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Catat hal-hal dalam
hidup yang bisa atau
pernah membuat kita
bahagia. Misalnya
olahraga, I‘tg{‘:hl‘{‘.lL
punya teman. Lalu,
| lakukan aktivitas yang

membahagiakan.
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“Seorang praktisi
St0a seharusnya merasakan

Keceriaan senantiasa dan b
sukacita yang terdalam, t
karena ia MaMPU menemukan ':
kebahagiaannya sendiri, dan | idak -
menginginkan sukacita yang lebih -
daripada sukacita yang datang dari »

dalam (inner joys) :

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 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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dengan
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Hidup selaras dengan §
Alam artinya kita
harus sebaik-baiknya
menggunakan nalar,

akal sehat, rasio,
karena itulah yang
membedakan manusia
dan binatang,

L L
L T T T L L
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"":Idpﬂ Pun yang mengingini atau
menghindari hal-h: 1! 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
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“Have courage and be
kind (hiduplah dengan
berani dan tetap ramah
kepada orang lain)”,
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“Kamu memiliki

kendali atas
pikiranmu—bukan
kejadian-kejadian di luar
sana. Sadari ini, dan
kamu akan menemukan
kekuatan.”
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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 apayang B
dia terima.’
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Memperlakukan Harta Benda ldan Prederred
Indiffereni Lainnyal seperti Main Bola
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Mpngingal Silal Sebenarnya dari Benda-benda
gan Manusiap
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Sokall Lagi tentang Pasrah pada Masib
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“Tika kamu hidup selaras Y
dengan Alam, kamu tidak [

akan pernah menjadi
miskin.”
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Manyikapl Kekayaan Orang Lain
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Hal-hal yang tidak di bawah
kendali kita: kﬂka}'ili'll'l.
reputasi, kesehatan, dan
lelll orang lain. Hal-hal yang
di bawah kendali kita pikiran,
opini, persepst, dan
tindakan kita sendiri.
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BAB LIMA
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“Sudah saatnya kamu
menyadari bahwa kamu
memiliki sesuatu di dalam
dirimu yang lebih kuat dan
i.'l]'-'.l:il'! daripada hal-hal yang
memengaruhimu |.l‘n .11\11". d
'-L’L‘Iludll boneka.” - Marcus

Aurelius (Meditations)
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“Selalu ingat bahwa ini
semua telah terjadi
sehelumnya, dan akan terjadi
lagi. Plot yang sama dari
awal hingga akhir, di tata
Panggung vang sama.
Pikirkan hal ini, berdasarkan
vang kamu Ketahui dari
pengalaman atau sejarah.”
Marcus Aurelius
{Meditations),
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“You have {pmﬂ.’fr over
your mind, not outside

events. HE{IHEE*HHE.
and you will find
strength.” - Marcus

Aurelius (Meditations)
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"Kita harus aware (sadar)
dengan apa yang kita
pikirkan pada situasi
tertentu.”
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lika akhirnya semua hal buruk
vang dibayangkan ternyata
tidak terjadi, kita akan
merasa lebih ba E‘j{tgii‘i dengan
hari kita [ri..'lllihl'l'fh'i.'l. negative
thinking mungkin bisa membuat
seseorang menjadi lebih
bahagia.
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“It is not the man who
has too little, but

the man who craves
maore, that is poor.” -
Seneca (Letters)
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Amor fati: cintailah
nasib—apa yang telah

terjadi dan a‘ecﬂlng
terjadi saat ini.
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noara dengan
palsaberla

"Kita sebenarnya sama.
Ngapain sih berantem
hanya karena politik?”
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Kemarahan Kita Lebih Merusak daripada
Perlakuan yang Kita Terima
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“People exist for one
another. You can
instruct or {’fidi-{'rf
them.” — Marcus
Aurelius (Meditations)

-
el F T T L

Seanped by CamBSeannes



i il T ' il
(L] 1 Ebi TIILTL k)
T [ g i T |
LTS S it - 2 ifill L a |
™ 4 ¥ IR 3 bl e
b T B [
uf la q] i Falak b §
I T lan
A i Tie 1 fiik ¥
i
ulrada T 1 & K {isqr
R s i { i
L [ LRt R H 1
I . '
i i ! i i
(L] i 1 [} bick
[ EERL.T 1) 1 hila il 3 W B
L da s i ki beila
LT g gk Fualiag i i -
- [ VorEpey hrree rrycb = 4
Insirucl ar Endure
Ty i1 nd
=l el 0
i i ; 1 st il b
[ L]
i JuiE i
Fal a0 dddari war g &
L i a i i §
SE L ] riiku . LT ] '
K i iala by k I
Tall h lam
iifl I i T

Seanped by CamBSeannes



1 (B i i
r f i 1
1nleEi JF] [ Jaari
il il 1 i i
'] T AT E, |
I 14 LR k
i [k | wida I
T
ARl | (]
[T Fedfad if J@ris g i
i § | prakil brlas mkar
3T byl S04 AN T < b
. E=dn 3 58 17§
'} i A iY]
i gkiis i I i if
i Bl I ¥l i
v el al ([N ]
I el mi b i
- = L i .
A i
Lt ] ¥ aild i 1
1 i
Tl
it 4 I i
T riamin i i i
s T
I lde B Ll 3. B
F 1 . L} 1§ - F
i (L) i i
I ' b b I
1 Al La i
' 1 F i Far i i
Fe ] i ]
i.Fa Ot L] i Amura
= il i bl ET R ¥ Fumi L}
i b i Tk i
| L i

Seanped by CamBSeannes



i ! m 1 1]
il . i TILT ]

I Priladd i I i | i
JjisE L 1al

i = Disae A Ed 154

I il % 5 arrs ¥ o
ik = {inuifLile ifl g i

¥ | i 1 i
L ESTRTIT [ il |

[ ! ki O i i
i Lishis
Ld C ub ] 21 MiEha | E il =

L] ' i LS f T
| 1 ]
i ia bars | lm
1] ik paibw 1 b
1 jiif Lk
jn 1 i [} I itk

I L TRLTaT i I+ W mwta lang E

] if k i i By i bl iim

| T 1 1 "1 r
wal o) lai

il i .
ik i Ins,
Lia iyl ¥ i}

K ir LF R - 1 nia
g i b &1k a
riak la r

! | el

1| I Tid L
L] irs i it
|rrmnrnisii i

i iri ram b |t 1= =

Erim LAk 1 a Wi-ik - LB
[BiE e Ay 1 ik

. 1] il |

W | .

i '

Seanped by CamBSeannes



1 i W ] #= (" | A =
E 187 } - ik t 1 Inta
i Egah 7 | e
ol wh i - T il
1 [} F il
&3 yani rarcs ya
BTG iaf? Bkl i~ Mariiss A s FME s i
i M T CETiF i i
1 Mg [ ha
i i jijusd i i
Irimr, vl ah " gl el

Kemarahan: “Gila Semeniara”

= A sahmb i 2 1
- ] Wil ! i
TLEFTH Tyl i
i P i ! i i in
| #vi [ i It
= 111! b =P Un B [ i
3} it bisa oyl ]
i 3
i i i s TFma. i
1 B jin Hern ekl i I 3
k | T 1
i | TP |
I | 17 B
13 his i T I 1
r | [ ihg o pe i
Jak L il f = f i
STV T i i i h
L i aii laBa
I i i j T
¥ 9

Seanped by CamBSeannes



I ] ()i it i ] FTi
AR LTIRT 21T
| il i I Ml L] ik [T
I 1 166N i L 1 F]
al s MaEng a ] Faiay 1 5
g amsmg iwrala - i
i i 1Ak in 1 T |
i L T 19 i i
i . r
k i [} i
T Ghetu J I i
i aranal it e i Bevii L¥ il L
(=2 FAara . -

i LTS bij
i L F TS ] Nl T
I i ni T It
T ' i uc Eumrt [hakar { E5F maf
i i i i
il . i3 i {ak
i I PRt b | i
1 i LS T 1LY
ik i i ] BEsEUT ]
T & k T T V
war ¥ . Lotk £a
=] - rlara - |
i i T f 1]
lidbal CF] . if
i i W i
i i i i i i
TR Y L 1 ora guin
i =l i ki i i Emhids
i I . 1 fanl
1] ] 13t hahvea kim &
TLE LU T}
| i T il &
TR I 1

Seanped by CamBSeannes



I i
BT i i | i 1i
I BT I j
£ 1 ik & i
. B =kl
Lacs kEz 1 dala 7k
" e 1
I ! ITETRT .
i b il ] j e
Nk ran. b 1 i
1 ala g nea
S I mEmess Mebruruil MbE s & = id
i 1 ' 2 b Iy
i I i iil ¥ I
5 i | ¥
T m i i
" - - 1
b b i -
iy § TR hali Iri
s vl 5l (151 ¥ B | [
| i iy 1
i i Pl I I
ki 1 T F]
b 1 i R L] ] i
11 [ie . ErdEE b diil Li
I (E1h] (LRl rilila
=""h T L o - lolan |
1 H " i Wi i
1
kil i i
5 L Saf treEtiibag I j i
3 Al [t i
I ault 1
L S5 3 K| BESS = Sk [ SEFRTH Al
|HrTryeDk i
i I3 i il i
i ili i
i kA kila i 1 £ WA, yah
[ '

Seanped by CamBSeannes



.--‘"l'-.-

. Maka jika hidup
harus selaras dengan

Alam, konsekuensinya
tidak ada ruang untuk
berbohong, J
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Terkadang. Ads Orang-orang yang Harus
Dihindari
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“Pertemanan paisu adalah
vang 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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..uang dan harta
benda selalu bisa
dicari, tetapi waktu

adalah harta yang
tanpa ampun terus
nwnghﬂlu ng dari
kehidupan kita, terus
mendekatkan diri kita
kepada kematian.
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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 requ ires,
even if it brings you no
glory.” - Marcus Aurelius
(Meditations)
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Jika kamu ingin w
seseorang tak goyah
saat krisis menghantam,

maka ]i‘ili]ﬂ'ﬂh ia
sebelum krisis itu
datang.”

- Seneca (Letters)
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Keuletan dan ketangguhan
sejati bukan datang dari Otol
atau UANE yang kita miliki,
tetapi dari vikiran (mind) kita
Inilah I\’.L‘L.li“.iln pikiran kita
yang bisa mengubah halangan

lilL‘lT_ii’ldi jalan itu sendiri
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"Usahakanlah agar kamu
meninggalkan anak-anak
yang terdidik dengan baik dan
bukannya kaya (harta), karena
mercka yang terdidik memi liki
ha rapan yang lebih baik daripada

kekayaan si bodoh (ignorant)” - y

Epictetus (Discourses),

Seanped by CamBSeannes



K11 1ars i 1]
T il li
i pila ingl [k [ TR |
Tl A i i jh i
amr i T ELham i 3
iy e & o B fits o ' .
I 1] i ¥ el L
T b g’ T B Wi s a0 wEhi
i L k i i
[ IR MEL L
e | PHEN e i [= =L ]
IErakhir sk o L an s By uia dalare pill
REad ' PiAan ha k = {ali &
kita grman b i
™ lan s el J

Maombekal dengan Kebijakianann, bukan Hara

L wandiai a% wnat- s Rifiy RS-l aro w0k
1 i ilh i i g Bl harla
[ . firl i
i [T i ¥ Ty
f
Tardidii ib B ki i
wader [ . i el ipi reE ' =ngidsar
[P ] [d} ]
i [* i rlak ik i | i
i ¥ i i n
Lkat i i
m e ik H iili Ll
] las [
5 karens gils 5 ¥ g i b
! WeEnurut = TIETE ik =" T PR =
1 Tk i [ i b
E TEEE
i '

Seanped by CamBSeannes
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SEHEC d berkata bahwa

kita tidak boleh sampai
berlarut-larut di dalam
kesedihan itu (bahkan sampai
dibawa mati).
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“Parenting adalah memilih
untuk berdamai dengan
hal-hal yang tidak bisa
kita kontrol™
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Kalau mau jdLh parents yang
sehat, lni.rﬂtidh selalu bahwa
tidak tl".-ll.]- yang sempurna,
Dan benar-benar memikirkan,
nilai-nilai apa yang ingin
anak kita miliki.
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Citizen of
the World
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Slfiﬂl'ﬂh juga
membuktikan bahwa
banyak hal besar
bisa diraih ketika

kita menyisihkan .
perbedaan dan mulai
bekerja sama.
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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 bersikap
manusiawl.
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“Orang-orang yang sangat
menginginkan dikena ng
sesudah mati lupa bahwa mereka
vang 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 l'l‘llr-'.'l|'.1 lilin, akhirnya
meredup dan padam.”

Mlarcus Awreling { Medtialion)
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Selamat menjalani hidup!
Dengan keberanian,
!{L‘biiiﬂkﬂﬂ Ndaan, menahan
diri, dan keadilan:
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