BAB I
INTENSITAS PELAKSANAAN SHALAT DHUHA DAN KETENANGAN
JIWA

A. Kajian Pustaka
Sebagai bahan telaah pustaka dalam penelitianpemeliti mengambil

beberapa hasil penelitian yang ada relevansinygastepenelitian ini, diantaranya:

Skripsi yang disusun oleh Mas’udi (2008) yang kawju'Korelasi keaktifan
melaksanakan Shalat Dhuha dan motivasi mengikuéijggan PAIl kelas VIl Di
SMP N 18 Semarang Tahun Ajaran 2007/2008”. Hasikfgan ini menunjukkan
bahwa ada pengaruh positif antara keaktifan metalksan Shalat Dhuha dan
motivasi mengikuti pelajaran PAI, siswa aktif dalanelaksanakan Shalat dhuha,
maka niscaya akan terdorong dan termotivasi unéli&jdr agama yang lebih baik,
sehingga tercapailah tujuan pendidikan yang sebgaar

Berbeda dengan skripsi yang penulis lakukan yagagpruh intensitas
pelaksanaan Shalat Dhuha yang lebih mengarah kepadktifan dalam
melaksanakan Shalat Dhuha setiap hari (istigomiaidlitas pelaksanaan Shalat
Dhuha pengaruhnya terhadap ketenangan jiwa. Sehinggjinya pun akan berbeda
dengan penelitian skripsi diatas.

Khomsatul Fawaid (2009) yang berjudul “Nilai penkah akhlag dalam
shalat (Analisis terhadap ayat-ayat tentang shdiatlalam al-Qur’an)”. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa ada beberapa darppaitif nilai pendidikan
akhlag dalam shalat (menurut al-Quran surat aldnit: 45, At-Thaha: 132, dan
An-Nisa:103) yaitu: 1. Shalat mencegah dari pednu&eji dan munkar, 2. Shalat
dapat melatih kesabaran, 3. Shalat membentuk Kedisp

Berbeda dengan skripsi yang penulis lakukan yagmgpruh intensitas

pelaksanaan Shalat Dhuha terhadap ketenangan $alah satu indikator dari

! Mas'udi , “korelasi keaktifan melaksanakan Shalatiha dan motifasi mengikuti pelajaran
PAI kelas VIII Di SMP N 18 Semarang Tahun AjararD22008", Skripsi sarjana IAIN Walisongo
Semarang, (Semrang: perpustakaan Fakultas tarbihWalisongo Semarang, 2008)

2 Khomsatul Fawaid, “Nilai pendidikan akhlaq dalatmlst (Analisis terhadap ayat-ayat
tentang shalat didalam al-Qur'an)”. Skripsi sarjal@lN Walisongo Semarang, (Semarang:
Perpustakaan Fakultas Tarbiyah IAIN Walisongo Sam@ 2009)
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ketenangan jiwa adalah bersabar dalam menghad#giacp sabar, tawakal dan
gona’ah.

Penelitian selanjutnya yang disusun oleh Mahfud2®08) dengan judul
“nilai pendidikan dalm konsep Shalat khusyu’ memuabu sangkan di tinjau
perspektif ketenangan jiwa”. Hasil penelitian inemaunjukkan bahwa jiwa yang
tenang dan sehat akan meninggalkan segala keing@arseseuatu yang bersifat
keduniaan ketika menunaikan shalat. Dalam melaksanahalat dengan khusyu’
dapat memperoleh ketenangan dan kenikmatan didalatatnya, dismping itu
shalat menjadikan sehat maupun kebahagian dan di@ejayejuk hati dan jiwa.

Penelitian yang dilakukan tersebut, sekilas meneae persamaan dengan
permasalahan yang dikaji oleh penulis, namun dafanelitian ini penulis
menekankan pada pengaruh yang mana menurut anggapalis merupakan salah
satu pesantren yang memberikan kegiatan keaganmaak melaksanakan Shalat

Dhuha secara rutin.

B. Kajian Teoritik
1. Intensitas pelaksanaan Shalat Dhuha
a. Pengertian intensitas pelaksanaan Shalat Dhuha
Intensitas adalah keadaan tingkatan atau ukuramsnya’ Sedangkan

kata “intens” sendiri berarti hebat, sangat kultk(atan efek), berapi-api,
berkobar-kobar, (tentang perasaan), sangat emdsidtentang orang).
Intensitas adalah besar atau kekuatansuatu tinigkah jumlah energy fisik
yang dibutuhkan untuk merangsang salah satu ind&taan fisik dari energy

atau data inderd.Atau dengan kata lain intensitas dapat diartikemgan

® Mahfudzin “Nilai pendidikan dalam konsep shalaugyu’ menurut abu sangkan di tinjau
perspektif ketenangan jiwa" Skripsi sarjana IAIN i§ango Semarang, (Semarang: Perpustakaan
Fakultas Tarbiyah IAIN Walisongo Semarang, 2008)

* Tim Penyusun Kamus Pusat Bahaéamus Besar Bahasa Indones{dakarta, Balai Pustaka,
2005), Ed. 3 Cet. 3, him. 438.

® Tim Penyusun Kamus Pusat Bahdsamus Besar Bahasa Indonesialm. 438.
® Kartini Kartono& Dali Gulo, Kamus Psikologi, (Bandg: CV Pionir Jaya, 1987), him. 233.
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sungguh-sungguh melakukan usaha (daya usaha ) uméwklapatkan yang
maksimal’

Menurut Nurkholif Hazim bahwa: “Intensitas adaladbllatan tenaga
yang dikerahkan untuk suatu usaha”. Jadi intenstasra sederhana dapat
dirumuskan sebagai usaha yang dilakukan oleh smsgodengan penuh
semangat untuk mencapai tujifan.

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat ditariknkmdan, bahwa
Intensitas adalah suatu tingkatan atau ukuran yerginjukkan keadaan seperti
kuat, begelora, penuh semangat, berapi-api, berkaemr (perasaannya) dan
sangat emosional yang dimiliki seseorang yang didkan dalam bentuk sikap
maupun perbuatan.

Pengertian intensitas juga mencakup perilaku yamgiflat rutinitas atau
keseringan. Artinya, seseorang memiliki semangag y@nggi, maka ia akan
melakukan perbuatan rutin atau sering. Dalam parelini intensitas berkaitan
dengan pelaksanaan Shalat Dhuha.

Sebelum membahas secara khusus tentang peng8haat Dhuha,
terlebih dahulu akan mengulas hakikat makna shpkmdangan aspek
psikologis tentang shalat.

Shalat secara bahasa berarti do’a, permohonan,irgaam, dan salah
satu bentuk komunikasi akrab dengan sang pendijatdah shalat dinamai do’a
karena dalam shalat itu mengandung do’a. Sedangiamrut syari’at shalat
adalah suatu ibadah yang terdiri dari beberapaamca@n perbuatan tertentu
yang di awali denganakbiratul ihram (mengucapkan takbir) dan di akhiri
dengan salam dengan syarat terténtu.

Shalat merupakan manivestasi gerak ibadah yangpalesin hubungan
seorang hamba secara langsung dengan Allah SWTgabDemelaksanakan
shalat, seorang akan mendapatkan tambahan tensigadaa memudahkan

" Depertemen Pendidikan Nasion&lamus Besar Bahasa Indonesiad. 3, (Jakarta: Balai
Pustaka, 2005), him. 234.

%Vangsa Susendntensitas dalam Belajar http://suaranuraniguru.wordpress.com, 06 April
2012,

® Sulaiman Rasjidigih Islam, (Bandung: PT. Sinar Baru Algesindo, 1994), 158.
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dapat petunjuk dari Allah SWT berupa intuisi daspinasi. Oleh sebab itu,
shalat merupakan ibadah yang bisa menunjukkan yaag lurus menuju Allah
SWT. Ketika shalat, rohani bergerak menuju zat Yaftgha Mutlak, daya
pikiran terlepas dari keadaan-keadaan riil, darc@andra melepaskan diri dari
segala macam peristiwa disekitarnya, termasuk ikatannya terhadap sensasi
tubuhnya seperti rasa sedih, gelisah, rasa ceraadelhh'°

Shalat juga sarana komunikasi antara hamba denghanmya. Bila
memperhatikan dan memikirkan apa yang telah divwapkdalam shalat, maka
akan memasukkannya kedalam hati. Bila dipikirkadamda shalat seakan
berbicara dengan Allah, maka pasti melakukannyayalerkhusyu’ dan hati
yang tenang. Dalam kondisi ini shalat menjadi glinyang kuat dan dapat
melepas segala kesulitan dan kesusahan.

Shalat adalah satu nama yang menunjukkan adanyanikang kuat
antara hamba dengan Tuhannya. Dalam Shalat, selallalberada dihadapan
Tuhannya dengan penuh kekhusyu’annya memohon keypad®&erasaan ini
bisa menimbulkan adanya kejernihan spritualitasteri@gan hati, dan
keamanan diri dikala mengerahkan emosi dan angwmditahnya mengarah
kepada Allah dengan meninggalkan kesibukan dumadda permasalahannya.
Maka shalat sangat berperan besar dalam menekala semtuk depresi yang
timbul dari tekanan dan permasalahan hidup. Datemekan kekhawatiran dan
goncangan kejiwaan yang sering dialami. Setelahyelesaikan seseorang akan
berdzikir mengingat Allah serta bertasbih diiringiinajat kepada Allat?

Shalat Dhuha adalah salah satu Shalat Sunnah jy&agalan pada
waktu pagi hari setelah matahari terbit hingga kebalatangnya waktu zuhur
dan jumlah rakaatnya paling sedikit dua rakaat daaling banyak
semampuny&’ Shalat Dhuha adalah shalat sunnah yang dilakukaa pagi

% Abu SangkanBerguru Kepada AllahJakarta: Yayasan Shalat Khusyu’, 2007), him. 253

' Abu Firly Bassam TagiyAgar Allah Selalu Memberi Jalan KeluarJogjakarta: Hikam
Pustaka, 2009), him. 74-75

12 Musfir bin Said Az zahraniKonseling Terapi(Jakarta: Gema Insani Press, 2005), him. 481

'3 Hamdani Bakran Adz-Zakierophetic Intelligence(Yogyakarta: Pustaka Al Furgan, 2007),
him. 324
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hari dimulai ketika matahari mulai naik sepenggaltau setelah terbit matahari
sekitar pukul 07.00 sampai sebelum masuk waktu dhkétika matahari belum
naik pada posisi tengah-tengdhJumlah rakaat Shalat Dhuha minimal dua
rakaat dan maksimal dua belas rakaat dengan datu satiap dua rakaat.

Salah satu media untuk mensucikan jiwa yaitu dengataksanakan
Shalat Dhuha. Setelah shalat, di iringi denganabbdt, memohon ampun
kepada Allah, bertasbih serta memohon petunjuta $@runia-Nya> Jika kita
awali hari dengan mensucikan diri dan memohon angpas segala dosa yang
di perbuat, Insya Allah akan merasakan besarnyankatAllah. Maka sebagai
hamba Allah sebelum melakukan aktifitas di pagii lsapaya melaksanakan
Shalat Dhuha untuk mensucikan diri. Maka dengaraksanakn Shalat Dhuha
setiap pagi hari (Istigomah) yaitu waktu yang dapencerahkan perasaan,
dapat jalan keluar untuk setiap kesempitan, keggmadari setiap kesedihan,
dan di jauhkan dari malapetaka.

Orang yang beristigomah akan mendapatkan kesukseksdam
kehidupannya didunia, karena di lindungi Allah SWdi akhirat akan
berbahagia menikmati karunia Allah didalam Surgean@ yang beristigomah

dijauhkan oleh Allah dari rasa takut dan setfih.

b. Anjuran Shalat Dhuha

Shalat Dhuha hukumnya sunnah muakkad (sangat dianju Sebab,
Rasulullah senantiasa mengerjakannya dan berpesgazed& para sahabatnya
untuk mengerjakan Shalat Dhuha sekaligus menjadikasebagai wasiat.

Oleh karena itu, secara eksplisit tidak dapat metkam dasar hukum
yang tegas dan jelas dalam al-Qur'an berkenaaradeBigalat Dhuha tersebltit.

Akan tetapi, hal itu tidak mengurangi arti pentBigalat Dhuha.

11

4 M. Khalilurrahman Al Mahfani,Berkah Shalat DhuhgJakarta: Wahyu Media, 2008), him.

> M. Khalilurrahman Al MahfaniBerkah Shalat Dhuhanim. 88
8 Yunahar llyas, KuliahAkhlag (Yogyakarta: Lembaga Pengkajian dan Pengamalam s

(LPPI), 2007), him.102

17 Zezen Zainal Alim, The Power Of Shalat Dhuh#akérta: Qultum Media, 2008), him. 2
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Karena, penjelasan yang tegas dan eksplisit teratajugan pengalaman
shalat dhuha ini dapat di temukan dalam beberapi#dfaasulullah SAW.

Kesunnahan Shalat Dhuha berdasarkan Hadits yaivgagatkan oleh
Abu Hurairah RA adalah sebagai berikut:

% 0af & qﬂ’/;/:.’gao/.o./ 32/:,3,}; VRS OF S I
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Abu Hurairah Radhiyallahu ‘anhu berkata: “KekasihRasulullah SAW
memberi wasiat kepadaku dengan tiga perkara yadak takan aku
tinggalkan sampai aku mati: Puasa tiga hari patdapskbulan, shalat dhuha,
dan shalat witir sebelum tidur. (HR. Bukhari dandtitm).*°
Hadits diatas merupakan alasan yang cukup kuaadepkesunnahan
pelaksanaan Shalat Dhuha yang sangat di anjurkasskipln Rasulullah
mewasiatkan sesuatu kepada salah satu sahabatiesdnwasiat itu juga di
tujukan kepada seluruh umatnya, tidak terbatasdepaseorang saja.
c. Tata Cara Shalat Dhuha
Berkenaan dengan tata cara pelaksanaa shalat suimgida seperti
halnya shalat-shalat sunnah lainya yaitu dilaksamalengan setiap dua rakaat
satu salam di setiap akhir dua rakaat. Tata canagemgkan shalat sunnah
dhuha juga selalu diawali dengan berwudlu secargpgma, dan stelah berdiri
tegak pada tempat yang suci dan menghadap qildatudtian berniat dalam
hati.

1y Niat ketika melaksanakan Shalat Dhuha

Aku berniat shalat sunnah dhuha dua rakaat, kakbala ta’ala
2) Takbiratul ihram
3) Membaca Do’a Iftitah
4) Membaca surah Al-Fatihah

18 Abi Abdilah Muhammad ibn Ismail Albukha$hahih Bukhari, juz,i(Beirut-Libanon: Darul
Figr, 1994), him. 253

19 7ezen zainal AlimThe Power Of Shalat Dhuhalm. 3
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5) Membaca surah Asy-Syams pada rakaat pertama, atkup cdengan
membaca surah Al-Kafirun jika tidak hafal surah Asyams itu.

6) Membaca surah Adh Dhuha pada rakaat kedua, atay aldngan membaca
Al-lkhlas jika tidak hafal surah Adh Dhuha.

7) Rukuk, iktidal, sujud, duduk dua sujud, tasyahud dalam adalah sama
sebagaimana tata cara pelaksanaan shalat fardhu.

8) Menutup Shalat Dhuha dengan berdoa. Inipun bukaoase yang wajib,
hanya saja berdoa adalah kebiasaan yang sangalldaittianjurkan sebagai
tanda penghambaan kita kepada Allah S/T.

d. Waktu Pelaksanaan Shalat Dhuha

Waktu dhuha adalah waktu ketika matahari mulai yegyanaik
meninggalkan tempat terbitnya, hingga ia nampak Ibag@aing sampai
menjelang tengah hari. Dalam bahasa melayu, wdkihal dapat juga disebut
sebagi waktu “sepenggalan matahari naik” secarsiklpermulaan masuknya
waktu dhuha bisa diketahui dengan mengamati kaangmatahari pada saat
pagi cerah. Waktu dhuha dimulai ketika ketinggiara-kira setinggi satu
tumbak, yakni setelah beberapa saat matahari.t®¥da saat-saat inilah, shalat
dhuha bisa dikerjakan.

Shalat Dhuha tidak bisa dilakukan di saat matadedang terbit, karena
pada saat itu kaum muslimin dilarang melakukanathegba pun. Oleh karena
itu, agar waktu pelaksanaan Shalat Dhuha tidakltederdekatan dengan saat-
saat dilarangnya pelaksanaan shalat, waktu yangngpalitama untuk
melakukannya adalah ketika matahari sudah teradai rpanas atau ketika
matahari sudah cukup tinggi di sebelah timur, mangesiang*

Sabda Rasulullah SAW yang bisa dijadikan dasarnugte@nentuan
waktu pelaksanaan Shalat dhuha:

% Ubaid Ibnu Abdillah,Keutamaan dan Keistimewaan: Shalat Tahajud, Hajtikfharah,dan
Dhuhg (Surabaya: Pustaka Media), him. 137-149

21 7ezen Zainal AlimThe Power Of Shalat Dhuhaim. 16-17
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Shalat kaum awwabin (orang-orang yang kembali kapaliah) adalah
ketika anak-anak unta mulai kepanasan (oleh pasig giinjaknya). (H.R.
Muslim).

Ini adalah waktu yang paling afdhal untuk mengenjaiShalat Dhuha,
sekalipun sebenarnya shalat itu boleh dikerjakamaindari setelah matahari
terbit hingga menjelang tengah hari, atau menjelamgsuk waktu Shalat
Dhuhur®

e. Aspek Intensitas Pelaksanaan Shalat Dhuha
1) Rutinitas Melaksanakan Shalat Dhuha

Rutin menjalankan ibadah kepada Allahdapat nietiti menebarkan
rahmatn mencapai derajat cerdas perasaan hatinpaiapu menananamkan
nilai-nilai Shalat dalam hidupny&.Shalat Dhuha pada pagi hari merupakan
salah satu upaya tawakal kepada Allah. Sebelumkingtas, sempatkan
sejenak untuk Shalat Dhuha. Melaksanakan Shalath&®haecara rutin
mempunyai manfa’at yang positif yang diantaranyaniventu peningkatan
konsentrasi daya menyegarkan pikiran kembali. QRiapat berfungsi untuk
mengembalikan niat suci semula. Sehingga niatam atabisi buruk dapat
terbuang jauh-jauh dari hati dan pikiran.

Shalat Dhuha menjadikan pikiran lebih konsentr&stika sedang
belajar, seringkali para pelajar karena banyaknyaern pelajaran dan
lamanya waktu belajar merasa mengantuk. Jadi demganjalankan Shalat
Dhuha secara rutin masalah yang diahadapi dengaahmdiselesaikannya,
dan prestasi akademik pun akan memuasKaBahkan, scara tidak diduga

sering memperoleh rezeki dari jalan yang tidakriiga-sangka.

22 |mam Abi Al-Husain Muslim lbn Al Hijaj,Shahih Muslim Juz 1, (Beirut-Libanon: Darul
Kutub llmiah, 1992), him. 516

% Musthafa KarimMukjizat Shalat DhuhaSolo: Wacana llmiah Press 2009), him. 125

4 Sabil EI- Ma'rufie, Dahsyatnya Shalat Dhuha, (BamgtPT Mizan Pustaka, 2010), him.98
> M. Khalilurrahman Al MahfaniBerkah Shalat Dhuhaim. 164

6 M. Khalilurrahman Al MahfaniBerkah Shalat Dhuhaim. 163
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2) JumlahRakaat Shalat Dhuha

Shalat Dhuha tidak seperti Shalat wajib yang teliédntukan jumlah
rakaatnya masing-masing, Shalat Dhuha tidak mierkiitentuan yang tegas
mengenai rakaat yang harus dilaksanakan. Shalah@merupakan shalat
yang tidak menyusahkan untuk dikerjakan. Sebalalpgs Shalat Dhuha itu
menyesuaikan kemampuan dan kesempatan yang heretalamalkannya.
Poin ini tergambar dengan jelas pada bilangan takaaMulai dari 2 rakaat,
4 rakaat, 8 rakaat hingga 12 rak#at.

Shalat Dhuha sekurang-kurangnya terdiri dari dikaat. Tidak ada
batasan yang pasti mengenai jumlahnya. Namun,dankpRasulullah SAW
mengerjakan dua rakaat, empat rakaat, delapantyddazkan lebih. Setiap
dua rakaat ditutup dengan saldhShalat Dhuha dari sisi bacaan dan gerakan
mempunyai energi yang besar untuk membangun egargj besar untuk
membangun karakter pribadi’ Misalnya dari setiap gerakan Shalat, kita
akan mendapatkan manfa’at pembentukan sikap ptaitiddap hidup. Akan
tetapi, karena tidak di hayati, dipahami, dan dikarg ibadah Shalat pun
hanya di jadikan penggugur kewajiban.

3) Khusyu’

Khusyu' adalah suasana menyejukkan jiwa dan dikatasebagai
rohnya Shalat. Shalat tanpa khusyu’ ibarat tubopaaoh®® Seorang muslim
yang shalat dianjurkan agar tetap khusyu’, kardnesyu’ merendahkan hati,
memperhatikan sepenuhnya dengan serius, dan pasahakut, cemas, dan
penuh pengharapan. Khusyu’ bukan saja sekedar mdejadn, tetapi harus
diiringi dengan ketundukan anggota badan, tidalgdrek kecualai sesuai
dengan perintah Allah dan Rasul-N¥faDalam menjalankan shalat dituntut

untuk melakukan secara khusyu' (berkosentrasi). hksku’an shalat

'Arifaji, Awali Hari Dengan Shalahttp:/firaprasa.blogspot.con80 Januari, 2012
8 M. Khalilurrahman Al MahfaniBerkah Shalat Dhuha&lm. 12

29 Sabil EI-Ma’rufie,Dahsyatnya Shalat Dhuh&andung: PT. Mizania Pustaka, 2010), him.88
%0 Bustanudin AgusAl-Islam, (Jakarta: PT. Raja Grafindo Persada, 1993), hii@. 1

31 Khairunnas RajatPsikologi Ibadah:Memakmurkan Kerajaan llahi di HManusia,(Jakarta:
Amzah, 2011), him 99
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mengandung unsur meditasi. Meditasi menurut RoberfThoules yang

dikutip Moh. Sholeh dan Imam Musbikin cukup efekiiituk mengurangi

gangguan mental dan berbagai efek mental, meskijjpgrilukan seorang
pembimbing®?

Shalat memiliki efek seperti meditasi, bahkan masdtingkat tinggi
bila dijalankan dengan benar dan khusyu’. Dalandigirkhusyu’ seseorang
hanya akan mengingat Allah SWT. Haryanto mengaitkeeditasi dalam
shalat ini dengan korban penyalah gunaan narkati&@a alkohol yang
mencoba mencari kenikmatan, mencari ketenangameacari pengalaman-
pengalaman batin lewat penyalahgunaan ters&but.

Manfaat Shalat Khusyu’ pada Jiwa kita

Kita sebagai hamba Allah SWT harus menjalankanash@ngan
khusyu’. Khusyu’ mempunyai pengaruh yang sangaarb@sn kuat bagi jiwa
kita sebagai hamba Allah SWT, karena khusyu' dapahgantarkan kita
kepada hal-hal sebagai berikut:

1) Menumbuhkan kemampuan untuk berkonsentrasi, migakstika kita
akan mengerjakan shalat untuk menghadap tuhan Widéganya akan
muncul hal-hal lain dalam pikiran kita. Maka kitahsarusnya berusaha
untuk menghilangkan pikiran tersebut supaya dapatlirh ketika
mengagungkan dan bermunajat kepada Allah SWT.

2) Khusyu' akan mendapatkan kenyamanan dan kesejuddamcdhati kita.
Khusyu’ dalam shalat sesungguhnya akan kita petalathati kita benar-
benar kosong dari memikirkan selain shalat. Kelikhitu biasa lakukan
maka sebagai seorang mukmin akan merasakan kengamdan
kesejukan dalam hati kita.

3) Khusyu’, kita akan mampu memadukan dua kesuciaandahalat kita,

yaitu antara kesucian lahir dan bathin. Dengan ndelken kesucian lahir

%2 Moh. Sholeh& mam MusbikinAgama Sebagai Terap{Yogyakart: Pustaka Pelajar, 2005),
him. 241

% Sentot Harjanto, Psikologhalat (Yogyakarta: Mitra Pustaka, 2007), him. 82
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dan bathin dalam shalat, maka hal itu akan melahirketundukan
kehendak kita kepada kehendak Allah SWT.

4) Khusyu’ dapat memengaruhi jiwa kita kala ruh kiertHubungan dengan
tuhan dan menjadi khusyu’ kepada-Nya, sekalipurardalaktu yang
sebentar, karena ruh kita yang tidak pernah berkdmsi terhadap Dzat
yang menciptakan, maka akan muncul dalam diri kata gelisah, tidak
gana’ah cinta dunia, bingung dan lain sebagainya.

5) Khusyu’ akan menjauhkan kita dari ucapan dan peaibpugang tidak
berguna dan sesuatu yang dapat membuat hati kipallvey dari dzikir
kepada Allah SWT.

6) Shalat merupakan bentwkasilah (perantara) mensyukuri nikmat-nikmat
Allah SWT yang tak terhitung jumlahnya.

7) Khusyu’ membuat kita memiliki sifat rendah hatibab kita melihat
keagungan Allah SWT, dan sifat tawadhu’, karenaa kinhelihat
kemegahan-Nya, sifat-sifat inilah yang seharusnyailili oleh kita
sebagai hamba Allah SWT. Karena itu, hikmah AllaWTS menjadi
tampak ketika shalat dapat mengobati jiwa Kta.

4) Do’a sesudah Shalat Dhuha
Yang dimaksud dengan do’a adalah memohon atau meeiniYakni
memohon perlindungan dan bantuan serta pertolodganAllah. Karena

Allah-lah Sang Maha Pemberi dam selalu menjawah Hambanya® Orang

yang berdo’a adalah orang yang memohon sesuatu iarwpjati serta

berhasrat benar untuk memperolehnya.
Dengan demikian, berdo’a ialah memohon kepadahABamoga

Allah  menyampaikan maksud hambanya. Seraya melakaan dan

mengusahakan dengan segenap tenaga yang adaghkarssbab terjadinya

¥*Mhammmad Syafi, Arti Khusyu dalanm Shalat, httjorii
pendidikanislam.blogspot.com/2012/03/menuju-shighatsyu.html, 19 Desember 2012

% Teungku M.Hasbi Asy-Syiddieqy, Pedoman Dzikir d#oia, (Semarang: Pustaka Rizki Putra,
2000), him. 96

% Teungku M. Hasbi AsiBhiddieqy Al-Islam ,(Semarang: PustakaRizgki Putra, 2001), him.
632
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sesuatu yang dihajat (do’akarijMaka hendaklah berdo’a sambil berusaha,
selama jalan usaha itu masih terbentang di haddgradilalui.

Do’a sesudah shalat dhuha adalah sebagai berikut:
Badliy i 85l s Juadis g sgdly S ssal §) G4l
23 @ O b W36 szt @ o3, O O a4l Sialas Bitadlly S
Gy A 1w O D5 axgkd Um0 b1y oad e 0K )5 450
Gdlall d3te Eoff b 1, Bhylag Eijag Allars deigiy el
Ya Allah, bahwasannya waktu dhuha itu dhuha Mu,akékan itu
kecantikan-Mu, keindahan itu keindahan-Mu, perlmgan itu
perlindungan-Mu. Ya Allah, jika rizqiku di langit aka turunkanlah
jlka ada di dalam bumi maka keluarkanlah, jika tsuthaka
mudahkanlah, jika haram maka sucikanlah, jika jadiaka
dekatkanlah, berkat waktu dhuha, keagungan, kearddtekuatan dan

kekuasaan-Mu limpahkanlah kepadaku segala apa tgdaly Engkau
limpahkan kepada hamba-hamba-Mu yang shdfeh.

f. Hikmah dan Keutamaan Shalat Dhuha
Banyak hikmah dan keutamaan yang dapat di ambilStalat Dhuha
diantara adalah sebagai berikut:

1) Sebagai rasa terima kasih seorang hamba kepadaQ\l&l atas pemberian
sendi-sendi tubuh yang berjumlah 360 ruas. Unttiagesendi atau ruas
tersebut seharusnya setiap pagi diberi sedekalpelaiiiknya.

Rasulullah SAW bersabda:

W05t b o 98 Jo el 108 T hy ke d o e 33 20
Pada pagi hari ada kewajiban bagi setiap ruas umgusedekah. Setiap
tasbih sedekah, setiap tahmid sedekah, setiapsabikkah, setiap takbir
sedekah, menganjurkan kebaikan sedekah, mencegalungkaran

3" Teungku M.Hasbi Asy-Syiddiegedoman Dzikir dan Do’&hlm. 99

% Abdoellah Rafie AoenillahShalat Dhuha Sebagai Kunci Pembuka Pintu Rigglta Prima
Press, 2011), him. 97-98

% lmam Abi Al-Husain Muslim Ibn Al Hijaj,Shahih Muslim, Juz 5Beirut-Libanon: Darul
Kutubllmiah, 1995), him. 197-198
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sedekah, dan untuk menggantikan semuanya itu ada&igerjakan
shalat dhuha dua rakaat. (HR. Muslim dari Abi DRar)*°

2) Untuk mengharap rahmat dan nikmat dari Allah SWpad@ang hari.
Sebagai rasa syukur kita kepada Allah SWT atas kaman dan rahmat-
Nya yang diberikan kepada kita semua, dan Allahalsekenantiasa
mencurahkan kepada kita kemudahan dan pahala yaigab ganda. Di
antara nikmat-nikmat-Nya itu adalah disunnahkanmenjalankan shalat
dhuha. Amalan yang ringan ini sama nilainya dengeramar ma’ruf nahi
munkar dan menshadaqgahi persendian tubuh kita.

3) Dengan melakukan Shalat Dhuha diharapkan Allah SWErkenan
menghindarkan kepada orang yang melakukan shaidtadtlari siksa api
neraka.

4) Dengan Shalat Dhuha diharapkan yang melakukan tshaadapatkan
balasan di surgd.

5) Olahraga secara fisik dan rohani

Shalat Dhuha dapat berfungsi sebagai olahrage&k ungnjaga fisik
dan rohani kita agar tetap segar dan kuat. Maksydggrakan-gerakan
shalat dapat juga berperan layaknya olahraga pagj hanya saja ini
dilakukan disatu tempat dan tidak bergerak kedepabelakang, atau
kesamping. Tapi, secara fisik, gerakan-gerakanash@ba menyegarkan
tubuh kita, plus dapat pahala. Shalat dhuha jugurgsi untuk olahraga
batin. Semakin dekat hati dan pikiran dengan samgcipta maka akan

semakin tentram pula hidup kita.

2. Ketenangan Jiwa

a. Pengertian Ketenangan Jiwa

4 Hamdani Bakran Adz-Zakiefrophetic Intelligence325
“ Hamdani Bakran Adz-ZakieyProphetic Intelegenc®25-326
2 Rausyan FikraDibalik Shalat SunnahSidoarjo: Mashun, 2009), him. 87-88
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Ketenangan jiwa terdiri dari kata ketenangan daa.jSedangkan kata
ketenangan itu sendiri berasal dari kata tenang yaendapat sufiks ke-an.
Tenang berarti diam tidak berubah-ubah (diam tidakgerak-gerak), tidak
gelisah, tidak rusuh, tidak kacau, tidak ribut, an@gan tentram. Tenang
ketentraman hati, batin dan pikirdn.

Sedangkan jiwa berasal dari kata psyche yang bgrad, yang
diartikan menyebabkan manusia dapat berpikir, baga@n dan
berkehendak? Sedang dalam bahasa Arab sering disebut dengaafanliwa
adalah seluruh kehidupan batin manusia yang menjaglir kehidupan, daya
rohaniah yang abstrak yang berfungsi sebagai pesiggeanusia dan menjadi
symbol kesempurnaan manusia (yang terjadi dari patasaan, pikiran dan
angan-angan). Kata ketenangan jiwa juga bisa kkertsebagai kemampuan
untuk menyesuaikan diri sendiri, dengan orangia@syarakat dan lingkungan
serta dengan lingkungan dimana ia hidup. Sehinggagodapat menguasai
faktor dalam hidupnya dan menghindarkan tekanaanik perasaan yang
membawa kepada frusta$i.

Jadi ketenangan jiwa atau kesehatan mental adaabh&tan jiwa,
kesejahteraan jiwa. Karena orang yang jiwanya wgndentram berarti
mengalami keseimbangan didalam fungsi-fungsi jiveaaau orang yang tidak
mengalami gangguan kejiwaan sedikitpun sehinggatdagfikir positif, bijak
dalam menyikapi masalah, mampu menyesuaikan dmgate situasi yang
dihadapi serta mampu merasakan kebahagian hidup.

Menurut lbnu Taimiyah yang dikutip Muhammad Utsmbiajati
memandang bahwa kebahagian dan kesejahteraan jamasm hanya dapat
terwujud melalui cinta yang sempurna kepada Allzia. menyatakan hati akan
menjadi baik, beruntung, merasa ni'mat, bahagiaarsg, damai, dan tenang
hanya denga beribadah, cinta kepada Allah. Meskipiamg memperoleh

3 Tim Penyusun Kamus Pusat Pembinaan dan PengenmbBahasakamus Besar Indonesia,
(Jakarta: Balai Pustaka, 1993), him. 927

44 Bimo Walgito,Pengantar Psikologi UmunfYogyakarta: PT. Andi Offset, 2004), him. 6
4 Zakiah DaradjatKesehatan Mental{Jakarta: Gunung Agung, 1982), him. 11-12
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keni'matan dari Allah tetap tidak tenang dan diard@amtaran ia mengalami

kemiskinan jati diri kepada Tuhan yang seharusrdalad Dzat yang layak

disembah, dicintai dan dicari. Jika ini dilakukamaka akan memperoleh
kebahagian, kesenangan, kenikmatan, anugerah, ketam dan
kenyamanafi®

Akan tetapi, tidaklah berarti bahwa dengan kelegaaa itu, orang
tidak akan pernah mengalami halangan atau rintardglam memenuhi
bermacam-macam kebutuhan, dan dalam menghadapnghalhalangan
dalam hidupnya sehari-hari. Sesungguhnya orang gehgt jiwanya, adalah
orang yang mampu menghadapi halangan-halangan #&n dapat
menyelesaikan persoalan dengan cara menyenangk&h@éngan demikian,
maka ciri-ciri orang yang sehat jiwanya adalah, &empuannya untuk tegap
menantang kegoncangan, tekanan dan berbagai hambatgpa terganggu
keseimbangannya, tidak kacau pikirannya. Ketenajiganmelahirkan sebuah
kebahagian yang murni, seseorang yang memilikinkeetgan jiwa akan tegar
dan mantap menghadapi segala permasalahan hidg@glan

Seorang hamba Allah SWT akan dapat mencapai tingjataan atau
mental yang sempurna, yaitu integritasiiya:

1) Jiwa muthmainnalfyang tentram) adalah jiwa yang senantiasa mengajak
kembali kepada fitrah llahiyah Tuhannya. Hadirnij@aj muthmainnah
pada diri seseorang biasanya terlihat prilaku-kwilasikap dan gerak-
geriknya yang tenang tidak tergesa-tergesa.

2) Jiwa radhiyah (jiwa yang meridhai) adalah jiwa yang tulus, bendan
lapang dada terhadap Allah SWT, terhadap kebijakeanqudrat dan
iradat-Nya. Jiwa inilah yang mendorong diri berpikéapang dada,

tawakkal, tulus ikhlas dan sabar dalam mengapkkasseluruh perintah-

6 Muhammad Utsman Najatijwa dalam Pandangan Para Filosof MusliBandung: Pustaka
Hidayah, 2002 ), him. 350

4" Musthafa Fahmi, Penyesuaian Diri pengertian dan peranannya dalarsekatan mental
(Jakarta: Bulan Bintang,), him. 108

“8 Hamdani Bakran Adz-Dzaky, Psikoterafin Konseling Islam(Yogyakarta: Fajar Pustaka
Baru, 2001), hal. 447
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Nya, menjauhi segala larangan-Nya dan menerimaasetgpang dada
segala ujian dan cobaan yang datang dalam hidugetadupannya.

3) Jiwa yang mardhiyalyang diridhai) adalah jiwa yang telah memperoleh
titel dan gelar kehormatan dari Allah SWT. Dan denggelar itu
keimanan, keislaman, keihsanan, dan ketauhidandgk takan pernah
mengalami dekanden®i. Dengan eksisnya jiwa dalam tingkat ini
seseorang akan memiliki stabilitas emosional yarggt dan tidak mudah
mengalami frustasi.

Dengan adanya ketenangan jiwa akan memudahkan raegedu
mengingat Allah dan melakukan ibadah kepada-Nyaard&asa untuk
menyembah Allah SWT. Hal ini ditegaskan dalam AlurF@n Surat Al -
Zariyat ayat 56

RO w00 O NoME I 26 ORHRAE o 6260
ENO P P HO€CO€EEDOON @
Dan ingatlah Aku tidaklah menciptakan Jin dan manuselainkan
untlélo< mereka menyembah dan beribadah kepadakuA(Qriyat
56).

Allah tidak menciptakan mereka kecualai supaya kkapada Allah karena
Allah tidak menciptakan mereka niscaya mereka taldemal keberadaan-Nya
dan Keesaan-Nya.

Segolongan mufassir berpendapat bahwa supaya tukejpgda Allah dan

merendahkan diri. Yakni bahwa setiap makhlug dardan manusia tunduk
kepada keputusan Allah, patuh kepada kehendak-d\yramenuruti apa yang
telah Dia takdirkan atasnya. Allah menciptakan herenenurut apa yang
Allah kehendaki, dan Allah member rizqgi kepada rkkeaemenurut keputusan-
Nya, tidak seorangpun diantara mereka yang dapatb@e manfaat maupun
madharat kepada dirinya sendiri.

Sebagai orang Islam kita hendaklah memahami jal@amjyang mesti
diikuti dalam mencari hiburan. Al-Qur'an mengingatk kita bahwa orang

yang mengutamakan perkara-perkara yang sia-siaidaran yang melalaikan
akan mendapat adzab yang menghinakan. Ketenangan yjang hakiki

49 Hamdani Bakran Adz-Dzaky, Psikoterafsin Konseling Islafrhim. 448-449
* Fadhol AbdurrahmarAl-Qur’an terjemahindonesia (Kudus: Menara Kudus, 2006), him. 523

1 Ahmad Musthafa Al-Maragi, Tafskl-Maragi, (Semarang, PT. Karya Toha Putra, 1989), him.
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sebenarnya adalah anugerah yang diturunkan olein AWT dan terserap ke
dalam hati-hati orang yang beriman. Ketenangan pagi orang-orang yang
beriman menjadikan mereka mempunyai hati yang tedah mantap
berbanding dengan orang lain yang mengalami keggaceperasaan.

Ketenangan jiwa yang melahirkan kebahagiaan berdavakepasrahan
total manusia terhadap sang pencipta, menerima uapagng telah
dimilikinya, dan semangat untuk memperbaikinya ukaerubah sesuatu
yang tidak mungkin. Maka, kebahagiaan dan ketemarygmg hakiki tidak
akan berlaku kepada manusia yang tidak mengenayaidan tidak mengenal
Tuhannya. Bagi orang yang beriman, meyakini bahaemaciptaan dirinya
bukanlah suatu perkara yang sia-sia.

. Faktor-faktor ketenangan jiwa
1) Sabar dalam menghadapi cobaan.

Kata “sabar” bermakna mencegah, mengekang atau haena
(man’u habs). Menurut istilah, sabar bermakna mamgilva dari perasaan
cemas, menahan lisan dari berkeluh kesah dan meaalggota badan dari
menyakiti diri sendiri seperti menampar pipi, memukdada, dan
sebagainya. Hakikat sabar adalah suatu sikap ufamgerangai kejiwaan
yang dapat menahan perilaku tidak baik dan tidadpati. Sabar merupakan
kekuatan jiwa untuk stabilitas dan baiknya orangmebertindak.

Menurut Amr ibn Utsman al-Makki yang dikutip Ibni:@ayyin al-
Jauziyyah Sabar ialah beteguh bersama Allah daremnesa ujian-Nya
dengan lapang dada dan sikap tenang. Yakni ditagienaujian Allah
dengan jiwa lapang, yang tidak mengenal kesempitadengkian dan
pengaduan’

Allah SWT telah menjadikan sabar sebagai kuda pgengng
perkasa, pedang terhunus yang tidak pernah mealasesasarannya ibarat
benteng kokoh yang tidak tergoyahkan. Sabar darekRangan adalah dua
teman seiring sejalan yang tidak akan terpisahkarenanya Allah memuiji

orang-orang yang memiliki sifat sabar dan terhamfapg-orang yang sabar

*2 Ibnu al-Qayyin al-JauziyyahSabar&Syukur (Semarang: Pustaka Nuun, 2010), hal. 15-16
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itu Allah senantiasa memberikan pertolongan damuse musuhnya dan
pahala yang besar bagi mereka.
Allah SWT berfirman:

A Forde OHRD BX-HAO€EOF WO €0 ...
PRI 3 RauVOTAST © IRERVOPARRR g 7 b £ 3-8
...Dan sabarlah, sesungguhnya Allah beserta orangrowry sabar.
(QS. Al-Anfal: 46)°3

Dalam tafsir Al Misbah,Sesungguhnya Allah beserta orang-orang yang
sabar, yakni selalu mengetahui keadaan mereka dan membuaateka.
Allah memerintahkan untuk bersabar yakni berkaidmgan ketabahan
menghadapi kesulitan dan ancaman yang dapat metemadiri atau jiwa?*
Setiap insan pasti akan menerima cobaan/ujian Alein, dan ini
sering kita alami dalam kehidupan sehari-hari. @obatau ujian yang
diberikan kita itu adalah untuk mengetahui sampaiada kesabaran dan
ketabahan serta keuletan iman kita kepada AlladbhaSdalam menghadapi
segala cobaan, ujian, dan rintangan dalam kehidapdatah indikasi dari
orang yang sehat jiwanya. Orang yang sabar adataiy yang tidak mudah
untuk berkeluh kesah dan putus asa manakala iadegphn dengan krisis
dalam hidupnya. Orang yang sabar adalah orang lyarigepribadian kuat
dan teguh. la pribadi yang harmonis dan sehataecantal dan spiritual®
Kesabaran yang sempurna adalah kesabaran yang laiiki ujian
dalam ni'mat maupun kesengsaraan. Apabila kesalatah di uji maka
Allah menjadikan sikap sabar sebagai anugerah Keagaslahatan seorang
muslim dengan memberikan nikmat kebahagian, ket@marndan kelegaan
batin serta mempermudah, perolehan rezeki yanglhgléaik, manifestasi
kesabaran hanya diterima oleh orang-orang yang stb@m ketaatan dan

keteladanan, serta mematuhi perintah Allah dan IRl °°

*3 Fadhol AbdurrahmarAl-Qur'an terjemah Indonesjdlm. 183
** M. Quraish ShihabTafsir Al-Misbah, (Jakarta: Lentera Hati, 2002), him. 553

**Samsul Munir Amin&Haryanto Al-FandiKenapa Harus Stress Terapi Stres Ala Islam
(Jakarta: Amzah, 2007), him. 228

% Khairunnas RajabpPsikologi IbadahMemakmurkan Kerajaan llahi di Hati
Manusig him. 151
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Dari uraian diatas dapat disimpulan bahwa kesabaakan
membentuk jiwa manusia menjadi kuat, teguh dan nyaatidak akan
terlalu terbebani oleh kesedihan atau kekecewatialda menghadapi
bencana atau musibah. Jiwanya tidak goncang, ti@tikah, tidak panik,
hilang sikap keseimbangannya, hatinya tabah memghéeéncana itu, tidak
berubah pendiriannya. Tidak ubahnya laksana bat@ngaditengah-tengah
lauatan yang tidak bergeser sedikitpun tatkala kdipuombak yang
bergulung-gulung. Dengan demikian jiwanya tetaauiakeadaan tenang.

2) Bersyukur

Syukur adalah memanjatkan pujian kepada Sang Pemikearnat,
atas keutamaan dan kebaikan yang dikaruniakan &eg@inbanya.
Realisasi syukur seorang hamba meliputi tiga rukeiym dapat disebut
syukur, kecuali dengan terkumpulnya tiga rukuneieus. Tiga rukun itu
adalah, mengakui kenikmatan secara batiniah, mepgaonya secara
lahiriyah dan menggunakannya sebagai motifasi uptrkngkatan ibadah
kepada Allah. Dengan demukian, syukur merupakampagean antara
perilaku hati, lisan dan anggota tubuh. Hati, unturifat dan mahabbah,
lisan sebagai pencetus pujian dan sanjungan dagotntubuh digunakan
sebagai media pelaksana dari rasa syukur itu setadirmencegahnya dari
berma’siat kepada Allah SWY"

Menurut lbnu Qayyim vyang dikutip M. Khalilurrahman
menjelaskan bahwa hakikat syukur kepada Allah &dat@mpaknya
pengaruh nikmat Allah pada lisan seorang hambaxggai muncul dalam
bentuk pujiandan pengakuan, melekatnya nikmat ndddatinya sehingga
menimbulkan bentuk kesaksian dan rasa cinta, daattenya nikmat pada
aonggota tubuhnya sehingga mewujudkan kepatuhajalaekan perintah
dan meninggalkan laranganmya
Firman Allah SWT yang berbunyi:

" Ahmad FariedMenyucikanliwa, (Surabaya: Risalah Gusti, 1993), him. 103
%8 M. khalilurrahman Al MahfaniBerkah Shalat Dhuhblm. 45
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Dan (ingatlah juga), tatkala Tuhanmu memaklumk&estungguhnya
jika kamu bersyukur, pasti kami akan menambah (atkhkkepadamu,
dan jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), Maka Sesunggya azab-
Ku sangat pedih”. (QS: Ibrahim:?)

Barangsiapa bersyukur kepada Allah atas rezeki gdimgpahkan padanya,
maka Allah akan melapangkan rezeki-Nya. Barangdimpayukur kepada-
Nya atas ketaatan kepada-Nya, maka Allah akan mieatakan

ketaatannya, dan barangsiapa bersyukur atas nikeaehatan yang
dilimpahkan padanya, maka Allah akan menambah késehya, demikian
halnya dengan nikmat-nikmat yang lain. Akan tejikai seseorang itu kufur
dan ingkar kepada nikmat- nikmat Allah, serta tida&menuhi hak nikmat
tersebut, seperti bersyukur kepada Allah yang membenat itu, maka

sesungguunya Adzab-Nya sangat pedih. Yaitu, detigaR memberikan

nikmat itu kepada kalian dan merampas buah-buaharkdliian, di dunia

dan akhirat. Di dunia akan diberi adzab dengambrga ni'mat, sedangkan
di akhirat, dengan ditimpakannya adzab yang tidaknggup

menanggungnya’

3) Tawakal

Tawakal barasal dari katat Tawakkul yang dibentuk dari kata
wakala yang berarti menyerahkan atau mempercayakan. Tdwak
mempunyaiarti menyerahkan segala perkara, ikhtiar dan usgdray
dilakukan kepada Allah SWT serta berserah diri sepeya kepada-Nya
untuk mendapatkan manfa’at dan menolak madharat.

Tawakal itu adalah sikap mental menyerahkan peasokkpada
Allah. Karena menyerahkan persoalannya kepada Allah mdk& akan
menimbulkan kegoncangan batin atas apa yang menimapa Hakikat
tawakal adalah menyerahkan segala urusan kepaala @dih membersihkan

dari gelapnya pilihan, tunduk dan patuh pada hukiam takdir. Sehingga

%9 Fadhol AbdurrahmarAl-Qur'an terjemah Indonesjdlm. 256

% Ahmad Musthafa Al-MaraghiyTafsir Al-Maraghiy (Semarang, CV. Toha Putra, 1988),
him. 227

®1 Haidar Putra Daulay, QalbuBalim:Jalan Menuju Pencerahan Rohalakarta: Rineka
Cipta, 2009), him. 74
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yakin bahwa tidak ada perubahan dalam bagian, @& ynerupakan
bagiannya tidak akan hilang dan dan apa yang tlila&kdirkan untuknya
tidak akan diterima. Maka hatinya merasa tenang mi@nasa nyaman
dengan janjiny4?

Penyerahan diri kepada Allah artinya menyerahkayalaeurusan
pada takdir Yang Maha Kuasa yaitu setelah seoraayy \bertawakal
menjalani magamat: taubat, zuhud, mahabbah, dzar.s8eseorang yang
menyerahkan diri sepenuhnya kepada Allah meyakekuéisaan dan
kekuatan-Nya, sehingga ia tidak merasa cemas dmalyeéerhadap akibat
apapun yang menimpa diriny4.

Menurut Abu Turaban-Nakhsyabi yang dikutip Yusuft@ardhawi
juga memberikan pengertian tentaagvakal sebagai berikutTawakalitu
adalah memasrahakan diri untuk menghamaba kepadéh, Al
menggantungkan hati kepada Allah Yang Maha Melihagl@n merasa
tenang dengan apa yang telah diberikan Allah,dikari ni'mat bersyukur,
jika tidak sabaf*Jadi tawakal dapat diartikan penyerahan diri yatmpsar-
sebenarnya kepada Allah, setelah diusahakan desadpaik mungkin suatu
pekerjaan yang sedang dikerjakan.

Sehubungan dengaawakalini Allah SWT telah berfirman dalam
Surat at Thalaq ayat 2-3:

OREA L mEDG® A Lo Sc HEA*IOO LS ...
SINE €OVARWIBEIOST X LII4030XS
IuAdN@O4I460 T45@0 G DHAWOET 4O oo CBIORO
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wADIEY $0+L F OFMEO LI S RET = A Fo S
WS S BOFOL [IASTE* M A W +F a3

..... Barangsiapa yang bertakwa kepada Allah niscaya dbkan
mengadakan baginya jalan ke luar. Dan memberingi dari arah

®Munirul Abidin, Buku PutihSyaikh Abdul Qadir Al-Jailani,( Jakarta: Darul Falah, 2003),
him. 493

8 Khairunnas Rajal®?sikologilbadahMemakmurkan Kerajaan llahi di Hati Manusialm.
157

® Yusuf Al-Qarddhawi, Tawakal, (Jakarta:P.T Al-Mawi@aPrima, 2004), him. 22
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yang tiada disangka-sangkanya. Dan barangsiapa lyarigwakkal
kepada Allah niscaya Allah akan mencukupkan (kepei nya(At-
Thalag: 2-3°

Firman Allah | @HQNO®Tue¢+® ¢ <EMORO {ITNE
€COMNARWIB4O0 . ACIIe0NOXS RLALS
READNVt® AL de HRIOQ T2 €0)

“Barangsiapa yang bertakwa kepada Allah niscayadBen mengadakan

baginya jalan ke luar. Dan memberinya rezki daahayang tiada disangka-

sangkanya”.

Maksudnya, barangsiapa yang bertagwa kepada Al@amd seluruh

perinyah-Nya dan menjauhi seluruh larangan-Nya,analkah akan akan

membuatkan baginya jalan keluar dan memberi rizgi drah yang tidak
terduga-duga, yakni dari arah yang tidak perndresr dalam hatiny2
Jadi orang yang bertawakal tidak akan berkeluhtkesau gelisah.

Akan selalu berada dalam ketenangan, ketentramarketgembiraan. Jika
memperoleh nikmat dan karunia dari Allah SWT akarsyukur dan jika,
di beri cobaan, akan bersabar. Menyerahkan semusamurkeputusanya,
kepada Allah SWT. Namun, bukan berarti oratayvakal itu harus
meninggalkan semua usaha dan ikhtiar. Usaha ddiarikbtap dilakukan,
sedangakan keputusan terakhir diserahkan kepadh BWVT.

Dengan demikian hatinya tetap bersih dari kototemp lapang
menerima takdir, galbunya tetap jernih tidak teragnoleh hal-hal lain
diluar ibadah. Sebab pendiriannya ialah mengatimérssanya kepada Allah.
Dengan demikian ketenangan tetap menjadi milikiyan orang yang
demikian ini merasa bebas berjalan di muka bumidan tanpa ada rasa

was-was rasa takut, rasa cemas dan khawatir.

4) Qana’ah
Qana’ah adalah merasa cukup dan bersyukur dengayaayy ada
yang dikaruniakan Allah SWT. Namun, sebaliknya gikadak qona’ah
sumber adanya kegelisahan, kecemasan dan ketakibtdrkan dapat

menjerumuskan manusia pada kebinasaan dan keszagsar

% Fadhol AbdurrahmarAl-Qur’an terjemah Indonesjdlm. 558

® Abdullah bin Muhammad bin Abdurrahman Alu SyaikFafsir Ibnu Katsir, (Jakarta:
Pustaka Imam Asy-Syafi'l, 2008), him.18
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Orang yang mempunyai sifgpna’ahjiwanya akan tenang, hatinya
tidak akan resah ataupun gelisah dalam menerimgapatelah diberikan
Allah kepadanya. Dia menjalani kehidupan ini denganuh kesemangatan
dan ridha serta menerima segala sesuatu yangredafadi suratan hidup
dari Allah SWT.?’

Qana’ah adalah gudang yang tidak akan habis. Sebakh’ah
adalah kekayaan jiwa. Dan kekayaan jiwa lebih i@ lebih mulia dari
kekayaan harta. Kekayaan jiwa melahirkan sikap agenkehormatan diri
dari menjaga kemuliaan dari tidak meminta kepadagiain.sedangkan,
kekayaan harta dan tamak itu bisa diharamkan dafiktAllah yang hanya
diberikan kepada orang-orang yang gana’ah dan tidaki meminta-
minta®®

Qana’ah pada hakikatnya adalah jalan meraih keledragli dunia
dan akhirat. Hal ini karena gana’ah berarti menj&ghormatan dan
kemuliaan diri serta tidak meminta kepada orangn laneskipun
memerlukan. Jika harus meminta, maka meminta kepdlda. Meminta
kepada Allah adalah ibadah dan hanya Allah lah yaagipu memenuhi
kebutuhan orang yang membutuhR&nSebagai umat-Nya di anjurkan
untuk selalu bersikap gana’ah agar seseorang dagasakan ketenangan
dan kedamaian dalam hidupnya. Bahwa orang yangikapakanlah orang
yang banyak hartanya, akan tetapi kekayaan jiwag yaersedia untuk
menerima apa yang ada (qana’ah) dengan tenangluas.i

c. Cara menuju ketenangan jiwa
Adapun cara-cara menuju suatu ketenangan jiwatatemya:
1) Dengan jalan berdzikir (mengingat) kepada Allah.
Dzikir secara etimologi berasal dari kata bahaszb dzakara

artinya mengingat, memperhatikan, mengenang, mengapelajaran,

7M. Khalilurrahman Al Mahfani,BerkahShalatDhuha,hlm. 192

% M. Abdul Qadir Abu Faris, Menyucikaliwa, (Jakarta: Gema Insani Press, 2005),
him. 244

9 M. Abdul Qadir Abu Faris, Menyucikaliwa, him. 247
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mengenal atau mengerti. Sedangkan menurut terngyalaikir dimaknai
suatu amal ucapan atau antguliyah melalui bacaan —bacaan tertentu
untuk mengingat Alla’

Menurut Trimingham, dzikir merupakan inti daristisisme dalam
Islam. Penyebutan nama Allah secara berulang-utiagggap sebagai
suatu cara membersihkan jiwa dan menyembuhkan kiempgnyakit
didalamnya. Dzikir dapat mengubah tendansi jiwa dagintasi kedunia
luar (lahir) kearah dunia dalam(batin), menguba¥a jyang masih kacau
karena memikirkan beraneka persoalan dunia, kgaealyatuan jiwa dan
akhirnya dapat merubah kehidupan relegius dari yaergrientasi kepada
diri sendiri kearah kehidupan beragama yang bera$é pada Tuhaft.

Dzikir kepada Allah SWT merupakan kiat untuk mgsggi
ketenangan jiwa, yakni dzikir dalam arti selaluahg§epada Allah dengan
menghadirkan nama-Nya di dalam hati dan menyebuotardya dalam
berbagai kesempatan (dan mendalami hukum-hukumh Altarmasuk
dzikrullah). Bila seseorang menyebut nama Allahmaweg ketenangan jiwa
akan diperolehnya. Ketika berada dalam ketakut&n berdzikir dalam
bentuk menyebut ta'awudz (mohon perlindungan Alladipa menjadi
tenang. Ketika berbuat dosa lalu berdzikir dalamtdde menyebut kalimat
istighfar atau taubat, dia menjadi tenang kembalieka merasa telah
diampuni dosa-dosanya itu. Ketika mendapatkan keaiin yang
berlimpah lalu dia berdzikir dengan menyebut hamddamaka dia akan
meraih ketenangan karena dapat memanfaatkannyaamehgik dan
begitulah seterusnya sehingga dengan dzikir, ketara jiwa akan
diperoleh seorang muslim.
Firman Allah SWT

Ox IR QOLD0 @0 BXURCEOILI -GN #xCQ LA Lo I
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0 Samsul Munir Amin&Haryanto Al-FandEnergi Dzikir, (Jakarta: Amzah, 2008), him. 13
" SubandiPsikologi Dzikir(Yogyakarta: Pustaka pelajar, 2009), him. 57
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(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati merekajate tenteram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mgaty Allah-
lah hati menjadi tenteram. (QS: Ar-Ra'd: 2&).

Allah menunjukkan orang yang kembali, pula meminitdong, dan
berendah diri kepada-Nya. Orang-orang yang berini@am hati mereka
menjadi tentram dan cenderung kepada sisi Allata ietika mengingat-
Nya, kepada Allah sebagai pelindung dan penoldvigka dengan
mengingat Allah-lah hati menjadi tentram, yakniwgjud ketentraman
dengan berdzikif®

Dengan mengingat Allah SWT, hati dan jiwa menjadiang dan
tentram. Berdzikir kepada Allah SWT merupakan pé&mgeat jiwa dari
pelbagai kerisauan, kegundahan, kekesalan, danaggac. Dan dzikir
merupakan jalan paling mudah untuk meraih kememadga kebahagiaan
hakiki. jadi dengan berdzikir kepada Allah, awartaketan, kegalauan,
kecemasan dan kesedihan akan sirna. Bahkan deegduikir kepada-Nya
segunung tumpukan beban kehidupan dan permasdiahgm akan runtuh
dengan sendirinyd?

Dzikir merupakan salah satu bentuk ibadah makk&pada Allah
dengan cara mengingat-Nya. Manfa’at utama dzikidap&auubuh adalah
untuk menjaga keseimbangan suhu tubuh, agar tersigsana kejiwaan
yang tenang, damai dan terkendaliAgar dzikir dan berdo’a supaya di
ijabahi (dikabulkan) oleh Allah, maka harus berasaemenuhi beberapa
persyaratan.Pertama, harus suci dari dosa dan najisedua, setiap kali
berdzikir dan berdo’a menyebut nama Allah SWT, ldiikuti dengan
membaca shalawat kepada Nabi SAW. dengan penuluggklan.Ketiga,

sebelum berdo’a, terlebih dahulu melaksanakan sHadek wajib maupun

2 Fadhol AbdurrahmarAl-Qur'an terjemahindonesia him. 252

8 Muhammad Nasib Ar-Rifai, Ringkasarafsir Ibnu Katsir,(Jakarta: Gema Insani Press,
1999), him. 921

" pidh Al-Qarni, La Tahzan(Jakarta: Qisthi Press, 2008), him. 29

> M. Amin Syukur,Zikir MenyembuhkarKankerky (Jakarta: Hikmah (PT Mizan Publika),
2007) him. 93
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sunnahsecara khusyu'. Keempat sikap mental dengan keyakinan.
Keyakinan ini sangat penting karena bagaimanpuauk#@tiak yakin dan
tidak mantap, maka kecil kemungkinan do’annya alkabulkan.”®

2) Membaca Al-Quran

Membaca al-Qur'an merupakan dzikir palimg utaden hal yang
dianjurkan dalam membaca al-Qur'an ialah dengan ikmdan
maknanyd. Yang dimaksud dengan membaca itu, ialah mentadiébu
bacaan hingga meresap kedalam hati dan pikiré@ieh karena itu, jangan
lah malam atau siang sampai kosong dari bacaanréd)

Ditinjau dari kesehatan mental membaca al-Qudapat berfungsi
untuk pengobatan, pencegahan, dan pembinaan’fwéembaca al-Qur'an
merupakan ibadah lisan sehingga penderita dapajungkapkan sikap dan
perasaannya mealui ayat-ayat yang dibacanya. Dangarbaca al-Qur’'an
seseorang merasakan ketenangan jiwa karena nfdlalsanendengarnya,
mengetahui, dan memperhatikan bacaan-bacaanya. il&pséseoarang
membaca al-Quran dengan menjaga adab-adabnya isemasa Allah
mendengar, mengetahui dan memperhatikan bacaaaryacaia dapat
menjadikan al-Qur'an sebagai obat rasa gelisahasedan ragu terhadap
masalah.

3) Yakin akan pertolongan Allah SWT

Dalam hidup dan perjuangan, seringkali banyaktanigan,
tantangan dan hambatan yang harus dihadapi, adetyel itu seringkali
membuat manusia menjadi tidak tenang yang membauda jperasaan takut
yang selalu menghantuinya. Ketidaktenangan sepegeringkali membuat
orang yang menjalani kehidupan menjadi berputus desa bagi yang

berjuang menjadi takluk bahkan berkhianat.

5 M. Amin Syukur,Zikir MenyembuhkarKankerky him. 107-109

" Imam Nawawi,Khasiat Zikir dan Do’a (Bandung: Sinar Baru Algensindo, 2000), him.
267

8 T.M. Hasbi Ash-ShiddieqyPedomanDzikir dan Do’a, (Jakarta: Bulan Bintang, 1990)
him. 139

" A.F. Jaelani,Penyucian Jiwa&esehataMental, (Jakarta: Amzah, 2001), Him. 108
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Oleh karena itu, agar hati tetap tenang dalamjugegan
menegakkan agama Allah dan dalam menjalani kehidy@ag sesulit
apapun, seorang muslim harus yakin dengan adamy@qgrgyan Allah dan
dia juga harus yakin bahwa pertolongan Allah itleki hanya diberikan
kepada orang-orang yang terdahulu, tapi juga uotakg sekarang dan
pada masa mendataffg.

4) Menjaga silaturahmi

Manusia adalah makhluk sosial, yang mana memkatufalinan
hidup yang baik dengan manusia lain. Berbagai kedaut hidup tidak
mungkin bisa diraih tanpa adanya bantuan dari olamg Yang mana
hubungan yang baik dengan keluarga, tetangga, akamciptakan
ketenangan, kedamaian, dan kemesraan. Silaturiddgpat mempererat tali
persaudaraan yang kuat memudahkan kita berbagsiaohiuk mengatasi
masalah kehidupan. Dengan mudahnya kita mempersddinsi hidup,
otomatis akan menghindarkan kita dari perasaaekimt stress dan lain-
lain 8

3. Kerangka Berfikir Intensitas Pelaksanaan Shalat Dlnha dan Ketenangan

Jiwa

Pembahasan ini merupakan perpaduan dari kedua paes#radi atas
yaitu intensitas pelaksanaan Shalat Dhuha dan &egam jiwa, dan akan dicari
hubungan antara keduanya apabila Shalat Dhuha rgzmén terhadap
ketenangan jiwa santri di Pondok Pesantren TahaffuQuran Ngaliyan
Semarang. Untuk memperjelas dalam pembahasan iraka mpenulis
mengungkapkan kembali tentang pengertian intenpébksanaan Shalat Dhuha
dan ketenangan jiwa walaupun pada pembahasarsdetdh dijelaskan.

Shalat Dhuha adalah shalat sunnah yang dilakukeda pagi hari
dimulai ketika matahari mulai naik sepenggalan asetelah terbit matahari

sekitar pukul 07.00 sampai sebelum masuk waktu dhketika matahari belum

8 Harum GumilangRenungan Qalhthttp://www.gagakmas.org/qolbu/?postid=96
27 Januari 2012
81 M.KhalilurrahmanAl Mahfani, Berkah Shalat Dhuhahal. 110
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naik pada posisi tengah-tengah. Jumlah rakaat Sbalzha minimal dua rakaat
dan maksimal dua belas rakaat dengan satu salamp sketa rakaat. Sedangkan
ketenangan jiwa adalah usaha untuk menghilangkesmsg@&n ragu dan cemas,
selalu yakin akan keberhasilan, menerima kegagdé#anmenyadari kekurangan
dirinya sendiri.

Melaksanakan Shalat Dhuha pada pagi hari sebetrakivitas, selain
berbekal optimisme, tawakal, serta pasrah atadas&gtentuan dan takdir Allah
SWT, dapat menghindari diri dari berkeluh kesah kizsewa dari kegagalan yang
di alami. Dan apabila Shalat Dhuha di lakukan secatin oleh para santri
(pelajar), keuntungan yang di dapat adalah mudahmgiaih prestasi akademik
dan kesuksesan dalam hidup.

Shalat Dhuha menjadikan jiwa tenang, seperti da@¥sn Ar-Ra’d: 28,
agar proses belajar mengajar berjalan dengan bpéclukan ketenangan jiwa
agar ilmu yang diajarkan dapat masuk ke dalam geiiri atau peserta didik.
Shalat Dhuha menjadikan pikiran lebih konsentrastika sedang belajar,
seringkali para santri merasa mengantuk. Mengamerkipakan bukti bahwa otak
mengalami keletihan karena berkurangnya asupamgekdie otak. Shalat dhuha
yang dilakukan pada waktu istirahat akan mengisibdadi asupan oksigen yang
adalah di dalam otak.

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa Shalat hBhgangat
berperan dalam menekan segala bentuk depresi yabgltdari tekanan dan
permasalahan hidup keseharian. Juga dalam menek&hawatiran dan
gonjangan kejiwaan yang sering dialami banyak Bsarflarena setelah
menyelesaikan shalat dhuha, seorang hamba akakiberengingat Allah SWT
serta bertasbih diiringi munajat kepada Allah SWan ddilanjutkan dengan
berdo’a kepada Allah SWT. Shalat Dhuha memilikigpan dan efisien dalam
menanggulangi keraguan dan kecemasan yang bangédndii oleh santri.

Maka dapat diduga bahwa Shalat Dhuha dapat bexp#mgerhadap
ketenangan jiwa santri. Yang mana Shalat Dhuhdildipienjadi teknik untuk
mengubah perilaku yang tidak dapat menyesuaikanadtibat stress dalam
konteks belajar mengajar di pesantren (akademildng@n demikian Shalat
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Dhuha sangat dibutuhkan agar proses belajar mengajmlan dengan baik dan
untuk menghilangkan perasaan ragu dan cemas sdatri,selalu yakin akan

keberhasilan dalam menuntut ilmu.

C. Pengajuan Hipotesis

Hipotesis adalah jawaban yang masih bersifat searenterhadap
permasalan penelitian sampai terbukti melalui dgaag terkumpul. Hipotesis
tersebut diperlukan untuk memperjelas masalah géeliti. Penentuan hipotesis ini
akan membantu penelitian untuk menentukan faktayapg akan dicari, prosedur
serta metode apa yang sesuai serta bagaimana mangasikan hasil seta
penemuan.

Berdasarkan teori diatas penulis mengajukan hipotgaitu terdapat
pengaruh antara Intensitas Pelaksanaan Shalaaiartgan ketenangan jiwa santri
di Pondok Pesantren Tahaffudzul Qur'an Ngaliyan &amg. artinya semakin rutin
melaksanakan Shalat Dhuha maka akan memperotehakgan jiwa santri di
Pondok Pesantren Tahaffudzul Qur'an Ngaliyan Sengardan sebaliknya semakin
rendah melakukan shalat dhuha, maka semakin buetdn&ngan jiwa santri di
Pondok Pesantren Tahaffudzul Qur'an Ngaliyan Sengara
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