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MENGEKANG EMOSI NEGATIF KUNCI MERAIH 

KEDAMAIAN DALAM HIDUP 

Ah Dalhar Muarif 

Dosen Institut Pesantren Mathali’ul Falah Pati 

Email: dalhar@gmail.com 

Ucapan adalah doa, setiap perkataan yang diucapkan apakah itu dalam keadaan 

serius atau bercanda akan memiliki kekuatan pada apa yang ada dalam kendali hidup kita. 

Di bawah alam sadar ucapan seolah-olah mempunyai efek yang nyata. Berita viral yang 

beredar di media sosial tentang video anak-anak muda dalam mobil yang bercanda tentang 

kecelakaan, seperti ada korelasinya, dalam waktu tidak lama mobil yang ditumpangi anak-

anak muda tadi mengalami kecelakaan parah. Dari foto dan video yang beredar ada 

kesamaan antara mobil dan baju para anak-anak muda tersebut sebelum dan sesudah 

kecelakaan. Sesuatu yang berada dibawah kendali kita (perkataan, pemikiran, opini, 

interpetasi dan tindakan ) maka akan menjadi benar-benar baik atau benar-benar buruk jika 

hal tersebut berada di bawah kendali kita seutuhnya dan ini salah satu ajaran dalam filosofi 

teras. 

Kira-kira tahun 300 SM, Zeno seorang pedagang dari Syprus (sebuah pulau di 

selatan Turki) melakukan perjalanan dari Phoenichia ke Peiraeus dengan kapal melintasi 

laut Mediterania, kapal yang ditumpangi zeno karam. Ia pun kehilangan seluruh 
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dagangannya yang teramat mahal (pewarna ungu untuk jubah para raja) dan terdampar di 

Athena. Ini tentu sebuah cobaan yang amat besar. Dalam keadaan terjatuh dan terasing 

zeno pun belajar filasafat kepada filsuf yang berbeda-beda selang beberapa waktu kemudian 

ia mengajarkan filsufnya sendiri. Dia mengajar disebuah teras berpilar (bahasa yunani; stoa) 

sejak saat itu para pengikutnya disebut kaum stoa/stoisisme atau dalam buku ini disebut 

filosofi teras. Kaum Stoa dilatih untuk menjadi pribadi yang selalu berbahagia dan berfikir 

positif. “Seorang praktisi stoa seharusnya senantiasa merasakan keceriaan dan sukacita yang terdalam, 

karena ia mampu menemukan kebahagiannya sendiri dan tidak menginginkan suka cita yang lebih 

daripada sukacita yang datang dari dalam (Inner Joys)”. Ceneca  (On Hapy Life). 

Tujuan utama dari filsafat teras adalah 1) hidup bebas dari emosi negatif (sedih, 

marah, cemburu, curiga, baper dan lain-lain). 2) hidup untuk mengasah kebajikan (virtues). 

Ada 4 kebajikan dalam stoisisme yaitu kebijaksanaan (wisdom), keadilan (justice), keberanian 

(courage) dan menahan diri (temperance). Di antara alasan filsafat teras ini baik untuk dipelajari 

adalah karena siapapun bisa ikut mempraktikkannya tanpa harus tergantung pada atribut 

yang melekat padanya, seperti kekayaan, pestasi akademis, suku, profesi, agama, intelegensi 

bawaan dan lain-lain. Alasan yang lain yaitu filsafat teras cocok untuk mereka yang sering 

atau sedang merasa khawatir akan hidup atau sering resah dan kecewa dalam kehidupan 

sehari hari karena filsafat teras melawan pola pikir destruktif. Apakah stoisisme tetap relevan 

untuk masa kini (zaman now) sedangkan ia diajarkan 300 SM yang secara peradaban dan 

keadan alam sangat jauh berbeda. Setidaknya ada 3 alasan stoisisme tetap relevan di masa 

kini. Pertama, stoisisme ditulis untuk menghadap masa sulit (tidak ada batasan waktu). 

Kedua, stoisisme dibuat untuk globalisasi. Ketiga, stoisisme adalah filsafat kepemimpinan. 

Buku Filosofi Teras Filsafat Yunani-Romawi Kuno Untuk Mental Tangguh Masa Kini oleh 

Henry Manampiring diawalai pembahasan tentang survei khawatir nasional. Meskipun ini 

survey tetapi dalam melakukannya tidak terikat dengan ilmu penelitian ilmiah, tidak ada 

aturan baku dalam survey, bahkan sampelpun bukan mewakili populasi secara nasional. 

Survey dilakukan untuk mengetahui sebesar apakah rasa khawatir ada dan dapat 

memengaruhi cara berpikir  dan bersikap terhadap seseorang. Maka, kondisi psikis dapat 

mempengaruhi kesehaan tubuh kita, jika dalam keseharian kita hidup dalam cemas dan stres 
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untuk jangka waktu yang panjang, maka tubuh juga beradaptasi dalam rentang waktu 

tersebut. Bukan situasi penyebab stresnya yang menjadi masalah, tetapi persepsi kita akan 

situasi tersebut. 

Selanjutnya dalam buku ini membahas tentang hidup selaras dengan alam dan 

dikotomi kendali. Manusia harus hidup dengan alam jika ingin hidup yang baik, keluar dari 

keselarasan dengan alam adalah pangkal ketidakbahagiaan. Filosofi teras percaya bahwa 

segala sesuatu di alam ini saling terkait (interconnected), termasuk di dalamnya segala peristiwa 

yang terjadi dalam hidup kita. Hidup selaras dengan alam berarti kita harus sebaik-baiknya 

menggunakan nalar, akal sehat dan rasio. Dalam hidup ada hal-hal yang berada di bawah 

kendali kita (pikiran, opini, persepsi dan tindakan kita sendiri) dan ada yang tidak (kekayaan, 

reputasi, kesehatan dan opini orang lain). Baik tidaknya hidup kita hanya bisa dinilai dari 

hal-hal dibawah kendali kita. Segala sesuatu diluar kendali kita adalah indefferent, tidak 

berpengaruh terhadap baik buruknya hidup kita. Sebagian dari indefferent itu lebih diinginkan 

(preferred) sebagian lain tidak diinginkan (unpreferred). 

Menariknya dari buku ini adalah dilakukannya wawancara terhadap ahli terhadap 

masalah yang relevan pada sub pembahasan buku ini. Pertama, wawancara dengan Dr. 

Andri SpkJ.FAPM yang membahas tentang rasa khawatir dan cemas pada seseorang. Jika 

dalam keseharian kita hidup dalam cemas dan stres untuk jangka waktu yang panjang, maka 

tubuh juga beradaptasi dalam rentang waktu tersebut. Selanjutnya wawancara dengan Llia 

(penulis), menurutnya stoisisme sangat relevan bagi enterpreneur dalam menyikapi kegagalan 

dan penolakan dan bersikap santai dalam menyikapi hal-hal yang tidak perlu. Selanjutnya 

wawancara dengan Cania Citta Irlanie (editor geolive dan geotimes) yang membahas 

tentang pendapat dan opini orang lain, hasilnya adalah 10% masalah dalam hidup adalah 

masalah itu sendiri, 90%-nya adalah bagaimana kira merespon masalah tersebut. 

Mensimulasi kemungkinan terburuk  dari setiap tindakan membantu kita 

mengantisipasinya, termasuk di media sosial. Anak muda terlalu banyak membandingkan 

diri dengan hidup orang lain (yang tampak sempurna) di media sosial ini bisa menjadi 

kekecewaan pada diri sendiri yang berlanjut pada rasa marah. Dalam hal menjadi orang tua 

maka wawancara dilakukan dengan Agstried Piethers seorang ahli psikologi anak dan 
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pendidikan, menurutnya seringkali orang tua memiliki tuntutan yang tidak realistis terhadap 

perkembangan putra putri mereka. Prestasi anak menjadi tidak worth it jika proses 

pencapaiannya tidak menyenangkan dan parenting adalah bisa melepaskan hal-hal yang tidak 

bisa kita kontrol dan fokus pada hal-hal yang bisa kita kontrol. 

Pembahasan terakhir dalam buku ini adalah tentang citizen of the world, dalam filosofi 

teras dijelaskan kita semua adalah ‘kosmopolit’ warga dunia. Kita semua berasal dari akar 

yang sama tidak ada alasan untuk mebeda-bedakan suku, agama, ras dan kebangsaan untuk 

bisa bersikap manusiawi. Jika dihadapi sendirian maka banyak masalah yang berada di luar 

kendali kita, namun jika dihadapi bersama, maka banyak masalah yang bisa berubah 

menjadi dibawah kendali kita. Di akhir pembahasan buku ini juga membahas tentang 

kematian. Segala sesuatu yang selaras dengan alam adalah baik, termasuk kematian. Hidup 

bukan soal panjangnya tetapi pada kualitasnya, hidup yang selaras dengan alam, 

menggunakan nalar, menjalankan kebajikan, akan membawa hidup yang baik bahkan hidup 

yang singkat sekali pun. 

Kekurangan dari buku ini adalah tidak ada pembahasan filsafat teras disandingkan 

dengan agama. Di awal pembahasan buku sudah dijelaskan bahwa filsafat teras bukan 

sebuah agama, tetapi setelah itu seperti dikesampingkan dalam pembahasan agama, bahkan 

hampir tidak ada pembahasan agama. Akan jadi lebih bagus jika filsafat teras juga 

dikombinasikan dengan agama. Firman Allah dalam surat ar-ra’du ayat 28 ; “orang-orang yang 

beriman hati mereka jadi tenteram dengan berdzikir (mengingat) Allah. Ingatlah, hanya dengan 

mengingat Allah hati akan menjadi tenteram”. Dalam islam hanya dengan mengingat Allah hati 

bisa menjadi tenteram, bila disandingkan dengan filsafat teras maka dengan mengingat 

Allah maka hati kita akan selalu berfikir positif, tidak mudah emosi dan mengabaikan hal-

hal yang kurang penting. Salah satu tujuan dari filsafat teras yaitu hidup bebas dari emosi 

negatif. Untuk itu maka kita harus bisa mengendalikan sesuatu yang berada didalam kendali 

kita atau di luar kendali kita, Islam mengajarkan beberapa cara agar terhindar dari emosi 

negatif, di antaranya “jika kalian marah, maka diamlah” (HR.Ahmad), dan tersenyumlah saat 

marah karena saat marah itu raut wajah menegang setidaknya saat tersenyum sedikit 

melenturkan rasa tegang dan dapat merubah aura negatif menjadi positif. filsafat teras 
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adalah aliran filsafat yang lebih mementingkan pengendalian emosi dengan berbagai caranya 

salah satunya adalah diam sejenak dan berpikir jernih. Kalau kita tersinggung oleh ulah dan 

perkataan orang lain itu sepenuhnya salahmu sendiri, kemarahan kita lebih merusak 

daripada penyebab kemarahan itu sendiri dan terkadang ada orang-orang yang layak 

dihindari dalam hidup. Dari keterangan diatas maka akan lebih menarik jika filsafat teras 

disandingkan dengan ajaran agama. 


