapa menakutkannya seorang
kaisar™ dari sistem monarki. Sebagal seorang kaisar, celaan
arang lain harusnya menjadi masalah sepele, toh dia bisa saja
dengan mudah memerintahkan memisahkan kepala para
kritikusnya dari tubuh mereka. Namun, Marcus Aurelius bisa
mencapa: kebijaksanaan seperti di atas mengenai perlakuan
rmanusia. Kalauorang jahat ngejahatin orang lain, ya wajar dong?

Jika kita kernbali ke diketomi kendali, maka orang-orang

yang menyehatkan ada di luar Kontrol kKila, Kita hidak bisa
mengendalikan perilaku orang lain, tetapi Kita sepenuhnya

bisa menentukan apakah Kits akan terganggy atau tidak

oleh perilaku orang lain. Perilaku orang lain masuk dalam
kategori indifferent, yang artinga tidak punya pengaruh kepada
kebahagiaan kita, Yang artinya, aneh kalau kila terganggu oleh
kelakuan menyebalkan orang lain, ketika sesungguhnya mereka
seharusnya tidak punya pengaruh apa-apa pada Kita,

Filaseh Teras mengajarkan kiiguntuktdak-memberikan

kuasa kepada orang lain untuk mengganggumu. Artinya,
kuasa itu sudah ada di tangan kita. Perasaan ferganggu oleh
perilaku arang lain sepenuhnya terserah kita, dan kitalah yang
menentukan mau memberi power itu ke orang lain atau bdak
Qrang lain tidak bisa membuat kita merasa terganggu |ika kita
tidak memberikan izin. Teman sekolah mengolok-olak kita?
Kolega di kantor memiliki kehiasaan menyebalkan? Atau, bahkan
orang tua kita sendiri rasanya sering memperlakukan kita tidak
seperti yang kita harapkan? Jika kita terganggu oleh itu semua,
Stoisisme mengingatkan bahwa kitalah yang mengizinkannya.

Terkadang, erang lain bisa menjengkelkan Kita bukan karena
apa yang mereka lakukan, tetapi karena apa yang TIDAK mereka
lakukan. Misalnya, orang-orang yang tak tahu berterima kasih
Slgizieme mengaiarkan agar kita jangan bele jika kebaikan atau
keramahan kita TIDARK dibatas. Contoh, saatl kita tersenyum
pada orang lain dengan maksud ramah, tetapi orang tersebut
melengas saja. Hesal gak? Sebelum saya belajar Stoisisme,
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cava akan kesal sekali kalau sudah bersikap ramah pada arang
lain, terus dikacangin begitu. Atau, saya sudah berbuat hal yang
memikirkan orang lain fconsiderate), tapi tidak dianggap. Misalnya,
saya mambuka pintu gedung dan menahankan pintu untuk arang
yvang di belakang saya, tetap orang yang di belakang saya boro-
boro hilang ferima kasih, menengok saja bidak, melengos saja
segtah-olah sudah pekerjaan saya menahankan pintu untuknya.
Setelah menerapkan Filosoli Teras, saya tidak perlu Lagi merasa
kesal, Sekall lagl, prinsip dikotomi kendali menjadi panduan saya
Saya lidak bisa mengendalikan respons orang. Bersikap baik
kepada orang larn adalah pilihan dan di bawah kendall saya, tetapi
“respans crang lain” tidak di bawah kendali saya, dan betapa
bodohnya |ika saya mengharapkan orang lain “harus” memberi
respons yang sesuai. S5aya sudah harus cukup bahagia bahwa saya
telah bertindak memedulikan arang lain. Tidak lebib dari itu.

Kamu salah jika kamu melakukan kebaikan pada orang
dan herharap dibalas, dan lidak melihat perbuatan baik ilu
sendiri sudah menjadi upahmu. Apa yang kamu harapkan
dari membaniu seseorang? Tidakkah cukup bahwa kamu
sudah melakukan yang dituntut Alam [Nafure}? Kamu ingin
diupah juga? il kanrrstasnenuntut imbalan karena
sudah melihat, atau kaki meminta imbalan karena sudah
melangkah. Memang sudah itu rancangan mereka.. begitu
juga kita manusia diciptakan uniuk membaniu sesama. Dan
kebika kita membantu sesama, kita melakukan apa yang
sudah dirancang untuk kita. Kita melakukan fungs kita.” -
Marcus Aurelius (Meditabions]

Butuh Dua Pihak untuk Merasa Terhina

“Ingat, untuk biza bemar-benar menyakitimu, tidak cukup
dengan hinaan saja. Kamu harus percaya bahwa Kamu
sedang disakili. Jika seseorang sukses membuat kamu
terprovokasi, sadarilah bahwa pikiranmu pun turut
berperan dalam provokasi ink. [tulah pentingnya untuk kita
tidak memberi respons secara impulsif. Berikan waktu
sehalum bereaks), maka akan lebih mudah bagi kamu
memegang kendali [atas dirimu sendiri),” - Epicletus
fEnchiridion|
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Ink adalah human jnsight vang britian dari para filsul Stea, Untuk
bisa sungguh terjadi “penghinaan”, harus ada yang merasa
terhina, Sebuah penghinaan sesungguhnya tidak bernilai
sampai ahjeknya merasa bahwa ia disakiti. 5aat ini lerjadi, maka
penghinaan itu “sukses”. Namun, jika sang objek tidak merasa
tertina, maka hinaan itu sesungguhnya sebuah serangan yang
tumpul dan tidak berarti, Jika ada sesearang yang dihina dan
merasa terhina, maka Epictetus akan menyalahkan sl terhina,
“Salah lo sendiri kale tersinggung!” Ini kensisten dengan yang
telah kita bahas sebelumnya tentang mengendalikan persepss
kita sendiri. Menghina ada di bawah kendali orang Lain, merasa
terhina ada di bawah kendall kita

Bahwa celaan dan hinaan tidak pernah benar-benar bisa melukai
objeknya—kecuali diijinkan—hisa dillustrasikan dengan contoh
berikut. Sustu hari, kamu berdirl menghadap sebuah lukizan
masterpiece karya seniman besar Indonesia Affandi. Coba kamu
berteriak-teriak, menghina-hina lukisan itu. "Lukisan sampsh!
Apa bagusnya Kamu? Anak kecil juga bisa hanya corat-corat gak
keruan sepertl kamu!” Apakah lukisan itu menjadi Lebih buruk,
kehilangan keagungannya hanya karena hujatan kita? Apakah
lukizan tersebut menjadi turomdera@l danistatus mahakarya
hanya karena celaan satu orang? Ditambah tagi, lukisan inl harya
sehuah benda matl idakkah kita jauh lebih bermlai dan bisa
lebik berpikir daripada sebuah lukisan?

“Kamu tidak bisa dihina orang lain, kecual kamu sendin
yang pertama-pertama menghina dirimu sendir
- Epictetus (Enchirigion)

Tidakkah ini tepat manggambarkan keadaan di media sosial
saat ini? Oi media sosial, ada begitu banyak pihak yang sengaja
menciptakan kemarahan dan emosi dengan hanya bermodalkan
jempal, Entah itu meninggalkan komen-komen yang menyulut
kemarahan di posting-an kita atau sengaja memancing

debat kusir, Sayangnya, ada begitu banyak juga orang yang
terprovokasi oleh ulah para provokator di media sosial lyang
konvolnya lagl sering datang dari akun-akun anonim). Banyak
yang terprovokasi, marah-marah, dan saling perang membalas
hinaan antar pihak yang berbeda lyang saat ini sering kall
disebabkan oleh pelitik]. Jika Epictetus hidup saat ini, dia justru
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akan il (B MErasa vang larprovokas, bukan meroka Yang
s5engaja memprovokasi. Para froll di internet dan media sosial
tidak akan bisa mencapal apa-apa jika lebih banyak orang lebih
bisa mengendalikan pikirannya dan tidak mengacuhkan para
provokator

Ambiilah wakiu sebefum bereaks)..” Tips dar Epictetus ini juga
konsisten dengan prinsip 5-T-&-R |Stop-Think & Assess-Respond)
Saal ermmosi mular mendidih akibat membaca bmmasa media
soslal, sfop! Jangan lergesa-gesa menggerakkan jempol,
[angan melakukan apa-apa. Time out dulu, kemudian berpilir.
Kata-kata hinazn, celaan, provolkasi hanyalah kata-kata™. Kata-
kata tidak mengubah realitas, sama halnya dengan ketika kita
mencaci maki sebuah lukisan mahakarya. Nilal lukisan tersebut
tidak akan berubah. Jika saya sampai merasa tersinggung dan
terpancing, maka ini sepenuhnya salah saya. Lagipula, dengan
demikian tujuan si provokator justru tercapal. Namun, jika

kita tidak terpancing, bahkan bica menjawab dengan kepala
dingin dan lidak emosional, ada hal posiif vang bisa tercapai,
Wawancara di akhir bak dengan Cania Irlanie, searang akiivis,
akan tebih memperjelas bagian inl

“The best revenge 15 t0 beUmiletumwha performed the
imury.” = Marcus Aurelius (Meditations/!

Untuk mereka yang menghina kita dengan sengaja,
bagaimanakah kita bisa ‘membalas depdam”™? Marcus Aurelius,
seorang kaisar, memiliki jawaban yang singkat dan jelas,
“Sesungguhnya balas dendam yang terbaik adalah dengan
tidak berubah menjadi seperti sang pelaku™. lika kita menarima
Riraan dan kemudian kita pun berubah menjadi penghina yang
emaosional dan dikuasai kemarahan, maka yang menang adalah
kemarahan dan kebencian. Sepertidi film-film zombi, jika =i
rnanusia normal digigit oleh zombl dan kemudian berubah
menjad zombi juga, maka sang Zombi sudan menang

Ada erang sengaja menjelekkan atau ingin memprovokasi kita?
Stand your ground, Tetap menjadi prakiisi Sloayang memagang
kendall atas persepsi dan responsnya yang baik. Maka, itu akan
seperti adegan di mana Zombi ‘menggigit’ kita, tetapi tidak
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miempan. ltulah pembalasan” terbaik menurut Marcus Aurelius,
ketika kita tidak furun derajat menjadi sama dengan yvang ingin
berbuat jghat kepada kita

“Sebagai obat untuk melawan kelidakramahan, kita dianugerahi
keramahan " = Marcus Aurelius {Medifations]. Eh? Tidak hanya
kila tidak boleh ikut berubah menjad: jahat ketika diperlakukan
[ahat, Marcus Aurelius mengajarkan bahwa cara menghadapi
orang yang judes, kasar, pemarah, idak ramah, dan tidak sopan
adalah justru dengan keramaban. Inimemang ajaran yarg sulil
di masyarakat yang sangat reaktif, dan rasanya tangan ini ingin
menampal arang-orang menyebalkan, Namun, separti prinsip
bahwa api akan padam dengan airdan bukan dengan api laas,
begitu juga ketidakramahan hanya bisa "diperangi” dengan
kebaikan, Mengapa? Karena sering kall orang yang kasar

pada kita tidak menyangka akan menerima reaksi yang ramah
dan santun. Ketika mereka sudah bersiap-siap menghadapi
sarangan judes balik, betapa kagetnya mereka kelika malah
diperlakukan dengan baik (Lah... kok gue fudes sama dia, tapi doi
malah baik. Terus aku kudu pive.., Lagi, bayangkan searang kaisar
mengingatkan dirinya sendiri untuk tidak membalas perilaku
buruk dengan perilalo bocwk pgsyesebuah hal yang jarang
diternui di jajaran penguasa, rasanya.

Mungkin Tidak Ada Motivasi Jahat...

aedar| tadi kita membahas sttuasi-situas! di mana ada
pihak-pihak yang sengaja hendak menyakili, menghina, atad
menyinggung kila. Akan tetap, para filsuf Stoa juga menyadari
ada kemungkinan lain, yang bahkan tebih sering terjadi, yaitu
banyak ocrang sebenarnya menyakili kita tanpa sengaja”

“Ketika ada yang menyakitimu, atau berkata buruk
tentangmu, ingattah bahwa dia bertindak dan berbicara
karena mengira itu memang tugasnya. Ingatlah bahwa
tidak mungkin dia mengert sudut pandang kita, telapi
hanya sudut pandang dia sendiri. Karenanya, pka dia
melakukan kesalahan dalam menilai, sebenarnya dialah
yang dirugikan, karena dia telah tertipu [decerved]. Jika
sesecrang menganggap kebenaran sebagai sebuah
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kekeliruan, kebenaran itu sendiri lidak rugi, tetapi justru
dia vang tertipu yang rugl. Dengan prinsip ini, kamu bisa
dengan rendah hati menanggung arang yang menghina
kamu, dengan culkup berkata, tu kan menurutdia’’
Epictetus [[¥scourses)

Epictetus mengingatkan adanya kemungkinan lain saat kila
merasa tersinggung oleh perkataan dan lindakan orang lain,
yailu bahwa orang lersebul bidak bermaksud menyakili kita
tetapi justru dia melakukannya untulk "kebaikan™ menurut sudut
pandang dia. Bahkan, Epictetus mengatakan orang tersebul
merasakan sudah "tugasnya” untuk melakukan/mengatakan hal
tersebut.

Mari kita coba gunakan contoh situasi yang pating umum di
kalangan milenial Indonesia, yaitu pertanyaan paling dibenc,
“Kapan kawin?’, yang kerap ditanyakan di acara-acara keluarga.
lika kita emosi, kita pasti sudah jengkel duluan di datam hati
Dasar kurang ajar, lidak tahu etiket, tidak tzhu privacy orang.
fidak tahu sopan santun, dan lain-lain, Akan tetapi, kalau kita
mengikuti jalan pikiran Epictetus, maka si penanya "Kapan nikah”
mungkin sebenarmya merasadia melakukan tugasnya, dar suguf
pandang da. Sang penanya mufighinanggoia Reluarga yang
rnerasa kasihan karena [bagi dial kamu sudah kelamaan hidup
melaang, dan usia mula mendekat! kedaluwarsa. Sang penanya
mungkin benar-benar tulus merasa Kalau kamu melajang, maka
pasti hidupmu pelangsa. Juga, sang penanya mungkin benar-
benar secara lulus mengharapkan Kamu untuk bahagia di dalam
bahtera pernikahan.

Saal kita mula memikirkan kemungkinan im, apakah kita masih
irgin marah? Betul, mungkin perspektif dia keliru. Mungkin

Kita memang masih bahagia melajang. Mungkin kita memang
tidak mau memaksakan asal menikah sekadar karena tekanan
deadling. Namun, sang penanya tidak mungkin sepenubinya

bisa melihat perspektif kita. Dia tidak menjalani hidup kita dan
tidak bisa merasakan aps vang kita rasakan. Dia bertindak dan
beriutur kata mengikuti perspekiif dia, pengalarman hidup dia,
perasaan gia, dan menudrulnya apa yang dilakukannya adalah
"baik”, Jadi untuk apa merasa tersinggung dan marah?
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Epictetus pun menambahkan, jika seseprang berkala-katay/
bertindak berangkal dari perspeklif yang keliru atau salah,
sesungguhnya yang rugi adalah dia sendiri, bukan kamu,
karena dia sudah tertipu /deceived). Kembali ke contah tadi Jika
sesungoubh-sunggubrya kamu bahagia hidup melajang, telap
orang lain merasa kamu tidak bahagia, maka, fakta bahwa
kamu sebenarnya bahagia tidak barubah dan berkurang nitainya
karena persepsi keliru itu. Bahkan, orang lamn tersebutlah yang
sebenarnya dirugikan, karena gagal melihat kebenaran {truth)
bahwa kamu sebenarnya merasa bahagia. Kemudian, seperti
dikatakan Epictetus, kamu cukup berpikir, "Ya ilu kan menural
dia...” dengan senyum manis

Menyadari bahwa orang lain bertindak menurut apa yang baik
sesual perspektifnya bisa membantu kita lebih tidak reaktif
terhadap ujaran dan tindakan erang Lain. Karena, seberapa pun
menyebalkannya perilaku atau perkataan orang lain, belajar
memahamimien! [niat] dan perspektif mereka bisa membaniu
kita memberi respon yvang lebih baik, Ini bisa diterapkan di
banyak situasi, tidak hanya soal pertanyaan “kapan kawin?",
tapl juga di kampus, dengan dasen atau ieman-teman sekelas;
di kantar, dengan para kelegas @ tempatorngem sepecti di mal,
dengan orang-orang tak dikenal. Atau, bahkan dalam interaksi
di media sosial, Media sosial memang memiudankan orang
untuk mengamentari arang Lain dan kita mungkin sering jengkel
dengan komentar-komentar sefoy lsok tahu) yang kita terima.
Para filsuf Stoa sudah mengingatkan bahwa manusia memang
harus safoy, karena keterbatasan pengetahuan dan sudut
pandang mereka, Kita pun tidak luput dari ke-sofoy-an saat kita
menilai hidup orang lain. Jadl, kenapa harus [cepat] gusar di
rmedia sosial?

Mengasihani Mereka yang Jahat kepada Kita

Apa?Ada orang yang jahat malah dikasihan? Bukannya harusnya
dibalas yang sempal? Stmisisme memiliki perspektf yang
menarik mengenai orang jahat” yang dipengaruhi Socrates.
Filosel Teras memang sangal pemaafl terhadap kesalahan
orang, dan ini masih berhubungan dengan di alas. Stoisisme
percaya bahwa banyak orang yang berbuat jahat tidak karena
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“berniat jahat”, Sebelumnya telah kita lihat bahwa setiap
orang berlindak menurut sudut pandangnya, yang bisa sangat
terbatas atau keliru, Menurut filsuf Stoa, orang berbuat jahat
akibat ketidaktahuannya fignorani dan dia tidak lahu bahwa dia
ticfak tahu. Atau, dwa sesaat kehilangan nalar/akal sehat |khilaf]
untuk mengetahul mana yang baik dan jahat, hka dia memiliki
kehijaksanaan dan nalarnya sedang berfungsi baik, dia pasti
akan memilih yang baik.

Menyanghkut arang ~jahat”, Epictelus berkata, "Mengapa kamu
justruy tidak mengasihaninya? Sama seperti kita merasa iba
kepada mereka yang buta atau pincang, maka kita juga harus
merasa iba kepada mereka yang [Inalarnyal ‘buta dan pincang’.”
[CHscourses)

Lelama in s@ya menganggap manusia hitam dan putih, ada
manusia "baik”, ada manusia “jahat”. Namun, label "baik” dan
“jahat” ini mereduksi manusia lain menjadi dua kelompok saja,
seolah-olah yang baik akan baik terus selamanya, begitu jugs
dengan yang jahal, Stoisisme memberi alternatif sudut pandang
lain, yaitu perbuatan “jahat” bisa jadi lahir karena ketidaktahuan
l{gnorance/, bukan karena memang diniatkan. Sama halnya
seperti kita tidak mungkin\marah-marsh kepada anak bayi
yang ingin mencalok sambungan listrik dengan jarinya dan
membahayakan dirinya, karena dia “tidak mengert” konsep
bahaya listrik. Begitu juga dengan erang-arang yang berbuat
jahat di malta kita—bagaikan =i anak bayi tadi—=karepa mereka
lidak mengert

Seseorang menyalip antrean di depanmu? Mungkin dia belum
tahu soal antre. Atau, kalau sudah tabu pun, mungkin dia tidak
tahu perilaku tersebut menyakiti perasaan arang lain. Ada
vang bergosip jahat di belakangmu? Munghkin dia fidak tahu
bahwa itu tercela, Ada yang bersikap tidak ramah kepadamu di
kantor? Mungkin dia tidak tahu soal etikel di kanter. Ada erang
yang memakimu? Mungkin dia sedang dikuasai emosi sesaat,
sehingga tidak tahu” kalau ity jahal

Saya yakin masih ada orang vang berbuat jahat dan sanoat sadar
mengetahul itu jahat. Mamun, crang-orang seperti ini rasanya
sangat sadikil jumitahrya. Jika kita renungkan orang-orang yang
pernah menyakiti” kita dalam hidup, dan kita mau mencoba
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benar-benar berpikir objektil dan empati, maka kita akan
menemukan bahwa sebaglan besar dan mereka Lidak benar-
benar berniat menjahati orang lain. Bahkan, mereka vang kita

yakini memang berniat menjahati kita pun mungkin terdarong
oleh rasa ketakutan mereka lyang bisa jadi tidak beralasan]

Fredernck Uouglass adatah seorang kulit kitam yang dugp di
Amerika Serikatl pada abad ke-19, di mana praklikx perbudakan
dan ketidakadilan terhadap kaum kulit hitam masih terjads la
adalah secrang mantan budak vang melarikan dirl, kemudian
menjadi aktivis pejuang penghapusan perbudakan. la dianggap
sabagai tokah kulit hitam paling berpengaruh di masanya

Fada suatu saat, Douglass, yang melakukan perjalanan dengan
angkutan umum, dipaksa untuk duduk di gerbong bagasi Karena
warna kulitrya. Padahal, beliau membayar tiket sama dengan
yang lain. Beberapa orang kulit putih yang mengenatnya dan
simpati pada perjuangannya kemudian menghampirinya di
gerbong bagasi uniuk menghiburnya. Salah satu dar mereka
berkata, "Sava turut meryesal Tuan Douglass, bakwa anda sudah
direndahkan sepertiini.” Mendengar ini, Frederick Douglass
menawah, Mereka tidak bisa merendahkan seorang Frederick
Dauglasa. Tidak ada sesrang pom yarig ssamnerendahkan jiwa di
dalam diri saya. Sesungguhnya bukan sayalah yang direndahkan
dengan kejadian i, tetap justru mereka yang malakukan im
pada caya,”

Fizah ini sungguh mengagumkan dan sangat menggambarkan
Fitozoh Teras, mermyangku! kemampuan kita untuk
mengendalikan interpretasi atas perlakuan orang lain terhadap
kita. Rasanya, sebagian besar dar| kita akan merasa marah luar
blasa jika diperlakukan secara diskriminatit abeh arang lain,
apalagi sampai dilinat oleh orang lain. Akan tetapl, Frederick
Daouglass menunjukkan bahwa merasa direndahkan” adalah
subjektif. Kata-kata beliau tepat menohok, bahwa tidak ada
seorang pun yang bisa merendahkan jiwa seseorang.

Seperti Epsctetus yang mengajarkan kita untuk mengasihani
orang yang jahat kepada kita, Douglass pun menunjukkan
bahwa mereka yang rasis justru merendahkan diri mereka
sendiri. Bengan bersifat diskriminat:f dan menzalimi erang yang
berbeda, justru merekalah yang turun kelas™, lebih rendah
daripada yang terzalimi—dalam hal ini Frederick Douglass.
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Saat kita berulang kali sudah mulai merasa akan terprovokasi
karena perlakuan jahat atau tidak adil dari arang lain, ingatlah
kata-kata Frederick Douglass di atas. Tidak ada seorang pun
vang bisa merandahkan jiwa arang lain, dan, mungkin, mereka
yang berlaku jahat kepada kitalah yang patut dikasihamni

Kemarahan Kita Lebih Merusak daripada
Perlakuan yang Kita Terima

“How much more darmage ANGER and GRIEF do than the things
that cause them,” - Marcus Aurelius [Meditations/

Kamu gusar karena periakuan erang lain? Kamu sedih karena
periakuan keluarga dan pasangan? Marcus mengatekan bahwa
kemarahan dan kesedihan/baper kamu itu jauh lebih merusak
daripada perlakuan itu sendiri, Sekali lagi: BAPER |TL SUMBER
SEGALA MASALAH, Karena baper dimulal dari persepsi kila
sendiri atas sebuah peristiwa fimpressiond yang sering kali hdak
dianalisis dahulu, dan karenamya bisa keliru. Kalau pun benar,
tetap saja tidak berguna [karena kita baper mengenai sesuatu di
luar kendali kita. Dikotomi kendali lagi!]

Sebagai contoh: sahabat dekaf kifa fidak mengucapkan selamat
ulang tahun, Persepsi kita sendiri: dia sengaja’ Dia sudah benei
sama sayal Kok lega-teganya dia berlaku sepertiini sementara
sdya (iak pernah lupa mengucapkan selamal ulang tahun Kepada
dia. Ingal, bahwa hal yang benar-benar fakia objeklif adalah
“tidak mengucapkan selamat ulang tahun”. Seal sahabat kita
sudah membenci kita adalah murne bikinan pikiran kita sendin
linterpretasifvalue jJudgment yang Kita tambahkan kemudian]

Rantai persepsi lyang hanya ada di dalam pikiran kital ini bisa
berianjut sampai panjang sekall, Sekali kita membiarkannya
menguasai pikiran kita, maka respon apa yang muncul? Kita
mulal marah. Mungkin kita sengaja mengambek. Kemudian
Kila mulai mengumpulkan sekutu di antara teman-teman. Kita
mulai mencari bukti bahwa teman yang tadi memang ngeseln
Kemudian, dan mengambek, mulailah konllik terbuka, dimulai
dari ehat pribadi, chal grup, sampai akhirnya berantem beneran
dengan menyewa ormas. Alhasil, rusaklah sebuah pertemanan
Sermua ini dimulai dari apa? Hanya karena sesearang lupa
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mengucapkan selamat ulang tahun kepada kita dan kermudian
“dibumbui” persepsi kita! Apakah worth it [sepadanl sesuatu
yang lebih besar seperti pertemanan atau persaudaraan hancur
karena emasi yang lidak bisa kita kendalikan? Sudah berapa
pertemanan, persaudaraan, kerjasama yang bubar hanya
karena salah paham dan emaosi yang lebih merusak dar hal yang
rmemicy emast itu sendiri?

Saal keta mula merasakan kemarahan atau sakif hati yang
timbul karena perlakuan orang tain, selalu ingat tehnik 5-T-
A-R. Rasa marah dan emosi negatif lainnya pasti timbul karana
sehuah interpretasi (representationd yang kita buat sendiri. Saat
kita bisa memisahkan antara fakta objextif™ dan interpretasi
rekaan kita, kita bisa lebih merasa tenang. Apalagl saat kita
mengingatkan dirt bahwa perilaku orang lain ada di luar kendali
kita, dan karenanye bukanlah sumber kebahagiaan—atau
ketenangan—kita

Mungkin Kita yang Salah?

Saal kita merasa lersinggung oleh perlakuan dan kata-kala
orang lain, Ingatlah bahwa-blsdidi kiaGvang/Keliru. Saat kita
‘mendengar” pendapat orang Lain, gosip yang beredar, sampai
pesan berantai di group chal, selalu sadari ini mungkin hanya
opint saja. [h samping itu, opn, parsepsi, intarpretas balum
tentu sama dengan fakta objektif yang ada. Bahkam, penglinatan
kita pun bisa menipu kita, karena sedut pandang kila terbatas
dan karena sering kali penglibatan kita bias

Apakah kamu benar-benar yakin orang ain metakukan
kesalahan® Sudahkah kila benar-benar MENGERTI situasinya?
Sebagal contoh: kita sedang berkendara, lalu tiba-liba

ada kendaraan yang cepat melaju menyalip kita secara
membahayakan. Maka, kita pun marah karena merasza
dipertakukan buruk. Pertanyaannya, apakah kita yakin bahwa
dia melakukan itu dengan sengaja untuk memprovokasi kita?
Atau, yakinkah Kita bahwa dia memang pengendara yang
ceroboh? Atau, mungkinkah sebenarnya dia sedang dalam
situasl darurat/emergency, karena Istrinya harus melahirkan di
rumah, di saatl yang sama Kucingnya juga? Faktanya hanyalah
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kendaraan kita I'JI*_-'--:'I-EI|.'I Sgcard ﬁ'lEI"I'I"JEIhEI]I'EH&!'I, tetag) hanya
sampai di sily. Kreativitas™ kita yang menambahkan motivasi
di balik perbuatan tersebut, dan sering kali bumbu kita hanya
semakin menambah kemarahan.

Dalam situasi antarmanusia, contoh sederhana soal
penglihaltan” yang menyesatkan [decening! sering menimpa
leman-teman kita yang memiliki temperamen introver, Introver
butuh waktu menyendiri untuk “mengisi ulang baterar”™ mereka,
karena berada di antara crang banyak melelahkan bagi mereka
Ini lkkebalikan dari kaum ekstrover yang justru menjadi lebih
berenergl di tengah banyak orang. Saat introver meamilik
untuk menyendiri, teman ekstrover yang melihat”™ ini akan
mudah menganggap kalao dia seorang yang sombong, tidak
sudi bergaul, eksklusifl, dan lain-lain, Contoh Lain, pasangan
vang lupa menanyakan keadaan kita. Kita bisa tergesa-gesa
mengartikannya sebagai dia tidak peduli lagi dengan kita,
padahal mungkin dia sedang sangal sibuk atau tertimpa masalah
vang harus diselesaikan. Kita harus senantiasa berhati-hati
dengan apa yang kita pikir kita lihat dan dengar, karena itu hanya
dari sudut pandang kita saja.

lika kita menyadarilbetdpa ranfanryaWila sendin pada
kesalahan dan kekeliruan, maka tahap Think & Assess”
[Pikirkan dan Nilai| dalam 5-T-A-R menjadi sangat krusial
dalam meneantukan respon yang benar, Sebelum kita emosi
merasa  Kebenaran” kita dilangoar, cek terlebih dahulu apakah
munghkin Kita yang salah

Waspada "Kurang Kerjaan”

"Kurang kerfaan banget sth 107" Pernah mendengar ujaran yang
kerap diberikan kepada orang yang melakukan aktivitas yang tak
berguna dan hanya merugikan orang lain? Hampir 22000 tahun
lalu pun Seneca sudah menyadar: bahwa "kurang kerjaan” bisa
menjadikan kita orang yang menyebalkan:

“Rurang kerfaan lunproductive igloness) hanyalah
memelihara niat jahat, dan karena crang-orang kurang
kerjaan tidak bisa menjad: makmur, maka mereka
menginginkan orang-arang lain nasibnya sama dengan
mereka. Dari sini, mereka menjadi benci pada kesuks=san
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“People exist for one

another. You can
instruct or endure
them.” — Marcus
Aurelius (Meditations)
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arang lain, dan I'I'Iir."l'_n.'adél"i Megagalan meraxka, meraka
menjadi marah pada nasib, mengeluhkan zaman inl,
kemudian menjaubkan diri dan merenungl kesusahan hidup
mereka sampal mereka muak akan dirt mereka sendiri.”
{Discourses/

saunds familiar 7 Pernah mensmi orang-arang sepert i o
media sosial atau di dunia nyata? Mereka sering memberikan
komentar negatil, seperti menatuhkan, menjelek-jelekkan, dan
meanaghinag, bahkan kepada arang-orang yang tidak mereka kenal
lseperti selebritil. Jika ada yang berbagi keberhasilan, selalu
saja orang-orang Ini bisa menemukan kepelekan untuk berusaha
dijatuhkan

autradara legendaris dari Jepang Akira Kurcsawa dikenal
dengan wjarannya, | cantafford te hate anyone, | don't iave that
kind of time.” |Saya lidak mampu membenci siapa pun, Saya idak
punya waktu untuk itul. Seperti yang dikatakan Seneca, hanya
kilayang kurang kerjgan yang mamiliki wakiu untuk membenci
dan mendengki pada orang lain, Jika kita punyva kesibukan dan
keasikan sendiri, niscaya Kila tidak punya cukup wakiu untuk
membenci dan nyioyir pada erang lain. Jadi, lain kali kita mulai
merasakan keinginan Jal"lal ik, m:aﬁj‘aluhl-.an orang lain,
mungkin kita harus cepat-cepat berpikir untuk menyibukkan din
dengan hal-hal yang produkt

Instruct or Endure

"II:'!.'I:FIE exisl for ape ahather, You can instruct o endure them,”
- Marcus Aurelius Meditations]

Hidup bersama manusia lan menuntut lebih dar sekadar
‘menalerir” perilaku mereka. Sekadar menolerirarang lain
cifatnya pasif. “Yang penting gue gak ganggu arang [ain, arang lain
gak ganggu gue”. Sebagian dari kamu mungkin mendapat kesan
bahwa sedar tadi Filosofi Teras hanya mengajarkan untulk pasif
saja sebagai objek dan perlakuan tidak enak orang lain. Ini tidak

-
s henar.
L 3
- Marcus Aurelius berkata bahwa kita hidup tntuk satu sama
= lain (exist for ane another], &rtinya, keberadaan kita harus bisa
" membantu satu sama lain, secara aktil. Membantu di sini lebik
-
"
-
-
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dari sekadar membantu uang atau baniuan bencana, letapl
setiap hari kita bisa saling mengajar dan membangun satu
sama lain, "Kamu bisa mengajan |insfruct] orang lain, atau
Ridup menaolerir mereka,” kata Marcus. Kila bhisa mengajar
orang lain menjadi lebib baik, dan jika itu tidak tercapai, minimal
lkita bisa menanggung (hidup bersamal mereka fendure themy
lika kita melihat ada perilaku yang keliru, maka pastikan

bakhwa itu memang keliry, dan kemudian kewajiban kita untuk
membenarkan

Contoh sehari-hari. Kita melihat seseorang yang memotong
antrean—karena memandg tidak mengerh prinsip menganire,
atau memang egois saja. Seorang praktisi Steisisme tidak akan
hanya diam saja melihat itu, telapl akan memberi tahu baik-
baik kesalahannya dan menunjukkan bagaimana seharusnya
rnengantre [to instruct]. Jika arang tersebut sudah diberi tahu
tetapi tetap ngotot dan berperilaku menjengkelkan, barulah opsi
kedua diambil, o endure them. Di Bab VWl sudah dibahas hahwa
lita mampu tidak merasa lersinggung atay marah gtas ulah
orang Llain. Selain itu, salah satu nilai kebajikan fvirtuel Stoisisme
adalah temparance atau menahan diri. We can endure other peaple
if we practice lemperance.

Jadi, mengajukan keluhan [complaini! dengan tujuan
memparbaik situasiataw orang lam tidak bertentangan
dengan Stoisisme. Yang lidak didukung oleh Staisisme adalah
menggeruiu dan menggosipkan kesalahan orang lain, tetam
tidak memperbalki keadaan maupun membuat orang lam
menjadi lebih baik.

Tentunya in tidak berarti kita menjadi sangat mudah menegur
prang lain, sedikit-sedikit menjadi hakim yang tegur ke sana
sini, Dalk di duma nyala maupunoriine. Sebelum kita mencoba
memperbaiki orang lain, kita harus benar-benar yakin bahwa
kita sudah betul-betul mengerti situasi yang ada dan bahwa
teguran memang diperiukan, Ada standar ketat yang harus kita
teraphan kepada diri sendiri sebelum bisa menegur orang Lain.
Yakinkah bahwa penilaian kita akan sesecrang sudah akurat?
Bagaimana jika kita yang salah? Jika masih ada keraguan bahwa
kita benar-benar mengerti situasi sebenarmya, termasul dari
perspektil orang lain, mungkin lebib baik kita diam.
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Apatagi ketika kita memasuki konteks perbedaan budaya, di
mana sebuah perilaku bisa dianggap tidak layak di budaya
yang satu, tapr lavax di budaya lainnya, Contohnys, bagl Kamu,
bersendawa di depan orang lain sesudah makan munghin
menjijikkan, Mamun, bisa saja kamu fraveling ke sualu dasrah
di mana bersendawa twdak hamya normal, Bahkan dianggap

hal yang baik Imisalnya tanda sesaorang sungguh-sungguh
menikmati makanan yang disuguhkan tuan rumah). Maka, jika
kamu menegur seseorany bersendawa di dasrah di mana hal
itu diterima [bahkan diharapkan|, kamulah yang terlihat bodoh,
egois, bahkan menyebalkan. Di sinilah kebijaksanaan psdom!
diperiukan

Ada banyak situasi lain di mana prinsip nstruct or engure bisa
diterapkan. Dari di rumah sendiri, keluarga besar, di sekolah
atau pekerjaan, atau di masyarakat luas, balk effline maupun
anfine, kita bisa melakukan hal ini, Sayangnya, banyak dari kita
vang tidak mau menyampaikan teguran membangun kepada
orang lain, dap hanya mengomel, bahkan bergosip, di belakang
prang iy, Seperti karyawan yang terus-menerus mengeluhkan
perilaku kolega/bosnya, tetapi tidak berani berkata langsung
kepada si kolega/bosmreEpunmmenyampaikan keluhan melalu
kanal resmi [misalnya ke departeren SOM]. Perilaku cuma
berkelul kesah, tetapi tdak mau membantu orang lam
meamperbaiki dirinya, pada akhirnya hanya merugikan sermua
prang. 5i orang yang bersangkutan tidak tahu balwa dia perlu
memperbaiki diri, st pengelub lidak menyelesaikan apa-apa,
bahkan mempearoleh predikal sebagai tukang gosip, dan hidup
erang-orang tainnya juga tidak berubah menjadi lebih baik.

Conteh lainnya, saat buku ini ditulis, hoaks, fake nows [barita
bohangl, dan tlack campaign marak beredar baik di media sosial
maupun chal group, terlebih menjelang tabun politik 2018-201%.
Jika kita menerima sebuah berita yang diragukan kredibilitaznya,
apalagl bersifat merusak [menimbulkan kebencian dan
kecurigaan pada kelompaold tertentul, yang paling minimal bisa
kita lakukan adalah tidak kut-ikutan menyebarkannya, Namun,
ini tidak cukup. Marcus Aurelius akan menasihati kita untuk
memberi tahu {instruct! pihak yang menyebarkan bahwa berita
ini berpotensi merusak, tidak jelas kebenarannya, dan sebaiknya
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tidak disebarkan. Saya mengerti bahvwia melakukan ini pasti
Lidak nyaman, apalaqgi jika pelakunya keluarga yang dituakan,
tetapi, menurut saya ini hanyalah masalah cara penyampaian,
lika pihak vang diberitabu masih npaiol, ngeyesl, alau tidak mau
mengalah, kita tidak perlu merasa kesal. Opsi kedua, endure,
selalu ada di kendal) kita

“Dalam hidup, orang-orang akan menghalangi jalanmu. Mereka
Lidak bisa mepcegah kamu melakukan hal yang baik, dan bidak
sisa mencegah kamu menolerir [pu! wel mereka juga.. karena
marah adalah juga kelemahan, sama seperti menjadi patah
arang dan menyerah barjuang. Keduanya adalah desartir:
Merexa yang menghingar dan mereka yang mermutuskan
hubungan dari sesama manusia.” - Marcus Aurelius {Meditalions/,
Bagl Marcus, marah pada orang lain adalah kelemahan, begitu
|uga dengan menghindari mereka, Kita digambarkan bagaikan
prajurit yang desarsi, lari meninggaikan tugas, dan di datam
dunia militer, perilaku desersisangal terhina

Kemarahan: "Gila Sementara”

Bagi Seneca, orang yang imaFahXedar m@énbalami “gila
sementara” ffemporary madnessy. "Keburukan dan kejahatan
[wices] lain memengaruhi pertimbangan [judgment| kita, tetapi
kemarahan memengaruhi kewarasan kita: keburukan dan
kejahatan (lain]l menyerang kita dengan lunak dan tumbuh tak
terlihat, tetapl kemarahan menjerumuskan pikiran manusia
sacara mendadak, . kemarahan bisa begitu memuncak hanya
dari penyebab awal yang remeh.” [On Anger)

Kemarahan bisa begitu memuncak hanya dart penyvebab awal yang
REMEH. Betapa benardan tragis, Pernahkah kita membaca berita
dua Kampung bisa tawuran hanya Karena urusan pertandingan
bala? Orang-orang berpendidikan bisa naik pitam, babkan baku
hantam oi [alan, hanya karena urusan mabil keserempet’! Lua
kkeluarga bisa tidak berbicara bertahun-tahun karena urusan
sesepele undangan nikah, hulang. atau perangkat Tupperware
yang tidak dikembalikan? Tidak ada pemicu sesepele apa pun yang
tidak mampu menciptakan kemarahan berllpat-lipat,

Dalam bentuk Lain, tetapi sarma gila™-nya, adalah perilaku kita
di media sosial, Hanya karena urusan satu tweel atau satu post
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di Facebook atau Instagram, bisa terjad| pertengkaran berjilid-
jilid dengan maodal jpmpok. Bagi pihak ketiga yang mengamali ini
dengan kepala dingin, pasti setuju dengan perkataan Seneca:
kemarahan memengaruhi kewarasan kita. Mungkin, karena
hal ini juga orang Jawa zaman dulu menartk kesimpulan, Yang
waras mengalah.” Karena percuma berhadapan dengan orang
yang sedang tidak waras, walau hanya sementarsa

Berikul kali kita merasakan kemarahan mulai terbangumn,
segeralah menghentikannya, Rasanya tidak ada yang mau
dibilang sebagai "orang gila”, walaupun hanya untuk sementara.
Sekall lag, ingatlah 5-T-A-R. Ajaran arang zaman dulu untuk
menghitung sampai sepulub sebelum mengekspresikan
kemarahan mungkin ada benarnya, Karena mamber)
kesempatan untuk “kewarasan™ kita pulih kembali

Jangan Sampai Kita Mengisolasi Diri

~Dakhan yvang dipotong dari dahan sebalahnya juga

terputus dari pohon Keseluruhan, Begitu juga manusia
yang terplsahkan dari manusia lain juga terputus darl
masyarakal Kesptigolan-Hafaochon dipatahkan eleh
orang lain, tetapl manusia ‘mematahkan’ diri mereka
sendirn—melalui kebencian dan penolakan—dan tidak
menyadari bahwa mereka telah memaolong din mereka dar
seluruh masyarakat.. Kita memang bisa melekatkan lagi
diri kita dan sekall lagl menjadi bagian dan keseluruhan
Akan letapi, jika kita mematong diri terlalu sering, maka
akan makin sulit untuk meiekatkan diri kembali, Kamu bisa
melihat perbedaan antara dahan yvang selalu tumbuh di
sebuah pohon, dan dahan yang sudah pernah dipotong dan
dilekatkan kembali.” - Marcus Aurelius [Meditations)

Analogi yang sangat tepat menggambarkan relasi manusia
dengan manusia lain, bahkan masyarakat keseluruhan, dam
menunjukkan betapa Filescli Teras sungguh-sungguh serius
dalam mangingatkan kita untuk selalu menjaga kehidupan
sosial kita, dengan menjaga kerukunan dan silaturahmi kita,
Marcus Aurelivs berpendapat bahwa seblsa miUngrIn Kilz hdak
memuiuskan ali hubungan dengan sesama kita, yang bahkan
bisa menyebabkan kita terpotong dan masyarakat keseluruhan

181 HEMRY MANABPINIHD

Scanned by CamScanner



Bagaikan dahan yang dipetong dar dahan lainnya, dia juga
terpotong dar pohon pokoknya. Yang merug adalah si dahan,
karena dia terpotang dari aliran makanan dan hidup. Dahan yang
terpotong memang bisa dilekatkan™ kembali, dan mungkin
pulih, tetapr terlalu sering dipotong akhirnya akan makin sl

uniuk bisa melekal Kembali

Apakah kita mengenali sesearang dalam hidup kita yang
‘'memuotong dirinya sendiri” dari pertemanan atau lingkungan
sosial? Bagi saya ini tidak ada hubungannya dengan karakter
introver versus ekstrover. Mungkin kita mengenal seseorang yang
sering ngambek, menyvimpan marah, kepahitan, atau kebencian
terhadap teman-temannya, atau lingkungan sekitarnya, sehingga
dia mermilih memisahkan diri, Menurul Marcus Aurelius, in hal
yang patul disayangkan dan sebaiknya dihindari

Ajaran Stolsisme bahwa manusia adalah makhluk sosial dan
sebaikrya lidak mengisolir dirl mendapatkan semakin banyak
dukungan dari ilmu kesehatan. Dalam artikel di The New York
Times berjuddl “The Sdrprising Effects of Loneliness on Health™
[Efek Mengejutkan dari Kesepian Terhadap Kesehatan)
disebutkan bahwa kesepian bisa meningkatkan hormon stres
dan inflamasi, yang kemudivnifey menambahrisiko penyakit
({antung, arthritis, pikun, bahkan upaya bunuh diri. Artikel ini juga
mencatat rasa Kesepian hdak ada hubungannya dengan jumlah
teman atau kenalan, Sesecrang bisa memibiki zedikit hubungan
tetapl Lidak merasa keseptan, sementara seseorang bisa
dikeliting| banyak orang, tetapi merasa kesepian. Kualitas dari
hubungan amtarmanusia menjadi lebih penting dari kuantitas.
Artikel ini mengukuhkan apa vang telah diternukan para filsuf
atoa 2.000 fahun vang lalu, manusia harus hidup bersama
manusia lainnya dengan baik.

Prinsip-prinsip hubungan antar manusia di dalam Stoisisme
saling terkait dan bisa sangat membantu kualitas hubungan. Satu-
satunya cara agar kita tidak ‘'memuotong” diri kita dari hubungan
sosial, rmenjadi pahit hati dan menjauh dari teman, keluarga,

dan masyarakal adalah dengan Lidak baperan, tidak sensitif atad
rmudah terprovokasi, apalagi mudah marah-marah. Intinya,
kembali sepertiyang di ajaran Filesofi Teras: hidup selaras dengan
Alam, dengan cara menggunakan nalar/rasiofreasen kita sebailk
baiknya. Jika kita sering mengabaikan nalar/akal sehat kita, yang
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artinya manjadi sama dengan binatang, maka kita menjadi mudah
terprovekast, terlalu sensitif, dan selalu menanggapi apa kata
orang. dan niscaya kita hdak akan tahan dan selalu tergoda untuk
menghindari kontak sosial saja. Bagaimana caranya supaya kita
tidak mudah baperan? Dengan menyadar| bahwa kita sendirilah
yang bertanggung jawah pka kita merasa tersinggung. marah,
tertolak-dan bukan arang lain. Selain itu, kerendahan hati

uriuk menyadar babwa kita sendin tidak sempurna dan sering
melakukan kesalahan juga menjadi penyeimbang,

Berkata Jujur Selalu

“Betapa menjijikkannya ketika sesearang berkata,
Sejujurnya nih.... di awal kalimat. Apa maksudnya? ltu
senarusnya tidak perlu diucapkan. Itu sudah semestinya,
tertulis dengan huruf besar di jidat. [Kejujuran| harus
terdengar di suaramu, nampak di matamu, bagaikan
kekasih yang menatap wajahmu dan percaya seluruh
kisahmu dengan sekilas pandang. Seorang yang jujur dan
terus terang bagaikan searang dengan bau badan. Ketika
kamu serdangan dengan dia, kamulahgsung tabu, Akan
tetapl, kepalsuan bagaikah pisadlyengy menancapl di
punggung.” — Marcus Aurelius IMeditalions)

[Pax Marcus, analog orang bau ini agak aneh, tapi saya mengert)
kalau jaman Romaw koo aule belom adz deodoran. fadi, ya
sudahlah yaaa...|

Waklu membaca, saya lumayan lertegun, Kala-kala Marcus
Aurelius bagaikan tertuju kepada saya pribadi. Saya menyadari
selama berbicara dengan crang lain saya sering kali membuka
lkalimat seperti benikut,

“Halau boleh rur....
Sejupur-pujurnya mh.
Gue boleh jufur gak?...”

Marcus Aurelius berkata bahwa halini menjijikkan’, Kalau dia
Fidup di masa Kim, mungkin dia akan berkata, "Maksud looh? Jad)
kemarin-kemarnn o selalu berdusia kalau rgomong?’ Jika Kita
semua terbiasa berkala jujur sepantiasa, maka tidak perlu ada
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caal-saat di manra Kita membuka kalimal kitz dengan pembukaan
‘Halau boleh ujur.,” Ini s3ama saja dengan mengakui selama ini
kita sering berbohong, Skakmat dari Bos Marcus.

Menarik untuk mengert alasan mengapa herbohong dilarang
dalarm Filosafi Teras. Limumnya berbohong dilarang aleh agama
karena dikategorikan sabagal dosa. Kita terbiasa menakut-nakuti
anak kecil, Jangan bohong kamu! Dosa! Nanti kamu masuk
nerakadan di situ tidak ada wi-f gratis!!” Stossme mempunyal
argumen mengapa berbohang ifu keliru, bukan sekadar label
dosa atau tidak. Kembali ke prinsip hidup selaras dengan Alam
Ita live in accordance with Naturs). Prinsip fundamental ini juga
yang mendasari argumen agar tidak berbohong. Argumennya
adalah sebagal berikut

Segala hal yang benar (fruth olomatis adalah bagian dan Alam
INaturel, dan sebaliknya kebohongan adalah sesuatu yang

tidak benar/tidak ada, dan artinya bukan bagian dari Alam,
Maka jika hidup harus selaras dengan Alam, konsekuensinya
{idak ada ruang untuk berbohong, Karena dalam Filosofi Teras
kebahagiaan sejali hanya bisa datang dari keselarasan dengan
Alam, maka berbehgng akan menghalangi meraih kebahagiaan
itu. Dengan kata Lain,Siffembebeag-sidah membusat dirinya
zendiri menderita dengan bohongrya, karena dia sudah
menyimpang dari Alam

Jadi, inlah insentif yang diberikan para tilsul Sloa agar kita

mau hidup dalam kejuparan dan menghindar dusta. Bukan
dengan ancaman neraka di akhirat, telapl dengan argumen logis
bahwa yang marugi adalah kita sendiri. Dengan meninggalkan
keselarasan dengan Alam, kita memparsolit diri sendiri
mamperolen kebahagiaan, damai, dan tenteram. Selum lagi
risiko ketahuan yang bisa mengancam hubungan antar manusia
kita latau, lebib buruk lagi, sampai berujung hukuman pidanall

Terkadang, Ada Orang-orang yang Harus
Dihindari

5o far so good, Namun, saya bisa mengerti bahwa sebagian
pernbaca masih bersikap skeptis. Oxelah, waalnya memang kita
trdak muoah rgambek, sensifil, afau lerpravoxas olefrorang lain
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“Pertemanan palsu adalah
yang terburuk. Hindari
sebisa mungkin. Jika kamu
jujur dan terus-terang dan
bermaksud baik, itu akan
tampak di matamu. Tidak
mungkin disalahartikan.”
— Marcus Aurelius
(Meditations).
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Fine, gue yang bertanggung jswab atas respon dinl kifa sendirr,

Setuju kalay kila harusnya menjaga kervkunan dengan sesama.
letapi..... kenyataannya memang ada dja orang df dunia inl yang

sangal-sangal bikin gue naik darah terus. Gimana dong?”

Tenang. Filosofi Teras adalah filosoli yang realistis, dan saal
membaca tulisan-tulisan filsul Stoa, kita akan menyadar: bahwa
pemikiran mereka didasarkan pada pengamatan akan perilaku
manusia ryala, bukan teor) mengawang-awang. Bahkan seorang
Marcus Aurelius pun berkala pada akhirnya memang ada orang-
orang tertentu yang harus dihindari,

‘Perternanan palsu adalah yang terburuk, Hindari sebisa
rrungkin. Jika kamu jujur dan terus-terang dan bermaksud
baik, itu akan lampak di matamu. Tidak mungkin
disalahartikan,” = Marcus Aurelius {Medifalions),

Rupanya, masalah teman palsu ini, sama seperti ketimun pahit,
sudah ada selama ribuan tahun, dan ini adalah salah satu
contoh lipe manuwsia yang terburuk dan harus dihindari sebisa
miungkin, Menurut saya, ada alasan mengapa Marcus Aurelius
tidak sembarangan menyuruh menghindari orang, dan secara
eksplisit membahag [tempan palen (fbukan sekadar orang-orang
vang menyebalkan, tidak tabu aturan, tidak sopan, dan Lain-
lain)

Teman palsu bisa mencelakakan kila karena kewaspadaan
kita terkelabuw, Jika kila harus berurusan dengan prang yang
baru kita kenal, alau memang musuh kita, maka otoernatis kila
bersikap waspada. Namun, dengan mereka yang berstatus
“teman’, kita sering kali tidak kritis, atau membutakan diri
kepada fakta bahwa dia sebenarnya tidak tulus, atau hanya
berteman dengan kita untuk harta kita, atau sesunggquhnya
ingin mencelaka: kila. "Kesialan terburuk yang bisa menimpa
seseorang yang kebanyakan duit adalah dia mengira crang-
orang adalah lemannya, padahal sebaliknya tidak demikian.
- Senaca. (Letlors)

aelain teman palsw, rasanya selalu ada saja orang-crang
yang kehadirannya foxic, atau merusak mental kita. Mungkin
dia membawa pengaruh yang buruk, kata-katanya selalu
menjatuhkan, tidak mau kalah, atau terang-terangan selalu
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ingin menyakiti kita. Usaha untuk memperbaiki fnstruct! sudah
dilakukan dan dia tidak mau berubah. Opsi menolerir fendure/
pun dirasa sangat sulit, Karena kKehadirannya sangat membawa
aura negatif. Apa yang harus dilakukan?

Ingat quale Marcus Aurelius tentang kalau keterny ketimun
pahit dibuang ara? Saya rasa inl berlaku juga dengan hubungan
sosial. Pada akhirnya akan selalu ada orang yang negatif,

yang lidak mau dikoreksi, alau leman-leman palsu fadi. Ketika
sudah tidak mungkin untuk mengoreks: atau menolerir mereka,
[alan terakhir menghindari orang-orang tertentu dalam hidup
solaluada. Ada teman yang korosil? Ya gak usah ditememn, Ada
teman yang kalau ngufang selalu amnesia dan kalau ditagih
lebih galak darl yang menagih? Ya sudah, dihindari saja. Ini tidak
bertentangan dengan prinsip tidak mengisolic/mematong diri
kita dan pergadlan, karena kita masih tztap mempertahankan
kehidupan sosial, hanya kualitasnya saja yang dijaga. Tentunya,
Stoisisme menganggap ini sebagai langkah terakhir, dan tidak
bisa dilakukan seenaknya [dikit-oikit memutus pertemanan,
menghindari erang, unfriend, block, dan lain-lain), karena, jika
kesearingan, akhirnya kita yang ‘'memaotong diri” dari ‘pohon”
rmasyarakat yang lehih begar

Seneca juga menuliskan mengenai pentingryva berhati-hati
dalam mamilih teman

"Kila harus ekstra hati-hat| dalam memilib orang, dan
memutuskan apakah mereka layak untuk kita berbagi
[wakiu) hidup dengan mereka..

“Tidak ada yang lehih menggembirakan kita sepert
persahabatan yang akrab dan setia. Sungguh sebuah
berkah uniuk memiliki merekayang siap dan mad
menerima segala rahasia kita dengan amanmn. Bercakap-
cakap dengan mereka menyejukkan kecemasan kita,
nasehat mereka mambaniu kita menetapkan pilihan,
keceriaan mereka mencairkan kesedihan kita, bahkan
sekedar kemunculan mereka sudah membuat kila senang!

“Pilinlah teman yang paling tidak bercacat moral; seperti
kita tidak ingin bercampur dengan arang sakit agar tidalk
tertular.. khususnya, hindar me reka y:_l.r.g selaly murung
dan meralap, dan selalu menemukan alasan uhtuk
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miengeluh.. sesunggubnya teman yang selalu merasa kesal
dan menggerulu tentang segala hal adalah musuh bagi
kedamaian jiwa kita,” [On Tranguiity of Mind]

Berteman kok milh-milih? Ya memang! Bukan memilih-milih atas
dasar suky, agarna, atau ras, alau memilih karera siapa bapaknya
dan de mana rumabinya, fetapg memilih teman berdasarkan
karakter mereka, Karena, karakter yang burulk sesungguhbnya bisa
menjangkili orang lain, bagaikan peryakit menular

Beberapa Tips Berurusan dengan Orang Lain,
dari Marcus Aurelius

Marcus Aurelivs menuliskan catatan uniuk dirinya sendiri
bagaimana berurusan depngan orang-orang lamn, diambal dar
Mediiaiions

»  Menyadari hahwa orang lain didorang oleh apa yang mereka
percayal, dan bahwa mereka bangga dengan apa yang
mereka lakuhan,

« _ikayarg mereka lakukan benar, maka fidak ada alasan
untuk kita mengetut \WKkaapa yang mereka Lakukan adalah
keliru, Imenyadari babwa mereka tidak melakukanmnya
dengan sengaja, tetapi lebih karena ketidaktahuan
fignorancel. Tidak ada ocrang yvang senang disebut “tidak
adil”, "sombong”, atau “serakah”™—apa pun sebutan yang
mengesankan mereka bukan anggota masyarakat yang baik.

* |ngatiah bahwa kila sendiri melakukan banyak kesalahan.
Kita tidak berbeda dari mereka. Bahkan jika berhasil
menghindari melakukan kesalahan, kita masibh memiliki
potensi melakukan kesalahan df masa depan,

« Jika kita menganggap orang lain melakukan kesalahan, kita
belum tentu tahu dengan pasti bahwa itu suatu kesalahan,
Apa yang mereka lakukan seringlall hanyalah jalan untuk
mencapal tujuan tertentu. Kila harus benar-benar mengert
banyak hal sebelum bisa menghakimi tindakan orang lain.

#  Ketika kamu kehilangan kendali atas emosimu, atad bahkan
sekadar merasa kesal, ingatlah babwa hidup manusia
sangatlah singhkat dan tidak lama lagi kita semua akan
dikuburkan
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= Bahwa bukan apa yang orang lain lakukan yang mengganggu
kita, tetapl persepsi yang salah dan kita sendiri. Buang it
semud. Berhenti beranggapan bahwa inl semua adalah
bencana, maka akan lenyaplah amarahmu, Bagaimana
kita bisa melakukan itu? Dengan menyadari bahwa
sesungoubnya kita tidak bemar-benar feriukal

= Laobih banyak kerusakan ditimbulkan oleh kemarahan
dan kesedihan kita daripada hal-hal yang menyebabkan
kermarahan dan kesedihan lersebut.

* Sesunggubnya, kebaikan fhindness) itu sangatlah kuat
asalkan dilakukan dengan tulus dan bukian pencilraan
(rang paling jakat pun tidak berdaya jika kita terus
memperiakukan dia dengan kebaikan dan dengan lembut
memperbaikinya. Biarlah nasihatmu disampaikan dengan
lembut tanpa harus menudingkan jari. Lakukan dengan
penuh kasih tanpa kebencian di hatimu. Berbicaralah dengan
tidak menggurui dan ingin dikagumi orang lain, bahkan jika
mernang ada orang lain di situ.

Marcus Aurelius juga menambahkan bahwa murka bukanlah
sifat vang terpuji. Kesaniunan dan kebaikanlah vang menentukan
kKemanusiaan seseorang. FesuRgguhnyaarang lembutlahyang
memiliki kekuatan dan keberanian, bukan si pemarah dan tukang
keluh. Sebaliknya, kemarahan pads orang lain adalab sebuah
hambatan bagl tugas kita

"Kita dilahirkan untuk bekerja sama bagaikan kaki, tangan

dan mala, bagaiKan dua baris gig). atas dan bawah. Untuk
menghambat orang lainadalah melangoar Alam, Untuk menjadi
rmarah pada orang lain, dan memunagunginya; Inl semua adalah
hambatan,” ujar Marcus Aurelius,

Manusia Lain: Kerja Kita

Bisa dikatakan, manusia lain adalah kerja’ kita, Tugas
kita adalah melakukan yang baik kepada mereka dan hidup
berdampingan mereka, Telapi ketlka mereka me nyad
halangan dalam kita menjalankan kerja kita, maka mereka
menjad irelevan—bagaikan sinar matahari, angin, dan
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..uang dan harta "\
benda selalu bisa :
dicari, tetapi waktu
adalah harta yang
tanpa ampun terus
menghilang dari
kehidupan kita, terus
mendekatkan diri kita
kepada kematian.
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binatamg-binatang. Tindakan kita mungkin dihambat oleh
mereka, tetapi {idak ada yang bisa menghambat niatan atau
watak kita,” — Marcus Aurelius (Meditations]

Berkali-kali Marcus Aurelius, Seneca, dan para filsuf Stoa
Lainrya memberi penekanan pada hubungan antarmanusia.
Bahkan, di kutipan di atas dikatakan [hubungan kital dengan
manusia lain sebagai salah satu kerja’ kita, Kewajiban kila
adalah lerlebih dabuly melakukan hal yang baik kepada orang
Laim dan bisa hidup rukun di sisi mereka (minimal bisa menerima/
menolerir keberadaan merekal. Ini menjadi defauit setting, atau
kandisi standar kita

Marmun, kita tahu dalam hidup ini tidak semua manusia meamiliki
prinsip yang sama |banyak yang belurm mengerti Filosofi Teras!],
dan mereka dengan sengaja alau hidak sengaja menghalangi
atau tidak menghargal upaya kebaikan kita. Marcus Aurelius
menasihati agar kila tidak men@di patah hatl dan menyerah,

Pernahkah kita dikecewakan sesudah berbuat baik kepada orang
Laim, dan kemudian berkata dalam hati, "Males bangel, Kapok jad
orang bavk. Tah nanli gak dihargsi, gak diinget, gak dibales, de el
el...” Sounds familtar? Saya rEsEReMm (3 @hangg@ernah merasa
sepertl il |termasuk sayal|, dan karenanya, Marcus segera
melamjutkan dengan kemunakinan ini=ketika orang Llain menjadi
halangan dan bagaimana crang-orang yang seperti ini irelevan.
‘Diangoap angin saja”, dan kita tetap melanjutkan berbuat baik
pada orang lain. Jangan sampai kila patah arang, apalagl sampai
rmembatalkan niatan dan mengubah watak.,

Pentingnya "Manajemen Orang Lain™ di Dalam
Hidup Kita

“Manusia tidak mengizinkan orang lain merebut propert
rumah dan tanah mereka. Jika ada sedikit saja perselisihan
mengeanal batas [tanah], manusia berlomba mengamibil batu
dan EEI'IiEI'l.':I. Akan tetam, Manusia mengRinkan manus:a Lain
mencuri hidup mereka.

“Kamu tidak akan menemukan orang yang mau membagi-
bagikan uangnya begitu saja, tetapi berapa banyak dari kita
yang justu membuang-buang hidup kita sendir, Manusia
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pelit saat menjaga harta benda mereka, tetapi begitu soal
membuang-buang waktu, kita justru boros. Padahal justru
disinilah kita harus pelit,” - Seneca (On The Shortness of
Lifef

Seneca sunggub memiliki pengamatan tajam akan irom dar
perilakuy manusia. Kila tidak segan-segan mengangkat senjata
jika menyangkut urusan sengkela tanah dan harta. Pertemanan,
bahkan tali hubungan saudara alau orang tua-anak bisa putus
hanya karena perebutan warisan, rumab, perusahaan, dan lain-
lain. Kita sangat murka ketika ada yang mencuri harta kita, atau
tidak mengembalikan hutangnya kepada kita. Namun, irenisnya,
kita justru membuang-buang hal yang kebih bernilai dari semua
tw, yaitu waktu yang ada di dalam hidup kita.

Kita bisa T:EF':,fla-rl'fiakH[I wiaklu dengan memberikan lerialu
banyal porsl waktu kita untuk emasi negatil Kepada orang lain,
Mungkin kita menyimpan dendam bertahun-tahun atas masalah
yang sudah lama berlalu. Atau, kita menghabiskan berjam-jam
menggosipkan orang Lain tanga mengukah keadaan menjadi lebih
baik. Alau, kila terus mengomel dan berkeluh kesah mengenai
perilaku orang lain kepade Kita, tanpa kita mencari solusinya
Atau, kita bertahan dalarm perlemanan \pacaran, bahkan
pernikahan yang loxic [beracun|, selama bertabun-tahun, yang
akhirnya menghancurkan jiwa kita sendini, Sermua in sama saja
seperti ‘menghamburkan” waktu kita kepada orang laim, yang
mana menurut Seneca ini lebih buruk dari menghamburkan uang.

Seneca mengingatkan kita akan pentingnya "manajemen
waktu” yang lebib penting dar “manajemen uang". Mangatur
waktu di sini termasuk juga memperhatikan waktu yang kita
curahkan kepada orang Lain. Jika kita tidak suka uang dan
harta Kita dicuri/diambil orang lain, lidakkah kita harus lebih
ketat lagl menjaga waktu kita? Apakah kita akan menalani
detik-detik akhir kehidupan kita menyesali mengapa kita
menghabiskan banyak waktu untuk orang-orang yang tidak
seharusnya dinerikan tempat di dalam kehidupan kita? Karena
vang dan haria benda selalu bisa dicar], tetapi wakiu adalah
harta yang tanpa ampun terus menghilang dari kehidupan kita,
terus mendekatian diri kita kepada kematian.
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Intisari Bab 7:

#  Filosofi Teras sangat menaruh perhalian pada hubungan
antarmanusia, karena para filsuf Stoa percaya bahwa nature
manusia adalah makhluk sosial,

« Dalam kehidupan sosial, kita pasti harus berhadapan dengan
perilaku manusia lain yang menyebalkan,

#  Kalau kamu merasa tersinggung oleh ulah dan parkataan
orang lain, itu sepenuhnya salahmu sendiri.

*  Dibalik perilaku menyebalkan orang lain, kemungkinan
besar tidak ada motivasi/niatan jahal, tetapi ketidaktahuan/
ignarance.

=  Orang yang melakukan perbuatan menyebalkan karena tidak
tahu fignarant), justru seharusnya dikasihani dan diajari, bukan
dimarahi.

# Tidak ada yang bisa merendahkan jiwamu,

#  Kemarahan kita jauh lebih merusak daripada penyebab
kemarahan ilu sendiri.

=  Seglalu ingal kemungkinan bahwa kila yang salah/keliru.
#  “Hurang Kerjaan” membuka-celahoniuk niat jahat.

# Instruct and endure. Tugas kita adalah membangun orang lain,
atau menanggung/menolerir mereka.

# Kemarahan sama dengan gila sementara.

=  Kejujuran adalah bagian dari selaras dengan Alam.
Ketidakjujuran membawa kerugian di saat ini juga.

# Terkadang, memang ada orang-orang yang layak dihindari
dalam hidup.

*  Waklu adalah haria yang terus menerus berkurang, jangan
dihamburkan kepada orang-orang yang tidak membuat hidup
kita lebih baik.
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ncara dengan
Citta Irlanie

glive dan Geotimes

"Selalu mensimulasi
the worst case,”

Saya mengenal Cania awalnya dari media sosial.

Kehadirannya di media sosial lidak lepas dari perdebatan

yang ditimbulkannya, baik dari cuitan di Twitter, pesting-an di
Facebook, atau vliog-nya, karena memang hobi Cania adalah
meanyatakan opini secara apa adanya, yang sering tidak sejalan
dengan permahaman banyak orang. Namun, bukan ini alazan
utama saya memulusxan meawawancanrs Cama 513':.'13 justru
tertarik menyaksikan bagaimana dia bersikap menghadapi
serbuan banyak cercaan, bullying, bahkan sebagian sudah
masuk kategori ancaman. Cania bersikap tenang dan chill
banget. Karena sikapnya ini mengingatkan saya kepada banyak
prinsip Stoisisme, saya tertarik untuk ngobrol dengannya.
Herikut kutipannya.
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Hi Cania, apa kegiatannya sehari-hari sekarang?

Seminggu sekali saya shooling produksi video uniuk Gealiva.
Sizanya menulis untuk Geotimes, induk media dari Geolive,
sambil menyelesaikan skrips di Strata-1 lbmu Poldtik Universitas
Indonesia dengan peminatan di Comparative Polifics, jadi
rmembandingkan salu kawasan dengan yang lain, Misalnya,
memibandingkan kebijakan di Finland dengan di Amerika Serikat.

ralau weekend, Karena saya planis saya juga mengisi wedoing
atau acara ulang tahun. Atau main di cafe atau di hotel

Bisa ya membagi waktu antara skripsi, sheoling video, sampai
menulis?

Basically karena semiia kegiatan inl adalabh menulis dan
membaca, |adi permbagian waktu lidak masalah. Yang jadi
fnasalah lebih permbagian mood, hahaha. Karena semuanya
tentang menuangkan ide, jadi kalau pas ada mood untuk
menulis suaty ide, saya akan meninggalkan dulu ide yang lain

Mengapa wakiu lulus SMA memutuskan mengambil Ilmu Politik?

Agak aneh ceritanya. Latar belakang-saya<ebelumnya sains
banget. Tahun 2004, saya ikut Olimpiade Matematika dan Sains
Imternasional, sudah melalul karantina bareng Yohanes Surya
[Pembimbing Tim Dlimpiade Fisika Indonesia-penulis| juga.

i 5MF juga ikut Dlimpiade Biologe dua kali. 5aat SMA, karena
|uga tertarik pada bahasa Inggris, saya ikutan speech confest
Kemudian diparkenalkan pada juga kepada English Debaling.

sejak kemal debating ini, saya jadi kenal socal issues, karena
debatnya kan tidak mungkin tentang natural science, tapi social
palitical rssues. O tingkat Jawa Barat saya dikarantina, seliap
hari bisa berdebat tujuh mosi, seminggu &0 mosi. Mosinya
semua tentang socral issues, separt currency, kebipakan fobacco,
dan lain-lain. Sejak tu minat saya di bidang ini bertambah,
saperti hukum, pelitik, dan lain-lain. Saya kayak ngerasa ada
something bigger than natural science, iclogy, viris, genelics.
Saalt ikutan debat, baru menyadan ada yang lebih kompleks
dar ilu semua, Yyailu. manusia. Karenanya, saya pengean
menghabiskan masa kuliah di sesuatu yang lain darn sains
ltulah bagaimana saya akhirnya memutuskan belajar politik

FILOSOFI TERAS 194

Scanned by CamScanner



Sempet nyesel gak sekarang sesudah mempelajari llmu Palitik?

Sesuai ekspekias|, Semua pengalaman gue selama debaling
benar-benar ditermul saal belajar ilmu politik. Seperti
perdebatan teori. Untuk satu isu yang sama, bise ada enam
teori yang berbeda-beda. Kalau belajar sains kan tidak sepert
itu. Jika ada teori yang lebih baru dan lebih bagus, maka teori
sepelumnya ya hilang, karena artinya dia gagal dan yang baru
menghapus ity

Dalam [ilmu] zosial tidak seperti itu. Untuk setiap isu hisa ada
lebih dari satu analisis, teori, point of visw, dan lain sebagainyga.
| used to obsess with being rght when 1o science. Karena di sains
itu tidak ada pilihan lain selain benar dan salah, Kalau lo gak
calah va lo benar, udah ilu aja. Maka saal lenggelam dalam
sains, saya sangal terobsesi menjadi  benar”. Gak mungkin ada
dua kebenaran di sains. Saya bisa bilang kalo saya mungkin
lebih close-minded saal itu, Karena saya gak menganggap
kebenaran itu relatif. Kalo lo salah va lo goblok.

Tapl, ketika kuliah di FI5IP saya berbenturan dengan pemikiran-
pemikiran lain, dan pada tahap yang keras. Kalau lo orangnya
keras, Lo akan tetdp)| logpymidded) Tapd. saya selalu lerlantang
dengan adanya orang laim yang mungkin lebih bener dar

saya, Akhirnya saya melihat bahwa ragam kebeparan itu tidak
biga direduksi menjadi satu. There are alterralives of [rulh,
maksudnya truth dalam arti morality, virtue, crang-orang bisa
memil ki definisi yang berbeda

Tadi, waktu masuk kuliah politik Ladinya saya mengharapkan
hanya cognitive development aja, yaitu saya jadi lebih menguasai
bidang ini. Ternyala it gives rme a fof mare than that, salah
catunya saya jadi lebih open-minded dalam konteks ragam
kebanaran ilu.

Bagaimana awalnya bertemu dengan Stoisisme?

Group LINE di mana saya berada sering membahas hal-hal yang
tidak mansiream. Waktu itu ada yang membahas spirtfuality

Kami basanya berkutat pada filsafat-filsafat yang memuaskan
kagnitif, seperti marxsme, dialeklika, rendissance. Kemudian,
suatu saal kami membahas apakah ada yang hilang jika tidak ada
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spirituality. Kami membahas alternatif [spiritualitas) selain divinity
[ke-Tuhan-anl, dan mungkin salah satu alternatif itu datang dari
filsatat. Maka muncullah diskusi tentang Stoisisme itu.

Kami memang tidak membahas sangat dalam, tapi says jadi
penasaran, kemudian search di Google dan saya menangkapnya
sehagal lilsatat seif-control, Menaklukkan diri sendir, It

yang saya langkap, Diskusi lenlang bagaimana jika filsalat
membahas sisi emosional manusia, bukan kognitif, Im
melengkapi topik liberalisme, karena ketika Kita meamberikan
kebebasan pada individu, maka individu itu harus bisa
rmengelola dirinya di dalam kebebasan itu. Dan Staisisme
memberikan cara untuk menaklukkan diri lo sendiri, dalam
kehidupan antarmanusia

Adakah prinsip Stoisisme yang suka diterapkan?

Ada adaglum |peribahasal: "10% masalah dalam hidup kita
adalah masalah itu sendin, Y% adalah how we react ta the
priobiem”. Dan jika 70% dari masalah hidup adalah reaksi kita
sendiri, maka kitalah yang harus belajar bagaimana bereaksi
pada maszalah ilu, Dan Sioisisme memberikan cara bagaimana
kita bereaksi dengan "inner calmY, dan ekSprasinya tidak perly
dengan murka, marah-marah, serta lebih fokus pada mencar
solusi

Kamu juga aktif di media sosial, dengan segala konsekuensinya.
Bisa cerita pengalaman dalam bermedia sosial, seperti
menghadapi hafer, dan lain=lain?

Sava suka mensimulasi dalam kepala saya sendin, apa the
worst case  kalau saya mengambil pilihan terientu. Misalnya,
bagaimana kalau saya menjadi jurnalis, dan saya menulis
sesudlu yang keras', apa sih worst case that could happen? Pada
saal masuk media sosial, saya juga mensimulasi hal yang past|
terjadi di socral media, bullying Iwalaupun sejak di SMP saya
sudah biasa menghadapi bullpingl. Tapi, bullying di social media
kamn beda banget dari masa SMP.

Kemudian saya membayanghkan Kalau saya di-bully
berdasarkan pemikiran, itu bisa sangat berbeda dengan jika
di-Lully far no reason, seperti saat SMP di mana banyak erang
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yvang di-bully. Kalau kita memberi sebuah pernyataan yang
keras, yang challenge the norm af society, mungkin kita akan
menerima dullying yang jauh lebih parah dar itu, Terus saya
membayangkan, apa yang says lakukan jika ada di situasi itu

Saya selalu simulasi the worst case sebelum memilih sesuatu
Untuk apa? Untuk menjamim bahwa saya bisa react in fhe

right manner |bersikap dengan cara yang benar], Jadi, saya
memuluskan untuk Labihan, dengan membaca bullying yang
dilerima erang-orang lain. Saya mencari akun-akun yang
saring di-bully orang, seperti Fadli Zon atau Mulan Jamila, Saya
haca aja bullying orang |kepada merekal, Imau tahul bullying
bisa sampai sejauh mana sih. Akun Mulan Jamila yang dl-bully
anaknya sampai disumpahin cacat. Saya baca dan renungkan
kata-kata itu, supaya saya gak shock kalo Inantil membaca ity
sermua [terhadap sayal,

Pada akhirnya serangan lterhadap sayal itu benar-benar
terjadi, dan persis seperti yang saya bayangkan. Saya dipanggil
“cewek paling tolol se-Indonesia”, "Elo kaum sodomi, perek,
gak punya agama ya? dan lain-lain. Ini semua udah saya
expect, Jadi saya sudah prepare kondisi emosional jauh sebelum
it semua Kejadian,

Jadi, gimana reaksi Cania saat akhirnya benar-benar ada yang
mem-bully?

Karena saya selalu in calm sfate lkondisi tlenang) saat membaca
bullying, saya bisa berasumsi bahwa munghkin orang-orang in
lidak sungguih-sungguh bermaksud apa yang mereka kalakan.
Mungkin ada kesempatan untuk dialog. Untuk beberapa kasus
s3ya akan mencoba ngobrol [dengan mereka yang mem-buly
sayal. Saya minla maal dulu kalo ada kesalahpaharman. Dan
sebagian dari mereka ternyata membalas, dengan bahasa yang
jauh lebih halus dari pertama kali imenyapa sayal

Akbkirnya soal bullping, saya mengambil kesirmpulan sebagai
berikut. Kalau kita tetap menjadi objek, mereka akan semakin
ganas, Ualam builping, Ketika orang memaki-makt elo, mereka
tidak melihat elo sebagai orang, tetapi sebagai ohjek aja untuk
dimaki-maki. Tapi saat elo memberi respon balik, mereka
malihat elo sebagar subjek, dan mereka akan marubah sikapnya
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“Elo tuh anak muda
dengan segudang
kemungkinan menjadi lebih
besar, kenapa elo harus turun
ke level ini? Menyimpan

kemarahan dan marah-
marah, artinya level elo jadi
di bawah orang (yang elo
marah-marahin) itu.

FILOSOF] TERAS 200

Scanned by CamScanner



karena mereka akan kaget, Kayak elo lagi ngata-ngatain gelas,
liba-tiba gelas ini ngomaong balik, pasti elo shock dulu awalnya.
Karenanya saya sesekali membangun dialog itu, agar orang-
orang ini ke depannya bisa mengurangi cara marespan sesuatu
dengan cara [bullyl seperti ini. Saya berharap dengan berdialog,
saya bisa memberikan saran, kalau melihat orang yang
berbeda |opinil, tidak merespon dengan cara (bully] ini

The dialegue works. B dari 10 orang yang saya ajak ngobrol
berubah sikapnya, Bukan hanva sikapnya terhadap saya, teiap
terhadap isu yang sedang dibahas. Conversation malters. Inilah
pentingnya alo calm in the first place, Ketika elo menarima
hujatan, elotenang dulu. Karena kalo elamya jpga murka, tidak
akan mungkin terjadi dialag. Yang dilakukan arang-orang
umumnya langsung blokir, langsung delete. Ini denial. Dan't

do anything thal does net contribute pesitively. Memblakir ity
contribute negatively. Opportunity cost dari blokir itu besar. Elo
mambuang kesempatan untuk orang ini menjadi positil di madia
gosial. Dengan blokir/delete, alo men-deny imenyangkall doang,
orangnya tetap ada. Bagaikan mobil elo tabrakan, mobilnya gak
dibawa ke bengkel, tapi elo tinggal aja di jalan terus elo pulang.
Eln ernang gak Liatlag roop il iy tapiimobil itu miasih ada di
|alan, masih rusak.

Sekali lagi, saya bisa calm karena saya sudah mensimulasi dulu
[he worst case, Untuk memastikan mental kila siap untuk apa
pun. Masalahnya kalo saya hat teman-teman yvang seamuramn
saya, meraka selalu berharap pada best case. Ini posifive
thinking in the wrong way, karena elo akan shock banget saat
warst case terjadi

Sejak kapan kebiazaan menylapkan skenario terburuk di atas
miulai terbentuk?

Mungkin karena hidup saya sekeras itu, hahaha. Saya lahir

di keluarga yang berada. Sualu hari orang tua saya berpisah
caat que masih kelas 1 50. Kami anak-anak tinggal bersama
nyokap, dan nyokap tidak punya bekal apa pun untuk bisa
meampertahankan gaya hidup yang sama. Jadi, secara keuangan
drop bangel. Keadaannya berbalik 180 derajal. Yang dilakukan
nyokap hidak memanjakan says, atau membual anak-anaknya
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denial, Nyokap saya gak kayak gitu. Dia malah mermberi tahuy
bahwa kami jatuh miskin, mama ceral, jadi aku harus menjaga
adik. Nyokap gak pernah memperlunak masalah,

ladi, saya gak pernah merasakan demal/menyangkali keadaan.
Kalo ada masalah ya dihadapi langsung sejak kecil. Nah itu
baru spal kemiskinan. Selain kemiskinan, ada hal-hal yang
muncul dari kemiskinan itu, Karena elo miskin, elo harus
menghadapi persaingan yang bebih berat. Dy sekolah misalnya.
Ketika semua anak punya gadgel, saya gak punya apa-apa
Semua aorang gampang mencari informasé, tapi saya harus ke
warnet, dan menghitung saya punya uang berapa, jadi saya
harus efisien memakai internet

sayaranking 1 dari 30 sampal 5MA karena nyokap selalu
bitang, Kamu itu udah jelek, miskin pula. Halo kamu gak piniar,
kamu gak akan jadi apa-apa.”

Waktu di SMP saya di-bully tanpa alasan jelas, saya dibenci
angkalan dan senior. Waklu kelas 3 SMP, saya dicegat di

depan pagar sekolah, Apa vang saya lakukan? Saya harus cari
|alan lain, Saya memanjal tembok samping dan pulang lewat
samping. Saya gak pernapemmhabiskan teclalu banyak energ
dan pikiran pada masalah. Saya selalu langsung car solusinya
Suatu hari saya di-bully dengan cara las saya dimasukin
sampah saal sedang Lidak di kelas. Besoknya, saya ke kantin
sambil membawa lasnya, Gak harus semua masalah elo pikirin
Banyak orang put foe much energy an the problem. Harusnya ela
pit energy o the solufion. Kalo saya gusar, marah-marah di-
b.;.’:y_ nangis- nangi.la ke-orang fua, ity semua tidal memecahkan
rmasalah

Ada faktor orang lua?

Myokap kalo ngeliat saya nangis wakiu kecil, dia akan marah
banget, "MNgapain nangis? Mangis itu lidak menyelesaikan
masalah.” Ada benarnva kalimal itu. Beliau menuntul untuk
tidak melakukan sesuatu jika itu tidak berkontribusi pada solusi
masalab. Itu memang ekstrim, tap poin yang mau saya angkat
adalah bagaimana nyokap gue sangat fokus pada solusi, Hal ini
Lertanarm 2angat dalam pikiran saya.
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Kembali ke media sosizl, apa sih kesalahan anak-anak muda
dalam menggunakan media sosial menurut Cania?

Mungkin comparing [membanding-bandingkan| kali ya. Saya
pernah baca artikel mengenai Instagram bisa berpengaruh
pada depresi yang sedang banyak terjadi di antara anak muda.
Munakin karena Instagram dipenuh para selebgram yang
memamerkan lentang hidup mereka. Ada yang pamer traveling,
ada yang pamer baju mahal, ada yang pamer pacar gantengnya,
kulit putihnya, dan lain-lain. Saya liat anak-anak muda im lake
it too serfpusly. Mereka kelkurangan inspirasi unluk memikirkan
diri mereka sendwr, whal kind of person | want o be. Whal kind

of myself that I aspire to be, Anak-anak muda inl kekurangan
inspiras| untuk berdiri di kaki mereka sendiri dan menjad| diri
mereka sendiri, bukan meng-copy orang lain.

Instagram ini menjadi tempat di mana mereka makin kehabisan
inspirasi karena kerjaan mereka hanya ngeliatin akun-akun

ini. Dan mereka menghabiskan terlalu banvak energl di sing,
kemudian mereka marah karena kehidupan mereka tidak
saindah itu, kerus kemarahan itu dialinkan ke tempat Lain—mem-
bully akun-akun seleb saal mereka melakukan kesalahan.

Anak-amak mudas ini perly spirfuabty, buku-bukw, atau filesof)
yang memberi mereka inspirasi babhwa mereka tidak periu
ceperll itu. Bagaimana mereka bereaksi terhadap crang-
prang yang kehidupannya lebih baik dari mereka, bahwa tidak
perlu menunggu-nunggu [seleb] melakukan kesalahan untuk
memaki-maki mereka |di media sesial). Saya bingung sih,
kalian ini dibesarkan di mana sih, gaul sama siapa sampai jadi
kayak gin

Elo tuh anak muda dengan segudang kemungkinan menjadi
lebih besar, kenapa elo harus turun ke level ini? Menyimpan
kemarahan dan marah-marah, artinya Level elo jadi di bawah
orang lyang elo marah-marahin| itu

Bisa gak saya simpulkan, kalau kita sudah cukup sibuk uniuk
merenungkan dirl sendiri, kita mau jadi apa, kita tidak akan
punya wakiu unluk mengomenlari para seleb media sosial?

Balik ke diketomi kendali ya, harusnya elo fokus pada hal-hal
yang bisa elo kendalikan aja. Saya suka bingung, kenapa sih
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semua orang iadi begitu marah pada orang lain? Gak ada alasan
sama sekali, Beberapa kali baju mahal saya rusak di launagry.
Apakah terus saya memaki-maki "Dasar laundry laknat!™? Gak
ada alasan sama sekali untuk marah..

Saya punya temen di media sosial vang harus barget marah

ke semua orang. Mau saya enfriend gak enak, jadi saya mule,
hahaha, Buat apa sih segala kata-kata kasar itu? Anak-anak
miuda buluh Lebil banyak bacaan, atau llosali, uniuk membanptu
mereka mengounakan media sosial im dengan Llebih tenang,
gak perlu dikit-dilcit murka. Dan saya yakin ini awalnya iri hati/
dengki, yang kemudian berubah menjadi kemarahan, Elo akan
rmerncari-cari kesalahan, dari rambut baru [selsbl yang gak
cocoklah, apa sajaiah. Orang sekarang merasa inferior Karena
gempuran social media, menyadari kalo mereka “nothing”, hanya
remah rempeyek, gak tau mau ngapain selain marah pada
semuanya. Makanya be better, be proud of yoursalf

[ Twitter: Acittairlanie. Facebook dan YouTube Channel: Gealive
D]

Intisari wawancara dengan Cania:

s  Stoisisme adalah aliran filsafat yang lebibh mementingkan
pengendalian emosi, bukan sekadar topik intelek untuk
diperbincangkan saja

=  10% masalah dalam hidup adalah masalah itu sendiri,
F0%-nya adalah bagaimana kita merespon masalah itu.

#  Mensimulasi kemungkinan terburuk dari setiap tindakan
membantu kita mengantisipasinya, lermasuk di media sosial.

#  Onling bullying bisa dihadapi dengan tenang, bahkan bisa
menjadi kesempatan dialog positif yang membangun,

#  Anak mudaterlalu banyak membandingkan diri dengan hidup
orang lain [yang tampak sempurnal di media sesial, ini bisa
menyebabkan kekecewaan pada hidup sendiri yang berlanjut
dengan rasa marah.
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BAB DELAPAN

Menghadapi
Kesusahan
dan Musibah




anak yang senhang menolong, terutams kepada feman-

femannya yang lertinggal dalam pelajaran, Dia lidak pernah
menolak saal diminta tolong membantu mengerjakan tugas. Hari
Minggu, 13 Mei 2018, dia bersama adiknya Nathan yvang baru
barusia 8 tahun berjalan bergandengan menujy Gerejas Sania
Maria Tak Bercela, Surabaya. Di sisi lain gereja. dua orang kakak
Geradik fuga memaswhi kempleks gereja, Firman, 15 iahun, dan
Yusuf, 17 tahun. Firman dan Yusuf meledskkan diri, Evan dan
Nathan pun terhempas, Keduanya sempal dibawa ke rumah sakil,
tetapi nyaws mereka lak terfolong. Evan meninggal karena luka
bakar, pendarahan dalam, dan benturan. Adiknya Nathan sempal
menjalani operas! ampulasi kaki, letapl darah yang terlalu banyak
hilang akhirnya membuatnya menyusul kakaknya, Hari Minggu itu,
Indonesia lerhenyak tak percaya akan aksi kekejaman yang harus
memakan korban erang-orang tak bersalah, termasuk anak-anak
kiecil.

Ean baru berusia 11 tahun. Dia dikenal guru-gurunya sebagai

Salah salu aplikasi Stowsisme adalah bagaimana harus bersikap
dan bertindak o dalam kesusahan, musibah, dan bencana
Karnu sudah belajar bagaimansa S0 abd sesiistu yang eksiernal
[di luar diri kital dianggap sebagai indifferent, tidak bailk dan
tidak buruk, karena tidak bisa menentukan kualitas karakier
lita. Tidak ada peristiwa hidup yang bisa disebut "baik”

atau "buruk”, yang ada hanyalah interpretasi kita. William
Shakespears, pujangga Inggriz pernah menggamakan hal yang
sama: “There s nothing either good or bad, bu! thinking makes i
se." [Tidak ada hal yang baik, atau buruk. Pikiran kitalah yang
menjadikannya baik’ atau buruk’l. Jika demikian, bagaimana
Stoisisme bisa membantu kita menghadapi kesulitan hidup
yang benar-benar sulit—bukan sekadar peristiwa sepels atau
prang-orang yang menyebalkan?

Karena interpretasi dan anggapan kita akan sebuah kejadan
ada sepenuhnya di tangan kita, maka kita Juga sepenuhnya
rmarnpu merainterpretas ulang episode hidup yang sulil.
Filosoli Teras mengajarkan untuk melihat kesulitan dan
tantangan sebagai ujian. { krow, ini terdengar basi dan
rmengingatkan kKita akan kata-kata Guru BPF. Akan tetapi, ini
bBerhubungan dengan topik interpretasi di atas
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Saat tertimpa kesulitan dan bencana, interpretasi kita malah
bisa makin memperburuk kendisi kita. Misalnya, dengan terus-
terusan bertanya-tanya, “Salah apa saya sampal tertimpa ini?”
Atau, Saya =sudah berbuat baik, mengapa Tuhan tidak adil?”,
“Saya tidak layak menarima ini, harusnya orang Lain/s: Anu,”
dan berbagai interpretasi lain yang tidak mengubah situasi
Mungkin kila pun perpah melakukan hal ini saat kesulitan
manimpa. Mamun, pikiran-pikiran iniadalah rasional menurut
Filosofi Teras, karena kita menghabiskan energi untuk hal-hal
yang di luar kendali kita. Saat musibah/kesusahan telah terjadi,
dia sudah berada di luar kendali kita, sudah masuk masa

lalu fpast! atau masa sekarang (present!. Dalam wawancara
dengan Lania Citta, dia mengatakan bahwa lebih balk wakiu
dan energi segera dipusatkan kepada solusi lyang masih ada di
rmasa depani, daripada mempeartanyakan kenapa Kita tertimpa
musibah lyang ada d masa lalw/masa sekarangl

Filasafi Teras mengajarkan kita untuk manginterpratasi
peristiwa negatil sebagai ujian, kesempatan untuk menjad|
lebit baik. Seperti di sekolah, ada ujian matematika, ujign
sejarah, ujian biologi, dan lain-1ain, maka wjian dalam hidup
ada banyak macammenyuj) Eajlatysatu karakter kita, Kualilas
karakter/virtue apa dan saya yang bisa dikembangkan oleh
pernsfwa im?

“Constant misfortune brings this one blessing: Those whom if
always assails, it eventually forbifies.” - Seneca

"Kesusahan yang datang terus menerus membawa berkah

ini: mereka yang selalu tertimpanya, akhirmya akan diperkuat
olehnya,” ujar Seneca, Dalam bahasa modernnva, "What doesn't
kil you only makes you sironger, apa yang tidak membunuhmu
hanya akan memperkual dirimu. Inlerpretas) pertama yang
bisa ditanamkan adalah, di balik musibah ini, ada kesempatan
kita menjadi seseorang yang lebih kuat. Jika kita membaca
biograh orang-ocrang terkenal, mereka pun mengalami bamyak
musibah, kesialan, kesusahan—dan semua ini menjadikan
mereka lebih kuat dalam mengejar cita-cita dan parjuangan
meareka.

Scanned by CamScanner



# Sebelum sukses dengan bismis animasinya, Walt Dispey
pernah dipecat oleh koran tempatnya bekerja karena
dianggap kurang imajinasi dan miskin ide”,

# QOprah Winfrey dipecat dari pekerjaan pertamanya sebagai
pembawa berita dengan alasan terlalu emaosional dengan
beritanya.

* Para guru dari Thomas Edison [penemu bala lampu dan
banyak inovasi lainnyal mengalakan padanya bahwa dia
“terfalu bodoh untuk belajar apa pun’

o | ady Gaga diputus oleh perusahaan rekamannya hanya
sesudah tiga bulan.

« Colonel Sanders, pendiri Kentucky Fried Chicken [KFCI,
saal berusaha menjual resepnya mengalami penolakan
dar 1.000 iebib restoran

# George Lucas mengalami penclakan dua kali dari dua
studio besar untuk ide Slar Wars,

« Naskah Harry Folter ditolak oleh 12 [dua belas!] penerbit
besar sampal akfirnya diterBinkan

¢  Sipve Jobs dipecat daril perusahaan Apple yang
didirikannya di tahur-1#85dan kemildidn kembali lagi
untuk meraih sukses lebih besas

Masih banyak lagi kisah kegagalan, penolakan, kesulitan di
balik orang-orang yang akhirnya mencapai sukses besar
Maka, interpretasi paling minimal yang bisa kita bentuk saat
mengalami Kesulitan adalah: ini akan memperkuat saya.

“Unlucky raven.._to me all smens are lucky. Whichover
things happen it 1s my confrol fo derive advaniage from il -
Epictetus [Enchiridion/

"Burung gagak kalanya adalah perlanda sial._Lapi bagi saya
semua pertanda adalah keuntungan. Karena, apa pun yang
tenadi, saya memiliki sepenuhnya kendall untuk menarik
manfaal darinya,” ujar Epictetus. Sebagian dari Kamu munghkin
berpikir, Sombong beut!” Namun, sebefum menuduhnya
sombong can belagu, ngatlah bahwa Epicietus adalah secrang
budak yang jalannya pincang. Dia bukan anak orang kaya yang
mendapat akses mudah mendirikan bisnis dan dibantu erang

tuanya dengan keneksi. Jika ada yang bisa berbicara tentang
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nasib yang kurang beruntung, Epictetusiah orangnya, Akan
letapl, dia telap mengatakan bahwa apa pun yang terjads, dia
memegang kendali untuk bisa mengubahnya menjadi sebuah
‘weuntungan’. Belakangan, Epictetus mandapat kebebasan
sebagal orang merdeka, dan kemudian mendinkan sekalah
filsatal, dan ajarannya akhirnya sampal membentuk sosok
kaisar Marcus Aurelius

Apa “keuntungan” di simi? Dikembalikan ke kita. Bagi sebagian
grang, masalah bisa menjadi latihan kesabaran, baik itu sabar
socara waktu imenunggul, atau sabar menahan emosi, Bagi
sebagian arang lain, keuntungan di sinl justru kesempatan
untuk mengganti arah—bhisa arah karier, arah bizsnis, atau
bahkan arah hubungan. Ada yang menjadikan masalah sebagai
kesempatan untuk memgpelajari skill baru. Seperti banyak kisah
di mana sesecrang dipecat dar| peker|aannya, dan sesudah

itu dia justru menciptakan ide bisnis baru yang tidak hanya
memhbuatnya kaya raya, tetapi juga lebih bahagia daripada jika
dia ngofel bartahan di pekerjaannya,

Tidak ada fermula yang sama untuk setiap situasi, Karena
kesulitan, musibah, hambatan yang dialami orang berbeda-beda
MNamun, yang pentingadalahl bagaitmana kita tidak membiarkan
pikiran kita terlalu lama dihabiskan di hal-hal yang di luar
kendall kita, dan memfokuskannya kembali ke hal-hal yang di
bawah kendali kita, Bagaimana kita mau memaknal musibah dan
kesulitan ada sepenchnya di tangan latau pikiran] kita.

Wenny Angelina Hudojo adalah ibu dar Evan dan Nathan
Dikutip dari BBC.com, dalam keadaan berlinang air mata

dia menyerahkan kembal kedua anak-anaknya ke pangkuan
Tuhan, =ambil mengucapkan doa sekaligus pengampunan bagi
pelaku serangan yang telah merenggul nyawa anak-anaknya
yang masih belia. Pengampunan yang diberikan oleh Wenny
sepenuhnya ada di bawah kendalinya, tidak ada yang bisa
merenggutnya,

Melawan Pola Pikir Destruktif

Dalam menghadap kesusahan atau musibah, ada pola pikir
merusak yang harus kita lawan, 0i buku Option B8: Facing
Adversity, Buillding Resilience, And Finding Joy, karya Sheryl
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“Why is it so hard when
things go against you? If it is
imposed by nature, accept
gladly. If not, work out what

your own nature requires,
even if it brings you no
glory.” - Marcus Aurelius
(Meditations)
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Sandberg bersama Adam Grant, disebutkan mengenal

pola pikir 3P yvang menurut psikoleg Martin Seligman bisa
menghambat kita untuk pulih dari musibah. Pola pikir 3P itu
adalah:

* Personalization. Menjadikan musibah sebagai
kesalahan pribadi,

*  Pervasiveness. Menganggap musibah di satu aspek hidup
sebagal musibah di sefuruh aspek idup.

»  Parmanence. Keyakinan bahwa akibal dari sebuah
musibah/kesulitan akan dirasakan (erus-menerus,

Senagai ilustrasi dari Fola 3P, bayangkan sesearang
perempuan yang baru patah hati berat, sampai nangis tujuh
har tujuh malam dan menclak makan. Pola 3P bisa seperti ini:

» Personatization: Cowok gue selingkuh karena SALAH GUE,
Gue vang kurang dandan, gue yang kurang semok, gue pang
kurang merdu suaranya. Ini semua memang salah gue
Cowok gue pasti akan selia sama gue kalo gue secantik Gal
Gadel.”

»  Pervasiveness: HMiGug gue emang begini, Apes di percintaan,
jadi mahasiswi juga gak becus, jadi anak gak bener. Pokaknya
SEMUA hidup gue adalah kegagalan,

»  Permanrence: Gue akan pafah hati SEUMUR HIDUP. yakin
gue!”

Perhalikan bahwa Pola 3P inl bukanlah Takta, tetap murni
konstruksidi dalam kepala Kita sendiri. Mari kita mulai
dengan Personalization. Kenyataannya, tidak semua masalah
hidup disebabkan hanya oleh kita sendiri, Memang ada

yang sepenuhnya salah kita sendiri, misalnya mengendarai
kendaraan dalam keadaan mabuk dan kemudian menabrak
orang lain, tetapi banyak juga yang sebenarnya di luar atau
hanya sebagian di bawah kendali kita [jumpa lagi dengan
dikatomiftriketomi kendali]

i Pervasivenass, lagi-lag kita mamilik) perspektif vang keliru
|baca: lebay). Musibah/kegagalan di satu aspek hidup tidak
olomalis berarti kegagalan di aspek hidup yang lain. Gagal di
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studi bukan berart kita gagal menjadi anak yang baik. Gagaldi
percintaan bukan berarti kita juga gagal s=bagai profesiocnal,
dan seterusnya.

Yang terakhir, Permanence. Hasa sedih, galau, kecewa yang
dialarni sekarang tidak atomatis masih akan dirasakan mingogu
depan, bulan depan, atau tahun depan, Memang ada kKasus-
kasus musibahfkesulitan yang menimbulkan luka psikologis
yang lama eleknya, tetapi sebagian besar akan terasa lebih
ringan seiring berjalannya wakiu

(i saat Stoisisme sekadar memben tahy babwa kita mampu
dan harus bisa mengendalikan persapsi Kita mengena
rmusitah, konsep 3F di atas mermbantu Kita menagidentifikasi
paola pikir apa yang harus dihindan. Minimal dengan mengenall
adanya Fola 3P ini, kita bisa lebih cepat menyadari saat

frulai terjebak dalam pola menyalahkan diri sendiri, atau
membiarkan maszalah merembet ke mana-mana, atau
menganggap perasasn duks ini akan selamanya.

Menerima Penderitaan

“Why (s it 50 hard when things' goagainst you? i it is imposed
by nalure, accepl gladly. If not, work out what vour awn nature
reguires, even if it brings you no glary,” - Marcus Aurelius
(Maditations/

Kita tadi sudah diingatkan oleh Filosofi Teras bahwa apa

yang kita sebut sebagai "bencana”, "musibah”, "kesulitan®,

dan lainnya adalah konstruksi mental kita sendiri, Stoisisme
rmelihatl peristiwa, apa pun itu, sebagai sebuah fakta objektif
Makna dar peristiwa itu datang dari kita sendiri, dan karenanya
kita punya pilihan hendak memaknainya sebhagal hal buruk, atau
sabhagai hal yang baik Imisalnya kesempatan memperkuat dir
atau melatih sifat terteniul

Ada satu lagi nasihat yang datang darn Marcus Aurelius, yaitu
untuk “menerimanya dengan senang hali”. Ini juga sesuai
dengan pembahasan sebelumnya mengenai mancinlal nasib
famor fatil, dan dengan sepenuh hati “‘mengharapkan” hal yang
telah lerjadi sebagal yang ditunggu-tunggu walaupun terasa
absurd). "Mengapa begitu sulit saat hidup dirasa melawan
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dirimu? Jike memang kejadian ini datang dari Alam, maka
terimalah dengan senang hati. Jika tidak, maka cari tahulah
apa yang harus kamu lakukan lyang selaras dengan Alam], dan
keriakan itu, bahkan jika hal itu tidak membarimu kemuliaan,”
ujar Marcus

Masih ingat soal keteraturan dan keterkatan semua yang ada

di Alam (Maturel in? Hal ini pun mencalkup peristiwa musibah
dan kedukaan. Jika memang hal itu adalah bagian dars Alam
maka Kita diajak menerimanya dengan senang hati [Love of Fatel
Semua hal yarng mermang harus dijalani makhlule hidup, sepert
kematian dan sakit penyakit, atau seqgala tindakan di luar kendall
kita, seperti sikap dan perasaan orang lain, serta segala bertuk
bencana alam yang tidak hisa dikendallkan manusia.

Memang ada masalah yang timbul karena kesalahan kita
sendirl. Misalnya, kita tidak menjalankan tanggung jawab kita
sebhagal pasangan, anak, ataupun orang tua sehingga kemudian
menjadi masalah bagi kita. Atau, kita mengucapkarn atau
berbuat sesuatu yang merugikan kepada orang lain, makhluk
lain, alau lingkungan yang akhirnya membawa Kesusahan

lika semua masalah inj ditimbulkan cleh kita sendiri, karena
kita telah berbuat fidald 3alar&s\dengan Alam (ol in accordance
with Maluref, maka kembali ke kita. Seperti dikatakan Marcus,
kita yang bertugas mencan tahu bagaimana memperbaikinya,
kemudian melakukannya sungguh-sungguh.

Menang dengan Bertahan

Kaurn 5toa senang menggunakan analog) kantes olahraga atau
pertandingan untuk menggamibarkan kesusahan hidup, Yang
meanarik, keta tidak diharapkan untuk menang E|PI'|L]HF| cara
‘mengalahkan” cobaan, layaknya atlit qulat atau taekwando
melumpubkan lawan. 01 datam Filosofi Teras, kemenangan kita
atas cobaan dan kesusahan hidup diperoleh dengan bertahan
lendure] dan membual lawan kita "lelah”

Dalam pertandingan suci banyak yang meraih
kemenangan dengan cara membuat lawan meareka lelah,
Dengan sikap bertahan yang keras kepala (stubbiorn
endurance] Bayangkan seorang Stoa semacam |atlit)
yang sepertiitu, yang melalui latihan panjang dan tekun
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akhirnya memiliki kekuatan uniuk bertahan menerima
serangan dam akhirnya meielahkan lawan.” Seneca
[Firmness)

“Jadilah seperti tebing di pinggir laut yang terus dihujam
ombak, tetapi tetap tegar dan menjnakkan murka air di
sekitarnya.” Marcus Aurelius (Meditations!

Analegl-analegl di atas mengingalkan saya pada kisah-kisah
pemain bulu tanglus, petinju atau petarung yang memiliki
stralegi bermain panjang. Bukannya berusaha secepatnya
menaklukkan alau meluka) lawan, mereka memilih bermam
partal panjang, memanfaatkan kesabaran dan stamina yang
rmereka miliki. Sampai akhirnya Lawan mereka kelelahan, dan
kemudian mereka baru bertindak mersbut kemenangan.

Saat cobaan, kesusahaan, bencana terasa begitu berat
rmelanda, yang diminta dari kita bukanlah teari, strategi, lips
dan trik yang canggih-cangqih. Filosofi Teras hanya meminta
kita untuk cukup bertahan’, tetap teguh, bagal tebing karang
yang tidak bisa dikalahkan badai. Sampal akhirnya cobaan
tersebut yang lelah” sendicl Haog in there, mungkin bukan
anjuran yang buruk

Latihan Menderita

Premeditatio malorum melatih kita untuk meamikirkan skenario-
skenarfs buruk yang mungkin terjadi di hari inl. Selain simulasi
mental, Steisisme juga menganjurkan “latihan menderita”
dalam hidup kita, secara rutin. “Latihan apes” ini benar-benar
dalam arti literal, artinya kita memaksa diri kita menderita
secara fisik. Bukan dengan instrumen penyiksaan lingal
penjahat di ilm fhe Dla Vinc Code yang senang mencambuk
diri?], tetapi dengan sengaja hidup jauh di bawah standar
kenyamanan hidup kita sehari-hari secara berkala

‘Luangkan beberapa hari dalam setahun di mana kamu
harus memuaskan dirimu dengan makanan yang paling
safderhana dan murah, mengenakan baju yang paling
|elek dan kasar, kemudian berkata pada dirimu sendiri,
‘Inikah kondisi yang saya 1akuli? Justru ketika keadaan
kita sedang baik maka jiwa kita harus diparkuat untuk
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Jika kamu ingin
seseorang tak goyah
saat krisis men%hantam}

maka latihlah ia
sebelum krisis itu
datang.”
— Seneca (Letters)
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menghadapi kesulitan yang lebih basar, Justru ketika
Dewl Keberumtungan sedang ramah maka kita harus
meny:apkan dirl terhadap murkanya

Di masa perdamaian para tentara latihan melakukan
manuver, menggali tanah padahal fidak ada musuh, dan
melelahkan din dengan kerja keras yang sebenarnya tidak
perlu, agar dia akhirnya siap ketika harus beker|a keras
betulan,

Jika kamu ingin seseorang tak goyah saal krisis
menghantam, maka latihlah ia sebelum krisis itu datang.”
- Beneca [Letters]

Seneca menganjurkan kita berlatih apes, atau "latihan
kemiskinan [prachice poverly/ secara rutin, misalnya makan
rmakanan yang sangat sederhana dan murah—bahkan Seneca
menyebut “roti yang sudah keras” sebagai simbol makanan
yang sangat sederhana |yak, kamu yang anak kos juga tidak
punya alasan untuk tidak melakuhan ritual ini!| —dan memaka
baju vang lwsuh atau usang. D masa king, latihan im Lidak
tertratas pada makan makapar-pederbera-siau berbaju jelek
saja. Pada intinya, apakah kita bisa rmelepaskan kenyamanan
yang biasa kita nikmati selama beberapa hari? Bagi yang bisa
naik mobil pribad) ke sana sini, cobalah untuk merasakan

naik kendaraan umum. Yang biasa naik taksi, cobalah untuk
rmerasakan naik ojek. Yang biasa tidur di kamar AC, cobalah
untuk tidur dengan udara alami. Yang biasa tidur gi kasur spring
bed, cobalah Lidur di kasur ipls, atau bahkan di lantal beralas
tikar. Yang biasa memakai smarighone, cobalah untuk...puasa
internet? [Hayo, berat kan?] Masih banyak lagi kesempatan
untuk melatih kesusahan dan kemiskinan—hidup jauh di bawah
standar kenyamanan kita=pka kita mau

Saal melakukan ini semua, coba renungkan, apakah hidup
melarat ini sungguh-sungguh menakutkan? dpakah kondisi
berkekurangan ini adalah sebuah bencana besar dalam hidup
kita ataukah saat dijalani ternyata idak semenakutkan yang kita
pikar? Karena ternyata, kita tetap isa hidup dengan makanan
sederhana, Atau, ternyata tidak ada yang peduli dengan haju
bagus kita, Atau, terpyata Kita masih bisa tidur tanpa segala
Fasilitas berlebih
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“Lakukan inl semua selama tiga atau empat hari, atau lebih
lama, sehingga int isa sungguh menjadi wian bagimu dan
bukan hanya hobi. Percayalah, kamu akan bersukacita dengan
miakanan murah, dan karmu akan mengerti bahwa damai
pikiran seseorang tidak bergantung pada Dewi Kaberuntungan
|[kemakmuran|, karena bahkan saat murka pun ia memenuhi
kebutuhan kita dengan cukup’, lanjut Seneca

Menurdt Witliam Irvine di dalam bukurnya A Guide To Boed

Life, ada beherapa manfaat dari “latihan kesusahan™ ini

Yang pertama adalah melatih diri kita menjadi lebih tapgguh.
Bagaikan tentara yang berlatih susah payah di masa damai,
sehingga ketika pertempuran yang sebenarnya terjadl, mereka
sudah siap menghadapinya. Ingat bahwa kekayaan adalah
hal di luar kendali kita. Siapkah kita jika itu semua mendadak
direnggut dari kita [ketika Dewi Keberuntungan marah kepada
kita, misalnya dengan mengirimkan perampok, kébangkrutan,
bencana alam|? Dengan berlatih kemiskinan secara rutin, kita
akan menjadi lebih tangguh menghadapi situasi apa pun,

“Kila akan melatih jiwa dan raga ketika kita membiasakan
diri kita dengan dingin, panas, haus, lapar, kekurangan
makanan, dipanyang/lkeras menahan diri dari
kenikmatan, dan menjalani kesakitan.™ = Musonius Rufus
fLetters and Sayings]

Manfaat kedua dari practice poverly, menurut Irvine, adalah
untuk membentuk rasa percaya dirl, sehingga Kita isa
menanggung musibah dengan tabah dan kual. Sepert
dikatakan Seneca, saat kita menyadari bahwa ternyala kita
cukup kuat untuk menanggung Latihan-latihan im, perlahan
kita menjadi Lebih pede. Seandainya saat ini Kita dianugerahi
kekayaan dan rejeki lain, kita bisa berkata, "lika harus jatuh
miskin pun, saya tidak akan hancur.”

Manfaal keliga adalah melawan fenomena yang disebut

ilmu psikologi sebagai hedenic adaptation, atau “adaptasi
kenikmatan. Para psikolog menemukan bahwa apa pun yang
membuat kita senang luang, ketenaran, seks, harta benda, dan
lain-lain] pada akhirnya akan kehilangan kenikmatannya seiring
berjalannys waktu, Sebuah penelitian terhadap para pemenang
lotere di Amerika Serikat menemukan bahwa 18 bulan sesudah
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rMmemmerangkan lotere, para pemanang Loteérs tidak le bik
bahagia daripada mereka yang tidak menang. Penjelasannya
adalah, pada akhirmya kite akan beradaptasi dengan hal-

hal baru yang ladinya membuat kita bahagia. Rasanya tidak
perlu jauh-jaub untuk mencar conloh darl hidup Xita sendir
Saal memenangkan kejuaraan, lulus dengan nilai tertinga,
mendapal kenaikan jabatan [dan keraikan gajil, membeli tas
atau gadget baru, atau bahkan mendapat pacarfsuamifistri
baru, pada awalnya kita senang sekali dan grafik kebahagiaan
kita mengalami peningkatan. Namun, seiring berjalannya
waktu, maka kenikmatan yang kita rasakan perlahan turun, dan
kita kemball ke kebahagiaan di awal [base levell. Hal ini karena
Kita mulal terbiasa dengan kenikmatan baru Kita, Gap baru
kita, jabatan baru kita, gadget baru kita, sampai pacarfsuami/f
istri baru kita perlehan menjadi rorm baru, idak Lagl menjadi
spesial

Menurut Irvine, praclice peverty bisa membantlu kita melawan
adaptasi kenikmatan tersebut. Dengan rutin “mengguncang”
tase level diri sendiri, maka kita kembali menghargal apa
yang telah kita miliki. Jika kita terbiasa makan enak, maka
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caal menghabiskan waktu untuk makan makanan yang tidak
enak dan sangal sederhana, kita jadi kembali mengapresiasi
makanan enak yang kita konsumsi selama ini, Saat terbiasa
naik kendaraan pribadi, dan kemudian merasakan berdesakan
bersama orang lain di kendaraan umum, kita akan kembals
‘menemukan” nikmatnya kendaraan pribad). Saat memaka
busana murah berbahan kasar, kita akan kembali menghargai
pakaian bagus vang kita miliki. Saat kita mengmukan kernbali
nikmatnya segala sesuatu yang telah kita miliki, maka kita pun
bisa merasa lebih bahagia

0i antara begitu banyak kenlkmatan dan fasilitas dari
kehidupan madern, makanan [foed! mungkin adalah ujian
ierbaik mengenai pengendalian diri (self corfrol). Makanan
relatif tersedia di mana-mana, dengan berbagai kualitas

dan harga. Mengenal makanan, salah satu filsuf Stoa
bernama Musonius Rufus memiliki prinsip yang umum kita
dengar sekarang sahagai ‘makan untuk hidup, bukan hdup
untuk makan’, Bag Musonius, makanan ada kanya untuk
sekadar mempertahankan hidup dan bukan sebagal surnber
kenikmatan. "Bahwa Tuhan menyediakan makanan dan
minuman hanya upluls mempertabkankan hidup dan bukan
sumbar kenikmatan, dapat dibuktikan dari ini: ketika makanan
menjalankan fungsinya [dalam pencernaan dan penyerapan),
ia tidak memberikan kenikmatan apa pun bagi manusia.” [The
Daily Stoic). Walaupun kita menikmati rasa makanan di Lidah,
manfaat sesungguhnya dari makanan jusire baru kita terima
di dalam perul dan sistem pencernaan. Kensisten dengan
ajarannya, Musonius Rufus dikenal hanya makan tumbuh-
tumbuhan dan hasil dari susu, dan dia tidak makan daging

Musomus REufus tampaknya tidak akan menjad filsuf yang
populer di kalangan foodies dan food blogger! Walaupun

tidak semua dari kita bisa menglkull anpuran Musenius

Rufus sepenuhnya |saya kebetulan penganut “makan untuk
hidup, bukan hidup untuk makan™, makanya saya paling tidak
reswel spal makanan)], tetapi ada pezan lebih dalam yang

bisa dihayati semua orang, pencinta kuliner dan food biegger
sekalipun: jangan sampai kita diperbudak aleh makanan, baik
dari seqi kualitas [selalu hanya ingin makan yang enak dan
mewah|, maupun segi kuantitas Imakan berlebihan, melebihi
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vang diperlukan oleh tubub untuk telap sehatl. Di bab akhir
mengenai latihan prinsip Stoisisme yang bisa kila lakukan,
kita akan melihat contoh praktik melatih diri mengurang:
ketergantungan pada makanan yang sekaligus memiliki
manfaat kesehalan

Jika kita telah mampu melakukan praciice poverfy secara
rutin, Seneca mengingatkan kita untuk tidak merasa “bangga’,
dengan mengingal status hidup kita. Bagammanapun, mereka
ywang mampu melakukan ritual im adalah mereka yang tidak
harus menghadapi kelaparan dan kemiskinan setiap hari,

“Tidak ada alasan bagimu untuk merasa hebat [melakukan
bal ini semual; karepa kamu hanya menjalani apa yang
dijalankan ribuan budak dan orang miskin setiap hari.
Mamun, kamu boleh sedikil memuj dirimoe untuk in
bahwa kamu melakukannva bukan karena lerpaksa oleh
keadaan, dan bahwa kamu mampu melakukan ni secara
permanen semudah kamu melakukannya secara kadang-
kadang...Biarlah kita menjadi akrab dengan kemiskinan,
sehingga MNasib tidak bisa menyergap kita tiba-tiba. Kita
akan bisa lebih menikmati rejeki kita, saat kita menyadart
bahwa kemiskinan bukani e heban ( Melpers!

Menurut saya, indlah mantaat terakhir dari “Latihan Kemiskinan™,
Untuk rmengajak kita lyang lebih beruntung| sesekali keluar dar
kenyamanan yang telah kita anggap “normal”, dan menyadari
ada jutaan orang lainnya yang lidak seberuntung kita dan hisa
merasakan apa vang mereka [alut setlap hari

Halangan adalah Jalan

Jika kita kembali pada lundamental dikotormi Kendali, kita akan
menyadari bahwa hampir semua jalan hidup ini ada di luar
kendali kita. Sebagian memang bisa dipengaruhi aleh pilihan-
pilihan Kila Il‘_:ll_ll""l'llllhaﬂ terman, pemilihan pasangan hidup,
pemilinan pekerfaan, pemilihan tempat tinggal. pemitihan
sekolah, dan lain-lainl, HMamun, sebenar-benarnva, hasil atau
putcome dari pilihan kita banyak sekali bergantung pada laktor
eksternal. Hanya pikiran, interpretasi, strategi, dan keputusan
kitalah yang masih benar-benar di bawah kendali kita
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Keuletan dan ketangguhan
sejati bukan datang dari otot
atau UanNg yang kita miliki,
tetapi dari ikiran (mind) kita,
Inilah kekuatan pikiran kita
yang bisa mengubah halangan
menjadi jalan itu sendiri.
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Marcus Aurelius memnvebutkan bahwa “halangan adalah

(alan” (the ohstacte is the wayl. Sebuah permainan kata yang
menarik. Secara defimsi, “hatangan™ bukanlah jalan dan justru
mengganggu sang jalan bukan? Inilah penjelasan beliau:

Karena kita bisa meperima dan menyesuatkan dirl. Pikiran
kita msa beradaptasi dan hisa mengubah halangan agar
justru mendukung lujuan. Halangan terhadap tindakan kita
justiru memajukan tindakan kita. Apa yang menghalang)
jalan kita menjad: jalan itu sendiri.” (Medifations/

Keuletan dan ketangguhan sejati bukan datang dari ofot ataw
wang yang kita miliki, telapi dari pikiran (mindf kita. |nilah
kekuatan pikiran kita yang bisa mengubah halangan menjad|
[alan itu sendir|. The obstacle becomes the way. Kisah Steve Jobs
mengingatkan saya pada hal im. Steve Jobs mendinkan Apple di
tahun 1974, dan % tahun kemudian dia dipecat dari perusahaan
yang didimkannya, padanal kemputer yvang diluncurkannya
cukup populer. Bagl banyak orang, dipacat dar tempat bekerja
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|apalagi dari perusahaanyang dia dirikan sendiri!] adalah
sebuah bencana besar. Akan tetapi, peristiwa yang bagl
kebanyakan orang adalah "halangan” ini ternyata menjad: jalan
baru bagi Sleve.

‘Dipecat dari Apple adalah hal terbaik yang pernah terjad
padaku , ujar Steve Jobs dalam pidato kelulusan o Slantord
University berlahun-tahun kemudian, "Beratnya beban
ciikses, diganhkan dengan rasa ringan menjadi permula Lag),”
fambahnya. Setelah dipecal, Steve mendinkan perusahaan
komputer baru MeXT, dan kemudian Pixar [yang kita kenal
dengan film-film produksinya seperti Toy Stary, Up, Cars, dan
The Incredibles). Kira-kira satu dekade sesudah dipecat, Steve
Jlobs Kembali ke Apple, dan kemudian menghasilkan inavasi-
inovasi ikonik yang telah dikenal jutaan manusia, seperti iPod,
iTunes, IPhone, dan (Pad.

Mungkin pembaca saat ini sedang merasakan kesulitan dalam
hidup, atau sedang merasa jalannya terhalang. Bisa jadi, apa
yang dirasakan sebagai halangan justru adalah jalan yang baru,
Uniuk mensmukanini, Kita harus kembali ke pikiran kita sendir

Famu sunggulh EEDRkE Eamydigak pernah tertimpa
musibah. Karena artinga kamu menjalan hidup tanpa pernah
rrenghadapi lawan” Tidak ada yang tahu kemampuanmu
sgsungguhmya—bahkan dirimu sendiri tidak.” - Senece (Op

Prowidance]
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Intisari Bab B:

# Dalam Filosefi Teras, ‘'musibah’ dan "kesusahan’ adalah
apinl/value judgement yang ditambahkan oleh kita sendiri

+  Walaupun musibah, bencana, dan kesusahan yang
menimpa sering kali berada di luar kendali kita, respon kita
atasnya sepenuhnya ada di langan kita sendirti.

«  [Filsuf S3toa melihat semua kesusahan sebagai kesempalan
melatih virtue/arete/kehajikan kita. Saat kita tertimpa
kesusahan, kita bisa memikirkan virtve yang bisa dilatih
oleh keadaan ini.

= Saattertimpa musibah dan kesusahan, waspadal pola pikir
3P yang merusak {Fersonal, Pervasive, Permanence)

# [Kita hisa mengalahkan cobaan dan penderitaan dangan
bertzhan menanggungnya (endurel, bagaikan atlet di
pertandingan yang dengan keras kepala membual lelah
lawannya.

= Latihan menderita (poverty practicel selain membantu
kita menghadapi kesusahan yang sebenarnya, juga bisa
membuat kita kembali mensyukuri apa yang sudah kita
miliki,

# Halangan bisa menjadi jalan, dan ini terganiung kepada
pikiran kita,
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BAB SEMBILAN

Menjadi
Orang Tua




memasiikan anak kami yang masih kecil (saat buky ini ditulis!

bisa tumbih menjadi anak yang tidak durhaka kepada orang lua.
Keprihatinannya muncul mendengar kisah-kisah arang tua yang
dicampakkan oleh anak-anak merska saal sudah dewasa, bahkan
kelika orang fua ini sudah berusia lanjul, sakit-sakitan, dan sangal
membuluhkan perhatian. Saya sendiri [idak punya jawaban yang
pasti, Sekadar menyediakan kasih sayang, perhatian dan materi
yang cukup lidak menfamin kita membesarkan anak yang peduli
pada arangleanya kelak. Saya jadi terpikir, adakah yang bisa
ditarik dari Filosofi Teras uniuk topik membesarkan anak?

Isrrr' saya pernah membicarakan bagaimana kami bisa

Berdasarkan Survei Khawalir Nasional di Bab |, salah salu
sumber kekhawaliran adalah menjadi orang Lua. Sesudah saya
menjadi orang tua juga barulah saya bisa mengerti mengapa
paran int benar-benar bisa menjadi sumber kekhawatiran

Ketika saya bermain dengan anak saya [saat buku ini ditulis
dia baru berusia satu setengah tahunl, ribuan pikiran tentang
masa depannya melanda: apakah dia akan tumbuh menjadi
remaja yang baik atau mpAflEahkamarafigitua? Apakah

dia akan tumbuh cerdas dan berprestasi? Apakah dia akan
bergabung dengan teman-teman yang memiliki pengaruh
bBuruk? Apakah dia akan punya pacar kece seperti Victoria
Secret AngelsT Dan ribuan pikiran lain, dari yang penting
sampal gak penting banget.

Saya bukanlah searang pakar pendidikan atau psikolog anak
[karenanya di akhir bab kita akan ngobrol dengan seerang
psikolog anak|, dan sebagai orang tua pun saya tidak bisa
dibitang sudah memiliki banyak pengalaman. Namun, saal
rmenulis buku ini, saya tergelitik untuk mengatzhui apakah
Filosaef Teras bisa diterapkan di dalam parenfing juga. Saya
tidak menemukan cukup banyak referensi mengenai Stoisisme
dan parenling, jadi berikut ini Lebih banyak dari interpretasi saya
sendiri.

Tentunya, saya berharap bagian imi bisa menjadi pemicu bag
para pakar pendidikan dan psikolog anak yang membaca buku
ini untuk meneliti apakah prinsip-prinsp dalam Filosofi Teras
sungguh bisa membantu kita menjadi orang tua yang lebih baik
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Biasakan Menggunakan Nalar

Hidup harusiah selaras dengan Alam [Naturs). Jadi,
konsekuens! pertama dari prinsip ini adalah belajar
menggunakan nalar. Bagi saya, artinya sejak kecil anak

saya bisa dibiasakan melakukan pilihan berdasarkan
pertimbangannya sendir, tentunya dalam kapasitas yang
sesual dengan tahap perkembangannya. Di bagian wawancara
diakhir bab kita akan mendapathan beberapa lips dari psikalog
pendidikan mengepai penrerapan hal ini

khonsekuens anak bisa menggunakan nalar berarti kita harus
mampu memberdayakan mereka untuk belajar berpikir,
mengumpulkan infarmasi dan data, dan menarik kesimpulan
sendirl. &Anak kecil sering berlanya, Kerapa?', saal kita
maminta mereka melakukan sesualtu, Jika mereka dibentak,
EUDAH NURUT SA A PADA DRANG TUA GAK USAH MARNYA-
MNANYA!" rasanya bdak member) mereka molivasi untuk
berpikir sendir,

Memberi penjelasan tentunya lebih membutubkan walktu dan
lenaga bagi orang tua, telapi seharusnya memben cantoh

yvang lebih baik daripedasgkaddr membentak mereka. Anak
dibiasakan mengerti ada alasan di balik setiap permintaan, dan
perlahan mulal belajar mencerna alasan dan pertimbangan di
balik sesuatu. Sebaliknya, anak juga dibiasakan untuk memiliki
partimbangan dan alasan yang baik sebelum meminta sesuatu
kepada kita.

Menerapkan Dikotomi Kendali kepada Anak?

Apakah kita sudah mulal melatih anak uniuk menerima ada
hal-hal yang memang di luar kendalinya? Misalkan. rencana
bersenang-senang Keluar rumah harus dibatalkan karena '1ujan
deras. Apakah kita akan marah-marah atau mengomeli cuaca
didepan sang anak | 'SELALU SAJA KALD PAPA MAL PUMYA
ACARA HARUS KENA HUJAN! DASAR CUACA KAMPRET!?
.l-"|1.|.i'J kila l'.:‘:‘ﬂ'._'ldrl |.L"I 10 rTENeErmdnyd OEn Segelrd rmencdn
rencana Lain yang di bawah kendaii kita ["Wah hujan, yva
bagaimana. Yuk, cariide aktivitas Lain!"]?
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Datam artikel di The Indepsndent berjudul " Farenis of Successiul
Hids Have These 1] Thingsin Common” disebutkan bahwa selah
satu kebiasaan orang tua dari anak-anak sukses adalah
menghargai usaha lebih dari menghindan kegagalan™. Psikelog
Stanford University Carol Dweck menjelaskan, bahwa anak-anak
[dan juga orang dewasal memiliki dua konsep yang berbeda
rnengenal sukses.

Mentalitas pertama, Frred mindsel™ [mentalitas “sudah
tetap”|, mengasumsikan bahwa karakter, kecerdasan, dan
lureativitas bersifal statis/tidak berubah, Karenanya, sukses
menjadi bukti” akan kualitas-kualitas itu. Akibatrya, anak dan
agrang tua yang memiliki mentalitas ini akan berjuang mati-
matian meraih sukses dan manghindari kegagalan agar bisa
mempertahankan parsepsi sayafanak saya pintar’. Kegagalan
dianggap mengancam realitas bahwa sang anak adalah anak
yang pintar

Mentalitas kedus adalah growth mindsel” imentalitas
bertumbuhl. Mentalitas ini justru menyukal tantangan
Kegagalan Lidak dilinat sebagai buktli kebodohan®, telapi
sehagal batu loncatan yang perlu uptuk pertumbuhan
mental dan meningkatkan kEsfam puankita ' Kecerdasan dan
kreativitas dilihat sebagai sesuatu yang bisa dikembangkan
(grow), dan bukan paket pemberian yang sudah absolut

Contoh perbedzan kedua mentalilas ini adalah bagaimana kita
memuji anak saat mereka sukses, misalnya meraih nilai upan
yang bagus. Jika kita berkata, Wah, nilas kamu bagus sekall.
Kamu memang anak yang pintarl”, ini akan melahirkan anak
bermental fived Anak mulaitumbuh dengan persepsi bahwa dia
memang terlamir pintar

Lho, memang apa salahnya jika anak mengira dirinya pintar? Hal
ini bisa berpotensi menjadi dua masalah, Yang pertama, jika dia
akhirnya mengalami kegaagalan [kejadian yang sangal mungkin
dalam kehidupan nyatal, fived mentality bisa membuatnya
lerguncang | Kalanya saya pintar.. kok says gagal ") Kedua, lixad
mentalily bisa mengurangi mativasi untuk berkembang, karena
kepandaian dianggap sebagal super power yang sudah tertanam
sejak kecil [ Saya kan pintar; untuk apa susah payah belajar lagi,
saya past bisa kok...").
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Alternatif lain memuji presiasi anak adalah dengan memuji effor!
|upayal, misalnya, "Wah, nilai kamu bagus sekali. Kamu pasti
sudah bekerja keras untuk bisa mendapatkannya.” Ketika sukses
diatribusikan ke upaya dan kerja keras, kita memberikan pesan
bahwa kecerdasan dan bakat bukan sesuatu vang stalis, tetap
Bisa terus digsah. Imilah yang dimaksud dengan pola pikir growth
[bertumbuh). Anak dan arang tua percaya bahwa kemampuan
diri bisa ditumbuhkan terus. Kegagalan bidak dilihat sebagai
indikator sesecrang terlahir "bodoh”, tetap sebagai hambatan
sementara yang bisa dilampaui dengan usaha.

Konsep fived mindse! va, growth mindsal i sangat kempatibal
dengan dikotomi kendali. i awal, Filosofi Teras sudah
mengajarkan bahwa kesuksesan sesungguhnya tidak
|lsepenuhnyal berada di bawah kendali kita. Saat anak lerohsesi
pada rmeraih sukses latau menghindari kegagalan), padahal
kadua hal ini banyak sekali dipengaruhi faktor eksternal,
apakah anak disizapkan menjadi realistis? S5aal dia meralh
ciikzes, apakah itu akan membuat dia menepuk dada Ha,

in{ karena saye memang mintar”, dan saat gagal meratapl, "Iy
semua karena saya hodoh ™7 Dengan mengalihkan fokus pada
hal-hal yang berada di paweatrkendalidbelajar sungguh
sungguh, berlatih, rajinl, kita memberikan anak sesuatu yang
bisa mereka kendalikan dan tingkatkan, dan kegagalan bukan
berarti vonis atas karakler mereka,

Kitz juga bisa mulai memperkenalkan kepdali” secara
perighan Kepada anak. Misalnya dar hal-hal kecil, seperti
menantukan mau main apa hari ini, atau mau memakai baju
apa hari ini. Sebalikrya, kita juga mulai menjalaskan hal-hal

di luar kendali dari hal-hal sederhana, misalnya saat cuaca
buriuk menghalangr acara bermain. Atau, saat sl anak sakit
sehingga tidak bisa bersekolah dan ketinggalan mata pelajaran.
Kita bisa menunjukkan sikap tidak stres karena sakitnya itu
sendiri [sesuatu yang di luar kendali orang tua dan juga si
anak|, dan labibh memfokuskan pada bagaimana bisa mengejar
ketertinggalan, misalmya.

semakin beriambah usia sang anak, tentunya percakapan
vang kita miliki tisa lebrh kempleks dan mendalam. Kita
hisa bersama-sama membahas tentang dikatomi kendali;
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rmengajarkan untulk tidak terobses| dan mengharapkan
kebahagiaan dari hal-hal di luar kendali, belajar tidak terialu
mencintal hal-hal seperti kekayaan atau ketenaran, dan belajar
untuk meangendalikan pikiran kita_Anak yang lebih dewasa
|uga bisa diagarkan bahwa dia punya kendali sepenuhnya atas
emasinya, dan bagaimana selisa mungkin dia tidak ferfalu
reaktif pada peristiwa di sekitarnya

Dikotomi Kendali bagi Orang tua

Mengajarkan dikotomi kendali kepada anak adalah satu hal,
tetapi menerapkan ke diri sendiri adalah hal Lain lagi, Apakah kita
mampu menerapkan dikotomi kendali ke diri kita sendiri sebaga:
orang tua?

Menerapkan dikotomi kendali hidak hanya sekadar urusan
rmemahami hal-hal mana yang ada di luar kendali kita, tetapi juga
kerelgan untuk melepasilusi kendall” tersebut. Sebagal orang
tua, rasanya melepas sebagan kendall menyangkut anak adalah
hal yang paling sulit dilakukan, Sava pun pasti harus melalu)
ujian tersebut. Ini mungkin bisa menjadi salah satu jawaban
terhadap tingginya kekhawabrap\par morapg toa mengenai peran
ataupun anak-anak mereka

Seperti apa dikotomi kKendali bagi orang tua? Ada sebagian hal
tentang anak kita vang ada di dalam kendali kita, ada sebagian
lagi yang tidak di dalam kendali kita. Ada beberapa hal yang
bisa kita kendalikan, misaliya nutrisi, dana pendidikan, dana
kesahatan, pilihan sekolah [sampai usia di mana mereka mau
memilih sendiril, pendidikan nitai-nilai agama lkalau kita maul,
pendidikan budaya danetika, pendidikan filsafat (1], dan lain-
Lain.

Yang lebih berat diterima adalah hal-hal yang seharusnya sudah
di luar kendali kila.

o Kesehatan mereka. Kita mamang hisa mamilinkan nutrisi
dan imunisasi bagi mereka, letapi pada akhirnya datangnya
penyakit tidak bisa sepenuhnya kita tangkal. Apalagi
kecelakaan yang bisa menimpa anak kita. Tidak hanya di
jalan rava, di lapangan basket atau sepalk bola di dalam
sekolah pun anak kita bisa cedera
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#  Minat dan hobi mereka, Apakah kita rela merska memiliki
hobi apa pun? Alaukah diam-diam kita ingin mereka
menekuni hobi tertentu saja?

»  Aspirasi studifkuliah. Apakah Kita mendukung jika mereka
ingin kuligh jurusan tertentu, yang mungkin tidak sesuai
dengan ambisi dan impian kita sebagai orang tua? Kita
mungkin bisa mencoba mambujuk dengan argumen, tetap
apakah kita akan membiarkan sang anak menantukan
sandiri pilihannya? Atau, kita akan memaksa mereka wajib
mengambil bidang studi tertentu l[dengan alasan, kan saya
yang bayarin kuliahnya?|

«  Pilikan pacar sampai pasangan menikah. Jemg jeng!
Mungkin kondisl dari zaman Sitl Nurbaya belum banyak
berubah sampai hari ini. Masih ada orang {ua vang ingin
memiliki "hak suara” dalam pemilihan pasangan hidup.
lerkadang, orang tua memiliki kriteria-kriteria tertentu
yang bisa sangat membatasi: harus dar sulku lertentu,
harus dari latar belakang keluarga tertentu, harus dengan
yang berdomisili di kede pos tertentu (kan lumayan kalau
glamat besan di perumahan tajir....|, harus tinggi badan
tertentu, dan laja=iZin/Habidamperasaan si anak tentunya
adalah miliknya. Sampai sejauh mana masih ingin kita
kendalikan®

« Bahkan, sesudah sarg anak berkeluarga pun masih
banyak ocrang tua yang ingin mengendalikan hidup si anak.
Mulai dari masakan apa yang harus dibuatkan menaniu,
nama anak, sampal cara melipat popek si cucu, dan Lain
sebagainya.

Tap; kan maksud kifa bak?! Filsul Stoa akan berkata bahwa
poinnya bukanlah “maksud”™-nya fintentionj, tetapi bahwa
kita harus bersiap terhadap kekecewaan, kemarahan, air
mala, dan rasa frustras: ketika kita memelihara ilusi bisa
mengendalikan kehidupan anak yanag tidak berada di bawah
kendali kita. Trikotami kendali dari William Irvine rasanya
sangal relevan diterapkan.
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“Usahakanlah agar kamu

meninggalkan anak-anak
yang terdidik dengan baik dan
bukannya kaya (harta), karena
mereka yang terdidik memiliki
harap:an yang lebih baik daripada
kekayaan si bodoh (ignorant)” -

Epictetus (Discourses).
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Sebagai contoh, mizalnya urusan memilih Bidang stud|, Tentu
prang tua memiliki perspektif tertentu mengapa ingin s

anak memilih kuliah tertentu, berdasarkan pengetahuan dan
pengalaman orang tua [misalnya dengan meyakini karier/profesi
tertentu akan lebih menjfamin penghidupan si anak kelak]

Dalam model trikotomi kendal, pilihan akhir sang anak tetaplah
miilikya dan tidak di bawah kendali kita, Narmun, kita bisa fokus
pada tujuan internal ntermal geal), yaitu menerangkan sebaik-
baiknya mengapa anak harus mempertimbangkan sebuah
|urusan, dengan semua aspek positifmya.

lika kita sudah sampai di tahap tarsebut, berarti kita sudah
cukup berbuat dan bisa “berpuas diri”, Mamun, keputusan
terakhir ada di tangan sang anak. Begitu juga dalam pilihan
pasangan hidup. Pilihan hati bukan di bawah kendali kita, tetapi
kita bisa berbagi pengalaman Kita dalam urusan relationship
dan memberi nasihat dar perspektif kita. Sudah, sampal di situ
E-EJEI.

Membekali dengan Kebijaksanaan, bukan Harta

“Usahakanlalagar-kemitedinaggalkan anak-anak

yang terdidik dengan baik dan bukannya kaya |hartal,
karena mereka yang terdidik memilik harapanyang lebih
baik daripada kekayzan =i bedoh ignarant]” - Epiclelus
fOiscourses/

“Terdidik” di sini memiliki makna yang jauh lebib luas dari
sekadar pendidikan formal, tetapl mencakup pendidikan nilai-
nilai dan filsafat idup yang seharusnya datang dar orang tua
Etos kerja keras, jujur, memperlakukan orang [ain dengan baik,
bangkit dari kegagalan, dan lain-lain

Tidakkah kita melibat etos kerja tersebut di banyak kisah
inspirdasi orang-orang yang sukses? Mereka menjadi ulet,
tangguh, tidak mudah putus asa, bijak dalam memperlakukan
orang lain—semua itu karena ditanamkan oleh arang tua sejak
kacil? Menurut Epictetus meninggalkan bekal inl kepada anak
jauh lebib baik daripada meninggalkan warisan harta kekayaan
kepada anak tanpa kebijaksanaan.
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Pendidikan bagi Anak Laki-laki dan Perempuan

"Tidak ada macam kebajikan yang hanya untuk Laki-laki
dan kebajikan laln untuk perempuan. Searang laki-laki
harus memiliki akal sehal, beqgilu juga perempuan. Apakah
guranya seorang laki-laki dan seorang perempuan yang
[sama-samal bodoh?” - Musanius Rufus [Lectures)

Musonius Rufus membahas khusus mengenai pendidikan Lak:-
laki dan perempuan, Menurutnya, laki-laki dan perempuan

sama dalam hal-hal berikut: kemampuan bernalar [reasoning),
pancaindra dan anggota tubuh, keinginan untuk kebajikan,
kainginan untuk perbuatan bailk, dan ketidaksulkaan akan
lkkejshatan. Dha tidak percaya bahwa ada nilai-nilai kebajikan

yvang berlaku hanya unfuk laki-lake Rarenanya, Musonius
memyimpulkan bahwa perempuan Juga harus mendapalkan
pendidikan yang sama, baik pendidikan nilai-nilaiffilasal maupun
pendidikan akadermis.

Pandangan yang telah lahir 2.000 tahun yang lalu inj sangal
maju uniuk zamannya, dan sungguh kontras dengan pandangan
bBanyak arang lua masa Kinhyeng mast MeRgangaap anak
perempuan fidak periu belajar setinggl anak laki-laki. Alasannya
umumnya adalah karena anak perempuan akan menikah dan
hanya fokus pada urusan rumah tangga saja. Alasan lain adalah
Lakut idak ada laki-laki yang ingin menikah dengan parempuan
yang berpendidikan tinggi,

Padahal. sesungguhnya banyak sekali keuntungan bagi i1stri

dan ibu untuk memiliki latar belakang pendidikan, Selain bisa
mengajari anak-anaknya, istri berpendidikan bisa menjadi
ha.::h...'p tulamg punggung keluarga ka terjad| apa-apa dengan
suami [pendidikan membantu dalam meancan pekerjaan ataupun
rmelakukan bisnis)

Pentingnya Anak Bersosialisasi

Penerapan lain dari Filosofi Teras dalam parenting adalah
menyadari pentingnya anak tumbuh dangan pengalaman
sosialisasi yang memadail. Hal ini dikarenakan salah satu prinsip

ik
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dasar Filosofi Teras adalah manusia sebagail makhluk sosial
Hidup selaras dengan Alam juga berarti anak harus dibiasakan
hidup bersosialisasi,

inlerpersanal skill, stau keahlian hul:lur-gan afnlarmanusia Sering
kali dianggap sebagai soft skill, keahlian yang tidak terlalu
penting, kalah dengan keahlian malematika, hisika, bahasa
Inggris, dan lain-lain. Walaupun keahlian-keahlian dalam aspek
kogribif tetaplah penting, semakin bamyak orang setiju bahwa
kemampuan berinteraksi sosial dan bekerja sama dengan orang
lain adalah faktor yang tidak kalah penting dalam menunjang
kesuksesan seseorang. Kita juga sudah mengetahui bahwa
hubungan sosial mendapat perbatian dari para filsuf Stea juga.

»ebagalorang tua, sayva mengartikan bahwa porsi relasi sosial
ini harus diperhatikan dan ditumbuhkan dalam anak sejak kecil,
Saya sering mendengar kisah anak-anak yang keseharianrya
tenggelam dari satu kursus ke kursus yang lain: matematika,
renang, balel, taskwondo, programming, dan lain-lain. Jika
kegiatan-kegiatan fambahan itu membuka peluang si anak
berhubungan dengan orang lain tentunya lidak apa-apa. Akan
tetapi, jika anak terlalu banyak ditkutkan dalam kegiatan yang
bersifat individu danl salifiary |Sendiam), misalnya terlalu
banyak bermain game, maka dia mungkin tidak mendapat
banyak kesempatan bennteraksi dengan anak lain, belajar
berkamunikasi, bekerja sama, termasuk merasakan konflik [dan
belajar mengatasinyal

i tengah tren lemperamen introver, latihan hubungan sosial i
tidak berlaku hanya kepada anak-anak ekstrover, Anak introver
pun memiliki kebutuhan berhubungan dengan anak-anak lain,
walaupun mungkin frekuensi, durasi, dan jumlah interaksinga
berbeda dengan anak-anzak yang bertemperamen eksirover

Kita bisa tetap membina keahlian sosial bagi anak introver,
dengan memilihkan kegiatan sosial yang lepat [misalnya aklivilas
kelompok yang kecil, dibandingkan kelompok besar,.] Atau,
Keglatan vang memben kesempatan sl anak untuk melakukan
refieksi dan pemikiran dan tidak dipaksa berbagl” oi depan
banyak orang.
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Melatih Anak Menghadapi Perlakuan Buruk

sama sepertl Stoisisme mempersiapkan kita untuk hidup
dengan perilaku buruk dari orang Lain, kita bisa mulai
mengajarkan prinsip-prinsip yang sama kepads anak.
Prinsip S-T-A-R bisa mulai diteladankan ke anzk, Jika kita
sendiri sebaga orang tua cepal emosional mendengar
perlakuan anak lain kepada anak kita, maka ini teladan yang
juga akan dipelajarinya. Contoh:

« Adi Ha, masak lemen Adi bitang tampang Adi kayak
monyet...”

«  Ayah Adi: "Oh ya? MAMAAAAA MANA GOLOK PEMBUNLUH
WAGA WARISAN EMGHRONG 777

lika peristiwa ini menimpa Epictetlus, Seneca, atau Marcus

Aurelius, mungkin diskusinya menjadi seperti ini:

« Adi Pa, masak lernen Adi bilang tampang Adi kayak
meryet..

*  Seneca: "Menurut Adi sendiri, Adi kayak menyel gak? Mau
Papa cariin foto monyet?”

« Adi "Nggak, Pa. Adi gak mirip manyet.”

# Sppneca: Terus masalabnya di mana?
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Jika orang tua terlihat tenang, rasicnal, Udak reaktif, dan tidak
cepat-cepal membuka peti senjata Dinast Ming, rasanya anak
|uga hisa meneladani itu. Orang tua 5-T-A-R akan membesarkan
anak-anak yvang 5-T-A-H juga. Hasek.

Melatih Anak Menghadapi Kegagalan

Mungkin saya naif, tapi saya benar-benar percaya bahwa
“kegagalan adalah guru vang terbaik” |apatagi ini juga diucapkan
Yoda di Slar Wars: The Lasi Jedi._ | Ingal yvang dikalakan Senaca,
kemalangan memperkual mereka yang ditimpanya. Apa

prinsip Filosoli Teras yang bisa diterapkan ketika anak harus
menghadapi kegagalan alau kemalangan?

=  Melatih interpretasi terhadap kemalangan/kegagalan.
Saat anak kita gagal di sekalah atau perlombaan, sikap
sepertl apa yang kita tampilkan’ Memarah-marahi dia?
Menuduh juri; [ceret yang tidak perlu| goblak/buta/
curang/disuap? [kut-ikutan meratapi nasib? Atau, kita bisa
menunjukkan sikap yang tenang, karena dalam Steisisme
kalah dan menang itu hanya sebuah fakta, Makna/value
judgrment darl faktabtusepeOulingd dan kita. Kita bisa
mengaarkan anak kita bahwa kegagalan dan Kemalangan
adalah musibah/kebodahan, atau mengajarkan bahwa in
adalah fakta hidup biasa, dan yang penting apa yvang bisa
dipelajari untuk ke depannya

«  Mengidentifikasi dan mencegah pola pikir 3P
(Personalizalion, Pervasiveness, Permanencel pada anak. Kita
harus cepat mengidentifikasi jika anak mulai terjebak dalam
pela pikir 3P; menyalahkan diri sendiri secara berlebiban
atas sebuah kegagalan/musibah (kembali ke dikotomi
kendalil, memperlebar masalah ke aspek hidup lain |"Karena
saya gagal mendapal nila 10 oy malermahika artitya saya anak
pang bodoh di serpua hal™|, dan mengangoap rasa kecewa
dkan berlangsung selamanya.

stoisisme adalah filosofi yang sangat pragmatis dengan

origntas manaemen emes: malalu kendall nalar, perseps), dan

pertimbangan. Karenanya, ia bukan lilosofi untuk orang dewasa

yvang pemikir saja. Menurut saya, prinsip-prinsipnya sangal

relevan untuk ditanamkan sejak usia dini, tentunya sekali lagi
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dengan memperhatikan tahap perkembangan daya tangkap

sl anak. Misalnya, "dikotomi kendali” tidak perlu disebutkan
kepada anak berusie enam tahun tentunya, tetapl esensinya bisa
disampaikan dengan proses dialog dan tanya-jawab. Ketika anak
semakin dewasa, konsep-konsep Fillosoh Teras bisa disampaikan
fengan |lelih gamblang

Tidak Merasa Anak Berhutang kepada Kita?

Permahkah Kita mendepgar ujaran seperl ini,

“Kamu tidak tahu pengorbanan [bu mengandungmu selama
? bulan! Jangan durhaka kamu!™

‘Bapak Ibu sudah berkarban begitu banyak untuk
membesarkanmu...

Dulu kami harus begadang mengurusmu saat sakit,
sekarang kamu kurang ajar seperti ini?”

Pernah mendengar kata-kata seperti di atas? Atau, mungkin
pembaca pernah mengucapkannya sendin kepada anak?
Rasanya konsep “anak harus-herbalkt kepada orang tua karena
pengarbanan orang tua” sangal lamitierbagi kita. Segala jerih
payah, pengorbanan, bahkan panderitaan kita menjadi orang
tua diperlakukan sebagal “investasi”, dan ketlka anak kita tidak
berlaku "semestinya” |baca: sesual yang kita kehendakil, kita
pun mengungkit-ungkit segala yang sudah kita lskukan sebagai
orandg tua, dan seperti ‘menagih”™ anak untuk memberikan
Imbal balik atas “investasi™ itu

Bagaimana posisi Filosofi Teras menyanghkut segata jerib

payah yang dilakukan arang tua urtuk anak? Ada baiknya kita

mendengarkan kisah Epictetus yang termuat di iscourses
Suatu hari, Epictetus bertanya kepada seorang Laki-Laki
apakah ia mempunyai istri dan anak. Orang [tu mengiyvakan,

Epictetus bertanya, "Karmu senang tidak menjadi suami dan
ayaht

“Saya mendernita,” jawabnya
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Maka Epictetus bertanya, “Lho, kok bisa? Laki-laki menikah
dan memiliki anak tidak untuk menderita, telapl untuk
bahaga,

Orang itu menjawab, "Saya sangat cemas akan anak saya
yang malang, Waktu itu, ketika anak perempuan saya
sakit dan tampak terancam jlwanya, saya hidak kuat untuk
terus berada di sisinya. Saya harus beranjak pergi dari sis
ranjangnya samgpal saya mendapat kabar bahbwa ia sudah
membaik.”

“Kalau begitu,” jawab Epictetus, Apakah menurutmu kamu
sudah melakukan hal yang berar di situasi tersabut?

“Saya melakukan hal yang wajarfalamiah”, jawabnya.

“lika kamu bisa meyakinkan saya bahwa kamu sudah

berlaku wajar/alamiah dengan meninggalkan putrimu yang
sakil, maka saya siap mendukungmu bahwa apa yang kamu
Lakukan sudah benar, karena sudah selaras dengan Alam.™

Ini adalah hal yang harus dirasakan hampir semua ayah.”

“Saya tidak menyangka| reaksimu waktu itu terjadi,

kala Epjctetus,sUnya di-2ins adalah apakah reaksimu
meninggalkannya saat sakit itu harus dilakukan. Karena,
[Ika mengikuti jalan pikiranmu tadi, maka tumor adalah hal
yang baik bagi tubuh, karena tumar timbul secara alami
Jadi, tunjukan pada saya bahwa apa yang kamu lakukan—
meninggalkan anakmu sast sakit—adalah hal alami,

“Hasanya saya tidak mampu. ¥a sudah, bagaimana kalau
AMDA yang menunjukkan mengapa hal yang saya lakukan
tidak selaras dengan Alam, dan hidak semestinya terjadi?

"Katakan pada saya, apakah kasih sayang antarkeluarga
adalah hal yang baik, dan selaras dengan Alam?”

Tentunya,”

Setujukah kamu bahwa segala hal yang rasionat juga
selaras dengan Alam

Setuju,”
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CArtinga apa yang rasional tidak munokin berlentangan
dengan kaslh savang keluarga. Benar?”

"Harusnya tidak ya,”

‘Karena jka hal rasional bertentangan dengan kasih sayang
keluarga, maka yang satu selaras dengan Alam dan satunya
Lagi Lidak.”

"Benar,”

“Karenanya jika ada sesuatu yang barsifal kasih sayang dan
juga rasianal, maka kita dapal berkata bahwa hal ini benar
dan baik.”

“Beluju,”

“Untuk beranjak pergi dari sisi anakmu saat ia sakit
bukanlah hal yang rasional, dan saya yakin kamu pun setuju
dengan parnyataan ini. Sekarang tinggal menentukan
apakah tindakan meninggalkan anak saat sedang sakit
sesual dengan kasih sayang keluarga.”

“Okay, mari kita coba.”

“Apakah hisa dibanariam bshivaBamu yang kalanys
rmenyayangi anakmu, meninggalkan dia? Mari Kita bahas
iburya. Tidakkah ibunya juga sayang pada pulrinya?”

“Tertu saja.”
“Kalau begitu haruskah dia jJuga meninggalkan putrinya?
Tentu tidak.”

"Bagaimana dengan perawatnya. Apakah perawatnya juga
sayang pada si anak ini?”

“[ia sayang pada anak saya

‘Kalau begilu apakah dia harus meninggalkan juga
puk T

¥a hdak dong.’
“Dan guru putrimu, apakah dia juga sayang pada anakmu?”

Betiil.”
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"Ealau meninggalkan putrimu vang sakit adalah tanda
savang, maka seharusnya anakmu ditinggalkan oleh
kedua orang tuanya dan juga oleh semua penjaganya yang
menyayanginya, agar dia mati dikelilingi orang-orang yang
tidak peduli kepadanya.”

Waduh, lentu tidak.”

Jika kamu sendiri sakit, apakah kamu mengingini
keluargamu, istrimu, anak-anakmu, dan seluruh isi
rumahmu menelantarkanmu sendirian sebagai bkt
mereka sayang padamu?’

Tidak rmau.’

“Kamu hanya berharap ditinggalkan seseorang (saat kamu
sedang sakitl hanya jika orang itu adalah musuhmu bukan?
Karenanya, kesimpulannya adalah apa yang kamu lakukan
dengan meninggalkan putrimu saat sakit bukanlah landa
kasih sayang sama sekalr.

Percakapan antara Epictetus dengan ssorang ayah ini bagi

saya menunjukkan babwa mepyayvangudan merawat anak kita
dalam kondisi apa purradalah fiatyang selaras dengan Alam
dan juga sudah semestinya dilakukan oleh orang tua yang
menyayang anak kita. Jika kita memutuskan menjadi orang tua,
dengan melahirkan jiwa baru ke dunia ini, maka merawat dan
menyayang! mereka sudah menjadi konsekuensinya-terlepas
apakah anak kila akan membalasnya atau tidak

Jika kita memahami ini, maka kita tidak akan menagih anak
untuk hal-hal baik yang telah kita berikan untuknya, karena itu
semua sudah semestinya dan baik kita lakukan. Ini bagaikan
seorang dokler yang terus-menerus mengingatkan dan menagih
hutang bud| kepada kita karena dia sudah menyembuhkan kita
dari sakil. Lah, kan memang gudah Lugasnya?

Anak memang bisa diharapkan untuk berlaku sopan dan hormat
kepada arang tua. Namun, |ika dia tidak melakukannya, kKita tidak
periu berusaha membuatnya merasa bersalah fgun'r !r.'p.l' dengan
mengungkit-ungkit s=nala hal yang memang sudah semestinya
kita lakukan sebagal orang tua
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Seneca berkata bahwa

kita tidak boleh sampai
berlarut-larut di dalam
kesedihan itu (bahkan sampai
dibawa mati).
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Menghadapi Kehilangan Anak

Saya pernah mendengar sesenrang berkata, Tidak ada
kesedihan yang lebih besar dari Kesedihan orang tua yang
harus menguburkan anaknmya. Anak menguburkan orang tua
adalah sesualu yang lumrah’, yang lebih tua harus terlabin
dahulu meninggalkan yang lebih muda. Namun, untuk bisa
mengandung, membawa manusia baru ke dalam dunia sebagai
anak, dan kemudizn harus menyaksikannya meninggalkan kita
juga, tak terbayang duka yang bisa dirasakan, Apa yang bisa
ditawar kan Filoschi Teras di dalam situasi im?

Saat Seneca, sang filsuf vang juga seorang politisi, harus
menjalani permbuangan di Pulau Corsica aleh Kaisar Claudius,

ia menyadari duka yang dirasakan oleh ibunya yang masih

hidup, Helvia. [ masa itu, pka sesearang dihukum buang, tidak
ada yvang lahu kapan hukuman ifu harus berakhir, Terkadang,
pembuangan baru berhenti saal terjadi perganban kekuasaan. O
dalam pembuangan, Seneca mendliskan surat untuk menghibur
hati iburya, dan di dalamnya dia juga menyentuh situasi di mana
orang tua harus ditinggalkan anak mereka selama-lamanya

Janganlah engkal-ng#nagindkad alasan sebaga
perempuan (untuk berduka berlebihanl, karena perempuan
telah mendapatkan hak untuk berkubang di dalam air mata,
tetapi idak untuk selama-lamanya. Karena initah nenek
moyang kita mengizinkan janda untuk berkabung selama
sepulub bulan....mereka tidak melarang berkabung, tetapi
membatasinya. Karena berduka tak henti atas kehilangan
seseprang tercinta sesunggubnya adalah keegoisan yang
bodah, sebaliknya, tidak merasakan dukz sama sekali
adalah tak berhatl, Jalan tengah terbaik antara kasih
savang dan akal sehat adalah uniuk merasakan kehilangan
dan di saat yang sama menaklukkannya

Saya mengerti babwa emosi yang begitu kual sulit
dikendalikan aleh kita, apalagi ernosi yang labir dari
dukacita.. lerkadang kita ingin meremukkannya dan
menzlan kelub kesah kita, tetapi dengan mencoba
|:I-’.‘-'!'FIIJ!"EI- pura, air matd kita masih juga menefas,
Terkadang Kita ingin menagalihkan perhatian Kita dengan
menonton pertupjukan (hiburan], tetapi kenikmalan kita
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saal menonton berkurang saat teringat kehilangan kita,
Karenanya, lebih baik jika kita menaklukkan kesedihan
daripada mencoba menipu diri sendiri.

Karena, dukacita yang dicoba ditulupi atau dialihkan
perhatiannya akan terus kembali, dengan kekuatan yang
lebih besar, Namun, dukaciia yang telah difaklukkan nalar
akan tenang selamanya...”

Saya tersentuh sekali saat membaca bagian tulisan Seneca
dari Consofations to Helwa |Penghibiuran Untuk Helvia) ini. Seneca
menunjukan empati dan pengertian yang luar biasa terhadap
betapa dalamnya dukacita orang lua yang kehilangan anaknya,
tetapi di saat yang sama tetap teguh bahwa nalar tidak boleh
diabaikan, bahkan di situasi sesulil apa pun

Ini berarti berani menghadapi dukacita itu—tidak lari daninya,
atau berusaha menutupinya dengan mengalihkan perhatian,
Dukacita itu dirasakan dan dihadapi. Namun, di saat yang sama,
Seneca berkata bahwa kila tidak boleh sampai berlarut-larut di
dalam kesedihan itu [bahkan sampai dibawa matil, Karenanya,
kita harus menaklukkannye dengan nalar dan rasional,
Prinsipnya sama dengan yang gibahasdidalam bab-bab
sehalumnya mengena menghadapi tantangan, kesialan sehari-
Fari, atau orang-orang menjengkelian, yaitu mengendalikan
sepenuhrya interpretasi, persepsi, valve judgment kiia alas
kehilangan kita

Bagi Filesali Teras, maninggalnya seorang anak adalah sebuah
fakta yang netral, bukan hal yang "baik™ dan bukan hal yang
“buruk”. Kemudian, manusialah yang menginterpretasikan dan
rmembarikan maknanya sendiri, misalnya:

= Anak saya meninggal karena hukuman Tuhan atas dosa-
dosa saya.

# Anak saya meninggal karena kesalahan saya dan sava
adalah ibu yang buruk.

« Anak saya dipanggil pulang, inisudah rencana-MNya, dan saya
bersyukur ia parnah hadir dalam hidup saya
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Bagairmana kita memaknai kehilangan anak kita, ity
sepenuhnya dikembalikan kepada kita, Kila bisa memaknainya
dengan negatil dan menyiksa diri kita terus-menerus, atau
dengan positif, sehingga membawa keikhlasan dan ketepangan.
Di datam Stoisisme, pemaknaan dan interpretasi sepenuhnya
ada di tangan kila

Demikian usaha saya menerapkan Filosofi Teras di dalam
parenting. Besar harapan saya bahwa hal-hal di alas bisa
membantu kamu yang juga orang tua dalam menjalankan
peranmu dengan lebih positif dan tenang. Saya sangat berharap
habini bisa dibaca dan diperkuat lagi cleh mereka yang memang
pakar pendidikan dan perkembangan anak

Intisari Bab 9:

#*  Prinsip “hidup selaras dengan Alam™ berarti juga hidup
menggunakan nalar dan rasio kita. ﬂrang tua hisa membantu
anak membangun kebizsaan ini.

. Anak bisa diajarkan "dikolomi kendali” dalam menghadapi
peristiwa hidup, dengan teladan dari arang tua.

s Fixed” vs, "Growlh Tmipdsel Chixed” mindsel menganggap
kecerdasan dan bakat adalah sesuatu yang statis, nasib,
"Growith” mindsel percaya kila semua bisa berkembang
menjadi lebih baik lagi.

#  “Dikotoml kendali” bagi orang tua. Apakah orang tua bisa
menerima banyak hal dalam hidup anak mereka yang tidak
ada di bawah kendali orang fua?

= Dalam Filosofi Teras, laki-laki dan perempuan memiliki
anugerah nalar’rasio yang sama dan sejajar. dan karenanya
pendidikan laki-laki dan perempuan harus sama.

= Anak juga harus dilatih kemampuan hidup sesialnya, karena
manusia adalah makhluk sosial,

+  Melatih anak menghadapi perilaku buruk secara sehal
dan rasional, termasuk dengan teladan orang tua, Bisakah
menyayangi dan merawat anak tanpa ‘pamrih’ (mengharapkan
dan menagih balasan)? Karena merawat anak dengan baik
adalah hal selaras dengan Alam yang harus dilakukan,

#« Bagaimana menghadapi duka kehilangan anak? Filozofi Teras
mengajarkan berduka yang lerkendali nalar,
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ncara dengan
ed Piethers

Anak dan Pendidikan

“Parenting adalah memilih
untuk berdamai dengan
hal-hal yangtidakbisa
kita kontrol”

Agsiried Piethers adalah seorang psikolog anak dan
pendidikan. Survel Khawatir Masional menunjukkan bahwa
peran menjadl orang tua justrd menjadi salah salu sumber
kekhawaliran. Selain kekhawatiran mengenai finansial
[sekolah dan kesehatan anak|, juga ada kekhawatiran lain
seperfi kepribadian sang anak, kenakalan anak, dan lamn-

Lain. Saya memutuskan untuk mawawancara Agstried untuk
rmendapatkan insight mengenai berbagai tantangan parenting
masa kini, dengan harapan menemukan relevansi Stoisisme di
dalam pik in
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Hi Agstried, apa aktivitasnya sehari-hari sekarang?

Profes| gue psikolog pendidikan, gue sudah berkecimpung di
dunia psikolog pendidikan dan parenting selama tujuh tahun,
aekarang, sehari-hari gue mengelola Rumah Dandelion
sehagat salah satu co-founder-nya. Rumah Dandalion adalah
tempat aktivitas dan pusat edukasi parenfing dan earty chiledthood
education [pendidikan anak usia dini). Ada kelas bermain
lerstruktiur, di mana anak dan ocrang tua mam bareng sambsl
diawasi psikolog, kemudian mereka diberikan feedback

Mengapa Agstried dulu kuliah di psikologi, dan mengambil fokus
pandidikan?

Gue lertarik psikologi karena pada dasarnya gue tertarik pada
manusia. BGue gak kebavang gue kerja dengan dokumen lerus-
Menerus, paperwork yang banyak, apalaoi banyak angkanya
Entah bagaimana Semesia seperti turut memberi tahu. Di
suatu hari, gue turun angkot menuju sekalah dan berjalan di
gang, ada ibu-ibu nyamperin gue dari pasar, nanya, MNenek
bingung, cucu nenek diapain ya, emaknya baru kemaren bunuh
diri.” Akhirnya kami ngphrol sepanjang perjalanan. Gue jad
rrkir, mungkin ini'yang gue terh-Sestdah gue nanya-nanya dan
dickus), kata orang-orang, Fsikolog) adalah jurusan yang tepat

Dalam perjalanan studi, kenapa memilih fokus di pendidikan
dan anak, karena gue datang dari keluarga yang Isinya guru.
Mbah gue guru, nyokap gue gury, tante gue guru. Tapl gue
gak mau jadi guru, Kayaknya gue gak punya cukup kesabaran,
hahaha. Jadi gue memilih menjadi school counselor: Memilih
fokus di psikolog pendidikan

Apa vang bikin kamu bahagla sesudah menjalankan profesi ini?

Bue percaya pareniing is & process. Hal yang paling kena buat
gue dalam hidang inl adalah parubahan/kemajuan anak. Tapl
kan kiémajuan anak harus ada dar arang tua juga. Anak tidak
akan berubah perilaku kalau proses dirumah tidak berubah
Kalo elo berharap |anak) berubah tap tidak ada yang berubah
dari lg, ity 2neh kan? Jadj harus ada yang berubzh dar lo, baru
amak juga berubah,
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Yang paling berkesan itu adalah ketika gue menjad| psikoiog

di Cirebon. Suatu hari gue membawakan seminar tentang
panggunaan gadgel oleh anak, ads orang tua yang hadir

yang terkesan. Analnya dulu sulit berbicara dan mengikuti
terapi bicara tanpa banyak kemajuan, sejak seminar dia hidak
lagi memberi gadge! ke anaknya, dan ternyata anaknya bisa
ngomaontg sekarang. Anak yang bisa ngomang itu kan lehik
sehat ya, karena bisa berekspresi. Jika ada kemauan mareka
bisa mengatakannya. Akhirnya anaknya juga lebih bahaga di
sekalah. Gue merasakan inilah kebahagiaan menjad| psikolog.

Kalau tidak enaknya?

Gue ada kelas bayl, dulu hanya buka di weekend, akbirnya Karena
banyaknya peminal dibuka di weekdays (hari kerjal juga. Ternyata,
karakteristik orang tua kelas weekend dan kelas weekdays
berbeda. Kalau kelas weekend urmumnya adalah orang tua
bekerja, jadi mereka mengambil kesempatan akhir pekan untuk
bermain dengan anak. Kalau kelas han kerja, biasanya orang tua
vang tidak perlu bekerja, atau sftay-at home mom, Jadidi kelas
weerdays, ada satu anak dar: awal pertemiuan sampai akhir

tidak mau berinteraksi samgsekall| Bulkagmya tidak bisa ya, tapi
tidak mau, jadi svaiding [menghindari interaksi|. Jadi kalo gue
samperin dia meram gilu. Gue lidak mendengar suaranya sama
sekall, bak ke gury, ke teman sekelas, maupun ke oramg tuanya,

Terus, gue meminta orang tuanya ke klinik tumbuh kembang
untuk dievaluasi, kalau periu diterapi. Lalu minggu depannya
orang tuanya datang lagi dan berkata tidak mau melanjutkan
Inrapin*p‘: Alasannya, _'?uaj.r.-': hidak sreg anak saya salu ruang
terapi dengan anak down syndrome”. Padahal ruang terapi
terbatas, dan toh terapinya berbeda. |ni contoh ketidakpahaman
bahwa pilihan lo sebagai orang lua bisa memengaruhi anak.

Sesudah mengamati banyak macam orang tua, apa yang rata-
rata paling dikhawalirkan arang tua?

Yang paling banyak dikeluhkan adalah anak yang sulit
barkonsentrasl. surprisingly banyak, pada anak-anak usla d
bawah higa tahumn, Berarh tuntutan prang tua bahwa anak harus
bisa konsenirasi agar bisa sukses secara akademis sedernikian
besarnya, bahkan sejak usia sedini itu. Padahal anak seusia |tu
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biza berkonsentrasi dua kall usianya saja sudah bagus, contoh:
anak usia dua tahun artinya bisa fekus £ £ 2 menit =4 menit
tanpa distraksi saja sudah bagus,

Jadi keluhan orang tua tadi tidak realistis?

Kalau anak kecil terlalu pasif, duduk saja terokupasi pada salu
benda kelamaan bukannya harusnya kita malah khawalir ya?
Jad saya tanyakan ke orang tuanya, Memang menurut by
kenapa konsentrasinya? Apa yang dilihat dari si anak di rumah?
Jika diberi instruks: dia bisa menangkap alaw tidak?” Saya coba
mamberi instruksi dance aod frepze’ ke s1 anak— Kamu qoyang
mengikuti musik, kalo tante matiin musiknya kamu diem ya.’

Ini untuk menital kemampuan dia untul kontrol diri, untuk
migngikuti instruksi. Kalau bisa ya artinya tidak ada masalah
Atay, gue bilang bahwa cara anak belajar berbeda-beda,
Misalnya, idak perlu ngajarin warna dengan cara anaknya
harus duduk diam di meja, terus diajarin, mi marah, ingbiru, dan
seterusnya. Kita bisa sajg mam mobil-mobilan dengan warna-
warna solid, terus kita minta, "Coba jalanin mabil merah,.” atau
‘Coba jalanin mobil hijau.” Atau, coba pindahkan boka merah

ke dalam keranjang) reraly. Uadiggradelajar tidak periu duduk
[diam], itu yang terkadang orang tua lupa.

Menurut Agstried mengapa orang tua jadi terobsesi secara tidak
realistis mengenal kensentrasi anak?

Karena tuntutan sekolah jaman sekarang mungkin! Ada
konsapsi yang salah mengenai kecerdasankah? Seolah-olah
anak pintar ilu harus biza masuk TK dengan kemampuan

sudah bisa berhitung. Anak pintar harus bisa kenal huruf
Padahal untuk bisa menghitung 1, 2, 3..1lanpa mengenal konsep
kuantitas, buat apa? 5atu itu berapa, duaitu berapa, jika
mereka tidak tahu buat apa? Jika mereka fabu huruf &, B, T tam
tidak lahu bunyinya seperti apa saat digabung jadi kata, untuk
apa? Daripada belajar huruf dan angka, kenapa tidak main

kata saja. Misalnya kuda, da -nya diganti “di", jadi apa? Kudi!
Mereka lfamilbiar dulu dengan sound

Jadi yang ada lompat” step. Orang tua tidak realistis, tapi juga
karena tuntutan sekolah bahwa anaknya harus sudah jadi’.
Ada 50 yang menuntut anak yang masuk sudah harus bisa
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baca, Ditambah keterbatasan informasi, bahwa it's ekay anak
(tu belajar pelan-pelan. Anak yang bisa membaca di usia empat
tahun dengan yang baru bisa membaca di usia tujuh tahun,
bedanya apa sth? Pada akhirnya yang menentukan adalah minat
aca, bukan kemampuan baca

Apakah ini bisa disamakan dengan “centrolling parents™?

Sebenarnya relast orang tua dengan anak dengan adalah
bagaimana kamu bisa berdamai dengan dirimu sendir
sébagal orang lua. Misalnya, gue mengunjungl sebuah sekolah
internasional yang sangal menekankan prestas: akademik
Suatu hari gue serminar di sekolah itu, téerus ada orang tua
bilang gimana ngomongin ke anak kalo udah masuk 50, nilai
gak boleh B0, harus 100. Terus anaknya nanya balik ke orang
tuanya, HKan B0 sudah bagus?™ dan arang tuanya bertanya ke
gue, gue harus bilang apa ke anak itu?

Ya kenapa juga anak itu harus dapet 1007 Ada anggapan bahwa
sesagrang menjadi better parent kalau anaknya berprestasi

di sekolah. Karenanya, member| bad news ke orang tua (tu
sangat susah. Misalnya, memberi 1ahu bahwa anaknya memiliki
kebutuhan khusus, tidak cocok divsekabahdertentu. ltu sangat
sulit karena ity menyinggung personal mereka sebaga parenis.
Padahal belum tentu salah mereka juga. Jadi personal

Memang apa salahnya menjadi orang tua yang demanding? Kan
untuk kemajuan anaknya juga...

Gue berpendapat suatu hal tidak worth [berarti] dikejar kalau la
tidak enjoy mengejarnya. Karena pada akhirnya lo bisa belajar
el banyak ketika Lo menikmati the journey, nat the resolt
Misalnya, ada searang anak juara internasional taekwondo, Dia
beraniern sama lemannya yang lidak bisa taskwendo, terus dia
menandang temannya. Tetap anak inl sebenarnya diprovokasi,
Kemudian saya tanya ke anak ini, kenapa kamu mudah
diprowokasi? Dia menjawab bahwa dia sangat lelah. Memang
apa yang kamu kerjakan sampai lelah? Jawabnya, "Bayangin
miss, untuk kut kejuaraan taekwaondo, saya harus latihan lima
hari seminggu, sesudah pulang sekalah.” Padahal sekolahnya
metode Cambridge, kurikulum internasional. Dan dia hanya
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Kalau mau jadi parents yang
sehat, ingatlah selalu bahwa
tidak ada yang sempurna.
Dan benar-benar memikirkan,
nilai-nilai apa yang ingin
anak kita miliki.
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punva dua hari di weekeno, itu pun harus diisi dengan olahraga
vang berbeda untuk menjaga clotnya. Dan dia |juga melakukan
diet, Anak int masih kelas 1 SMP

Terus saya tanya, Kamu senang tidak dengan semuaini? Dia
rmenjawab, Kalau boleh milik, gue lebih suka sepak bala.”,

lerus kenapa kamu tidak bilang ke orang tua®” “"Karena sepak
baola tidal bisa membawa saya menjadi juara internasional,,
Dia sama sekali lidak fun/enjoy, jadi buat apa? Setiap bangun
tidur dia melihat jam sudah merasa beral. Ini baru anak SMP
loh. Akhirnya dia tidak belajar apa-apa.

Belajar dari kasus ini, bagaimana dong kita harus menjadi arang
tua?

Silakan memperkenalkan anak kepada banyak hal [hobs,
aktivitas|, tetapi jangan memaksa mana yang dia harus kejar.
Memperkenalkan banyak hal dan memiasilitas) itu lidak sama
dengan memaksa. Kita memberikan fasilitas dan pilihan.
Hiasakan dari kecil anak dibern ptlihan, sesimpel nanti mau
pakai baju apa? Hari ini ada wak!lu kosong mau main di mana?
Awali dari dua pilihan, dap perlahan dibuka pilihannya. Ketika
mereka bebas memilih, arlinya'nwereha-dibdrgai sebagai
individu, dan meareka akan menjadi individu yang lebih sehat
Mereka beran speak up their mind. Dan mereka mangenali diri
sendiri, oh ternyata gue sukanya ini. Gue sering bertzmu anak
remaja dan gue tanya, nanti rencana kariernya apa? Mereka
menjawahb, tidak tahu, gue ikut papa aja. Mereka tidak hiasa
mmermilib, tidak mengenal dirinya sendiri

Agstried menangani anak dari rentang umur yang cukup
lebar, dari batita sampai remaja. Apakah ada observasi
menarik dari anak-anak yang langguh dan ulet? Atau
sebaliknya, anak-anak yang tidak ulet, vulnerable. Apa
perbedaan di antara mereka?

Kepribadian yang tangguh atau vulrerable adalah gabungan
dari pengalaman dan karakier bawaan. Kalau karakter
bawaan, memang ada sebagian orang yang terlafr tidak
“se-haper-an” itu. Tetapi selain itu, lingkungannya bisa tidak
men-suppar! dia, apalagi di fase usia 3-5 tahun saat mereka
rmencaeba berinisiatit, Contoh, anak berinisatit mencuci piring
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gend|ri, alay rne—ngamml baju sendir dari lemari, E'dl.'li imalah
dimarahi, "Kamu malah bikin berantakan sajal Lemari baju
|adi berantakan, dan seterusnya.” Akhirnya dia merasa bahwa
inisiatif dia percuma, saya bukan arang yang perlu iitizte
duluan, karena hanya akan melakukan kesalahan. Iniakan
berdampak pada kepribadian dia. sehingga jadi tidak mau
mancoba sesualu yang baruy.

Kemudian dia menjadi seseorapg yang terus berpikiran, Saya
gak boleh satah. Saya gak boleh salah. Saya gak boieh salah....
Akhkirnya anak yang Imerasa] tidak boleh satah akan menjadi
lehih vilnerable [rentan], Jadi respon dari arang tua sejak anak
miasih kecil akan membentuk kepribadian anak, selain karakter
bawaan dan situasi lingkungan sekitarnya seperti apa.

Ea',.lst.gE pernah membaca, salah salu cara kita bisa
mengidentifikasi sesearany resilfent [tangguh| atau tidak
adalah dari selera humornya, Apakahn lo bisa mentertawakan
diri sendiri ketika gagal. Dan ketika orang tua mencontohkan
itu, misalnya, "Eh iya mama salah ya, maafl ya hahaha", ltu
mangirimkan pesan bahwa i's okay o make mistare,

Memang anak kecil bisa mencapai tahap mentertawakan diri
sendiri?

Bizal Anak itu observer yang “menakutkan”, hahaha. Pernah
gak liat anak kita marah atau komplain, dan mikir, kok-dia mirip
banget istrifsaya sendiri ya. Dia menyerap. Apa pun perilaku
kita, mereka melihat Itu dan mereka mengira itu yang benar.

Kalau begitu apa yang bisa erang tua lakukan agar menjadi
contoh bagi anak menjadi resilient (ulet dan tangguh)?

Kalau mau jadi parents yang sehat, ingatlah selalu bahwa tidak
ada yang sempurna. Dan benar-benar memikirkan, nilai=nilai
apa yang ingin anak kita milike. Dan kita harus idup sesual
dengan nilai tersebul. Misalnya, ingin anak kita men|adi arang
yang isa mentertawakan kesalahan, kita bisa memberi contah,
“Wah saya salah, jadi tumpah, yuk Kita ambil lap, kita beresin
Kita pun harus hidup sesuai dengan nasihal yang kita berikan

259 HEMRY MAMAMPIRIND

Scanned by CamScanner



Jadi erang tua yang sedikit ada masalah jadi marah-marah
lebay begitu bisa memberi pesan yang salah?

lya. D kelas, karena kita sering bermain “messy play”
[permainan berantakan] untuk menstimulasi indra [bermain
pake tepung, oals, agar-agar], itu kan kotor banget. Ketahuan
banget anak-anak yang kKalaw di rurmah selalu dimarahin agar
[gngan kotor. Mereka akan terlihat segan untuk ikut bermain
kotar-kotoran dan merasa tidak nyaman, dikit-dikit ngambil
tisu, hahaha. Ada lagi yang sangat semangat.

Buku yang sedang saya tulis ini membahas tenlang
mengurangi stres dengan mengenali hal-hal mana yang bisa
kita kendalikan dan mana yang lidak bisa kita kendalikan.
Apakah hal ini relevan dengan orang lua dan parenting?

Gua suka bidak mengert ika ada orang tua vang berkonsultasi,
kok anak saya belum bisa jalan, padahal saya sudah melakukan
ini dan itu. Bagaimana ya? Ya bagaimana, memang anak

itu belurm mencapal mitesione-nya. Satu-satunya yang bisa
dilakulkan orang tua adalan terus melakukan stimulasi. Jika

ini sudah ditakukan, maka ya haoya bisa menungagu. Farenting
itu adalah memilih untuk’berdamai dengar/fal-hal yang bisa

lo kontral atau tidak. Dari awal sekali, bahkan saat janin baru
terbentul. Dari gender si anak misalnya, kita tidak tahu apakah
dia cowakt atau cewak, Yang bisa Kita kantrol adalah setelah dia
Lahir, apa pun dia, kita bisa mempersiapkan yang terbaik untuk
dia semampu kita. ltu bisa kita kantrol

Beberapa saat sesudah melahirkan, gue sempat mengalami
haby blues [kesedibhan yang blasa menimpa ibu yang baru
melahirkan). [tu karena gue berusaha mengontrol apa yang
tidak bisa gue kontrol. Gue maunya anak gua nanti lahir dengan
proses normal dan full ASl, maka gue memilih rumah sakit
untuk melahirkan yang sangat pro-ASl| dan pro-kelahiran
narmal, Tapl, Tuhan berkata sebaliknya. Kelika USG selama
kehamilan ternyata dinyatakan dia tidak bisa lahir dengan
proses narmat. ltu tidak bisa gue ubah, Ketika gue masuk RS
full a5], gue berharap dapat full support untuk menyusul. Tetapl
ternyata, karena satu dan lain hal gue, gak bisa menyusul
karena harus menjalanl pengobatan. Ini tidak bisa gue kontral.
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Akhirnya gue merasa capek dan menutup diri dari dunia.

Akhirnya selesal cuti melanirkan gue mulai bekerja kembali,
melihat dunia luar, dan akhirnya berpikir, anak gue baik-baik
saja. Emang kenapa dengan sufor [susu formulal? Yang bisa
gue kentrol hanyalak asupan anak kita agar dia tetap hidup,
dan itu hdak harus A5, Apa lagl yang bisa gue konfrol? Gue
bisa memastikan tumbuh kembang anak kita dengan member;
climulasi yang cukdp. Akhirnya gue belajar Hthe hard way bahwa
ada hal-hal yang tidak bisa gues kantrel

Parenting is all sbout letting go hal-hal yang gak bisa lo kontrol,
dan fokus di hal-hal yang bisa lo kentrol. Dan hal yang paling
dasar yang bisa lo kontral adalah lo bisa membuat mereka
merasa diterima apa pun wujud mereka

Bisa tolong diperjelas?

Bayangin anak 5D pada umurmnya. Sekarang anak 50 baru
pulang sekolah jam 14:30. Di sekelah sudah belajar bilingual
|dua hahasal, Tas sekolahnya pun sudah harus diseret [saking
beratnyal. Anak imi kecapekan, kemudian dif rumah minum terus
lidak sengaja menfaliHKRY § @ wErgai pecah. Terus anak

ini dimarah-marahi. Kita tidak tahu apa yang sudah dilaluinya
sehariini. Jadi sesimpel lo bisa menarima dia as the way they
aro—gdia merasa aman menjadi siapa pun di deket Lo, itw yang
bisa lo kontrol.

Bagaimana mengajarkan hal yang sama ke anak?

Contoh: anak jatuh. Jatuh itu kan wajar banget. anak kecil
keseimbangannya belum sempurna, mareka mudah ter-
distract, jalan sambil melihat yang lain. Jangan bertanya, "Kok
bisa jatoh?!” Kita bisa sekedar berkata, "Hati-hali yaaa. Liat
jalan ya, sakit kan kalo jatoh...."

Atau kita menurtul hal-hal yang tidak masuk akal dari mereka,
Contoh, sast mereka malas bersekolah terus kita marahi,
“Kamu tahu gak bayar uang sekolah kamu mahal?” Ya mereka
belum bisa mengeart konsep itu. Kita kan bisa bilang, Kamu
kenapa tidak mau sekolah? Apa yang bisa membuat kamu
fidak mau sekolah?” Ini mereka bisa tahu, karena tidak di luar
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kemampuan mereka untuk memaklumi. Tidak seperti konsep
“sekolah mahal” dan betapa beratnya biaya yang harus dipikul
E--'Fll'lgtllﬁ

Terakhir, adakah pesan Agstried kepada para orang tua
millenial?

Jangan luntut amak menjadi sempurna, karena lo bukan
prang tua yang sempurna. Sama seperti lo jgngan menuntut
pasangan lo menjadi sempurna, karena lo juga tidak
sempurna. Capek kan

Yang kedua, jadi orang tua itu harus menyadar bahwa proses
menjadi orang tua itu ada hal-hal yang tidak isa lo kantrol
And thal's okay too. Hal-hal vang tidak bBizsa lo kontrol juga akar
membeniuk anak o

Intisari wawancara dengan Agstried Piethers:

=  Sering kali orang tua memiliki tuniutan yang tidak realistis
terhadap perkembangan putra-putri mereka.

=  Prestasi anak menjaditidak veoriiil jika proses
pencapalannya tidak menyenangkan.

=  Parenhing adalah bisa melepaskan hal-hal yang tidak bisa kila
kontrol, dan fokus pada hal-hal yang bisa kita kontral.
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Citizen of
the World




mengunjungl kofa Paris barsama dstri, Inl adalah kunjungan

saya ke Prancis dan kota Paris yang pertama kalinya.
Berdasarkan apa yang saya baca, konan orang Prancis, apalagi warga
Paris, adalah orang-orang yang Hdak ramah kepada pengunjung. Ini
membual saya mermiliki prasangka’ saat berada di sana.

Dﬁ sualy kesempatan beberapa lahun yang laly, saya

Maka, belapa terkefuinya saya kelika mendapatkan pengalaman
yang sebaliknya. Sualu saal kami sedang berads di kawasan
Montmarire, mengunjungi katedral besar Sacre-Coeur. Ketika
sedang asylk memfolo-foto katedral tersebul dari kejauhan, kamy
dihampiri sparang perempuan lakal pirang yang sangal canlik,
Dengan aksen Prancis beral dan bahasa Inggris yang terpalah-
patah, dia memperingatkan kami akan bahaya copet yang sering
mengincar luris yang sedang mengambil foto. Sesudah ity dia pamil
dengan senyuman amal manis |saya hidak bisa terlalu manis juga
karena ada istri di sisi),

Sesudah dia berialu, saya membahas dengan isiri betapa saya
merasa malu dengan prasangka saya. Ternvata, ada warga Paris
yang ramah, bahkan menolong pengunjung fanpa diminla, Kalau
saya balik siluasinya, adakah warga kota tempal linggal saya yang
akan suka rela berinisialtif memberitahv penginjung/luris asing
tanpa ditanya?

Berlakulah seperti Socrates, Tidak pernah membatas
pertanyaan daerah asalnva dengan "Saya orang Athena’,
alau ‘Saya dari Korintus', tetapi selalu menjawab, "Saya
adalah warga dunia.'” - Epictetus [Enchiridion)

Apa yang terbayang oleh kita saal mendengar kata
‘kosmopolitan™? Sebagian besar mungkin terpikir nama sebuah
majalah. Sebagian lain mungkin terbayang sebuah minuman
cocklal manis yang identik dengan peminum parempuan

Kita perlu mencari kamus untuk menyadari bahwa makna
cosmapolitan astinya lebih dalam darl sekadar majalah atau
minuman

Kosmopolitan diambil dar kata Yunani “kesmopalifes’,
yangartinya warga dunia , Hierocles—searang filsuf Stoa
yang hidup di zaman ¥ang sama dengan Marcus Aurelius—
rmenjelaskan prakiik untuk memperlebar lingkup kasih sayang
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kita terhadap erang-orang di sekitar. Dia mangatakan bahwa
relasi-sosial kita bisa digambarkan sebagail beberapa Llingkaran
dari yang kecil sampai besar, di mana diri kita ada di tengahnya,

Lingkaran terdekat kita adalah keluarga layah, ibu, 15tri, anak,
saudaral, kemudian di luarnya lagi adalah Lingkaran orang-
orang di desa, Kelurahan kita, kota kita. Lebih besar lag adalah
orang-orang sebangsa kita. Kemudan, masih letih besar Lag|
adalah seluruh wmatl manusa. Dalam Filesoli Teras, kasih
sayang kita lerhadap sesama seharusnya “meluas”, mulal dari
keluarga intj kita, kemudjan menyayangi orang-orang di desa
atau kota kita, Terus lagi, menyayang mereka yang sehangsa
dengan kita. Bahkan pada akhirnya, diperluas lagi sampai
menyayang seluruh umat manusia

Hierocles mengajarkan untuk menyapa siapa pun sebagar
“sahabal” atau "saudara”, sesuall yang rasanya sudah lumrah
dipraktikkan di negeri kita l[dengan sapaan "Mas", "Mbak",
“Kak”, Bang”, dan lain-lain]

Dalam Filosofli Teras, Ini artinya mengakui bahwa pada akhirnya
semua manusia adalah bagian dar dunia dan semesta yang
sama, dan karenapyatidaly semeEstingg kita membedakan
orang, apalagi sampar mendiskriminas: dan menyakiti orang
yann berbeda. Kewajiban berbual baik kepada orang lain yang
lelah kita bahas sebelumnya harusnya menembus lingkup
keluarga sendiry, sukw sendirt, agama sendir), bangsa sendin,
dan bahkan mencakup seluruh manusia,

Jika kita ingat latihan untuk rmembayangkan diri kita terus
lerbang ke alas, sampal keluar planet, hahkan keluar tata
surya, sampail di luar galaksi, maka barulah kita merasa planet
ini sungguh kesepian di alam semesta, dan seharusnya kita
bisa hidup rukun bersama-sama. Di sini lah saya [semakin]
|atuh cinta pada Filosofi Teras, karena sejalan dengan prinsip
kemanusiaan universal yang sudah saya pegang sedari dulu,
Konsep inl juga mangingatkan saya pada guote dar Sayyidina
All bin Thalib yang parnah saya baca, Yang bukan saudaramu
dalam iman, adalah saudaramu dalam kemanusiaan.” Ini
sungguh quate yang indah, karena apa lag yang lebih tinggi
dari saudara dalam "kemanusiaan”? Kecuall mungkin jika kita
bertemu alien—itu pun kalau ada alien yang baik hati
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Jika persaudaraan yang diajarkan Stoisisme menembus
deniitas agama, bahkan bangsa, tidakkah seharusnya kita
merasa betapa absurdnya pertengkaran yang disebabkan
hanya karena pilihan palitik? Apalagi permusuhan yang lebih
sepele lagl, seperh perbedaan klub bola favorit, perbedaan
kampung halaman, atau perbedaan sekolah. Kita hisa
rmembenci orang Lain sedemikian rupa bukan karena mereka
rnefyakiti atau menghina kita [padahal, dalam Stoisiame, hal
tersebut sebenarnya juga bukan masalahl, tetapi hanya karena
mereka memiliki warna kulit yang berbeda, bahasa yang
berbeda, cara ibadah yvang berbeda, dan memiliki budaya yang

berbeda,

Ketika saal ini ada begitu banyak pihak yang berusaha
memisahkan dan membedakan kita—baik dalam lingkup
tetangga sekitar, kota kita, sampal negara Kita, Sioisisme
terasa semakin relevan untuk menjadi antidote melawan
kekuatan yang hendak memisahkan dan mengadu domba kila

Jika kita menggabungkan ini dengan kata-kata Marcus Aurelius
bahwa, WKita datanpg ke dunia ini demi satu sama lain,” maka,
prinsip “kosmaopolitan” di atas jauh lehih dalam dari sekadar
menalerans: atau menerima-menekayana berbeda. Yang
dituntul Stoisisme lebih dari sekadar sebuah sikap pasii—yanag
panting tidak berbuat jahat—s=eperti, "¥ang penting saya lidak
menyakiti mareka yang berbeda.” Sebaliknya, kewajiban utama
kita adalah berbuat baik secara akif tanpa membedakan siapa
pun

Pernahkah kita membaca atau mengetahui adanya penderitaan
dan kesusahan di bngkungan kita, atau saudara sebangsa di
daerah lain, Kemudian setelah mengetahui meraka adalah suku
Lain atau beragama lain, kita menjadi tidak termotivasi unkubk
membantu? Doooh, ternyata dia agamanya beda sama saya,
gak jadi menalong ah.”

Yang manarik, kopsep kosmopolitan inl sebenarnya
mendapatkan dukungan dari dunia sains. Dengan ilmu genetika,
dunia sains saat inl menerima bahwa seluruh umat manusia
yang ada sekarang sebenarnya memiliki nenek moyang yang
sama yang berasal dari Afrika. Spesies kita, Homo sapiens,
meringgalkan Alrika sekitar 50.000-120.000 tabun yang lalu,
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kemudian mulai memelajan bumi dan bermuokim di belahan
burmi yang berbeda. Perbedaan warna kulit, warna mala,
rambut, dan fitur fisik lainnya terjadi perlahan sebagai bentuk
adaptasi terhadap lingkungan yang baru [misalnya, para nanek
maoyang bangsa Eropa yang harus hidup di daerah yang miskin
sinar matahar tioak membutubkan perhindungan dalam bentuk
warna kulit dan mata yang gelap dibandingkan mereka yang
akhirnya bermukim di daerah kaya sinar matahari, seperti di
ekuator atau Australial.

Ini artinya, walaupun kita terlihat berbeda sekarang {ditambah
lagi dengan perbedaan budaya, sistermn kepercayaan, dan

adat istiadat], pada dasarnya akar kita sama dan kita samua
bersaudara sebagal satu spesies.

Sampat di mana kila saal in sebaga individu? Apakah wita
masih menyimpan kebencian dan dengki terhadap mereka yang
kita anggap "berbeda”. Atau, kita baru sampai tahap, "VYang
penting gue gak ganggu lo. dan (o gak ganggy gue™? Alau mungkin
kamu sudah mencapai 1ahapan lertinggi, Sue akan berbuat balk
kepada siapa pun, tanpa membedakan suku, 8gama, ras, pilitan
polifik, ataw klub bala dia.” Bagl kamu yang sudah mencapal
tahap terakhir, paral KIS0 Gto@ akan/mengacungkan jempal
untukrmu.

Mengatasi Masalah Dunia

Dunia mi banyak masalahnya, Kecuall kita selama ini tinggal
di gua lanpa TV dan interpel, rasapya kita akan tahu babwa
ada banyak masalah dan problem di dunia. Dari peperangan
yvang tidak pernah berakhir, kebencian antargelongan, hoaks,
rusaknya lautan Karena sampah plastik, sumber alr yang
semakin menurun, pemanasan global, cuaca ekstrem, dan
masih banyak lagi.

Mungkin sebagian dan kamu pernah atau bahkan detik ini juga
berkata dalam hati, Hidup gue sendiri afa udah ribet, ngapain

sih mikirin masaiah-masalah besar?” Lagi pula, namanya saja
“masalah dunia”, apa yang bisa diperbuat sendirian? Jika kita
kemball ke prinsip dikotomi kendall, ngapain memusingkan hal-
hal besar yang jelas ada di luar Rendal| kita™?
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Seperti parnah dibahas sebelumnya, besar sekali godaan
untuk menggunakan Filosofi Teras sebagal alasan, excuse,
untuk berpangku tangan dengan alasan sebuah 1su eksternal
ada di luar kendali kita. Apalagi isu eksternal yang skalanya
mendunia. zelan ity, sebelumnya kita menemukan konsep
amaor fafi, yang mengajarkan kKita untuk mencinta kondis)

Ridup Kita saat ini. Jadi, untuk apa protes dan bersusah payah?
Mari kita mencintai keadaan plamet ini yang penuh polust, ap
angkara, dan kehancuran ekosistem! Apaxkah begitu? Benarkah
Stoisisme jika diterapkan berarti kita tidak perlu peduli dengan
rmasalah besar seperti ancaman perang nukiir dan cuaca
ekstrem, karena toh kifa tidak bisa berbuat apa-apa?

TNdak semua pemikir dan praktisi Filosofi Teras memiliki

satu pemahaman menyangkul masalab-masalah besar dunia
sepert perubahan iklim, kerusakan ingkungan, rasisme, atau
kemiskinan. Sebagian menginterpretasikan fitosofi ini sebagai
Fanya mementingkan kualitas dari hal-hal yang ada di dalam
diri kita. Kualitas karakter, moral, dan persepsi kita sudah
cukup menjadi pusat perhatian kita. Segala hal eksternal
dianggap sebagal indifferent yang tidak perlu mendapatkan
prioritas perhatian Kita. Kareranya) Epqalmurusan dunia
eksternal [termasuk semua masalah lingkungan dan sosiall
dianggap tidak menjadi langgung jawah, apalagi kewajlban
seoarang praklisi Stoisisme.

Sebaglan pemikir dan prakbisi Sloisisme Lainnya mengamil
interpretasi berbada. Kita semua memibiki kewajiban untuk
turut berpartisipasi mengatasi masalah dunia, karena
arqumen -arqgumen sebagai berikut:

#= Mengikuti ajaran Hieracles di atas, Jika kita dianjurkan
untuk memperluas kepedulian dan kasih sayang
kita bahkan sampai ke selurub umal manus:a, maka
masalah dunia seperti parubahan iklim seharusnya
menjad| perhatian kita dan membutuhkan partisipasi
kita. Kerusakan lingkungan dan perubahan iklim akan
merugikan dan banyak manusia lain, dan bahkan mungkin
Kita sendiri—dan karenanya sebagai warga dumnia, kita
juga harus berkontribusi
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#  Manusia sebagai bagian darl Alam (Nafure). Selaras
dengan “alam’, dalam hal ini ingkungan hidup
fanviranment/ adalah bagian dari prinsip ini, termasuk
di dalamnya merawat lingkungan dan alam tempat
kita tinggal. Mencemari alam sampai menyebabkan
perubahan iklim yang mengancam kehidupan banyak
makhluk lidup, termasuk kita sendiri, jelas sudah
menyimpang dengan iuntutan hidup selaras dengan atam,
dan karenanya kita juga harus turut bertindak

=  Antara hal “internal” dan "eksternal”, Benar bahwa
atoisisme sangat menekankan pada pengembangan
kualitas karakter di dalam diri. Namun, di saat yang sama,
karakter di dalam diri ini harus mengikuti kebajikan
kebajikan fwirtues], seperti kehijaksanaan dalam memilih
fwisdomi. menahan diri lemperance), berani lcouragel, dan
keadilan [ustice/, Jika Kita sekarang dihadapkan dengan
berbaga) masalah besar dunia, seperti perubahan iklim,
ketidakadilan sosial, diskriminasi, kebenclan, dan lain-
lzin, kira-kira apakah hal "bijaksana” yang harus kita
lakukan? Apakah barlaku cuek dan menutup mata bisa
digambarkansebagai barlaku-sesuai kebajikan?

Dari argumean-argumen di atas, saya mengambil posis: yang
sama dengan kelompok yang percaya babwa mempraktikkan
stoisisme artinya juga peduli pada masalah dunia dan umat
manusia, dan sehisa mungk:n berkontribusi dalam solusinya.

Apalah Kemampuan Saya Menghadapi Masalah
Dunia?

lika semua manusia adalah warga dunia’, maka masalah
dunia bisa dihadapi kita bersama sehagai warga dunia juga
Some things are nol in MY control, but it can be wn DUR control, lika
siyatu kondisi tidak bisa diubah oleh satu orang, i@ mungkin isa
diubah oleh 100 arang, atau 1.000 orang, atau 1.000.000 arang.

Sejarah juga membuktikan bahwa banyak hal besar bisa diraih
ketika kita menyisihkan perbedaan dan miulal bekerja sama.
Memperjuangkan kemerdekaan bangsa darl penjajah, isu
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diskriminasi gender dan ras, sampal kerusakan lingkungan;
semua Ity bisa diubah ketika manusia bersama-sama sepakat
untuk bergerak memperbaikinya. Social movement, protes, petisi,
adalah contoh sekelompak arang yang memindahkan situasi
dari domain “nof in control” menjadi “in control” ketika dihadap:
bersama

Besarnya dan banyaknya masalah duma im membuat kensep
‘warga dunia” vang berusia Z2.000 tahun Lalu ini terasa
menjadi semakin penting. la bukan lagi sebuah konsep
romantis perdamaian dunia. la telah menjadi sebuah konsep
genting untuk keberlangsungan spesias kita sendiri. Untuk
pertama kalinya dalam sejarah plaret ini spesies kita sedang
berhadapan dengan risiKo kepunshan besar yang disebabkan
oleh diri kita sendiri.

Jika jutaan tahun lalu dinosaurus punah diduga karena
tumbukan meteor ke bumi, maka manusia bisa jadi akan
hancur karena ulah kita sendiri. Ketidakpedulian pada alam,
teknolegi yvang tidak diimbangi kebajikan, insting primerdial
yang dibiarkan merajalela, kecurigaan yang dipelihara
bahkan dipanas-panasl, gan lain-lanya

Sepanjang kita bidak mampu untuk secara sadar
mangesampingkan label-label pamisah di antara kita, rasanya
para “warga dunia” ini idak akan bisa menggabungkan pikiran
dan tenaga uniuk mencegah dirt kita dari kepunahan, Kita
akan terus sibuk mempertengkarkan perbedaan di antara kita,
sampal akhirnya bersama-sama kita dibapuskan oleh cuaca
eksirem, atau senjata muklr.

Kita bisa mangawall perjuangan kita sebagal warga dunia
cecara bertahap. Adakah masalah di kota kita yang bisa
diselesaikan secara bersama? Adakah bagian dar warga
sekitar yang mendernita yang bisa dibantu, apapun agama dan
latar belakangnya? Lebih Lluas lagl, adakah isu-1su bangsa
yvang menuntut “warga dunia” yang tidak diskriminatif untuk
memecahkannya? Dari isu ekonami, politik, gender, bencana
penyakil, kekurangan gizi, sampai persekusi kelempok
minoritas—bahkan di Indonesia saja banyak masalah yvang bisa
diselzsalkan oleh kita semua bersama-sama sebagai saudara
sshangsa
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Selain itu, bagaimana kita masing-masing bisa menahan

arus ajaran kebenclan dan diskriminasi, dari lingkungan kita
sendiri? Dar hal yang paling sederhana, seperti di media sosial
Banyak dari kita yang terganggu dengan kanten media sosial
yang bersifat menghasut dan membenci mereka yang diam
Sebaglan besar dari kita memilih “diam"—tidak mau mencari
rnasalah dengan orang Lain. Sebagian hanya sekadar memilih
urlpllow, mute, atau yang paling ekstrem pun adalah uniriend.

Mamun, ajaran kebencian ity sendin idak pernah dibahas
Ini mengingatikan saya pada kata-kata Cania Citta mengenai
analogi mobil yang rusak dan ditinagal saja di jalan. Dengan
unfollow, mute, unfriend kita mungkin tidak melihat lagi kenten
kebencian, tetapl konten Ity tetap ada, dan orang yang men-
share lidak pernah mendapat feedback bahwa itu keliru. Kita
biza melakiskan banyak hal, dari mulai reporting posting-an
yang memprovokasi, sampal dengan berani—ingat salah safu
wirtue Stoisieme adalah courage/keberanian—menegur jika ada
yvang menvebarkan konten kebencian (bahkan dengan risike kita
ang di-mute dan di-unfriend]

Mereka Datang....dan Kita Diam

Abacd 20 mencatat salah satu episode paling ketam dalam
peradaban manusia “modern”, dengan dua Perang Dunia beserta
I-'.f!kE|E|r'.'|ar| yang menyeriainya, EEJarah mencatat kekejaman
rezim MNazi Jerman di Perang Dunia ll yang secara sistematis
rremisahkan dan berusaha mamusnahkan semua orang
keturunan Yahud yang ada di daerah yang diduduki Jerman

Orang-orang Yahudi ini ditangkap dan dikirimkan ke kamp
konsentrasi, untuk kemudian melakukan kerja paksas dan
dimusnahkan dengan metode pabrik [awalnya dengan
ditembaki, kemudian karena melode ini dirasa tidak cukup
egfisien, mereka dimasukkan ke kamar gas), Kekejaman Nazi
berakhir dengan kekalahan Jerman di Perang Duria |l dan
para pelaku helocaust ini pun telah menjalani pengadilan
perang dan mendapatkan hukuman
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Yang menjadi perhatian banyak pakar dari episode gelap im
adalah mengapa banyak warga Jerman vang sebenarrya tidak
sealiran dengan Nazi tidak berbuat apa-apa? |[Ada segelintir
pahlawan yang berusaha membantu dengan cara meraka,
zalah satunya adalah Oskar Schindler yang menginspirasi film
Schindler's Lisl, tetaps jumlah mereka tidak seberapa dibanding
dengan seluruh penduduk Jerman saat itu)

Tentu ada sebagian dari warga Jerman yang diam-diam
menyetujul tmdakan rezim Mazi saal itu. Sebagian besar Lag
munghkin tidak peduli, merasa ini penderitaan kelompolk lain
yang tidak ada hubungannya dengan mereka. Sehagian lain
mungkin peduli dan tidak menyetujul genosida ini, tetapi terlalu
laxul kepada rezim yang represii

Pendeta Martin Miemoller menuliskan sebuah puisi yang
rmengkritik kebungkaman arang-orang ketika melihat
ketidakadilan menerpa sesamanya—hanya karena korban
adalah bagian kelompok yang berbada”. Dalam puisi ini,
Miemaller bagaikan menceritakan apa vang teriadi di Jerman
era Mazi, di mana penguasa mulai menciduk para musuh politik
dan kelompok-kelompok yang tidak disukai partai Mazi, dan
menyindir diamnys kaum intelakiba! Dderman

Pertama-tama, mereka mondatangi kaum Sosialis, dan saya
diam saja—karena saya bukan 5osialis,

Kemudian mereks mendalangr para kaum Serikal Dagang,
dan saya diam saja—karena saya bukan anggota Serikat
Dagang.

Hemudian merexs mendalang kaym Yahirdy, dan saya diam
sdfa—karena saya bukan arang Yaheal,

Hemudian merexa mendalangr saya—dan lidak ada lagi orang
fersisa unfuk angkal bicara demi Says.

Puisi Miemaoller di alas sangat sejalan dengan prinsip
kosmopolitan yang divsung Filosofi Teras. Kita semua memiliki
kewajiban moral untuk membela mereka yang terzolimi,
bahlan mereka dar| suku, agama, ras, dan golangan yang
berbeda, apa pun itu. Karena kelika kita dan kelompok kita
sendir yang terancam, kita pun ingm dibantu orang Lain tanpa
didiskriminast.
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Berapa banyak di antara kita vang tidak tergerak jika membaca,
mendengar, atau mengetahui adanya penderitaan dar saudara
sebangsa yang berbeda suku, agama, ras, bahkan pilihan
paolitik? Berapa banyak di antara kila yang tidsk merasakan
simpal sedikit pun 5aat membaca penderitaan dan musibah

di negara lain yang tidak menganut agama dan keyakinan yang
sama, atau berwarna Kulil yang sama? Puisi Niemaoller bisa Kita
adaptasi” dengan sifuasi di Indonessa

Pertama meveks mendatangl orang Kristen/Buddha/Hinduy
Islamy/lagama laini, tapi saya diam saja, karena saya bukan
Hr."E.Ir:'."l.-'rEc.l.:.ld.':-.-j.-"Hr'l|.1'.I'-:.',-".'a'!r?r:l1.-".'li_r,lé.lrll.l.' {air...

Kemudian meroka mendatang! orang keturunan Chinallawa/
Madurafsuwku lainl, tetapl saya diam saja, karena saya bukan
keturunan Chinallawa/Maduralsuku laml...

Kemnudian mereka mendalang! pendukung calen presiden/
gubernur tertentu, tetapi sava diam saja, karena saya bukan
pendukung calon presidensgubernur tersebut....

Akhirnya mereka datang kepads saya, dan tidak ada orang
lain yang tersisa unluk hicara membela saya.....

Menjadi “warga dunia” artinya juga menarapkan prinsip
keadilan, keberaman, kebijaksanaan, dan menahan diri,
|uga kepada mereka vang memiliki agama, keyakinan, suku,
ras, bahkan kebangsaan yang berbeda dari kita. ltulah
perikemanusiaan yang sepat

“Epicurus berkata, Orang Bijak tidak akan berpartisipasi daiam
urusan publik, kecuali harus.’ Zeno berkata, ‘Orang Bijak akan
terus berpartisipasi dalam urusan publik, sampal ia tidak
mampu lagl.” - Seneca [On Lesure)
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Kita semua adalah
“kosmopolit”, warga
dunia. Kita semua berasal
dari akar yang sama,

tidak ada alasan untuk
membeda-bedakan suku,
agama, ras, kebangsaan
untuk bisa bersiEap
manusiawl.
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Intisari Bab 10:

« Kita semua adalah "kesmopolit”, warga dunia. Kita semua
berasal dari akar yang sama, tidak ada alasan untuk
membeda-bedakan suku, agama, ras, kebangsaan untuk
bisa bersikap manusiawi.

#  Haruskah Kita turul serta mengatasi permasalahan dunia
dan isinya? Jika kita diharapkan hidup selaras dengan
Alam, menyayangi seluruh umal manusia, dan hidup
dengan bijak, bisa disimpulkan bahwa kita diharaphkan
untuk lidak hanya berpangku tangan.

=« Jika dihadapi sendirian, banyak masalah yang berada di
luar kendali "saya”. Mamun, jika dihadapi bersama, maka

banyak masalah yang bisa berubah menfadi di bawah
kendall "kita".

#=  Apakah kita bisa merasa pedull akan kesusahan mereka
yang berbeda suku, ras, agama, dan lain-lain?
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BAB SEBELAS

Tentang
Kematian




Dia menjadi favart saya karena mengangks! fema yang tidak

biasa unluk sebual film animasi anak-anak, yailu kemalian,
Film ini mengambit [atar belakang tradisi Hari Kematian (Dia de
Los Muertes) dari budaya Meksiko. Pada Hari Kemalian, warga
Meksiko berkumpul unfuk mengenang teman dan keliarga yang
sudah meninggal. Yang menarik, svasana Hari Kemalian justru
tebih ke perayaan sukacita yang meriah, dan jauh dari kemuraman
dan kesedihan. Film Coco pun menggambarkan petualangan
tokoh utamanya Miguel di dunia orang-crang mal gengan penuh
kecerfaan, keseruvan, dan fawa.

F!m Coco adalah salah satu Fim produksi Pixar faverit saya,

Ini sangat kontras dengan bagaimana saya mengenal konsep
kematian: sebagal sasualu yang menyeramkan dan mengerikan.
Kemalian idenlik dengan hiftam, kelarm, dan ancaman siksa neraka.
Selain itu, orang-orang pun terobsesi menghindari kematian sebisa
mungkin.

aebuah filosoh hidup tidaklah lengkap jika tidak menyentuh topik
yang sering dihindari banyak orang, tetapi loh tidak mengubah
keniscayaannya: kematian. BEg§aioidda gard) ideuf Stoa menyikapi
kematian?

Hagl pembaca yang terus memperhatikan tema-tema yang

telah divsung Filasali Teras sebelummva, seharusnya sudah hiza
menehak pandangan filesofi ini atas kematian, Bagi Stoisisme,
kematian bukan sesuatu yang menakutkan, Karena ia adalah
bagian dari Alam (Natural lika kita dianjurkan untuk hidup
selaras dengan Alam agar bisa sungguh bijak dan bahagia, maka
kematian sebagal bagian darl Alam bukanlah sesualtu yang
menakutkan, bahkan seharusnya bisa membahagiakan

Datam Filosol Teras, segala kelakutan manusia akan kematian
bukanlah karena kematian itu sendiri, tetapi atas anggapan (value
juggment! dan gambaran kita mengenai kematian. Jika gambaran
liita mengenai kermatian adalah sesuatu yang menakutkan,

maka reaksi kita menjadi negatif, dan ingin menghindarinya.
oehaliknya, |ika gambaran Wita akan kematian bukanlah sesuatu
yang menyeramkan, kita pun akan lebih tenang menghadapinya.

Bagi Stoisisme, gambaran tersebut dibentuk oleh interpretasif
value judgment kita sandiry, dan tidak lekat pada kematian ity
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zendirl. Seharusnya, ini adalah kabar gambira, karena berarti
kita diberdayakan dalam sikap kita atas kematian. Ini konsisten
dengan seluruh pengajaran Stoisisme yang selalu menekankan
pada nalarfrasio kita sendiri yang bisa menanlukan kedamaian
atau kecamasan kita.

Berkaitan dengan kematian, para hlsuf Stoa sudah mengamati
perilaku manusia di zamannya bahwa kila semua terobsesi
dengan wumur panjang. Lemb dari 2.000 tahun kemudian, bidak
banyak yang berubah, Lah, lagu selamat ulang tahun Indomesia
juga dimulai dengan, "Panjang wnurmaya...panjang umoernya.... Di
dalam Filosafi Teras, yang penting bukanlah umur yang panjang,
tapi seberapa berkualitas hidup yang kita miliki.

“Life is fong if you know how lo use i we are nof given a short
{ife bul we make i short., and wasteful of 1," = Seneca (On
Sherinpss of Lifal

"Hidup ini panjang jika kita tahu bagaimana menggunakannya...
kita tidak diberikan hidup yang pendek, tetapi kitalah yang
menjadikannya pendek...dan terbuang untuk hal-hal sia-sia.”

- Seneca. Midup bisa bagitu banyak dihabiskan di dalam emos:
negai; kekhawatiran yaho/ sia-5a alan hal-hal di luar kendali
kita, sehungga perhatian kita justru teralihkan dar hal-hal yang
seharusnya, Atau, kita mengejar harta, @batan, kekayaan yang
beriebihan sampai terus merasa kelakulan—baik takul gagal
memperalehnya, atau, |ika berhasil diperoleh pun, ketakutan tadi
digantikan dengan kelakutan akan kefulangannya. Atau, hidup
dihabiskan dengan terus-menerus memikirkan opin orang
orang yang tidak seharusnya diberikan porsi banyak di dalam
hidup kita, dan seterusnya

Sepert kala Seneca, yvang jadi persoalan bukanlah panjang
dari hdup itu, telap kwalitas dari hidup itu sendir, Percuma
kita diberikan 100 tahun kehidupan, jika isinya hanya cemas,
khawatlir, iri, marah, mengejar hal-hal di luar kendali kita, dan
kita tidak mangasah kebijaksanaan, keberanian, menahan diri,
dan keadilan

Sebelumnya di Bab WII, kita diingatkan oleh Epictetus tenlang
betapa manusia biza begilu pelit dan perhitungan mengenai
uang, tetapi menyangkut waktu mereka bisa memboroskannya
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“Orang-orang yang sangat
menginginkan dikenang
sesudah mati lupa bahwa mereka
rang akan mengenangnya pun
akan mati juga. Dan begitu juga
orang-orang sesudahnya lagi.
Sampai kenangan tentang kita,
diteruskan dari satu orang ke yang
lain bagaikan nyala lilin, akhirnya
meredup dan padam.”
— Marcus Aurelius (Meditations)
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l[dengan mengizinkan sembarang orang mengambil waktu

dari hidupnyal. Kila bisa menangkap dari perkataan Epictetus
adanya perasaan ironis dari mereka yang tidak menyadari betapa
waktu jauh lebih bernilai darruang, harta benda, dan obsesi

akan umur panjang. Di pesta ulang tahun berikutnya, mungkin
kita harus berhenti menyanyikan lagu “Panjang Umurnya”, dan
meanggantikannya dengan  Berkualitas Umurnya... berkualitas
UMmurnyaaa.....-

Kesia-siaan Kenangan

Banyak orang terobsesi bukan hanya dengan harta dan kekayaan
selama hidupnya, tetapi juga kelenaran, Bagitu banyak orang
ingin agar namanya terkenal dan dikenang seluruh negeri, kalau
bisa bahkan sampail ke Lluar negeri. [ have fo become someboay
Saya harus dikenal dan dikenang orang, apa pun caranya. Ada
yang menempuh jalan menjadi artis, ada yang melalui jalur
palitik, atau menjadi populer di media sosial menjadi seiebgram
atau youtuber. Banyak orang mendambakan bahwa namanya
akan terus dikenang bahkan sesudah mereka meninggalkan
dunia ini.

Filesafi Teras mengajarkan bahwa ketenaran sesungguhnya
adalah hal yang sangat sementara sifatnya, dan karenanya,
patut dipertanyakan apakah layak dikejar mati-matian. Orang-
orang yang sangal menginginkan dikenang sesudah mali lupa
bahwa mereka yang akan mengenangnya pun akan mali juga
Dan bagitu Juga orang-orang sesudahnya Lagl. Sampai kenangan
tentang kita, diteruskan dari satu orang ke yang lain bagaikan
nyala lilin, akhirnya meredup dan padam.” - Marcus Aurelius
[Meditations!

Sesearang yang sedang menjabat jabatan tertinggi di kekaisaran
terobesar di masanya mungkin bisa dimaklumi jika ia merasa
namanya akan dikenang selama-lamanya, Toh, searang Marcus
Aurelius menyadari bahwa ini semua adalah ilusi, Pada akhirnya,
kita semua akan dilupakan |irenisnya, Marcus Aurelius justru
akhirnya masih dikenang sampai ribuan tahun kemudian!]

Drang yang mengingat Kita seswdah kita matl akan matl [uga.
Kemudian, pertahan iapi pasti, nama kita akan lenyap dari
ingatan semua orang [kecuali beberapa nama besar di dalam
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sejarahl, Contoh sederhana, jalan-jalan di keta yang sering
dimamal berdasarkan lokoh yang benar-benar parngh ada.
Berapa banyak dan tokoh yang dijadikan nama jalanitu yang kita
ingat kisah hidupnya, selain bisa mengeja namanya saja?

Kematian sebagai Bagian dari Alam

'[Hidup selama) 5 tahun atau 100 tahun, apa bedanya? Dan
untuk diminta meminggalkan hidup, bukan oleh tiran....tapi
oleh Alam, yang juga dulu mengundangmu masuk ke dalam
hidup—mengapa |kematian} begitu buruk?

Bagaikan manajer panggung yang menurunkan tiral

dan diprotes sang aktor, Taplsaya baru sampal Babak
Ketiga! Ya, ini akan menjadi drama tiga babak, dan
panjangnya drama hidup ini ditetapkan oleh kuasa di balik
penciptaanmu, dan yang sekarang sedang mengarahkan
kepulanganmu. Baik kedatanganmu maupun kKepulanganmu
tidaklah ditetapkan dirimu sendiri

Maka pergilah kamu |dari hidup] dengan anggun [grace/—
keanggunan yang sama yang telab ditunjukkan kepadamu.”
- Marcus Aurelius (Medftatians)

Tidak ada yang datang ke dalam dunia ini karena keinginannya
sendiri, Kita bukanlah sebuah beshg tak h—erwn]L.d yang suatu
hari iseng memutuskan, “Ah, says mau lalwr ke dunia aaah’,

dan kemudian tiba-tiba menjadi bayi. Kila semua, termasuk
saya dan kamu, lahir di luar kermauan kita. Lebih tepatnya, kita
adalah hasil perlemuan sperma ayah dan sel telur ibu kita, dan
baom! Jadilah kita

Filsuf Stoa menyebutnya sebagal “Alam yang mengundang
kita masuk ke dalam hidup”. Kita yang beragama hisa
mengimaninya sebagai kehendak Yang Kuasa. Poinnya tidak
berubah—kehadiran kita di kehidupan ini terjadi di luar kendali
kita,

Jika Kita masuk ke dunia i di Luar kendali kita, maka

mengapa kita harus bersusah hati memikirkan kepergian kita?
oesunggubhnya, kematian adalah peristiwa penutup yang sama
dengan kedatangan kita. Sebuah drama kehidupan yang berawal
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dan berakhir menurut kehendak dap kuasa vang lebih besar

dari kita. Jika kila bisa menerima realitas Alam ini, maka kita
barhenti bersusah hatl dan stres mengenal kematian, karena toh
kita hanya menjalani kehidupan dan hukum Alam.

Marcus Aurelius berkata bahwa kita dihadirkan ke dunia imi
dengan anggun/indah (gracel, maka, apakah kita juga bisa
meninggalkannya dengan anggun juga? Lalu, bagaimana caranya
agar kita bisa meninggalkan dunia im dengan anggun?

Filosofi Teras mungkin tidak mermilike semua [awabannya, tetap
ia telah memberikan beberapa cin-ciri dan kehidupan yang baik
Misalnya, kehidupan yang lerbebas dari emos: negatif [ketakutan,
kecemasan, kemarahan, dendam, in-hati, dengki, nafsu
memiliki, keserakahan, dan banyak Lagil, kehidupan yang terus
dibangun di atas kebajikan fvrfues): keberanian [morall, keadilan
kepada sesama, kemampuan menahan diri, dan kebijaksanaan
dalam menjatuhkan pilihan. Hidup yang selaras dengan alam,
dengan menggunakan nalar kita, dan tidak hanya menuruti
emosi dan nalsu Kita, Hidup vang cermat dalam menainterpretasi
kejadian di sekitar Kita. Hidup yang tidak berlebihan, dan sefalu
siap menghadapi keadaan apa pun, Hidup yang membangun
arang lain, minimal bersabarképadameraka Hidup yang penuh
perikemnmanusiaan kepada sesama, tanpa membedakan dan
mendiskriminags: orang tamn alas dasar apa pun

lika seseorang bisa terus |berusahal menjalani hidup seperti di
atas, maka para filsuf Stoa percaya babwa kapan pun hidup kita
harus berakhir, sesungguhnya kita sudah menjatan hidup yang
baik, dan kita akan pergi dengan anggun [graces

Humor Khas Filosofi Teras

Saya akan mengakhiri bab yang qelap™ imi justru gengan
rmenunjukkan sisi humor dari filsuf Stoa

"Saya harus mati, Jika sekarang saatnya, biarlah saya mat
sekarang. Jika masih nanti, maka saya mau makan siang
duly sekarang, karena jam makan siang sudzh tiba. Soal
mati, nantilah saya urus.” - Epictetus {iscourses/
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Danr sebuah kisah Lain vang ditulurkan oleh Seneca calam
ulisannya On Trangudiy:

Alkisah, seorang bernama Julius Canus dihukum mat aleh
Kaisar Gaius. Selama 10 hari mentnggu hukuman Canus
tetap tenang, lidak gelisah sama sekali.

Ketika akhirnya pasukan menjempul Canus untuk
dieksekusi, ta sedang main catur, Saat dipanggil kepala
pasukan, 1a menpghitung edak caturnya dan berkata kepada
lawan mainnya, "Eh, kalo saya mati kalian jangan ngaku-
ngaku menang di permainan catur ini ya....”

Kemudian Canus menoleh pada kepala pasukan, "Kamu jadi
saksi kalau saya sebanarnys sedang menang ya

Teman-teman Canus meratapinya, tapi Canus berkata,
“Kenapa kalian sedih sih? Selama ini kalian selalu ingin tabu
apakah ada kehidupan sesudah kematian, nah, saya akan
segera tahul”

Mendekati termpat eksekusi, Canus ditanya oleh guru
filsafatnya, "Apa yang kamu pikirkan?” Jawab Canus,
“Saya berencana mencatat apakah jiwa menyadari saal
ia meninggalkan-tubuhnya. Aa-bepjan)i akan melaporkan
temuan apa punh ke teman-temannya sesudahia mati

Dalam topik kematian pun, para filsuf Stoa masih bisa bercanda,
Namun, ujaran Epictetus soal makan siang sebelum waktunya
mriafl tad sungguh bermakna dalam. Bemaban tidak perlu
dibesar-besarkan, karena memang sudah bagian dar Moup.
Kemudian, ika waktu masih memungkinkan, kita bisa “makan
signg dulu” tanpa harus memusingkan hal yang belum terjadi,
Bagi saya perkataan “makan siang dulu” dari Epictetus bisa
dimaknal literzal |beneran makan siangl, atau bermakna bahwa
harus terus berkegiatan sampar delik terakhir

Kisah Seneca mepgenal Cands pun juga mengoambarkan prinsip
vang sama. Bahwa kematian yang sudah dekat jangan dibiarkan
merebul kebahagiaan sermasa hidup, bahkan sampai momen-
mamen terakhir sekalipun. Jika perlu, kematian bisa dijgdikan
kesempatan belajar hal yang baru, seperti Canus yang tertarik
mengetahu apa yang dirasakan jiwa saal meninggalxan tubuh

[a]]
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Apakah kita masih takulakan kematian? Pilihan ity sepepubnya
di tangan kita.

Intisari Bab 11:

=  Legalasesuatu yang selaras dengan Alam adalah baik,
termasuk kematian,

#*  Hidup bukan soal panjangnya, letapi seal kualitasnya,

*  Hidup yang selaras dengan Alam, menggunakan nalar,
menjalankan kebajikan, akan membawa hidup yang baik—
bahkan hidup yang singkat sekalipun.
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BAB DUA BELAS

Penutup
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Zeno dari Citium yang sudah diceritakan di Bab Satu,

Bisa dikatakan, Filosoh Teras dilahirkan dari sebuah
‘bencana’, minimal bagi feno, yang harus mengalami kapal
karam jauh dari tempal tinggalnya dan terpaksa tinggal d
tanah asing. Mamun, bencana pribad itu terbukb menjadi tiik
kehidupan yang penting, karena dari situ Zeno mempelajari
filsatat dan, akhirnya, mendirikan sekolah pemikirannya
sendiri, yang bertahan selama lebih dari 2.000 tahun.

Knsah lahirnya Filosafi Teras selalu dikaltkan dengan kisah

Bahkan, gemanya tiba di tangan kamu, pembaca bulu ini.
Kaonon, Zeno dikutip mengatakan ini, saat dia merefleksikan
(alan hidupriya, "Perjalanan saya paling makmur justru ketika
saya mengalami kapal karam.”

Ada yang mengatakan bahwa Stoisisme adalah defensive
philosepty, sebuah filesofi yang terlalu menekankan pada
membela din’ terhadap kemalangan dan penderitaan, dan
tidak memberikan banyak formula untuk “kebahagiaan”. Saya
pribadi tidak setuju sepenuhrya dengan pendapat ini.

Memang benar, [ika membaca tulisan-tulisan Seneca,
Epictetus, Marcus Aurslips, [@an tirsub Higof Gtoa Llainnya, kita
mendapatkan kesan bahwa hilosali i lebih menekankan pada
melindungi diri dari penderitaan, khususnya di alam pikiran
Hita. Mamun, justru karema hal itu juga Filosofl Teras lebih
mendekatkan dir kita kepada Iml::flhe.graan cjat

Bandingkan dengan banyak tulisan-tulisan seif-halp yang
menjanjikan kekayaan, kesuksesan, popularitas, dan jodoh
dengan cara mudah. Memang, tampaknya mereka sepertinya
lebih gamblang dalam meresepkan kebahagiaan |77 Rahasia
Kaya Cepat™, "7 Kunci Bahagia™, "7 Cara Mudah Dapat Jadoh ™,
dan lain-lain], tetapi apakah kebahagiaan yang dijanjikan
adalah (lusi ingin mengendalikan hal-hal yang tidak bisa
dikendalikan? Selain itu, saya percaya “kebahagiaan” lidak
biza dijadikan "tujuan”, tetapi la hanyalah “efek samping™.
Lah..Gimana?

fpa sih kebahagiaan? la adalah sebuah kondis! mental, 2
siate of mind, yang abstrak. Tidak bisa didefinizikan sampa
saat kita merasakannya, Selain itu, detinisi bahagia sendiri
berbeda-beda dari satu orang ke orang yang lain. Ada orang
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yang berbahagia ketika ia berprestas| dalam bidang yang
ditekuninya, &da yang bahagia karena mencintai dan dicintai
oleh pasangannya. Ada yang berbahagia karena bisa menolong
orang yang kurang beruntung, dan banyah lag

Denrgan begitu banyak versi kebahagiaan, rasanya sulil
manciptakan formula tenggal merah kebahagiaan. Karananya,
kebahaglaan adalah efek samping ketika seseocrang memaknai
hidupnya sendin, dan meraily makna ifu. Murgkinsebuah conloh
bisa membantu

Bayangkan seorang ahli pedang di Jepang abad ke-12 yang
menghabiskan seurmnur hidupnya menampa besi men)ad
pedang terbaik untuk digunakan oleh samurai |pendekar di
Jepang masa feodal). Bagi orang lain, pekerjaannya rasanya
tidak fun, Manghabiskan waktu di tungku panas, bekerja dengan
peluhb keringat di bengkelnya. Jauh dari suasana sejuk co-
warking space ber-AC, ditemani kopi ala ltatia

Akan tetapl, saal dig menyelesaikan sebuah pedang yang
masterpiece, yang kemudian membuat girang hati seorang
samurai yang memilikinya, maka kebahagiaan yang dia rasakan
adalah etek sampingEap\pencapa@Endtu. dan mungkin tidak
bisa dimangerti orang lain dar proles: yang berbeda. Sang ahb
pedang tahu tujuan hidupnya [membual pedanag ferbaik], dan
bahagia terasa ketika Lujyannya terealisasi. [ia lidak menge|ar
kebahagiaan ru sendir), tetap) dalam usahanya mengejar
pedang yang sempurna, dia menemukan kebahagiaan.
Kebahagiaan adalah efek samping

Kita cukup melihat sekeliling kita untuk menemukan orang-
arang yang tampak bahagia secara real, walaupun menurut
standar urnum dunia mungkin dia tidak berkelimpahan harta,
tidak memiliki istri cantik/suami ganteng, tidak mearmiliki
popularitas berjuta follower di media sosial. Dia mengetahui
makna dan tujuan hidupnya, dan dia sedang merealisasi itu

Apa hubungan inl sernua dengan Stoisisme yang dianggap
hanya sehuah filsafat defensif yang tidak memberikan
kebahagiaan? Menurut saya, justru sebaliknya. Dengan tidak
memfokuskan pada Kebahagiaan, tetapi mamfokuskan pada
kesalahan pola pikir dan perseps! yang jamak dilakukan
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Mmanusia pada umumnya, Stoisisme mambantu Kita
menyingkirkan hambatan-hambatan yang ada di pikiran kita,
sehingga kita lebih bebas mengejar makna dan tujuan hidup
yang kita tentukan sendiri

Dengan memahami dikotomi kendali, kita belajar ikhlas dan
tidak meresahkan hal-hal yang tidak bisa kita kendahikan, dan
memfokuskan energi pada hal-hal yang bisa kita kendalikan
Kita belajar mengendalikan interpretas) atas semua kegadian
di dalam hidup kita, sehingaa kita tidak menjadi reaktif terus
terhadap situasi, bagai sekoci lak berdayung di lautan lepas.

Kita juga diingatkan untuk selalu hidup selaras dengan
alam. dengan cara menggunakan nalar dan kebijaksanaan
kita di semua siluasl. Kita berhadapan dengan manusia lam
dengan rnen':,-'azlarl bahwa manusia lidak ada yang sempurna,
sama seperti kita sendirl tidak sempurna dan tidak berhak
menuntut diperlakukan istimewa, Kematian bukan sesuatu
yang menakutkan kita, 1etapi justru memotivasi kits untuk
memanfaatkan hidup sepenub-penuhnya.

Jika kita bisa membayangkan seseorang yang mampu
melakukan semua di atag, HdgRRgH sBraf@langsung orang
tersebut sungguh akan lebih mudah merasakan kebahagizan
it sendiri? Karena mereka yang menjalankan prinsip-prinsip
di atas—dan terus ingat untuk hidup dengan menahan emaosi,
bersikap adil, berani, dan bijaksana—akan lebih kuat, tabah,
tan fokus dalam mengejar tujuan dan makna hidupnya, apa
pEun itu. Bagaikan kisah sang ahli pedang vang bisa fokus
pada pekerjaannya tanpa dipusingkan aleh komentar di media
sosal, atau cemoohan tetangga, dan kemudian menghasilkan
rmahakarya pedang, akhirnya secara tidak sengaja dia
mendapatkan “efek samping” kebahagiaannya

Buku ini lahir dari passion saya pribadi yang merasakan
rmantaal luar biasa dar Filosofi Teras. Sejak mempelajar: dan
[berusahal mempraktikkan Stoisisme di dalam hidup, saya
mendapall diri saya menjad: lebih sabar, bebih tenang, dan lebih
positif
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Dikotomi kendall menjadi sebuah prinsip penting yang mudah
diaplikasikan kapan saja kita merasakan berbagai emosi
negatif, darn cemas, kesal, sampai marah.

Berbaga panduan prakhis sepert premeditatio malorum telah
saya rasakan sendiri mambantu memberikan imunisasi
meanghadapi berbagai peristiwa idak menyenangkan dalam
hidup sehari-hari. Tips praklis mengenail berhubungan dengan
orang lain juga membual saya lebih sabar dan empati kepada
prang lain, lermasuk orang-orang yang dulu saya cap sebagai
‘menyebalkan” lsebagai penulis buku 7 Kebiasaan Orang Yang
Nyebalin Bangel, tentu saya cukup memahami topik inil)

Tentunya saya belurm mencapal kesempurnaan seperti yang
saring digambarkan sebaga: sosok Sang Bijak (The Sage/ di
dalam teks Stoa, dan pastinya saya tidak akan pernah bisa
frencapainya, tetapi yang pasti saya merasakan perubahan
terus-menarus yang lebih baik.

Lebih besar lagl harapan sava bahwa buku in bisa membantu
kamu, Survel Khawatir Masional di awal mengunakapkan
bahwea ada banyak sekali dari kita vang merasa khawatir
mengenal hidup inl,/EEiOhidupsepanackeseluruhan maupun
beberapa bagian dan hidup. lika bidak semua bagian dan
Filosofi Teras ini bisa dipraktikkan oleh kamu, besar harapan
saya bahwa minimal ada sebagian kecil yang bisa membaniu
mamperbaik keflwdupan sehari-hari Pullng mirnimal, F'_.fl,?kl'l'f{l
seharusnya biza membantu mengurangi tingkat kekhawatiran
kamu datam menjalam hidup

“Filosafi™ berasal dar gabungan dua kata Yunani: “phylos
Imencintall dan “saphie” |kehijaksanaan). Filosafi secara literal
bisa diartikan mencintai kebijaksanaan™,. Bagi para filsuf Stoa,
lidaklah cukup untuk memahami dan membahas filsafal saja,
tetapi filsafat harus diterapkan dalam hidup nyata.

Karena itulah Steisisme sering disebut sebagai salah satu
filosoti vang paling praktis karena mermentingkan aplikasi di
dunia nyata, dan bukan hanya sehagal wacana teoretis/konsep
s3ja. Jangan hanya berkata kamu sudah membaca banyak
buku. Tunjukkar bakwa melalul buku-buku tersebut kamu telah
belajar untuk berpikir lebin baik, menjadi seseorang yang biak
memilih, memilah, dan merenung. Buku-buku bagaikan latihan
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beban bagi pikiran, Buku sangal membantiy, tetapi sangatlah
keliru jika kita mengira kita sudeh menjadi lebih baik hanya
dangan menghafal buku itu®, ujar Epictetus (Discourses)

Bicara latihan heban, saya jadi terpikir soal gym. itu Lha, tempal
di mana orang-arang membayar ratusan ribu setiap bulannya
untuk berolahraga, mengangkat baban dan berlari di freaamiil
agar memiliki badan bugar dan bagus. Saya pernah mengalami
rmasa menjadi member dari sebualy gym. Berjam-jam saya
habiskan dulu di tempal itu, latihan fisik dengan mengangkal
baban dan bercucuran keringal, dengan harapan memiliki body
sepert] Thor. Setiap sesialabraga umumnya menghabiskan 1,5
sampai 2 [am, dan saat rajin-rajinnya bisa saya lakukan 3-4 kali
seminggu

Suatu har, saya kebetulan harus melewati sebuah pekerjaan
konstruksi dan harus melalui para pekerja konstruksi dengan
tubuh kekar, layaknya yang diidam-idamkan para anggota gym
sempal terpikir oleh saya, susah payah saya menghabiskan
wakiu 2 jam, 3 kali seminggu di gy harya untuk bisa memiliki
tubuh ideal, Namun, para pekerja konsiruksi ini memiliki tubuh
Ideal karena konsekuens) dar pekerjaan sehari-har mereka
Mereha tidak memer|ukan Keanggotaangym, \karena hidup
kessharian meareka sudah menjadi gym itu sendiri

Begitulah dengan Filosoli Teras. Praklk dar Filosofi Teras
Lidalk '|Er|a1:|| dengan membaca buku ini, atau menghadir
ceramah-ceramah filosefi bagaikan kita berlatib di gym
Stoisisme adalah sebuah laku hidup, cara hidup, bagaikan
para pekerja konstruksi setap hari menggunakan etotnya
dalam seluruh aktmitas mereka, Para filsuf Stoa tidak pernah
fertarik dengan berapa buku filsafat yang telah kita felan,
alau seberapa fasih kita mengubip kansep-konsep berbahasa
Yunarn yang canggll'-_ lelapi mereka lebih tertarik melihal
apakah perilaku hidup kita sehari-hari sudah mencerminkan
pemahaman kita,

Yang meharik, para hilsul 5to3 Lidzk terlalu silka menyabul dir
mereka sebagai seorang Stea” (@ Srofcl. Bagi mereka, searang
‘otoa” adalah seseorang yang sudah meraih kesempurnaan,
mencapai level Sage [Sang Bijakl, yang sudah benar-benar tidak
tergangou lagi dengan hal-hal eksternal, dan sudah sempurna
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manggunakan rasionalitas. Sesok Sang Bijak ini dianggap tidak
akan pernah bisa tercapail oleh siapa pun, walaupun sebagian
tilsuf menganggap Socrates sudah mampu mencapainya.

Maka, mereka yang mempelajari dan mempraktikkan Staisisme
dalam hidup mereka mendapat sebutan Lain, yailu prokoplon
[bahasa Yunanil, Prokopton sering diterjermahkan sebagal
progressor, alau dia yang sedang berusaha menjadi lebih baik”
Saya pikir, imi istilah yang bagus, karena menggambarkan
prakbk Filosal Teras sebagail sebuah perjalanan lerus-
menerus untuk menjadi manusia yang lebih baik, bukan sebuah
kandisi instan

Tiga Disiplin
Filosof Teras mengenal tiga disiplin yang harus (erus-menerus

dilatih oleh prokoplon, dan ini bisa memadi intisar dari way of
fife Stoisizme:

L. Discipline of Desire. Disiplin keinginan. Kita semua harus
bisa mengendalikan keinginan, ambisi, dan nafsu kita
Dan Ini bisa dilakukan deagap-henar-benar mengert|
dikatomi kendalldan’nilal kebdfikan /virtuvel yang harus
dipraklikkan. Kita harus mengingini hal-hal yang ada di
bawah kendali kita, dan rnenghlrdarl menginginl hal-
hal yang ada di luar kendali kita. Melatih pertimbangan,
nalar, dan tindakan kita sendiri adalah hal-hal yang
baik untuk diingini. Sebaliknya, kekayaan, ketenaran,
kecantikan, kenikmalan duniaw adalah hal-hal yang
indifferent, dan kita sebaiknya mengendalikan keinginan
kita atasnya |atau hidup kita berisiko diperbudak dan
pendh kekecewaan|, Termasuk di dalam disiplinini juga
bisa menerima hal-hal yang di luar kendali kita lingat
amar fatil. Kebajikan [virtuel yang relevan di sini adalah
keberanian |'|'|J|.|r.=.-.:_',|e-.' dan menahamn dir |'.‘-_=-.".|1||_'|-:=_-."a-nr&1'.

2. Discipline of Action. Disiplin tindakan/perilaku adalah
bagaimana kila berhubungan dengan manusia {ain. DY sin
kita harus mengingat prinsip lingkaran Hierocles, sifat
dasar manusia yang merupakan makhluk sosial, dan
bagaimana kita harus pedull kepada orang lamn, tanpa
memandang perbedaan suku, agama, ras, kebangsaan
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Selamat menjalani hidup!
Dengan Keberanian,
kebijaksanaan, menahan
diri, dan keadilan!
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Juga ajaran Marcus Aurelius instruct and endure [untulk
saling membangun, atau menoleransi manusia lainl.
Virtue yang relevan untuk in adalah keadilan [justice),

3. Discipline of Assentadgment. Disiplin ini menyangkut
kemampuan kita mengendalikan opini, inferpretasi,
value judgment. Jika kita melihat atau mengalami
sebuah peristiwa atau perlakuan dari orang lain, apakah
kita cepat terbawa interpretasi yang salah dap terus
larut dalam emesi negalif, stau kila mampu memberi
pertimbangan yang rasional. Viriue yvang dibutuhkan di sinl
adalah kebijaksanaan [wisdom/.

Setiap hari, setiap saat, setiap situasi hidup kita, tidak ada yang
tidak bisa menjad| lebih batk dengan melatih ketiga disiplin
diatas. Dengan mengendalikan keinginan kita atas hal-hal
yang sebenarnya tidak di bawah kendali kita bisa membantu
mengurangi rasa kekhawatiran bdak perlu. Dan energr mental
vang "dibebaskan” bisa dialokasikan ke hal-hal yang lebih
berguna dan di bawah kendali kila

Berhubungan dengarmranang taimdengan rasa peduli,
poengertian, dan perikEmanusiaan universal membaniu meraih
harmani di masyarakal. Dengan bijak menylkapl segala
kejadian di hidup Kita dan tidak tergesa-gesa membentuk
opinifvaive fudgment membantu kita mencegah emosl negatif
dan keputusan yang keliru

Kamu telah menghabiskan wakiu membaca buku Friosah Teras
sampal titik ini, Dalam perjalanannya, mungkin timbul lebih
bamyak lag pertanyaan. Sebagian dari kamu merasa lidak
setuju dengan isi buku ini, sebagian lainnya mungkin merasa
menemukan pencerahan, sebagian lagi menemukan validasi
untuk sesuatu yang sudah mereka praktikkan selama ini, dan
SiSaNyYa MUngkin merasa menamukan jawaban untuk masalah
hidup yang sedang digeluti.

Bagl kamu yang merasa menemukan sesuatu yang positif dam
Filasofi Teras, buku kecil ini bukanlah akhir, tetapi justru awal

perjalanan. Filosofi Teras adalah filosafi mat jika tanpa praktik
nyata.
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FPada saat buku ini akhirnya rampung, saya sudah
mempraktikkan Fllosofi Teras selama hampir setahun.
Perjalanan huku ini sejak baru muncul sebagai ide sampai
menjadi naskah siap cetak berjalanan heriringan dengan
usaha saya mempraktikkan tips dan prinsip di dalam
Stoisisme

Dalam perjalanan tersebut, saya sendirt masih banyak jatuh
dalam emos r'-e-ga'.il: merasa kesal, marah, kecewa, cemburiy,
iri, nalsu akan materi alau nikmat dunia lainnya, dan Lain-

Lain, Tetapi yang berbeda dari sebelum saya mempraktikican
Stoisisme adalak saya juga lebih cepat menyadari emosi
negatif saya, dan, dengan kesadaran ini, saya |uga lebih capat
pulif dan memparbaikinya.

Misalnya, jika saya dulu tersinggung atau marah kepada
pasangan/leman, maka rasa marah saya bisa bertahan

selama berjam-jam, bahkan sampai berhari-hari, Mamun,
sejak berusaha memprakiikkan Stoisisme, sesudah marah
maka saya lebih cepal merasa bersalah, kemudian melakukan
refleksi dengan nalar mempertanyakan alasan saya marah, dan
akhirnya menjadi “dingin’ kembali dan meminta maafl jika saya
kebury melukai orang laif déngan kémarahén saya. Hal yang
sama terjad| di berbagal situasl lain di mana saya merasakan
ermosi pegatif

Di dalam buku Philasophy for Life (And Other Dangerous
Siuations! tulisan Jules Evans, ada sebuah kalimal menarik
mengenai Stoisisme. I mares the aufomalic conscious and the
conscious automatic, Stoisisme menjadikan kita sadar/awas
akan hal-hal yang otomalis, dan perilaku sadar/awas menjadi
otomatis [(kebiasaan). Maksudnya adalah selama ini emosi
rnegatif muncul secara otomatis di dalam hidup kita. Kita
merasa khawatir, takut, kecewa, marah, dan lain-lain tanpa
parnah memikirkan prosesnya

Fitosof Teras mengajarkan hahwa Kita mampu mengidentifikasi
pikiran gi balik emosi negatif imi; dan kemudian menghentikan
atau mengubahnya. Ini yang dimaksud dengan making the
gutomaltic conscious”. Kita diajarkan untuk lebih sadar, aware saal
emosi negatif mulal datang. Langkah 5-T-A-H pada dasarnya
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adalah uptuk "mencegal” proses otomalis inl agar lidak
kebablasan. Sebaliknya, semakin sering kita mempraktikkan
5-T-A-R, lama kelamaan proses sadar (censcious! ini perlahan
akan menjadi kebiasaan. Inlrospehksi atas emosi nagatif kita
akhirnya menjadi kebiasaan otomatis baru

Perjglanan Zenc mendirikan Stosisme diawall oleh musibah
kapal yang karam, Awal perjalanan saya menemukan Stoisisme
adalah kondisi depres: yang memmpa saya. Bagi saya, ‘depresi
adatah 'kapal karam’ versi saya. £eno menemukan filsafal di
sebuah toko buku di Athena, sama seperti saya manemukan
buku mengena Stoisisme di lumpukan buku bary di toke buku
lcifyeeeee yang sok disama-samain. Bodo ah!]

Bahwa sayva menemukan [losoiiini saat di titik terendah dan
bukan saat keadaan saya baik-baik sa[a justru menjadi bukti’
betapa powerful-nya filesofi ini dalam membangun mental

vang lebih kokoh, yang lebih kuat melawan emosi negatif, Saya
percaya Filosefli Teras ini bisa membantu banyak pembaca yang
cedang lerpuruk,

Jika karnu memutuskan untuk mencoba mernpraktikkan
Filasofi Teras, maka gaatyyienufup buku ini dan melangkah
kembali ke hidup nyata, bersiaplah untuk menjalani berbaga:
tantangan. Tantanoan bisa datang dari dalam diri sendin
|segala pikiran buruk, seperti keraguan, kecemasan,
kekhawatiran, kemarahan), atau dari luar [perlakuan orang lain
yang menurut kita tidak menyanangkan, alau sekadar kesialan
kecil maupun musibah besar],

Namun, ingatlah bahwa pikiran dan nalarmu sepenubnya

ada i kendalimu sendin, Kamu, dan saya, akan mengalam
kegagalan, jatuh dan bangun, tetapi ingatlah makna prokopton
progressor yailu terus berusaha menjadi lebib baik. i saal-
saat kita gagal mengendalikan emosi atau hawa nafsu, atau
kita talah memperlakukan orang lain dengan tidak semesltinya,
cepanjang kita segera sadar akan kesalahan kita, kita bisa
mampu bangkit Lagi dan berusaha lagi. Seterusnya, sampal
akhir kita tiba,
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Selamat menjalani hidup! Dengan keberanian, kebijaksanaan,
menahan diri, dan keadilan! Semoga kita semua bisa meraih
apatheiz, dalam bahasa Yunani berarti "kedamaian pikiran”
lpeace of mind/ dan kelenangan senanbiasa’,

“Jika says berkata pada seorang atlet, Coba tunjukkan
otot bahumu, dan ia menjawab dengan Likatlah besi-
besi beban sava’, maka akan saya katakan, 'Envahlah kau
dengan semua besi bebanmul! Saya tidak ingin melihat
besi bebanmu. tetapi apa vang sudah kamu dapatkan
dengan menggunakan besi beban itu.” - Epicletus
[Discourses]
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EPILOG

Mempraktikkan
Filosofi Teras
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lanjul, saya menganjurkan kamu untuk membaca lebih
banyak buku lagl. Kamu bisa memulai dari buku-buku
Stoa asli, yaitu Maditations karya Mareus Aurelius, Enchiridion
dan Discourses Karya Epictetus, Letfers o A Sfoic dan On The
shortness of Life Karya Seneca, atau, pembaca bisa memulal
dari panulis konlemporer untuk mendapatikan sarinya dahuly,
rrisalnya How To Be & Stoic karya Massimo Pigliveci dan A
Guide To The Good Life karya William Irvine.

3 agi kamuyang tertarix mempelajari Stoisisme tebih

Buku-buku yang saya baca memang masih dalam bahasa
Inggris dan saya tidak menemukan edisi bahasza Indonesianya
Oi bagiam akhir, kamu bisa menemukan daftar pustaka lengkap
yang saya Jadikan acuan penulisan Buku inl

Seperti yang telah saya sampaikan di muka, buku kecil ini tidak
pernah berambis| untuk menjadi referensi ulama mengena
Stoisisme, Filosofi Teras begitu kaya dan dalam untuk bisa
disampaikan secara menyeluruh oleh sebuah buku kecil ini,
apalagi oleh penulis yang fidak memiliki gelar Dektor dalam
Filsafal.

Karenanya, pemahaman safa puyyaHan tamkdni masih sangat
terbatas dan harus terus ditinglkatkan. Buku im lahir dari
saarang awarn yang merasakan sandiri manfaal dari Stoisisme
di dalam hidupnya, dan ingin lebih banyak orang lahu dan
‘mencicipi” apa yang ada di filpsali ini, Besar harapan saya
sebagal penubis bahwa banyak dari kamu yang masih akan
menaruskan mempelajar tentang Stosisme dengan meambaca
sendiri lebih banyak teks

“Cheat Sheet”

Untuk kamu para permbaca buku ini, berikit adalal cheat
sheet” [contekan| untulk bisa melihat kembali konsep-konsep
utama yang telah dibahas di bukuini

1. Hidup selaras demgan Alam, dan artinya kita harus
meanggunalkan nalar, karena nalar/rasio adalah vang
membedakan kita dari binatang.

2. Tujuan Filosofi Teras adalab hidup dalam kelenangan,
bebas dari emos: megatil
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10.

1l

14

13.

L4,

Empat Kebajikan Utama wirtues): kebijakzanaan, keadilan,
menahan diri, keberanian.

Dikotomi kendall, Sebagian hal ada di bawah kendall
kita, sebagian tidak di bawah kendali kita. langan
mengganiungkan kebiahagiaan pada hal-hal yang tidak di
bawalh kendali kita, William Irvine menawarkan Trikebomi
Hendall sebagai revisi.

fndidlerent, Hal-hal yang idak berpengaruh pada
kehahagiaan. Ada preferred ingifferent, sepert kesehatan,
kecantikan, kekayaan, ada unpreferred indifferent, seperti
sakil karana penyakit dan kemiskinan. Kedua kategori im
sama-sama tidak relevan dalam mencapai tujuan hidup
yang baik,

Cikatomi kendall bdak sama dengan pasrah pada
keadaan.

Semua kesusahan yang kita rasakan datang dari pikiran
kita sendiri dan bukan dari peristiwalorang lain, dan kita
bisa mengendalikan pikiran kita,

Bedakan antara peristiwa nIereI-:1i.‘.-"fakta, dan opini/

value judgment yana,kila tambahkan kermudian, Opini/
interpretasi/value [udgmentniyang sering menjadi akar
emosi negatif

STAR [Stop-Think & Assess- Respond]. Selalu lakukan ini di
saal emosi negatel mulai menerpa

FPremeditatio malorum. Melatih diri membayangkan hal-
hal buruk yang terjadi dalam hidup kita sehingga kita hisa
lehih siap

Hanya kita yang bisa mengipnkan orang lam menyakil

kita secara non-fisik [misalnya dengan hinaan, celaan,
cemonohan]. Tidak ada penghinaan yang benar-benar terjadi
|ika tidak ada vang merasa terhina.

Banyak orang tidak bermaksud jahat, tetapi mereka tidak
mengertiftabu fignorant/.

fnstruct and endure. Tugas kita kepada sesama manusia
adalah: mengajarkan untuk menjad| lebih baik, jika tidak
bisa, untuk bersabar terhadap mereka,

Setiap musibah dan kesusahan adalah kesempatan untuk
melatih karakter dan mengembangkan kebajikan fvirtue).
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15, Latihan mendarita [practice povertyl secara berkala,

16, Citizen of The World. Kita semua adalah warga kosmos/
dunia yang sama. Jangan mendiskriminasi.

17. Kematian adalah bagsan dari Alam, tidak ada yang perlu
ditakutkan

Pentingnya Faktor Fisik

Sepanjang kita membaca buku ini, pastilah tampak jelas
penakanan Stoisisme pada "pikiran”. Segala sesuatu
dikembalikan pada kekuatan dan keteguhan pikiran. Menurut
sava, penting sekall uniuk kita juga memyeimbangkan dengan
perspekiif modern.

0i dalam teks-teks Stoisisme, nalar” atau rasio selalu
digambarkan sebagai sebuah fitur manusia yang sangal
superior, Dalam perjalanan pengetabuan dunia medis, kita
sekarang mengert kemampuan pikir kita sangat berhubungan
dengan lungsi olak secara fisik,

Dengan kata lain, apa yang dijelaskan Or. Andridi Bab Satu, di
mana alam pikiran kita bisa premanoErohy fupnsi tubuh kita, hal
itu juga bisa terjadi sebaliknya. Gangguan atau cedera otak hisa
mengganggu kemampuan kita bernalar dan berpikir. &rtinya,
kemampuan kita untuk bisa bernalar bisa dipengarubi kKesehatan
[asmani kita. Dising, gaya hidup sehat juga memiliki kaitan

Sebuah penelitian yang dilakukan Willam D.5. Killgore, PhD,
seperti dikutip dari Sciencedally.com, menemukan bahwa
mereka yang kekurangan tidur membutuhkan waktu lebin lama
dalam mempertimbangkan pilihan moral daripada mereka
yang mendapatkan cukup lidur. Termuan ini menunjukkan
keterkailan eral antara kondisi fisik kita dengan akal sehat”
kita

Artinya, para praktisi Stoa yang hendak mengasah kemampuan
pikiran mereka dalam mengendalikan impuls dan emos|

tidak boleh mengabaikan fakior kebugaran Tisik, termasilk

di dalamnya tidur yang cukup, Benar kata pepatah latin yang
soring kita dengar saat di sekalah, “0Oi dalam tubuh yang sehal
terdapat jiwa vang sehat.”
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Dalam Trapgudity of The Mind, Seneca menuliskan pentingnya
pikiran untuk beristirahat [rileksl:

‘Pikiran kita tidak boleh terus menerus dipaksa
berkonsentrasi, tetap: haruslah diberi hiburan. Socrates
tidak malu untuk bermain dengan anak kecil; Cato
menyejukkan pikirannya dengan anggur ketiks terlalu
lelah mengurusi negara; dan Scipio senang menars
Lavakrya di feshival, tanpa harus merasa gengsa

Fikiran kita harus beristirahat; karena sesudahnya prkiran
akan menjadi lebih baik dan lebih tajam. Sama hainya
dengan ladang subur yang tidak baleh terus-menerus
digunakan untuk pertanian, begitu juga kerja keras tak
henti akan menghabiskan tenaga mental kita. Tidur sangat
penting untuk pemulihan jiwa, tetapi jangan juga terlalu
larmna, pagi dan malam....”

Walaupun disiplin neurescience belum ada di zaman Yunani dan
Romawi kuno, para filsuf Stoa sudah menyadar: kebutuhan
kondis| fisik dan mental yang cukup beristirahat untuk bisa
mempraklikkan hai-hal yang mereka ajarkan, Karenanya, bagi
pembaca yang ingin/ital pnempraklikkan Filaschi Teras, jangan
menganggap remeh pentingnya olahraga, nutrisi, dan istirahat
yarg cukup

Beberapa Praktik yang bisa Dicoba

1. Ritual pagi: premeditatio malorum. Saat bangun tidur,
sebelum membuka smarlphane, cobalah membayanghkan
hal-hal buruk apa yang mungkin terjadi hari ini. Pikirkan
dengan netral, tanpa harus menyebabkan rasa cemas
Hayangkan semua akbivitasmu har itu, dimular dari
persiapan memulai aktivitas, perjalanan menuju ke
sekolahfkantor, hal-hal apa yang akan kau temui di
lingkungan sekolah/kampus, sampal perjalanan pulang
dan beristirahat, Apa saja hal negatif yang mungkin terjadi
hari ini? Apa saja perilaku srang lain yang mungkin akan
mengecewakan atau menjengkelkanmu? Bayangkan itu
semua, dan Lanyakan pada dirimu sendirl, apakah hal-hal
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i di bawah kendali sava? Apakah semua hal-hal lni sebagity
merusak higcupmu kah? Afaw sebenarnya hal-hal inf sermua
bisa kamu fangani?

2. Ritual malam: Seneca mengajarkan figa pertanyaan yang
bisa direnungkan sesaal sebelum kamu menutup mata
unluk tidur.

i. Hal bemar apz yang telah saya lakukan hari ini?

fi. Hal salah apa yang telah saya lakukan hari inj?

iii. Hagaimana saya tisa berlaku lebilk baik? Dua
pertanyaan terakhir tentunya tidak dimaksudkan
untuk memberi penyesalan, karena apa yang sudah
di masa lalu tidak periu disesali, tetapl untuk belajar
dari kesalahan kita dan mernjadi lebibh balk lagh berikul
kali sesugrsemangal pmk:lp.h:lnfprnglresbﬂr,

3. Melatih lapar [dan meraih kesehatan] dengan puasa
berkala® (intermuttent fasting). Puasa Berkala bukanlah
ciptaan dar Stoisisme, telapi saya sertakan di sim karena
selain bermanfaat mengurangi berat badan berlebih dan
meningkatkan metabolisme, jenis puasa im juga sesuai
dengan anjuran Musphps-Rufusumtuk pelatih merasa
lapar. Puasa berkald samgat sedertand, yaitu dengan
membagi hari menjadi 16 jam puasa dan 8 jam waktu
makan. Umumnya arlikel yang ada merekomendasikan
periocde puasa dimular dari pukul B malam dan selesai
pukul 12 siang keesokan harinya untuk memudahkan
mengingat dan juga menjadikan waktu lidur sabagal
bagian dari periode puasa, sehingga tidak terlalu berat,

Selama periode puasa, kita boleh minum apa saja [air,
teh, dan kopil, yang penting tidak manis atau ditambahkan
gula, Tujuan dari metode ini adalah memaksa badan untuk
membakar cadangan lemak yang ada di dalam tubuh dan
lidak mengandalkan asupan makanan. Dengan puasa

|6 jam tanpa asupan kalori yang berarti, tubuh dipaksa
membakar cadangan lemak untuk bisa beraklivitas. Hal
milah Yang biza membantu menurunkan berat badan, dan
juga memberi manfaat kesehatan umum.
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I"-"In'!r‘n;'.jl'.jl_lllal-:i:'ll‘l fretode (ni, saya berhasil menurunkan
berat sebesar 3 kilogram dalam sebulan, hingoa
seterusnya turun tagli sampal total berat badan yang turun
menjadi 7 kilagram. Awalnya, saya mengira dengan tidak
makan pagi saya akan lemas dan menjadi tidak mampu
bekerja. Ternyata, hanya dalam beherapa hari saja sejak
memulal puasa berkala, badan saya beradaplas: dan saya
tetap bisa beraktivitas seperti biasa.

Manfaat vang lebih penting dari melakukan intermitient
fasting 1ni bagl saya bukanlah penurunan berat badan
[walaupun hal im cukup menggembirakan jugal, tetapi
menyadari bahwa sava bisa mengendalikan diri saat
lapar. Dahulu, kalau lapar saya mulal cemas, uring-
uringan, mengamel, dan tidak bisa berkonsentrasi. Saya
jadi mengerti apa yang dikatakan Musomus Rulus bahwa
makanan adalah ujian terbesar bagi pengendalian din,
sejak menjalankan irterrmitfen! fasfing selama beberapa
bulan, rasa lapar menjadi tidak terlalu mengganggu lagi
dan tidak harus menjadikan saya marah-marah, Bagi saya,
ini dampak positi-@ang jauhAelih bernilal daripada sekadar
menurunkan berat batdan:

Selain menahan rasa tapar”, infermilten! fasting juga
melatih kita melawan selera”™. Bayangkan sesudah 12-14
jam tidak makan apa pun, kemudian kebetulan kita harus
menghadiri rapat di mana lersedia berbagai penganan
soperti kue soes, lemper, lantong, nasi uduk, dan mie
goreng instan. Lumayan seru tantangannya, apalag|
ketika kita tidak sedang melakukan Ini karena perintahb
agama |[misalnya bukan saat bulan puasa bagi pemeluk
agame |slam atau menjelang Faskah bagi pemeluk agama
Katelikl, Latihan puasa berkala lidak hanya melatih

kita melawan “rasa lapar”, letapi juga melszwan godaan
‘makanan enak’,

Kepada kamu yang membaca buku ini, harap diingat bahwa
saya bukan dokler atau ahli nutrisl, Disini, saya harya
bersifal membagikan pengalaman pribadi saya. Ada banyak
referensi dan artikel dari sumber yang benafide di internet
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mengenal metode ivtermitient fasting yang bisa kamu gali
sendiri. Selalu ingat juga untuk mendahulukan kesehatan
dan keselamatan, perhattkan jka ada gangguan kesehatan
yang timbul karena melakukan metade ini, dan salalu
konsultasikan kepada dokter, Metode puasa dan diet ada
bermacam-macam dan harus disesualkan dengan masing-

r|'|.'-s~.'-,|ng arang.

Terhubung dengan Prokopton Lain

Pembaca juga diundang untuk bergabung dengan kamunitas
peminat Stoisisme di Indonesia yang berupa Facebook Group.
Silakan mencari “Stoic Indonesia™ di dalarm Facebook. Ini
adalah Fforum tempat Kita semua bisa saling bertanya dan
berbagi pengalaman mengenal Filosofi Teras. Tentunya dalam
koridor diskusi vang santum, sehal, dan konstruktif,

Saya juga mengundang pembaca yang ingin menyampaikan
kesan dan kritik membangun unfuk buku inl melalut e-mail
filosofiteras@gmail.com.

Filsafat sebagai Ob@al

"Kembaliah ke filsafat.....baga: pasien yang mencari obal
untuk mata yang lelah, alau perban untuk luka bakar, alau
Salep. Harnu akan menaall nalar dan rasio...dan menikmall
perawatannya.” - Marcus Aurelius (Meditations]

Ryan Holiday dalam bukunya The Darly Steic menyamakan
Filosafi Teras bagasikan cbat untuk jiwa. Dalam kesibukan kita
sehari-hari, tentunya kita akan sering melupakan filosofi,
melupakan nalar Kila, melupakan disiplin-disiplin yahg
harusnya kila tegakkan pada diri sendiri. Akhirnya, kita mulai
menauh dan masalah pun mulal bermunculan, mulal dar
emaosi negatif, opini dan pertimbangan yang keliru, hubungan
antarmanusia yang rusak, dan Lain-ain

Fada saat itulah kita harus mengambil [eda, kembali ke filsalat
untuk kembali menyegarkan ingatan mengenal prinsip-prinsip
yang baik. Dalam praktik sehari-hari, saya menyempatkan
untuk terus membaca tulisan mengenal Stoisisme, baik
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mambaca ulang twilisan-tulizan klasik yang sudah pernah saya
baca atau membaca artikel dan buku-buku yang baru. Menurul
saya, mengingatkan diri secara berkala ini sangat membantu
agar niatan Kila sebaga: prokopion tetap lequi.

Laku Nyata Lebih Penting

sekali Lagi mengenai pentingrya laku nyata sebagai buah

dar memprakbikkan Filosofi leras, Jangan menyebut dirimu
sendirl seorang filsul’, atau menggembar-gembaorkan leori
teori yang kamu pelajari...karena demba tidak memuntahkan
lagi rumpul kepada sang gembala untuk memamerkan
banyaknya rumput yang telah dimakannya; tetapi domba
mancerna rumpil tersebut di dalam 1u'.1u|'||'|'_.'-'.i. dan ia Kermudian
memproduksi susu dan bulu. Begitu juga, janganlah Kamu
memamerkan apa yang sudah kamu pelajari, tapi tunjukkanlah
lindakan nyata sesudah kamu mencernanya.” Epictetus
IEnchiridion!

Prokopton diharapkan untuk tidak sekadar berbicara, apalagl
sekadar untuk memamerkan atau memukau fimpress) or ang
lain, mengenai peprahdrmannya@kanistoisisme. Epictetus
melalun kubipan dialas menegur keras sikap orang-orang yang
meampelajari hlsatat untuk sekadar membual dan pamer

Orang-orang semacam ni dianggap lebih buruk dari seekar
domba, karena domba tidak akan memuntahkan rumput
yang dimakan tanpa dicerna, tetapl mengolah rumput
lersebul menjadi bulu dan susu yang berguna unluk sang
gembala. Begitu juga prokopton yang sungguh-sungguh
berusaha mempraktikkan apa yang dipelajarinya akan
menunjukkannya dalam kepribadian, kebijaksanaan, emasi,
dan hubungan dengan sesama yang Lebih baik.

Kerendahan Hati Seorang Prokoptlon

“Tunjukkan kepadaku seorang Stoa! [Pating] kamu hanya
bisa mapunukkan orang-orang yang panda) mengulip
tullsan-tulisan bagus dari kaum Sloa... Tunfukkan padaku
Sesoorang yang sedang sakit tapi fetap bahagia, di oalam
bahava besar dan loh Bahagia, sedang sekaral dan telap
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bahagia, dalam pembuangan dan bahagia, diparmalukan
dan bahagia. TumuKkkan orang inf padaku. Demi para dewa
betapa Ingin aky menemui seorang Stoa! Tetapi kamu fidak
mampu menghadirkan searang Sloa kepadaku. Kalau
begitu, funjbkkan kepadaku seseorang yvang sedang drbentuk
{menjadi searang Sioal, seseorang yang tefah menapakkam
kaki di jalan tersebut,.,. " Eplctelus |Discoursas/

Bagi sava, menjadi seorang prokoplon juga menjadi seorang
yang rendah hati, dan ini diteladankan oleh Epictetus sendiri
Para filsuf Stea memang tidak mau mengklaim telah menjadi
sosak yang sempurna Tetapi, kita semua bisa terus menjad)
lebih baik, menapaki jalan menjadi orang yang bebih baik, setiap
hari, sampai akhir hayat kita, Brarlah kerendahan hati searang
“pelajar” terus menjadi bagian jati diri kita.
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Lampiran

Sepertiyang dijelaskan di Bab Satu, Survel Khawatir Nasianal
dilakukan selama seminggu dengan rentang waktu tanggal
11-18 November 2017, jJumlah responden sebanyak 3.634
responden, dan kamposisi responden T0% perempuan, Karena
survel dilakukan secara anline dan disebarkan di media

sasial pribadi, maka hasilnya tidak bisa dianggap mewakill
keseluruhan populasi, karena pemiliban sampel tidak acak.
Berikut hasil lepgkap surveinyal

Q1 Seberapa tingka kekhawaltiran kamu akan hidupmu
SECARA KESELURUHAN sekarang?

Samaseknl ndak
Ehgermlie

audikjl

Ehamaiie

LUITRLY A
EhEmEr

Lt FL

10 20 30 40 50

=3

Q3 Apakah kamu khawatir mengenai sekolah/sludi
lanjutan kamu?

Sarma vekal nidas
Khiawali

Luimidiram
kA aii
Sangat
Enowalir
0 ] 1 1 0 5 30 35 4D
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Apakah yang kamu khawatirkan dari sekolah/studi lanjutan
kamu? Jawaban MAKSIMAL 3 (tiga)
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e
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FE
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g —
T
ol £
LI 10 20 30 &0 Sl &0 i) a0

A7 Seberapa khawatirkah kamu mengenai relationship
kamu sekarang?

Sangat tidak
K havwial|ic! S

-

aErE ]
ERawatin cajs

[
=
(

khawnis

Sangsl sangal
AL

Apa kekhawatiran utama kamu mengenai relationship kamu?
Jawaban maksimal 3 [TIGA)

wEE
sETThe FoE O {2
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& Apakah kamu khawatir mengenai status jomblo/sendiri
kamu saat ini¥

Kangas lnk!
Happp- gy
ajil gw
Ada-sim, apl
pedikit m

Lumaran
DT Y

Apakah vang kamu khawatirkan mengenai status jomblo kamu?

Jawaban MAKSIMAL 3 (tiga)

Rhawabir tidak akan permah
merndapaisan pasargan

Whawatir denganumur yang
tidak mmuda Lagi

Hhawslir ppplah saps manil

frue Narik Dagr grang Laim

Ehawanr ditanyain tergs akeh |
arangiuaf ieluargs ESESIEESIESNE 1T
Khasatic penilsdan masyaracal) =
prang sekifar .
Tther [nleg ke sppcity - 1%
Khamatar jadi t=rgoda untub . 1
caka’Feall
i A I
1 a3 [ 1§ [t 17 in s

Mengapa kamu tidak khawatir akan sialus jomblo kamu?
Jawaban MAKSIMAL 3 (tiga)

Lay@ mEmang sedany

SAmANg Serin

Jaduh Sudah diatur dskar
nArE o
Says sedang oy lady Sibuk dibuk
fi=mik FlEn pas AFrjan

LI Saya masen madn

LUMIE 313
Grher \plesse speoidy)
Taga bare =agm mengalnm

Hubuhgan yang gak a3ik

Sy sudah mervutuskan sups
Flilak perly pasargan
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112 Seberapa khawatirkah kamu mengenai pekerjaan/bisnis
kamu sekarang?

Sangal fidak
Ehawatir

SASGHE R hasEbir
i

Apa penyebab kekhawaliran kamu soal pekerjaan? Jawaban
maksimal 3 (TIGA)

(T i 03 (T 05 b
014 Seberapa khawatirkah kamu mengenai status pekerjaan
kamu?

Snn ;| al Eidnik

_l'\.l. A H

REEWATNIF Sl

(T L R

KAAEN

Tannat khas gt
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@15 Seberapa khawatirkah kamu mengenai kondisi KEUANGAN
PRIBADIT

Tidak & haveatir
wErmin Lehal

F hawdatir cedilid

ST T T
uhasakin

STRESS EUTUHE
LA MG

Q17 Seberapa khawalir kamu sebagail orang tua?

Tidak khawatir

Tl Br 40 !

Sadik] saja
Fhaiwatn

Tyl
WAamavnliryn

nKLL S THESS
JAOE ORAND
TUal

oi 3 1 [T 1 1
Apa penyebab kekhawaliran kamu menjadi orang tua? Jawaban
biza lebih dari satu, MAKSIMAL 3 (TIGA)

FILOSOFI TERAS 110

Scanned by CamScanner



319 Seberapa khawatirkah kamu mengenai berusaha memiliki

keturunan?

I idak Kl
sama sEkall

LA TE RS T .In!

Lier anar

kFara=

Canmal b

-
~ -

Seberapa khawatirkah kamu saat di jalan raya/bepergian
sehari? unfuk beraktivitas (BUKAN LIBURAN)

Illlllhlla
i

Srordinial kel
wEA

Lisrpagar
Ty

& A PMEAT B HAWA rlt s
LD OF JALAN

Apa penyebab utama kekhawatiran kamu di jalan raya/
bepergian sehari2? Jawaba MAKSIMAL 3 (tiga)

=
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Seberapa khawatirkah kamu menyangkut kondisi sosial politik
di Indonesia saal ini?

Samgal idak khawatir

ol khawalir »ajm

Lurmagan
@ Tk Lr

Larnanl Bhawnkis

SaK MEERTIPEDULI
EOSIAL POLITIK

Apa penyebab utama kKhawatirkah kamu soal kondisi sasial
politik di Indonesia? Jawaban MAKSIMAL 3 (tiga)

Seberapa khawatir kamu mengenai kondisi EKONDMI Indonesia
kedepannya?

Sangat bidak shawatr

Fhasealr s=dikd =aja

L

SR 1 LA
Sangal Khownakr

SA MGERTUWPRDUL]
ERDMNOM |
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Apa penyebab kekhawatiran kamu seal ekonomi Indanesia?
MAKSIMAL 3 (liga)
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Q28 Apa orientasi seks kamu?

Husbisi dman b wbid

Nan-netersaehsual

ue I [} 1

Bagaimana kamu mendeskripsikan posisi kamu seal agama/
kepercayaan?

Sapk pahgueail Gd e s
w brwarn sl s telagios

& i [N R T uil
reamatraam dar seva TIRAR,
L1 T

Sy 1w g vl Egarma
wang liZak rrartsiraan
wEprFrayam danamya inlgius
Serfn nEnganul ojarma

lidah maniiTeae
i i TIREE
migl

i
Al in [ i

Apakah kamu percaya horoskop/astrolog?

FPERCAYA SAMEETY SdRT
AHURAT sk raslh s
piirkeran b thadiinedg

HAEDEEEEUNHIE PLIS EEEEH
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231 Dimanakah tempat tinggal kamu saat ini? [Tempat yang
kamu paling banyak menghabiskan wakiu)

a1 Seberapa tingkat kekhawatiran kamu akan hidup
SECARA KESELURUHAN sekarang?

150

1M

Q3 Apakah kamu khawatir mengenai sekolah/studi
lanjutan kamu?

158

EEEE

106
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@17 Seberapa khawatir kamu sebagat arang tua?

1510

TNE §# B LL
0— S

Q1% Seberapa khawalirkah kamu mengenal berusaha memiliki
keturunan?

| |

- ETET T 076 Wanitn
T | ——

|

150

o

o= gt k& 2k Pra Q25 Wa

Q27 Bagaimana kamu mendeskripsikan posisi kamu soal

agama/kepercayaan?
. [N S R — 150
B e e speeaan
...... g==! agand ary e Oids Frin
] - T E y _““
E vl PEN AN Il AT
fak i e
|||
i L
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Ucapan Terima Kasih

Henry Manampiring

Untuk istri saya yang mendukung penub ide penulisan buki .
Dia telah banyak berkorban di mana saya harus mencurahkan
banyak waktu dan tenaga untuk proses penyusunan buku ini,
bahkan di akhir pekan. Terima kasih untuk pengertian dan
dukungannya selama i

Untuk anakku yang masih lerlalu kacil untuk mengert saat
buku ini ditulis, kamulah sumber tawa dan kekuakan vang me
recharge saya kemball.

Untuk keluarga besar saya, dan kalian semua saya belajar
nilai-nilai kesabaran dan ketekunan. Sungguh says beruntung
ada di tengah kalian

Terima kasih juga untuk Penerbit Buku Kompas yang sudah
RETCaya Flll.al'l YISl adyd mengendl I'JI.I"I.':I i |...|."I|'.I1'|. Para
narasumber yang telah bersedia meluangkan wahktu ngobrof
dengan saya: Dr. Andrirblis Balsabeala, Wiwit Puspitasari,
dan Cania Citta—saya banyak belajar dari kalian. Terima kasih
juga untuk Romo Setyo yang bersedia meluangkan waktu
mambaca draf naskah buku ini dan memberikan input-input
yang berharga

Dan terakhir, untuk Levina Lesmana, ilustrator buky ini;
akhirnya kejadian juga yax!

Levina Lesmana

Alhamdulilkah! Puji syukur Kepada Tuhan atas kuasa-Mya,
sehingga saya masih bisa menggambar di tengah kesibukan
saya.lerima kasih untuk papa, mama, dan keluarga tercinta
yvang tidak pernah manghentikan saya untuk terus belajar
mengejar impian.

Mas Henry Manampiring. yang sudah memberi saya
kepercayaan untuk mengilustrasikan buku ini dan sabar
menghadapi saya yang super lama buat menyelesaikannya
#selftoyor It's the most excibing illustration project {'ve ever had!
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Patricia Wulandari, editor buku inl 3.%.a car [agy, vang selalu
memastikan kelancaran proses buku inl. Terima kasih untuls
komentar dan saran mengenai ilustrasinya. Meow! *kedip-kedip
manja ala kuapg®

Geng Pisang: Any Alaine, yang baru melahirkan anak
pertamanya lcongrats, Wyll, Bita Ramayudha, Ayu Wid|aja, dan
Jumali Ariadinala. Terima kasih atas kerecehan kalian untuk
mengurang kegalavan saya di tengah dealine,

|B, mijm swikerspm, you re my Diggest molivabion to achieve my
dreams—including this book. Couldn’t be more thansful for you.

Seluruh Tim PBK, para pembaca, dan semua nama yang tidak
saya sebutkan satu-persatu di sini: terma kasih atas dukungan
dan bantuannya selama imi. You guys are ail kind of awesome!
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Profil Henry Manampiring

Henry Manampiring adalah searang praktisi periklanan,
dengan kekhususan straleqi merek & komunikasi. Selama Lebih
dari 20 tahun berkarmr Honrpyrdah bekerja di perusahaan
dan biro iklan multinasional besar seperti Coca-Cola Indonesia,
Facebook, Leo Burnett, dan Ogllvy—mengerjakan strategi
komunikasi pemasaran untuk merek-merek besar dari klien
miultinasional maupun nasional. Riset perilaku konsumen
adalah minal utamanya, yang akhirnya membaniunya dalam
meanulis buku. la mengenyam pendidikan di Universitas
Padjadjaran dengan gelar Sarjana Ekonorni Akuntansi, yang
praktis tidak terpakai saat ini. Kemudian dilanjutkan dengan
program Masler of Business Adminisiration, dari Melbourne
Business School, University of Melbourne.

Henry jJuga seorang pegiat media sesial, di mana ia kerap
disapa sebagai "Om Piring”. Selain sebagai hiburan dan sumber
informasi, media sosial menjadi kanal panling bagi Henry

untuk terus berinteraksi dengan generasi muda, mengetahu)
lopik-topik hangal yang sedang dibicarakan mereka, dan juga
aspirasi dan harapan mereka. Bisa dikalakan media sosiallah
yang membantu Henry mendapatkan inspirasi untuk menulis
buku. Pria pecinta durian yang menikahi pembenci dunan i
masih aktif di akun Twitter @newsplatter

3719 HEMRY MANAMPININD

Scanned by CamScanner



Saal ini Henry telah dikaruniai seorang anak Laki-laki yang
memiliki karakter iseng dan senang lertawa,

Filosofi Teras adalah bukunya yang kelima, Buku-buku karya
Hernry sebelumnya adalah: Cinla Tidak Harus Mah, 7 Kebiasaan
Orang Yang Nyebelin Bange! |keduanya diterbitkan Peperinl Buku
Kompas|, The Aipha Girl's Guine, dan The Alpha Girl's Playbook
Henry masth menyimpan mimpi untuk suatu harf menulis buku
fikst periamanya.

Profil Levina Lesmana

Lulusan Desain Komunikasi Yisual tahun 2012, Mangenal kemik
sajak lalr membuatnya menemukan ketertarikan di bidang
seni dan ilusirasl. Sangat menyukal musik, pasta, ilm horaor,
dan makhluk-makhluk dari Middle-earth, Suka memberi nama
random pada kucing yang ditermui di pinggir jalan

Pernah menjadi desainer grafis dan ilustratar beberapa sampul
buku. Bercita-cita suatu hari akan menerhbitkan buku yang
[}

ditulisnya sendiri, llustrasi Levina bisa dilihat di akun instagram
Akatevya.
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