BAB 11

TAUBAT DAN KESEHATAN MENTAL

2.1. Taubat
2.1.1. Pengertian Taubat

Secara etimologi, kata taubat dapat dijumpai dabempagai kamus
dengan variasi sebagai berikut: dalam Kamusunawwir (1997: 140),

disebut 4! é\ ‘.—’u (bertaubat); ‘dﬁ (mengampuni); ?i’
(menyesal); ) a_ej“' QU (bertaubat); sk () 4ia lla 4_3\33“1
(meminta agar bertaubat);ju.)f'M (taubat);%ﬁl-:m (yang bertaubat)
<l 5N (asma Allah).

Dalam Kamus Arab Indonesi&arya Mahmud Yunus (1973: 79),

terdapat kata taubat,\d.j:’ AT “.—’U (bertaubat, menyesal atas
memperbuat dosa):}é)3 (taubat, kembali)&ﬁu (yang bertaubat).
Qb @30 ) berarti menyesali; 455l ) berarti menyuruh ia

taubat;%*:’\3 (“.—‘mé ) berarti yang taubari\;%\-“1 ,‘\-U:’ berarti taubat dari

pada dosa (al-Marbawi, tth: 81). Dalam kit@bMunjid (1986: 177) kata

taubat berasal dari kata:
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Dalam Kamus Besar Bahasa Indonegi2002: 1202) kata taubat

diartikan sadar dan menyesal akan dosa (perbuata salah atau jahat)

dan berniat akan memperbaiki tingkah laku dan peeevu

Menurut terminologi, terdapat berbagai rumusanatggmttaubat

namun pada intinya sama dan hanya berbeda dalaiksiaya:

a.

Menurut Imam Al-Ghazali (1995: 249), taubat adataéninggalkan
dosa-dosa seketika dan bertekad tidak melakukaagya

Menurut Imam Al-Qusyairi 2002: 116), hakikat taulmaénurut arti
bahasa adalah "kembali". Katégalid' berarti kembali, maka taubat
maknanya juga kembali; artinya kembali dari sesuang dicela
dalam syari‘at menuju sesuatu yang dipuji dalam'aya

Menurut lbnu Taimiyyah (2003: 23), taubat adalamang diri dari
sesuatu keburukan dan kembali kepada sesuatu @indgng dapat

membawa seseorang kepada Allah.

. Menurut Muhammad bin Hasan asy-Syarif (2004: 68)pat adalah

kembali dari dosa yaitu kembali dari apa yang dibétiah, baik lahir
maupun batin, kepada apa yang dicintai-Nya, bdik lmaupun batin.
Menurut Ibnu Qayyim al-Jauziyah (2003: 4), hakikatibat adalah
menyesali dosa-dosa yang telah dilakukan di masapda,
membebaskan diri seketika itu pula dari dosa tetsdbn bertekad
untuk tidak mengulanginya lagi di masa mendatanga Byarat ini
harus berkumpul menjadi satu pada saat bertaubda $aat itulah dia

akan kembali kepada ubudiyah, dan inilah yang diskakikat taubat.
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f. Menurut TM. Hasbi ash-Shiddieqy (2001: 465), taulztalah
menyesal atas kesalahan dan dosa yang telah laluarkdari
kemungkaran pada diri kita dengan sebersih-beraihnialu
melaksanakan amal saleh. Dalam rumusan lain, taaloiah
berpindah dari keadaan yang dibenci dan dikutukalAlkepada
keadaan yang diridai dan dicintai-Nya.

Dari beberapa definisi di atas, dapat diambil kesilan, bahwa
taubat kepada Allah mengandung arti antara laimngatatau kembali
kepada-Nya dengan perasaan menyesal atas perlatetasikap diri yang
tidak benar di masa lalu dan dengan tekad untukkegada-Nya; dengan
kata lain ia mengandung arti kembali kepada sikagrpuatan, atau
pendirian yang lebih baik dan benar.

Setiap manusia yang terperosok dan tergelincir ndaberbuat
kesalahan dan maksiat. Maka Allah menghendaki uséglera bertaubat,
memohon ampun dan kasih sayang-Nya. Agar manuwda& terbentuk
oleh karakter maksiat dan tidak jauh dari posisingan-Nya (Asad,
1988: 27). ltulah sebabnya Allah tidak menerima#wdari orang yang
menunda-nunda taubatnya sebagaimana firmannya.
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Artinya: Dan tidaklah taubat itu diterima Allah darang-orang yang
mengerjakan kejahatan (yang) hingga apabila datgalg
kepada seseorang di antara mereka, barulah mereka.
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tidak (pula diterima taubat) orang-orang yang nsetiang
mereka di dalam kekafiran. Bagi orang-orang italiedami
sediakan siksa yang pedih. (OS. An-Nisaa': 18).

2.1.2. Syarat-Syarat Taubat

Menurut Nawawi (tth: 12), taubat adalah tindakamgyavajib
dilakukan atas setiap dosa. Jika pelanggaran itkalten antara seorang
hamba dengan Allah Ta’ala dan tidak berkaitan dengak-hak orang
lain, maka syaratnya terdiri dari tiga: pertama,haus menghentikan
perbuatan maksiat itu; kedua, ia pun harus menyé&saéna pernah
melakukannya, dan ketiga, ia harus bertekad undiak tmengulangi lagi
untuk selama-lamanya. Apabila kurang salah satu k#diganya, maka
tidak sahlah taubatnya.

Apabila maksiat (pelanggaran) itu berkaitan denfak orang
lain, maka syaratnya terdiri dari empat perkardtuvleetiga syarat di atas,
ditambah harus mengembalikan barang hak milik kepaemiliknya.
Apabila itu berupa uang atau barang, maka ia dildikdn kepadanya.
Apabila berupa tuduhan dan sejenisnya, maka hanperbaiki atau
dengan memohon maaf kepadanya. Apabila berupangamnj maka ia
harus meminta penghalalan darinya. la pun haruslizt atas segala
dosa-dosa tersebut. Apabila ia hanya bertaubatadepgh sebagian
pelanggaran saja, maka taubatnya sah (menurutgbdija tetapi hanya
terbatas pada dosa-dosa itu saja, dan ia masils maenanggung dosa
sisanya (yang belum bertaubat) (Nawawi, tth: 12)

Menurut Imam Al-Ghazali (1986: 9-10) bahwa hal-pahg mesti

dikerjakan sebelum taubat, ada tiga:
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1). Ingat keburukan dosa

2). Ingat sakitnya siksa Allah bagi orang yang berdgaag tentu tidak
tertahankan oleh anda

3). Ingat akan kelemahan diri anda dan sedikitnya diggeya anda dalam
menghadapi siksa Allah.

Secara umum kata Al-Ghazali bahwa dosa itu adar@am:

1. Meninggalkan kewajiban-kewajiban yang diwajibkanelol Allah
Ta'ala. Misalnya: meninggalkan salat, puasa, zakafarat dan
sebagainya. Cara keluarnya: harus menggodlo keavajilpang
ditinggalkan itu.

2. Dosa antara hamba dengan Allah Ta'ala, sepertiumyminuman
keras, meniup seruling, makan riba dan semisal@gaa keluarnya:
harus menyesal telah melakukan dosa-dosa tersabuhedmantapkan
hati untuk tidak akan kembali melakukannya lagasel-lamanya.

3. Dosa antara hamba dengan sesama hamba Allah.

Dosa ini yang paling sulit cara membebaskan diringa. Dosa
ketiga ini bermacam-macam bentuknya: ada yang barigan dengan
harta, ada yang berkaitan dengan jiwa, ada yangebaan dengan
kehormatan dan ada pula yang bersangkut-paut dexggamna.

Taubat yang sempurna harus memenuhi lima dimensi:

a. Menyadari kesalahan. Karena seseorang tidak munb&maubat
kalau dia tidak menyadari kesalahannya atau tidatasa bersalah. Di

sinilah perlunya seorang muslim mempelajari ajdsdam, terutama
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tentang perintah-perintah yang wajib diikutinya demangan-larangan
yang wajib ditinggalkannya. Di sini pulalah pentiyg saling ingat
mengingatkan sesama Muslim

b. Menyesali kesalahan. Sekalipun seseorang tahu bdrawvaersalah
tetapi dia tidak menyesal telah melakukannya makang tadi
belumlah dikatakan bertaubat. Apalagi kalau diaggandengan
kesalahannya itu.

c. Memohon ampun kepada Allah SWikt{ghfar), dengan keyakinan
atau husn azh-zhanbahwa Allah SWT akan mengampuninya.
Semakin banyak dan sering seseorang mengucajskigihfar kepada
Allah SWT semakin baik.

d. Berjanji tidak akan mengulanginya. Janji itu haketuar dari hati
nuraninya dengan sejujurnya, tidak hanya di mudgimentara di
dalam hati masih tersimpan niat untuk kembali mgagan dosa itu
sewaktu-waktu. Taubat seperti ini diibaratkan dengabat sambal,
waktu kepedasan menyatakan "kapok", tapi besokimyakan lagi. .

e. Menutupi kesalahan masa lalu dengan amal shalehukun
membuktikan bahwa dia benar-benar telah bertaligas(2004: 61).

Setiap orang mukmin juga sangat memerlukan pengaampdosa
dan penghapusan kesalahan. Sebab tidak ada sqorangang terlepas
dari dosa dan kesalahan, selaras dengan kontreksrkusiaannya, yang

di dalam dirinya terkandung dua unsur yang salbegbeda: unsur tanah

bumi dan unsur ruh langit. Yang satu membelengguukudibawa ke
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bawah, dan satunya lagi melepaskannya untuk dibdesvatas. Yang
pertama memungkinkan untuk menurunkannya ke kulvebigatang atau
bahkan lebih sesat lagi jalannya, sedangkan yadgakenemungkinkan
untuk mengangkatnya ke ufuk alam malaikat atau dahébih baik lagi.
Karena itu setiap manusia mempunyai peluang untuidakukan
keburukan dan berbuat dosa. Maka dia sangat mehkartdaubatan
nashuha(taubat semurni-murninya), agar kesalahan-kesalghag telah
dilakukannya terhapuskan (Tatapangarsa, 1980: %13-69

Dalam kaitannya dengan taubat, bahwa apabila talirgau dari
perspektif sufi, maka taubat merupakan salah sa&gam(Solihin dan
Rosihon Anwar, 2002: 126) dari seorang sufi untekada dekat pada

Tuhan.

Namun yang membedakan antara taubat dalam syaaat b
denganmagamtaubat dalam tasawuf diperdalam dan dibedakarraanta
taubatnya orang awam dengan taubatnya orang klyasgsbukan awam
(Simuh, 2007: 51). Dzun Nun Al-Mishri pernah ditanya tentang taubat,
lalu dijawab, taubat orang awam disebabkan olela,desdangkan taubat
orang yang khusus dikarenakan lupa. Ucapan inirtgigas lagi oleh An-
Nuri, taubat adalah proses pelaksanaan taubatsdgala sesuatu selain
Allah (Al-Qusyairi, tth: 123).

Harun Nasution (1973: 65), mengatakan taubat yangldud sufi
lalah taubat yang sebenarnya, taubat yang tidak akembawa kepada

dosa lagi. Untuk mencapai taubat yang sesunggultiaya dirasakan
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diterima oleh Allah terkadang tidak dapat dicaaukali saja. Ada kisah
yang mengatakan bahwa seorang sufi sampai tujutn alli taubat, baru
ila mencapai tingkat taubat yang sesungguhnya. Tauvey sebenarnya
dalam paham para sufi ialah lupa pada segala lwalakeTuhan. Orang
yang taubat adalah orang yang cinta pada Allahodang yang demikian
senantiasa mengadakan kontemplasi tentang Allah.

Mustafa Zahri (1995: 105-10@galam bukunyakKunci Memahami
llImu Tasawuf menyebut taubat berbarengan denigéighfar (memohon
ampun). Bagi orang awam taubat cukup dengan mendsaghfirullah
wa atubu ilahi (Aku memohon ampun dan bertaubat kepada-Nya)
sebanyak 70 kali sehari semalam. Sedangkan bayg khawasbertaubat
dengan mengadakan latihan damjahadah(perjuangan) dalam usaha
membukehijab (tabir) yang membatasi diri dengan Tuhan.

Di dalam al-Qur'an banyak dijumpai ayat-ayat yarenganjurkan
manusia agar bertaubat (Nata, 2002: 198). Karengyieikh Abdul Qadir
Jailani (2002: 36) menyatakan pergunakanlah petbbdat dan masukilah

selama pintu itu terbuka untukmu. Di antaranya ggag berbunyi:

(135:01,.¢ J7) (,_sjfjj

Artinya: Dan (juga) orang-orang yang apabila mejagen perbuatan
keji atau menganiaya diri sendiri, mereka ingatnak#lah,

lalu memohon ampun terhadap dosa.-dosa mereka AlQS.
'Imran: 135).
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Artinya: Dan bertaubatlah kamu sekalian kepadatllhai orang-
orang yang beriman supaya kamu beruntung. (QS. ém-N
31)
2.1.3. Macam-Macam Taubat
Para sufi memiliki konsepsi tentang jalan menujlalAl Jalan ini
merupakan latihan-latihan rohaniahyédhah) yang dilakukan secara
bertahap dalam menempuh berbagai fase, yang dikenglanmagamat
(tingkatan-tingkatan) damhwal (keadaan-keadaan) kemudian berakhir
dengan mengenalm@'rifaty kepada Allah (Al-Taftazani, 1985: 35).
Kebanyakan sufi menjadikan taubat sebagai perhrerdgw@al di jalan
menuju Allah. Pada tingkat terendah, taubat menrk@nglosa yang
dilakukan jasad atau anggota-anggota badan. Pagleatimenengah, di
samping menyangkut dosa yang dilakukan jasad, tanbayangkut pula
pangkal dosa-dosa, seperti dengki, sombong, dan Pigda tingkat yang
lebih tinggi, taubat menyangkut usaha menjauhkaokibn setan dan
menyadarkan jiwa akan rasa bersalah. Pada tingkaHir, taubat berarti
penyesalan atas kelengahan pikiran dalam menghitt. Taubat pada
tingkat ini adalah penolakan terhadap segala sesyang dapat
memalingkan dari jalan Allah (Al-Ghazali, tth: 1@)1

Taubat agaknya diakui secara umum dalam pembahasawuf

sebagamagampertama yang harus dilalui dan dijalani oleh segsalik
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Dikatakan, Allah tidak mendekati sebelum bertaublédrena dengan
taubat, jiwa seorang salik bersih dari dosa. Tulteat didekati dengan
jiwa yang suci.

Menurut Dzun Nun Al-Mishri, taubat dibedakan atas ednacam,
yaitu taubatawam dan taubatkhawas Orang awam bertaubat karena
kelalaian (dari mengingat Tuhan). Dalam ungkapam i@ mengatakan
dosa bagial-muqgarrabin (orang yang dekat kepada Allah) merupakan
kebaikan bagial-abrar. Pandangan ini mirip dengan pernyataan Al-
Junaidi yang mengatakan bahwa taubat ialah "engiedupakan dosamu”
(Solihin, 2003: 18).

Perkataan Al-Junaid mengandung arti bahwa kemarisdakan
semacam itu sepenuhnya menjauh dari hati, sehitigdalam kesadaran
tidak ada lagi jejaknya, sampai orang itu meraskaeakan dia tidak
pernah mengetahuinya. Ruwaim berkata: "Arti taubdbdlah bahwa
engkau harus bertaubat atas taubat itu." Arti infipndengan yang
dikatakan oleh Rabi‘ah: "Aku memohon ampun kepadham karena
ketidaktulusan dalam berbicara; aku mohon ampuradepruhan.” Al-
Husain al-Maghazili, ketika ditanya mengenai taulberkata: "Apakah
yang engkau tanyakan, mengenai taubat peralihaauy aaubat
tanggapan?” Yang lain berkata: "Apakah arti taupatalihan itu?"
Ruwaim menjawab: "Bahwa engkau harus takut kepadzai karena

kekuasaan-Nya atas dirimu."” Yang lain bertanya: n'xgpakah taubat
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tanggapan itu?" Ruwaim menyahut: "Bahwa engkausharalu kepada
Tuhan karena Dia ada di dekatm{Al-Kalabadzi, 1990: 114).

Dzu'l-Nun Al-Mishri berkata: "Taubat orang awam lataaubat
dari dosanya; taubat orang terpilih adalah taukmi ®ekhilafannya;
taubat para nabi adalah taubat dari kesadaran merakan
ketidakmampuan mencapai apa yang telah dicapagden.” Al-Nuri
berkata: "Taubat berarti bahwa engkau harus bexpdkri segala sesuatu
kecuali Tuhan." Ibrahim al-Daggaq berkata: "Talisrti bahwa engkau
harus menghadap Tuhan tanpa berbalik lagi, bahikan sebelumnya
engkau telah berbalik dari Tuhan tanpa menghadamb&k (Al-
Kalabadzi, 1990: 114).

Pada tahap ini, orang-orang yang mendambakan hdldkk lagi
mengingat dosa mereka karena terkalahkan oleh tmarhgang tertuju
pada kebesaran Tuhan dan zikir yang berkesinamburggbih lanjut,
Dzun Nun Al-Mishri membedakan taubat atas tigakiatign, yaitu:

1. Orang yang bertaubat dari dosa dan keburukannya

2. Orang yang bertaubat dari kelalaian dan kealfaamgimgat Allah.

3. Orang yang bertaubat karena memandang kebaikarketaatannya
(Solihin, 2003: 18).

Pembagian taubat atas tiga tingkatan agaknya tidals dilihat
sebagai keterangan yang bertentangan dengan apatefah disebut di
atas. Pada pembagian mi, Dzun Nun membagi laggddaawasmenjadi

dua bagian sehingga jenis taubat dibedakan ataa tigacam.
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Perkembangan pemikiran itu boleh juga merupakahssdtu refleksi dari
proses pencairan hakikat oleh seorang sufi yanggai@mi tahapan
secargyradual

Bagi golongankhawas atau orang yang telah jadi sufi, yang
dipandang dosa adalgaflah (terlena mengingat TuharGhaflahitulah
dosa yang mematikariGhaflah adalah sumber munculnya segala dosa.
Dengan demikian taubat merupakan pangkal tolakliparadari hidup
lama @haflah ke kehidupan baru secara sufi. Yakni hidup seiagjat
pada Tuhan sepanjang masa, Taubat berarti mengabtatnidi dalam
hidup (Jawamati sajroning urip. Yakni suatu proses peralihan dengan
mematikan cara hidup lama yaggaflah dan membina cara hidup baru,
hidup sufi yang selalu ingat dan rasa dekat padasaifuwalam segala
keadaan. Dalam kalangan ahli tarekat proses paraldtau taubat ini
dijalankan dengan upacara inisiasi atau baiat. Bpdeara ini para calon
sufi dimandikan dan diberi pakaian seperti halnygya dikafani. Yakni
simbol taubat atau mematikan cara hidup lama daaibeke kehidupan
tarekat.

Karena taubat menurut sufi terutama taubat dghedflahn maka

kesempurnaan taubat menurut ajaran tasawuf adpdddilatelah tercapai
magamah & (« 45, Yakni mentaubati terhadap kesadaran keberadaan

dirinya dan kesadaran akan taubatnya itu sendmyls, 2007: 52 — 53).
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2.1.4. Macam-M acam Dosa

Dosa dan kesalahan merupakan masalah penting dalam,
karena keduanyanenyangkuthubungan, baik antara manusia dengan
Allah, dengan masyarakat dan lingkungannya sengatedirinya sendiri.
Ketenteraman, kesejahteraan dan kebahagiaan mdraumsiak ditentukan
oleh seberapa jauh ia terhindar atau bersih dasa dian kesalahan,
ataupun sampai seberapa banyak ketaatan dan kebaykag
diperbuatnya. Sebaliknya penderitaan, kesengsaaketidakbahagiaan
manusia banyak pula ditentukan oleh seberapa batoskdan kesalahan
yang telah dilakukannya. Orang-orang yang berboaa dlan kesalahan
diancam Allah dengan hukuman berat, balk di duréaupan di akhirat.
Sebaliknya orang yang berbuat taat dan kebaikanjtian dan diberikan
Allah pahala yang besar, baik di dunia maupun Hdirak (Jaya, 1995: 30-
35).

Dosa itu dalam ajaran Islam dapat dikelompokkarardatiga
kelompok yaitu: (a) dosa besar yang tidak terampiidosa besar yang
masih bisa diampuni; (c) dosa kecil yang terhapusra rajin ibadah atau
karena banyak berbuat kebajikan (Bakry, 1988: 28u dengan kata
lain, mengenai dosa dan kesalahan ditinjau darilsgtaya dan mudarat
pada bagian ketiga, yaitu dosa kecil dan dosa ppaaa ulama berbeda
pendapat tentang definisi dan jumlahnya. Tentarfigideatau pengertian
dosa besar dan dosa kecil, ada yang mengatakaralthdsa besar adalah

kesalahan besar terhadap Allah karena melanggaanagokok yang
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diancam dengan hukuman berat, dunia dan akhimtplesoya dosa syirik,

zina dan durhaka kepada kedua ibu-bapak. Dosa &dalbh kesalahan
ringan terhadap Allah berupa pelanggaran ringangere hal-hal yang
bukan pokok yang hanya diancam dengan siksaanningantohnya

ucapan yang kurang baik dan melihat wanita denganltpsyahwat. Bagi
Mu'tazilah yang dikatakan dosa besar ialah setmpyatan maksiat yang
ada ancamannya dari Allah, dan dosa kecil setidpuptan maksiat yang
tidak ada ancamannya. Sedangkan bagi Ja'afar bibadyayir yang

dikatakan dosa besar itu ialah setiap niat yangridgigan untuk melakukan
perbuatan dosa dan setiap orang yang melakukarugiarb maksiat

dengan sengaja adalah dosa besar (Ibrahim, N®&(R/16).

Jadi pengertian dosa besar di sini bergantung paadia dan
kesengajaan. Imam Harmain, Al-Ghazali dan Al-Razgngemukakan
bahwa dosa besar ialah setiap sesuatu perbuatagp gda unsur
penghinaannya terhadap agama dan ketiadaan menta@edildrangan
dan suruhan agama serta tidak menghormati taldimag(Ash-Shiddieqy,
2003: 470). Sebagian ulama lain mengatakan: "Agadbdin mengetahui
perbedaan antara dosa besar dengan dosa-dosariadal bandingkanlah
kerusakan-kerusakan yang diakibatkan oleh dosa-tersabut dengan
dosa besar yang sudah ada nash-nya. Apabila padgatkannya
kerusakan yang ditimbulkan itu hanya sedikit, mgkag demikian itu

adalah dosa kecil. Tetapi apabila kerusakan yatigntlilkannya itu
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seimbang atau lebih besar, maka yang demikian dalah dosa besar
(Thabbarah, 1980: 4).

Pengertian dosa besar dan dosa kecil yang terakiditekankan
pada kerusakan yang ditimbulkannya, dibandingkamyale dosa yang
telah ada nash-nya dalam Islam. Dari uraian tengmrgyertian dosa di
atas dapat diambil suatu kesimpulan bahwa paraaujgasla umumnya
menyetujui pembagian dosa itu atas dasar besakeh Dosa besar
mengandung bahaya dan mudarat yang lebih besar,ddsa kecil
mendatangkan bahaya dan mudarat yang lebih ringan.

Adapun mengenai jumlah dosa besar para ulama leerbed
pendapat. Ada di antara mereka yang mengatakamalunyed 7, 17, 70 dan
ada pula yang mengatakan jumlahnya 700. Semua pa&indiai ada
argumennya, baik argumeigal maupunnaqgal Pendapat jumlah dosa
besar 17 dikemukakan oleh Abu Thalib al-Makki. &dtenengumpulkan
beberapa dalil al-Qur'an tentang dosa besar, didgkap bahwa dosa
besar itu ada 17 dengan rincian sebagai berikut:

Empat terdapat di hati, yaitu:
1. Syirik.
45 £ a) BUS 008 G 2akgs 4 53 of 2 Yl &
{48} Loz U (o a2 I, 4,2

Artinya: Sesungguhnya Allah tidak akan mengampwsiadsyirik, dan
Dia mengampuni segala dosa yang selain dari iwgi, 9apa
yang dikehendaki-Nya. Barangsiapa yang mempersledmitu
Allah, maka sungguh ia telah berbuat dosa yangr {€x8.
an-Nisa': 48).

!
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2. Senantiasa berbuat maksiat kepada Allah.
Sde W g T 16 Al 38 83,02 Sazg s dl ais 53
114} L

Artinya: Dan barangsiapa yang mendurhakai Allah &asul-Nya
dan melanggar ketentuan-ketentuan-Nya, niscaya hAlla
memasukkannya ke dalam api neraka sedang ia kekal d
dalamnya; dan baginya siksa yang menghinakan. (@nhsS.

Nisa': 14).
3. Merasa selamat dari genggaman Allah atau merasss luini balasan

Allah.

o 2 £.%
|

199} &y 238 Y ol S 2ab 36 o S5 TG

Artinya: Maka apakah mereka merasa aman dari Alah? Tiada
yang merasa aman dan azab Allah kecuali orang-oramg

merugi. (Q.S. Al-A'raf: 99).
4. Merasa putus asa dari rahmat Allah.
2 Toles s B a1 of wb sk ) s
{87} Gt a5 9920 Tysls il
Artinya: Hai anak-anakku, pergilah kamu, makalahrberita tentang

Yusuf dan saudaranya dan jangan kamu berputus asa d

rahmat Allah. Sesungguhnya tiada berputus asaralamat

Allah, melainkan kaum yang kafir". (Q.S. Yusuf: 87)

Empat di lidah, yaitu:

5. Membuat tuduhan zina terhadap perempuan yang berima

U5 A 3 Wi Sl sl cand) S 0 8

}}a/ “/”3°g S\V_@_Jjw(;‘;:} {23};—3/&;&‘.{0”3



29

{24} a0

Artinya: Sesungguhnya orang-orang yang menudulitavgang baik-
baik, yang lengah lagi beriman , mereka kenatlandunia
dan akhirat, dan bagi mereka azab yang besar, lpada
lidah, tangan dan kaki mereka menjadi saksi ataskae
terhadap apa yang dahulu mereka kerjakan. (Q.SurAgB-
24).

6. Membuat sumpah palsu.
Aay}yszmugubwmg J.U\u;

R RAVE T S ERI VAV UFERCAT
(77} 1 uw y

Artinya: Sesungguhnya orang-orang yang menukgr j@dlah dan
sumpah-sumpah mereka dengan harga yang sedikiékaner
itu tidak mendapat bahagian di akhirat, dan Atldbk akan
berkata-kata dengan mereka dan tidak akan melé@ada
mereka pada hari kiamat dan tidak akan mensucikan
mereka. Bagi mereka azab yang pedih. (Q.S. Alitmra7)

7. Berkata bohong.

Artinya: Dan seorang laki-laki yang beriman di aatgpengikut-
pengikut Firaun yang menyembunyikan imannya barkat
"Apakah kamu akan membunuh seorang laki-laki katkaa
menyatakan: "Tuhanku ialah Allah padahal dia telatang
kepadamu dengan membawa keterangan-keterangan dar
Tuhanmu. Dan jika ia seorang pendusta maka diadaly y
menanggung dustanya itu; dan jika ia seorang Ysam@ar
niscaya sebagian yang diancamkannya kepadamu akan
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menimpamu”. Sesungguhnya Allah tidak menunjuki gran
orang yang melampaui batas lagi pendusta. (Q.SfilGab
Mukmin: 28).

Walau bagaimanapun kecilnya dosa-dosa itu, ia degatdengan
segera menjadi dosa besar. Dosa kecil dapat medjsm@ besar antara
lain disebabkan:

a. Karena dosa kecil itu dikerjakan terus menerus dikekalkan saja
mengerjakannya tanpa ada hentinya.

b. Karena memandang kecil perbuatan dosa. Sebab tosapabila
dipandang kecil (enteng), maka ia dipandang bekdr Allah dan
apabila kita pandang besar, maka niscaya dipanidszigoleh Allah.

c. Karena gembira berbuat dosa kecil itu dan tidakasedan, bahwa

dosa dapat menjadi sebab kecelakaannya.

d. Merasa aman dari tipu daya Allah (Tatapangarsa):108).

Jadi pengertian kecil dan besarnya dosa itu samefmif, seperti
dosa kecil yang dilakukan secara terus menerusheisdah menjadi dosa
besar. Dari uraian di atas jelas bahwa sumber e@aygbab timbulnya
dosa dan kesalahan pada diri seseorang adalah dsahgerbuatan
manusia itu sendiri. Oleh sebab itu, ia pulalah gyamisa
mempertanggungjawabkan dosa dan kesalahannya ataygng bisa
mengusahakan dosa dan kesalahannya itu hapus. daoms&esalahan
seorang bapak tidak akan dapat dihapuskan olehaudah perbuatan
anaknya, dan begitu pula sebaliknya. Penghapussa dan kesalahan
hanya bisa terwujud, kalau orang-orang yang berdiasea bersalah itu

sendiri berusaha untuk menghilangkannya.
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2.2. Kesehatan Mental
2.2.1. Pengertian K esehatan Mental

Sebagai makhluk yang memiliki kesadaran, manusiayadari
adanya problem yang mengganggu kejiwaannya, oledn&aitu sejarah
manusia juga mencatat adanya upaya mengatasi pr@btersebut.
Upaya-upaya tersebut ada yang bersifat mistik yieagjonal, ada juga
yang bersifat rasional, konsepsional dan ilmiahl§ktok, 2000: 13). Pada
masyarakat Barat modern atau masyarakat yang mengikradaban
Barat yang secular (Albahy, 1988: 10), solusi yalitgwarkan untuk
mengatasi problem kejiwaan itu dilakukan dengan ggenakan
pendekatan psikologi, dalam hal ini kesehatan nheSedangkan pada
masyarakat Islam, karena mereka (kaum musliminy @achl sejarahnya
telah mengalami problem psikologis seperti yan¢adidoleh masyarakat
Barat, maka solusi yang ditawarkan lebih bersiigius spiritual, yakni
tasawuf atau akhlak. Keduanya menawarkan solusivéahanusia itu
akan memperoleh kebahagiaan pada zaman apa puan,higupnya
bermakna (Albahy, 1988: 14).

Islam menetapkan tujuan pokok kehadirannya untuknetibara
agama, jiwa, akal, jasmani, harta, dan keturunatid&nya tiga dari
yang disebut di atas berkaitan dengan kesehataak Theran jika
ditemukan bahwa Islam amat kaya dengan tuntunashkésn (Shihab,

2003: 181). Namun demikian para ahli belum adapadssan terhadap
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batasan atau definisi kesehatan mentantal healt Hal itu disebabkan
antara lain karena adanya berbagai sudut pandangisteam pendekatan
yang berbeda. Dengan tiadanya kesatuan pendapatpdadangan
tersebut, maka menimbulkan adanya perbedaan kdesepatan mental.
Lebih jauh lagi mengakibatkan terjadinya perbedagplementasi dalam
mencapai dan mengusahakan mental yang sehat. Rarbi#d wajar dan
tidak perlu merisaukan, karena sisi lain adanyabgmaan itu justru
memperkaya khasanah dan memperluas pandangan menggenai apa
dan bagaimana kesehatan mental (Musnamar, 1992: Sd#jalan dengan
keterangan di atas maka di bawah ini dikemukakaredapa rumusan
kesehatan mental, antara lain:

Pertama, Fahmi (1977: 20-22), sesungguhnya kesehatan jiwa
mempunyai pengertian dan batasan yang banyak.rDidgiemukakan
dua pengertian saja; sekedar untuk mendapat batgaag dapat
digunakan dengan cara memungkinkan memanfaatkasadrattersebut
dalam mengarahkan orang kepada pemahaman hidugkangéae dapat
mengatasi kesukarannya, sehingga mereka dapat Hdbhpgia dan
melaksanakan misinya sebagai anggota masyarakgtakdii dan serasi
dalam masyarakat sekarang. Pengertian pertama takagakesehatan
jiwa adalah bebas dari gejala-gejala penyakit flaa gangguan kejiwaan.
Pengertian ini banyak dipakai dalam lapangan kextaktjiwa (psikiatri).
Pengertian kedua dari kesehatan jiwa adalah dewcgem aktif, luas,

lengkap tidak terbatas; ia berhubungan dengan k@mamorang untuk
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menyesuaikan diri dengan dirinya sendiri dan dengaasyarakat
lingkungannya, hal itu membawanya kepada kehidwaarg terhindar
dari kegoncangan, penuh vitalitas. Dia dapat meraedirinya dan tidak
terdapat padanya tanda-tanda yang menunjukkan kieisérasian sosial,
dia juga tidak melakukan hal-hal yang tidak wajakan tetapi ia
berkelakuan wajar yang menunjukkan kestabilan jevapsi dan pikiran
dalam berbagai lapangan dan di bawah pengaruh dezadaan.

Kedua, Daradjat (1983: 11-12), dalam pidato pengukuhanny
sebagai guru besar untuk Kesehatan Jiwa di IAINatiBHidayatullah
Jakarta" (1984) mengemukakan lima buah rumusanhkts®e mental
yang lazim dianut para ahli. Kelima rumusan ituudisn mulai dari
rumusan- rumusan yang khusus sampai dengan yanlg lebum,
sehingga dari urutan itu tergambar bahwa rumusag yerakhir seakan-
akan mencakup rumusan-rumusan sebelumnya.

a. Kesehatan mental adalah terhindarnya orang daalaggangguan jiwa
(neurose dan dari gejala-gejala penyakit jiwps{chosg Definisi ini
banyak dianut di kalangan psikiatri (kedokteran ajiwyang
memandang manusia dari sudut sehat atau sakitnya.

b. Kesehatan mental adalah kemampuan untuk menyesuditkaengan
dirinya sendiri, dengan orang lain dan masyarakaiaslingkungan
tempat ia hidup. Definisi ini tampaknya lebih ludan lebih umum

daripada definisi yang pertama, karena dihubunglesngan kehidupan
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sosial secara menyeluruh. Kemampuan menyesuaikiadiltiirapkan
akan menimbulkan ketenteraman dan kebahagiaan.hidup

. Kesehatan mental adalah terwujudnya keharmonisag gangguh-
sungguh antara fungsi-fungsi jiwa, serta mempurkesanggupan
untuk menghadapi problema-problema yang biasa dierjaerta
terhindar dari kegelisahan dan pertentangan blatinfl{k). Definisi ini
menunjukkan bahwa fungsi-fungsi jiwa seperti piRjrgperasaan,
sikap, pandangan dan keyakinan harus saling memyimjan bekerja
sama sehingga menciptakan keharmonisan hidup, gamgauhkan
orang dari sifat ragu-ragu dan bimbang, serta nddri dari rasa
gelisah dan konflik batin.

. Kesehatan mental adalah pengetahuan dan perbuatanbgrtujuan
untuk mengembangkan dan memanfaatkan potensi, bedkat
pembawaan yang ada semaksimal mungkin, sehinggabawen
kepada kebahagiaan diri dan orang lain, sertangahidari gangguan
dan penyakit jiwa.

Definisi keempat ini lebih menekankan pada pengemda
dan pemanfaatan segala daya dan pembawaan yamgadibgk lahir,
sehingga benar-benar membawa manfaat dan kebaakgamiang lain
dan dirinya sendiri.

. Kesehatan mental adalah terwujudnya keserasian yamgguh-
sungguh antara fungsi-fungsi kejiwaan dan tercy@apenyesuaian

diri antara manusia dengan dirinya dan lingkunganierlandaskan
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keimanan dan ketagwaan, serta bertujuan untuk rpenbéup yang
bermakna dan bahagia di dunia dan bahagia di akBeaadjat, 1983:

13).

Definisi ini memasukkan unsur agama yang sangatrngedan
harus diupayakan penerapannya dalam kehidupanarsefengan
penerapan prinsip-prinsip kesehatan mental dan eoebgngan
hubungan baik dengan sesama manusia.

Dalam buku lainnya yang berjuduslam dan Kesehatan
Mental Daradjat (1983: 9) mengemukakan: Kesehatan madtlhh
terhindar dari gangguan dan penyakit kejiwaan, mampnyesuaikan
diri, sanggup menghadapi masalah-masalah dan keaggao-
kegoncangan biasa, adanya keserasian fungsi-fyiagsi(tidak ada
konflik) dan merasa bahwa dirinya berharga, bergdaa bahagia,
serta dapat menggunakan potensi yang ada padaro@inss
mungkin.

Ketiga, menurut M.Buchori sebagaimana disitir Jladdin,
(2004: 154) kesehatan mentahdntal hygiene adalah ilmu yang
meliputi sistem tentang prinsip-prinsip, peratupgmaturan serta
prosedur-prosedur untuk mempertinggi kesehatamrufaang yang
sehat mentalnya ialah orang yang dalam ruhani ds&am hatinya
selalu merasa tenang, aman, dan tenteram. Jalaluddhgan
mengutip H.C. Witherington menambahkan, permasal&esehatan

mental menyangkut pengetahuan serta prinsip-pripaipy terdapat
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lapangan psikologi, kedokteran, psikiatri, biologipsiologi, dan
agama.

Keempat, Kartono, Jenny Andari (1989: 3) mengetengahkan
rumusan bahwanental hygieneatau ilmu kesehatan mental adalah
iimu yang mempelajari masalah kesehatan mental/jibextujuan
mencegah timbulnya gangguan/penyakit mental daggyem emosi,
dan berusaha mengurangi atau menyembuhkan pemyaiial, serta
memajukan kesehatan jiwa rakyBengan demikiamimental hygiene
mempunyai tema sentral yaitu bagaimana cara oramgetahkan
segenap keruwetan batin manusia yang ditimbulkai @hacam-
macam kesulitan hidup, serta berusaha mendapattaerdthan jiwa,
dalam pengertian tidak terganggu oleh macam-macategangan,
kekalutan dan konflik terbuka serta konflik batikaftono, Jenny
Andari, 1989: 4).

Kesehatan mental seseorang berhubungan dengan kessam
menyesuaikan diri dengan keadaan yang dihadapiapSetanusia
memiliki keinginan-keinginan tertentu, dan di aatanereka ada yang
berhasil memperolehnya tanpa harus bekerja kerds, yang
memperolehnya setelah berjuang mati-matian, dan yadg tidak
berhasil menggapainya meskipun telah bekerja kdeas bersabar

untuk menggapainya.
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2.2.2. Ciri-Ciri Mental yang Sehat

Menurut Marie Jahoda yang disitir AF. Jaelani (200® ) bahwa

orang yang sehat mentalnya memiliki ciri-ciri utasedpagai berikut.

a.

Sikap kepribadian yang baik terhadap diri sendaiach arti dapat
mengenal diri sendiri dengan baik.

Pertumbuhan, perkembangan, dan perwujudan diri paitg

Integrasi diri yang meliputi keseimbangan mentalesdtuan

pandangan, dan tahan terhadap tekanan- tekananeygu.

Otonomi diri yang mencakup unsur-unsur pengatuaken dari

dalam atau kelakuan-kelakuan bebas.

Persepsi mengenai realitas, bebas dari penyimpdarnuhan, serta
memiliki empati dan kepekaan sosial.

Kemampuan untuk menguasai lingkungan dan berirdedesngannya
secara baik.

Menurut Yusuf (2004: 20), karakteristik mental yasghat yaitu

(1) terhindar dari gejala-gejala gangguan jiwa panyakit jiwa. (2) dapat

menyesuaikan diri. (3) memanfaatkan potensi semmadsinungkin. (4)

tercapai kebahagiaan pribadi dan orang lain.

Bastaman (1997: 134) merangkum pandangan-panddegemg

kesehatan mental menjadi empat pola wawasan demgamg-masing

orientasinya sebagai berikut:

a.

b.

Pola wawasan yang berorientagntomatis

Pola wawasan yang berorientasi penyesuaian diri
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c. Pola wawasan yang berorientasi pengembangan potensi
d. Pola wawasan yang berorientasi agama/kerohanian

Pertama, pola wawasan yang beroriendastomatismenganggap
bahwa hadirnya gejalesymptomsidan keluhancompliants)merupakan
tanda adanya gangguan atau penyakit yang didestosang. Sebaliknya
hilang atau berkurangnya gejala dan keluhan-keluhamenunjukkan
bebasnya seseorang dari gangguan atau penyaditttertian ini dianggap
sebagai kondisi sehat. Dengan demikian kondisi jesag sehat ditandai
oleh bebasnya seseorang dari gejala-gejala ganggejamaan tertentu
(psikosis)

Kedua, pola wawasan yang berorientasi penyesudiariPdla ini
berpandangan bahwa kemampuan seseorang untuk maikges diri
merupakan unsur utama dari kondisi jiwa yang sebalam hal ini
penyesuaian diri diartikan secara luas, yakni secaktif berupaya
memenuhi tuntutan lingkungan tanpa kehilangan hadys atau
memenuhi kebutuhan-kebutuhan pribadi tanpa melanggjehak orang
lain. Penyesuaian diri yang pasif dalam bentuk ssentenarik diri atau
serba menuruti tuntutan lingkungan adalah penyasudiri yang tidak
sehat, karena biasanya akan berakhir dengan istilidsatau menjadi
mudah terombang-ambing situasi (Bastaman, 1997%: 134

Ketiga, pola wawasan yang berorientasi pengegdrapotensi
pribadi. Bertolak dari pandangan bahwa manusia aadahakhluk

bermartabat yang memiliki berbagai potensi danitasal/ang khas insani
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(human qualities),seperti kreatifitas, rasa humor, rasa tanggundjawa
kecerdasan, kebebasan bersikap, dan sebagainyari@andangan ini
sehat mental terjadi bila potensi-potensi tersabkémbangkan secara
optimal sehingga mendatangkan manfaat bagi diri disendan
lingkungannya. Dalam mengembangkan kualitas-kalitaani ini perlu
diperhitungkan norma-norma yang berlaku dan nillai-etis yang dianut,
karena potensi dan kualitas-kualitas insani aday y@aik dan ada yang
buruk (Bastaman, 1997: 134).

Keempat, pola wawasan yang berorientasi agama/keiain
berpandangan bahwa agama/kerohanian memiliki dag@ag ydapat
menunjang kesehatan jiwa. kesehatan jiwa dipersédfagai akibat dari
keimanan dan ketagwaan kepada Tuhan, serta memnerapktunan-
tuntunan keagamaan dalam hidup. Atas dasar pantggalangan
tersebut dapat diajukan secara operasional tolak késehatan jiwa atau
kondisi jiwa yang sehat, yakni:

a. Bebas dari gangguan dan penyakit-penyakiviejn.

b. Mampu secara luwes menyesuaikan diri dan m&kap hubungan
antar pribadi yang bermanfaat dan menyenangkan.

c. Mengembangkan potensi-potensi pribadi (bakatmdmpuan, sikap,
sifat, dan sebagainya) yang baik dan bermanfaatdiagendiri dan
lingkungan.

d. Beriman dan bertagwa kepada Tuhan, dan berupag@erapkan

tuntunan agama dalam kehidupan sehari-hari (Bastat387: 135).
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Berdasarkan tolak ukur di atas kiranya dapat digak#n secara
ideal bahwa orang yang benar-benar sehat mentaligiah orang yang
beriman dan bertagwa kepada Tuhan Yang Maha Es$a berusaha
secara sadar merealisasikan nilai-nilai agamangghikehidupannya itu
dijalaninya sesuai dengan tuntunan agamanya. la gmeara sadar
berupaya untuk mengembangkan berbagai potensyadjrseperti bakat,
kemampuan, sifat, dan kualitas-kualitas pribadnriga yang positif.
Sejalan dengan itu ia pun berupaya untuk menghaddatimengurangi
kualitas-kualitas negatif dirinya, karena sadanmmhal itu dapat menjadi
sumber berbagai gangguan (dan penyakit) kejiwaan.

Dalam pergaulan ia adalah seorang yang luwes, dadian
menyesuaikan diri dengan situasi lingkungan taapsendiri kehilangan
identitas dirinya serta berusaha secara aktif bgdungsi dan bermanfaat
bagi dirinya sendiri dan lingkungan sekitarnya. Amenarnya juga bila
orang dengan kesehatan mental yang baik digambagtaygai seseorang
yang sehat jasmani-rohani, otaknya penuh dengam-iilmu yang
bermanfaat, rohaninya sarat dengan iman dan tacgepada Tuhan,
dengan karakter yang dilandasi oleh nilai-nilairmgadan sosial budaya
yang luhur. Pada dirinya seakan-akan telah tertadangan suburnya
moralitas dan rasa adil dan makmur memberi mauf@atmelimpah ruah

kepada sekelilingnya (Bastaman, 1997: 135).
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Tolok ukur dan gambaran di atas tidak saja berlpkda diri
pribadi, tetapi berlaku pula dalam keluarga, karkelarga pun terdiri
dari pribadi-pribadi yang terikat oleh norma-normkekeluargaan yang
masing-masing sudah selayaknya berperan serta mpigkenn suasana
kekeluargaan yang harmonis dan menunjang pengembakegsehatan
mental.

Manifestasi mental yang sehat (secara psikologignurut
Maslow dan Mittlemenn adalah sebagai berikut:

a. Adequate feeling of securitfasa aman yang memadai). Perasaan
merasa aman dalam hubungannya dengan pekerjaaia), sien
keluarganya.

b. Adequate self-evaluationkemampuan menilai diri sendiri yang
memadai), yang mencakup: (a) harga diri yang memygaidu merasa
ada nilai yang sebanding pada diri sendiri dan tasasya, (b)
memiliki perasaan berguna, yaperasaanyang secara moral masuk
akal, dengan perasaan tidak diganggu oleh rasaalblersyang
berlebihan, dan mampu mengenai beberapa hal yaagassosial dan
personal tidak dapat diterima oleh kehendak umung yselalu ada
sepanjang kehidupan di masyarakat.

c. Adequate spontanity and emotionalifpnemiliki spontanitas dan
perasaan yang memadai, dengan orang lain), Hatlitandai oleh
kemampuan membentuk ikataamosional secara kuat dan abadi,

seperti hubungan persahabatan dan cinta, kemampuzmber!
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ekspresi yang cukup pada ketidaksukaan tanpa kelaita kontrol,
kemampuan memahami dan membagi rasa kepada orang la
kemampuan menyenangi diri sendiri dan tertawaafeirang adalah
tidak senang pada suatu saat, tetapi dia hams rkiealdsan yang
tepat.

Dalam sidang WHO pada Tahun 1959 di Geneva telahabi
merumuskan kriteria jiwa yang sehat. Seseorangtakka mempunyai
jiwa yang sehat apabila yang bersangkutan itu:

a. Dapat menyesuaikan diri secara konstruktif padadtan, meskipun
kenyataan itu buruk baginya.

b. Memperoleh kepuasan dari hasil jerih payah usahanya

c. Merasa lebih puas memberi dari pada menerima.

d. Secara relatif bebas dari rasa tegang (stresspscdan depresi.

e. Berhubungan dengan orang lain secara tolong megalan saling
memuaskan (Hawari, 2002: 13).

Sehubungan dengan pentingnya dimensi agama dalaehdtan
mental, maka pada tahun 1984 Organisasi Kesehat&usia (WHO
World Health Organizationtelah menambahkan dimensi agama sebagai
salah satu dari 4 (empat) pilar kesehatan; yaitselk@an manusia
seutuhnya meliputi: sehat secara jasmaniffisibldigik); sehat secara
kejiwaan (psikiatrik/psikologik); sehat secara afsidan sehat secara
spiritual (kerohanian/agama). Dengan kata lain mi@nwang sehat

seutuhnya adalah manusia yang beragama, dan sa&lsimai dengan fitrah
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manusia. Keempat dimensi sehat tersebut di atadomsa oleh the
American Psychiatric Associatiodengan paradigma pendekathio-
psycho-socio-spiritualHawari, 2002: 15).
2.2.3. Upaya Mencapai Mental yang Sehat
Kartono dan Jenny Andari (1989: 29) berpendapatigdaprinsip
pokok untuk mendapatkan kesehatan mental, yaitu;
a. Pemenuhan kebutuhan pokok

Setiap individu selalu memiliki dorongan-dorongarand
kebutuhan-kebutuhan pokok yang bersifat organsk(filan psikis)
dan yang bersifat sosial. Kebutuhan-kebutuhan danongan-
dorongan itu menuntut pemuasan. Timbullah ketegakgtegangan
dalam usaha pencapaiannya. Ketegangan cenderungrunejika
kebutuhan-kebutuhan terpenuhi, dan cenderung nakwmbanyak,
jika mengalami frustasi atau hambatan-hambatan.

b. Kepuasan.

Setiap orang menginginkan kepuasan, baik yang faersi
jasmaniah maupun yang bersifat psikis. Dia ingirras& kenyang,
aman terlindung, ingin puas dalam hubungan seksngan, mendapat
simpati dan diakui harkatnya. Pendeknya ingin mliaegala bidang,
lalu timbullah Sense of Importanayan Sense of Masteryfkesadaran
nilai dirinya dan kesadaran penguasaan) yang medsa senang,
puas dan bahagia.

c. Posisi dan status sosial
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Dalam perspektif Islam, ada beberapa cara untukcegez
munculnya penyakit kejiwaan dan sekaligus menyeikdya, melalui
konsep-konsep dalam Islam. Adapun upaya tersetiaigla

Pertama, Menciptakan kehidupan Islami dan perilagdigius.
Upaya ini dapat ditempuh dengan cara mengisi kagiaehari-hari
dengan hal-hal yang bermanfaat dan sesuai dendamnnitai agidah,
syari'ah; dan akhlak; aturan-aturan negara, noronaxa masyarakat, serta
menjauhkan diri dari hal-hal yang dilarang olehraga

Kedua, Mengintensifkan dan meningkatkan kualitagda.
Sembahyang, do'a dan permohonan ampun kepada Adkdn
mengembalikan ketenangan dan ketentraman jiwa lagng yang
melakukannya. Semakin dekat orang kepada Allahsgamakin banyak
ibadahnya, maka akan semakin tentramlah jiwanyaseamakin mampu
menghadapi kekecewaan dan kesukaran-kesukaran ddiatap.
Demikian pula sebaliknya, semakin jauh orang itui dggama akan
semakin susah baginya mencari ketentraman batin.

Ketiga, Meningkatkan kualitas dan kuantitas dzik-Qur'an
berulang kali menyebut bahwa orang yang banyakzidéerdmenyebut
nama Allah), hatinya akan tenang dan damai (Shadehimam Musbikin,

2005: 43 — 44). Surat al-Bagarah ayat 152 menjatask

(152:5,201) 03585 5 TSl 2385 39830

Artinya: Karena itu, ingatlah (dzikirlah) engkaegada-Ku niscaya
Aku ingat pula kepadamu, dan bersyukurlah kepadatu
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janganlah kamu mengingkari nikmat-Ku. (QS. al-Babar
152).

Dalam surat al-Ra'du (13) ayat 28; disebutkan:

Ssld el I S0 YT A S 20 Becdads AT o
(28 125

Artinya: Orang-orang yang beriman dan hati merakanjadi
tenteram dengan mengingat Allah SWTzikrullah)

Ingatlah, hanya dengan mengingat Allahlah hati awdinj
renteram. (QS. al-Ra'd: 28).

Dalam hadis nabi juga disebutkan,

<&
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ALk dj-*‘ w\wu_pw S o% WAs s
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¥l i 255 -

Sl s 585 g e sal g Y i

(s oly)) L2

Artinya: Telah mengabarkan kepadaku dari Zuhair Harbin dan
Muhammad bin Mutsanna dari Yahya al-Qathan dariauh
dari Yahya bin Sya'id dari Ubaidillah dari Khubalin
Abdurrahman dari Khafsi bin 'Ashim dari abu Hurhidari
Nabi Saw. bersabda: "Ada tujuh golongan manusiayya
bakal dinaungi oleh Allah dalam naunganNya, pada ha
tidak ada naungan kecuali naunganNya, yaitu: Pemimp
yang adil; pemuda yang tumbuh dengan ibadah kefitala

f

L;tz;i;am,d /*3;//:@5\ Colz
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(selalu beribadah); seseorang yang hatinya sesantia
bergantung pada mesjid-mesjid (sangat mencintade@
selalu melakukan shalat jama'ah di dalamnya); daag
yang saling mengasihi di dalam Allah (keduanya tenbul
dan berpisah karena Allah); seorang laki-laki ydinmdang
oleh seorang perempuan yang punya kedudukan daik,can
tapi dia mengatakan: 'Aku takut kepada Allah!;eseang
yang memberikan sedekah, dia merahasiakannya sgghing
seakan-akan tangan kanannya tidak tahu apa yaegkdib
oleh tangan kirinya (atau kebalikannya); dan sesepyang
dzikir (ingat, menyebut) Allah di kesunyian, lalieleleh air
mata dari kedua matanya." (HR. Muslim) (Muslim; @8).

Ayat-ayat Al-Qur'an dan hadis tersebut menjeladsamwva dzikir
mengandung daya terapi-religius yang potensial kuntaencapai
ketenangan dan ketenteraman batin (Sholeh dan IMasbikin, 2005:
45).

Keempat, Melaksanakan rukun Islam, rukun iman darbuat
ikhsan. Zakiah Daradjat (1983, 12) dalam bukulsfam dan Kesehatan

Mental mengatakan bahwa ada pengaruh positif dari pelaksarukun

iman, rukun Islam dan berbuat ikhsan.



