BAB III

AL QUR"AN DAN KESEHATAN.

A. Menjaga kesehatan Jasmani
Untuk dapat hidup sehat jasmani kita, maka dalam
Al gqur’an telah dijelaskan tentang pokok-pokok kesehatan

jasmani, diantaranya adalah sebagai berikut

1. Memperhatikan makanan dan minuman

Makanan dan minuman adalah merupakan kebutuhan
utama bagi manusia dalam hidupnya, kLarena makan itu
menghilangkan lapar dan minum adalah untuk menghilangkan
raaé haus. Serta makan dan minum 1itu Jjuga untulk
kelanjutan hidup manusia dan kesanggupan untuk bekerja
menunaikan kewajibannva. Mal a manusia hendaklah
memperhatikan makan yang dimakannya, sebagaimana yang
tercantum dalam Al gur‘an (surat Abasa, 80 : 24) disitu
Allah telah memerintahkan untuk memperhatikan makanannya
karena apabila seseorang itu tidak memperhatikan dan
makan dengan semaunya serta makan dan minum secara
berlebihan. Disini akan berakibat timbul berbagai macam
penyakit misalnya penyakit perut, karena perut itu
merupakan tempat makanan dan minuman beberapa lamanya

tersimpan. Dan perut itulah yang terbanyvak menderita
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akibat yang tidak baik dari makan dan minum itu.

Mengenai makan ini sekurang-kurangnya ada 103 ayat
vang dijelaskan dalam Al qur‘an dan dalam 107 avat
tersebut tersebar dalam 39 surat. Sedangkan kalau dalam
hal minum sekurang-kurangnya ada 31 ayat vang dijelaskan
dalam Al-Qur’'an dari =1 ayat tersebut tersebar dalam 272
surat.

Secara singkat dari 134 ayat yang mengenai makan
dan minum tersebut akan kami Jelaskan I ayat vyang
berhubungan dengan kesehatan jasmani mengenai masalah
memperhatikan makanan dan minuman. Di antaranya adalah:

a. Surat Al bagoroh (2) : 172.

Artinya: "Hai erang-orang yang beriman makanlah diantara
rizki yang baik-bailk yang Kami berikan
bepadamu, .. ... (Depag RI, 1989 : 42).

Penjelasan.

Avat tersebut adalah mengenai suruhan Allah
terhadap orang yang beriman agar makan yang berasal dari
rizki yang baik-baik, karena makanan dari rizki yang baik
itu  akan menentukan terhadap budi pekerti seseorang dan
mengenai makanan vang baik itu Allah senantiasa

menyediakan untuk kamu, asalkan kamu suka
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mengusahakannya. Asal kamu berusaha mencari dan memilih
mana yang baik-baik itu, pastilah kamu tidak akan

kekurangan makanan. (Hamka, 2 1984 : S55-564).

r3

Menurut Al Maraghi, (1984 : 87) Fada ayat ini
Allah menghalalkan untuk manusia supaya menikmati jerih
pavah manusia yang halal. Akan tetapi kita tidak
dibolehkan mengharamkan nikmat Allah tersebut sekal ipun
untuk diri kita sendiri, apalagi dengan tujuan menyiksa
diri. Memang sucdahlah patut kita mengerti, bahwa tidak
ada Tuhan selain Allah yang telah menyediakan makanan
yang baik itu buat kita. dan terasalah dalam ayvat ini
bahwasannya kita boleh makan asal yang baik. dan kita
makan dengan bersyukur kepada Allah, karena Allah yang
memberi kita makan. Sebab itu memang hanya kepada Nya
kita menyembah. Dan makannya orang beriman bukanlah
semata-mata soal perut berisi. tetapi makan buat
menguatkan badan dengan badan yang kuat dan sehat itu
fikiranpun terbuka dan bersyukur kepada Allah bertambah
mendalam.

b. Surat Al A'raf, 7 = =1.

L LU SO N O AP
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Artinya: "Makan dan minumlah dan jangan berlebih-lebihan.
Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang
vyang berlebih~lebihan " (Depag RI, 1989 225).

Penjelasan

Fada ayat sebelumnya Allah memerintahkan untuk
memakai pakaian vang indah dalam setiap memasuki masijid.
Qkan_ tetapi dalam keindahannya tersebut tidak boleh
terlalu mencolok, dan diharuskan untuk bersikap yang
sederhana dan tidak boleh telalu berlebih-lebihan karena
Allah tidak menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan.

Disamping masalah pakaian, dalam avat ini makan dan
minum pun tidak boleh berlebhih—~lebihan. Kita harus makan
dan  minum secara sederhana. Karena pada masalah yang
demikian tersebut bisa mempengaruhi kepada sikap hidup
orang muslim, vyaitu menjaga kesehatan Jasmani dengan
makan dan minum yang pantas serta tidak makan dan minum
dengan berlebihan., Karena yang demikian itu akan
mendatangkan penyakit dan juga bisa pula merusak rumah
tangga dan perekonomian diri sendiri.

Dalam ayat tersebut Alah memerintahkan untuk makan
dan minum vang baik dan bermanfaat, dalam rangka mengatur
kesempurnaan untuk dapat terpelihara kesehatannya agar
dapat beribadah kepada Allah dengan baik. Dan kesehatan
badan adalah banvalk hubungannya dengan makan dan minum.

Oleh ‘Lkarena itu makan dan minum dengan berlebihan bisa
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membawa pada kerusakan kesehatan. karena itulah Allah
melarang dan tidak menyukai pada orang-orang yang
bersikap berlebihan dalam hal makan dan minum.

Dalam hal ini Rosulullah SAW bersabda :

JFLMBTJLO.\M\,\,:»@, \go 19| 5. X
. ‘d.\.u.:f_”\

Artinya: "Makanlah, minumlah, bersedekahlah dan
berpakaianlah kLamuw sekalian, selama tidak
bercampur oleh sikap berlebih-lebihan maupun
sikap membanggakan diri." (Ibnu Majah, 2, t.th:
1192

Menurut pendapat Abi Bakar Al Atsim, sebagaimana
yang dikutip oleh Imam Muhammad Ar—Razi, bahwa yang
dimaksud dengan berlebihanitu adalah mereka yang telah
mengharamkan sesuatu hal yang telah dihalalkan oleh Allah
bagi mereka. (Ar-Razi, t.th: 66) Yang demikian itu
menurut pendapatnya adalah terlalu berlebihan. Dan
perbuatan terlalu berlebihan yang melampui batas itu
selain merusak dan merugikan bagi diri manusia, Allah
juga tidak menyukai pada hal yang demikian itu karena
setiap pekerjaan yang tidak disukai Allah dan juga bahkan
dilarang, kLalau semua itu dikerjakan juga tentu akan

mendatangkan bahaya.



Cc. Surat Abasa (80O) : 24,

dolale 1ol M Jesls

Artinva: "Maka hendaklah manusia itu memperhatikan
makanannya " (Depag RI, 1989 : 1025)

Penjelasan.

Makanan merupakan kebutuhan pokok bagi manusia
dalam hidupnya, karena makan itu adalah menghilangkan
rasa lapar melangsungkan kelanjutan hidup dan untuk
sanggup bekerja menunaikan kewajiban. Maka dari itulah
Allah menyuruh manusia hendaknya mau memperhatikan
tentang makanan yang dimakannya, yaitu perhatikanlah dari
mana datangnya makanan itu dan bagaimana tingkat-tingkat
pertumbuhanya sehingga makan itu telah ada saja dalam
piring terhidang di hadapannya (Hamka, 20, 1988 : 464).

Menurut Ahmad Mustafa, Al Maraghi, 30 (1993 : 84)
hendaknya manusia itu mau memikirkan tentang makanan yang
dimakannya. Bagaimana hal itu diciptakan dan disediakan
untuknya sehingga bisa dijadikan makanan yang menunjang
kelangsungan hidupnya di samping itu ia pun bisa
merasakan kelezatan makanan yang menunjang kekuatan
tubuhnya agar tetap terjaga sampai batas umur vang telah
ditentukan untuknya.

Jadi dalam hal makanan, kita tidak boleh langsung

makan apa yang telah tersedia itu, akan tetapi kita harus
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perhatikan, bagaimana terjadinya makanan itu hingga telah
tersedia dimeja, apakah makanan itu diproses dengan
secara halal dan dari bahan yang baik. Dan Juga apakah
makanan itu telah terjaga kebersihannya dan sebagainya,
maka dari itu apabila kita telah meperhatikan dari
semuanya dan tidak hanya langsung makan karena terlihat
baik dan lezat rasanya saja. Maka akan terjaga kesehatan
kita dari berbagai macam penyalkit yang telah menghinggapi

makanan tersebut.

2. Istirahat yang cukup

Istirahat bagi manusia adalah sangat penting,
karena bila kurang istirahat akan menyebabkan badan
menjadi lemah, kepala pening, otak tidak bisa bekerja
secara optimal sehingga kecerdasan menurun pikiran jadi
tidak tenang dan sebagainya.

Fungsi dari pada istirahat adalah untuk melepaskan
otot-otot dan sel-sel syaraf vang telah bekerja sepanjang
waktu. FkKelelahan timbul karena akibat tertimbulnya asam
laktat dalam tubuh sebagai hasil dari pembakaran zat
makanan (glukosa) secara an—aerobik (tanpa oksigen).
dengan istirahat ini, asam laktat sedikit demi sedikit
dihilangkan melalui proses biokimia tertentu (Thahir,

1989 : 29).
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Diantara salah satu bentuk istirahat adalah tidur,
karena tidur itu merupakan kebutuh%n biologis masing-—
masing ummat manusia, seperti halnya makhluk hidup vyang
lain., Dan tidur adalah untuk mengistirahatkan tubuh,
pikiran, dan hati. Sehingga dapat melanjutkan hidup
dengan tenang, kemauwan yang keras, dan semangat yang
menggelora.

Tidur dan segala macam vyang berupa istirahat
sangatlah diperlukan oleh tubuh manusia. Lebih—-lebih bagi
seseorang yang setiap harinya bekerja keras, tidur atau
beristirahat yang cukup memadai itu sangat diperlukan,
karena akan menjadikan tubuh manusia menjadi segar
seperti diatur kembali.

Diantara ayat-ayat vyang mengenai istirahat ini
adalah sebagai berikut:

1. Surat Yunus, 10 1 &7.

3

Surat Furqon, 25 1 47,

Surat Naml, 27 : B6.

F -1

Surat Al Qashash, 28 : 72,73.

o

Surat Al Mu' minun, 40 161,
6. Surat An Naba, 78 @ 9.

Secara singkat dari ketujuh ayat tersebut, akan
kami Jjelaskan % ayat yang berhubungan dengan kesehatan

jasmani, yvang berupa istirahat.



34

a. sSurat Al Furqon, (29) 3 47.

PEETL VS PN RRIPA RPTICEUPE Y
Vsl

Artinya: "Dailah yvang menjadikan malam (sebagai) pakaian
untukmu, dan  tidur untuk istirahat dan Dia

jadikan siang untuk berusaha (Depag RI, 1989 @
S66) .

Penjelasan.

Ay at tersebut merupakan tanda-tanda kebesaran
kekuasaan Allah dan juga merupakan kasih sayang-Nya vang
dilimpahlkan kepada makhluk-Nya vaitu Dia menjadikan malam
sebagai pakaian yang menutupi kalian, dengan gelapnya
malam itu sebagaimana pakaian menutupi kalian dan juga
Dia menjadikan tidur seperti kematianm karena ia tidak
mengfungsikan indra.

Sebagaimana Firman Allah dalam surat al-An‘am, 6b&:

&0

JJLA-(’,O««U CRUPY-P)

Artinya: "Dan Dialah yang menidurkan kalian dimalam hari
(Depag RI., 198%9: 197)

Dan juga dalam Firman-Nya surat az-Zumar, 39: 42
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Lot b a3 505 e 90 (1 i W5 55 LA

Artinya: "Allah memegang jiwa ( orang) ketika matinya dan
(memegang) jiwa (orang) vang belum mati diwaktu
tidurnya " (Az Zumar,.Z9 @ 42) (Depag RI., 1989:
782)

Bahwa pada kedua ayat tersebut Allah telah
menjadikan kematian pada kalian dengan tidur di waktu
malam. Dan menjadikan kebangkitan kalian dari tidur vang
menverupail kematian dengan siang.

Tidur itu adalah merupakan kebutuhan biologis ummat
manusia untuk mengistirahatkan tubuh, pikiran dan
hatinya. Setelah dia melakukan pekerjaan sepanjang waktu.
Dan istirahat itu sangat dibutuhkan sekali bagi tubuh
kita untuk menjaga agar badan tetap sehat dan senan tiasa
menjadi segar.

Avyat yang senada dengan avat tersebut ialah firman

Allah surat al-GQashash, 28: 73

|y iy 43 pnlnd ey Jo ol Jazr 45 Boy
QL; rjiihj .ALE;U_9 436¥L}l3£

Artinya: "Dan karena rahmatNya, Dia jadikan untukmu malam
dan siang, supaya kamu beristirahat pada malam
hari dan supaya kamu mencari sebagian dari
karuniaNya (pada siang hari) dan kamu bersyukur
padaNya".( Depag RI, 1989 : &622)
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Allah menjadikan malam hari sebagai masa istirahat
dari kelelahan atau kesibukan mencari upaya penghidupan
di siang hari.

Sesungguhnya malam dan siang adalah dua nikmat yang
silih berganti sepanjang masa dan setiap orang sangat
membutuhkan keduanya karena ia mesti butuh bekerja dalam
hidupnya untuk memperoleh pangan, sedangkan hal itu tidak
akan mudah ia peroleh jika tidak ada siang sebagaimana
halnya pencarian rizki tidak akan sempurna sebelum ia
memperoleh istirahat diwaktu malam.

b. éurat An_Naml (27) 1 84.

J‘W_»L&%@‘MJ:J'WWJJWU‘
Bgin §a 0gadn ) N5 3

Artinya: "Apakah mereka tidak memperhatikan, bahwa
sesungguhnya kKami telah menjadikan malam supaya
mereka istirahat padanya dan siang vang
menerangi? Sesungguhnya pada yang demikian itu
terdapat tanda~tanda (kekuasaan Kami) bagi
orang-orang yang beriman." (Depag RI., 1989:
6HO4)

Penjelasan.

Ayat ini diturunkan adalah sebagai pengiring dari
ayat vyang sebelumnya vang berisi tentang ancaman pada
orang vyang mendustakan ayat-ayat Allah, pada hal ilmu

tidak ada dan amalanpun tidak sehingga pada suatu waktu



kata putus atau firman dari Allah pun pasti akan datang,
yaitu vang berupa azab, dan hukuman hingga mengucap
sepatah katapun mereka tidak sanggup. Setelah menurunkan
sabda Allah ini maka disuruhlah manusia berfikir kembali
bahwa tidaklah patut manusia itu mendurhakai Allah dan
mendustakan ayat—ayat Tuhan padahal hidup manusia diberi
rahmat vang banvak sekali oleh Allah.

Diantara rahmat dan nikmat vyang banyak tidak
terhitung ituw ialah pergantian antara siang dan malam.
Dengan pengertian teratur diantaranya siang dan malam
itu, maka teratur pulalah hidup manusia yang ada dimuka
bumi ini.

Diwaktu malam untuk mereka tinggal, tenang, dan
beristirahat, yvaitu agar mereka berhenti sejenak, supaya
mereka mencapai sakinah (ketentraman), melepaskan lelah
dan mengumpulkan tenaga untuk keesokan harinya.

Diwaktu matahari telah terik mulailah hari vang
baru, mulai siang vang baru dan mulailah bumi jadi terang
serta cerahlah pada alam sekeliling dan manusia dapat
bekerja kembali, berusaha, mencari makan, mencari rizki
yang dibentangkan Allah dimuka bumi (Hamka, 20, 1975 :
42).

Terjadilah silih berganti antara malam dan siang
itu apabila manusia mau merenungkan dan mempergunakan

akal fikirannya maka semua apa vang terjadi itu adalah



merupakan tanda bukti bahwa alam ini ada yang mengatur,
dan vang mengatur hingga terjadi sedemikian rupa adalah
Tuhan Yang Maha kKuasa atas segala sesuatu tidak mempunyai
halangan untuk mematikan vang hidup dan menghidupkan
yvang mati.

Maka dari situ sudah pastilah akan menimbulkan rasa
keimanan dan juga rasa kepercayaan kepada Tuhan, bahwa

Tuhan itu ada.
Avat tersebut diatas dijelaskan lagi oleh Allah

pada surat Al fashash (28 : 71-72) adalah sebagai

berikut :

H gt g g s Jodl sl At o 0 i)
- Sgmand Mo\ slues L5 A pE 150

)l AxJ\*mJ»JL@\J@: 4 \n &\ﬁ_.gj)\d-'o'
g W 552 L Al i 04

Artinya: "Katakanlah kepadaku, jika Allah menjadikan
untukmu malam terus-menerus sampai hari kiamat,
siapakah Tuhan selain Allah yang akan
mendatangkan sinar terang kepadamu 7 Maka apakah
kamu tidak mendengar 7
katakanlah :"Terangkanlah kepadaku, jika Allah

menjadikan untukmu siang terus—-menerus sampai
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hari kiamat, siapakah Tuhan salain Allah yang
akan mendatangkan malam kepada kamu (dapat)
istirahat padanya maka apakah kamu tidak
memperhatikan ?" (Depag RI 1989 : 6Z1-622).

Avat ini adalah merupakan tantangan menyuruh
berfikir kepada kaum musyafir yang tidak mau menerima
kebenaran vang mutlak.

Avat vang senada dengan ayat tersebut diatas dapat
dibaca pada surat Yunus (10 @ 67), dan surat Al mu’'min
(40 = 61).

Dari ayat tersebut diatas telah dikatakan dengan
keterangan bahwa bilamana matahari telah terbenam diufuk
barat timbullah malam, diwaktu malam itu segala kegiatan
berhenti dan kita bisa beristirahat, bisa tenang,
bersenang diri, dan tinggal tidur didalam rumah untuk
beristirahat setelah sekian lamanya bekerja pada waktu
siang.

c. Surat An Naba, (78) : 9.

Artinva: "Dan kKami jadikan tidurmu untuk istirahat (Depag
RI, 1992 = 1014).

Penjelasan.

Avat tersebut diatas merupakan salah satu bukti
kebesaran dan kekuasaan Allah vang tampak oleh mata yvaitu

Allah menjadikan tidur kalian dimalam hari sebagai masa
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istirahat dari kelelahan atau kesibukan mencari upaya
penghidupan disiang hari. Dan juga untuk menghentikan
geralk vang melelahkan sehingga sempurna rasa istirahat
dari kepayahan setelah beraktifitas sepanjang hari (Ibnu
Kateir, 8, 1993 @ 267).

Eahwa tidur beberapa jam dimalam hari adalah
merupakan istirahat vang menvenangkan dan juga menjadikan
rohani tenang serta dapat pula mengembalikan kekuatan
Jasmani vang baru.

Jika seseorang itu tidak istirabhat dan melakukan
kerja terus—-menerus maka akan mengakibatkan orang
tersebut kekuatan badannya menjadi lemah dan otot tidak
bisa bekerja secara optimal sehingga pikiran menjadi
tidak tenang dan sebagainya, juga orang tersebut menjadi
tidak mampu melaksanakan pekerjaan dalam lingkungannya.

Oleh karena itu jelaslah kebesaran dan kekuasaan
yvang sudah nyata gamblang (berupa tidur) itu tidak dapat
diragukan lagi sebab tidur adalah kemestian yang tidak
dapat dipisahkan dari hidup dan terjadi setiap saat

didepan mata kita.

3. Kebersihan.
Kebersihan adalah suatu kegiatan atau kebiasaan
membersihkan sesuatu yvang kotor agar menjadi bersih, dan

kebersihan sangat erat hubungannya dengan beberapa
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penyakit vyang diderita oleh masyarakat, sebagai contoh
pada masyarakat kita sekarang ini masih banyak penyakit
menular vang sulit diberantas karena faktor-faktor
perilaku (kebiasaan) masyarakat yang belum membiasakan
hidup bersih sesual dengan standard kebersihan
kesehatan. (Masyhuri, 1995 @ 1).

kKebersihan bukan hanya sekedar untuk menghindari
suatu penyakit akan tetapi kebersihan merupakan suatu
kebutuhan hidup vang sangat erat hubungannya dengan
keindahan, ketertiban, untuk mencapai hidup sehat,
bersih, indah, nyaman dan tentram.

Maka dari itu Islam menyuruh ummatnya untuk menjaga
kebersihan baik yang meliputi kebersihan Jjasmaniah maupun
rohaniah (Al BRaqoroh, 2 : 222), dan ayat Al qur’an vang
menyuruh agar ummat manusia menjaga kebersihan ini
sekurang=kurangnya ada tujuh ayat yvang terdapat dalam
tujuh surat adalah sebagai berikut :

1. surat Al Bagoroh, 2 @ 222.
2. surat Al Maidah, 5 @ 6.
Z. surat Al Anfal, 8 : 11.
4. surat Al Taubah, 9 : 108.
9. surat Al Mudatsir, 74 @ 4.
. surat Al Insan, 76 3 21.
Secara singkat dari keenam avat tersebut kini akan

Lami Jjelaskan dua ayat vang termasuk menjaga kesehatan
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jasmani, yvang berupa kebersihan.

a. Surat Al Bagorah, 2 3 222,

Il e b 31 58 1 et b s sty
508 95° 1 0 paR3 5L 0 ks S 58 92 a3 Vg st
MW'#&%‘Q‘#-U\&\U‘A{I“W

Artinva: "Mereka bertanva kepadamu tentang haidh.
katakanlah : "Haidh itu adalah kotoran" oleh
sebab itu hendaknya kamu menjauhkan diri dari
wanita diwaktu haidh, dan Janganlah kamu

mendekati mereka, sebelum mereka suci. Apabila
mereka telah suci maka campurilah mereka itu di
tempat vang diperintahkan Allah kepadamu.
Sesungguhnya Allah menyukai orang—orang vyang
taubat dan orang-orang yvang mensucikan diri"
(Depag RI, 1989 : 54).

Penjielasan.

Menurut istilah syariat haidh itu adalah darah yang
keluar dari rahim pada saat—saat tertentu dan dengan
sifat yang tertentu pula sebagai tanda persiapan
pembuahan antara suami dengan istri untuk menunjang
kelestarian jenis manusia. (Al Maraghi, 2 , 1984 : 290).

Haidh itu adalah merupakan kotoran dan mengandung
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bahaya serta penyakit, oleh sebab itu, tinggalkanlah
menggauli mereka selama mereka dalam keadaan haidh,
larangan ini dalam rangka mengekang birahi untuk
menggauli wanita, walaupun dalam hal ini dirasakan sangat
menyakitkan.

Larangan menggauli wanita vang dimaksudkan adalah
larangan untulk melakukan Jima’ sebagaimana sabda

Rosulullah SAW. @
) Cu\y\’g_s\iby\g.w \"rﬂ-f' u1d3a»_)dl.n-'

Artinya: "Rasulullah Saw. bersabda: "Berbuatlah segala
sesuatu selain Jimal" (Ibnu Majah, I, t.th: 221)

Dilarangnya melakukan Jima“ dengan wanita atau
istri yang sedang haidh, karena hal itu mengandung bahaya
dan penyakit, seperti halnya ia akan mengalami kemandulan
pada kedua belah pihak. Dan Juga bisa mengakibatkan
infeksi pada alat kelamin antara keduanya, laki-laki dan
wanita vang demikian itu sangat mengganggu kesehatan
badan.

Menurut Jamhur, sebagaimana yang dikutip oleh Wahab
Az Zakhili, (I, t.th, 302) Wanita itu baru boleh didekati
setelah dia bersih artinya darah haidh itu tidak keluar
lagi, yaitu setelah berlalu enam, tujuh hari pada umumnya.
Dan juga apabila telah bersuci, yaitu mandi bolehlah kamu

mencampuri mereka sebagaimana diperintakan oleh Allah
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kepada kamu. Maka kalau sudah bersih dan berbuatlah
sebagaimana lazimnya suami istri dan dekatilah dia.

Dan sesungguhnya Allah mencintai orang—-orang vyang
membersihkan dirinya dari semua kotoran vang disebabkan
oleh darah haidh. Dan sebelum mandi wanita itu tidak
boleh didekati atauw didatang, melainkan kalau sudah
bersuci atau bersih. (Az—-Zamakhsyari Al-Khauarismi, I,
t.th. 3262) karena pada dasarnya kebershan dan kesucian
ituw adalah merupakan pangkal kesehatan dan ketenangan
pPRrasaan .

b.Surat Al Maidah (35) : 6.
»Q,w_, gt s E‘le_)\r:jl:)\ g5l 2 33 Lo L
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Artinya: "Hai orang-orang yang beriman, apabila kamu
hendal: mengerjakan salat, maka basuhlah mukamu
dan tanganmu sampai dengan siku dan sapulah
kepalamu dan (basuh) kakimu sampai dengan kedua
mata kaki, dan jika kamu junub maka mandilah."
(Depag RI, 1989 :158-158).

Penjelasan.

Ayat yang tersebut diatas adalah merupakan perintah
bagi orang-orang vyang beriman, yaitu apabila hendak
melakukan shalat, sedanghkan kamu berhadast, mak.a

hendaklah kamu berwudhu. Sebagaimana sabda Rasulullah
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Artinya: "Nabi Muhammad saw. berwudhu pada setiap hendak
melakukan shalat. Ibnu Amir pertanya: "tuan-tuan
sekalian, apakah yang tuan-tuan lakukan?" jawab
Anas, "kami melakukan shalat berkali-kali dengan
satu wydhu." (Ahmad bin hambal, 3,t.th: 133)

Sedang menurut Hadist yang diriwayatkan oleh Imam

Muslim:

e gy G oty r.)’.w‘\ 3 p Luas

Artinya: "Tak akan diterima shalat dari salah seorang
dari kalian apabila dia telah berhadats kecuali
dia berwudhu."(Imam Muslim, I, t.th: 124)

Dari keterangan hadist tersebut menunjukkan, bahwa
semasa Nabi Muhammad saw. kaum muslimin setiap hendak
mengerjakan shalat tidak selalu berwudhu, meskipun Nabi
Muhammad saw. dalam setiap melakukan shalat, beliau lebih
sering berwudhu, dan pada hari pembukaan kota mekkah
beliauw berkali~kali mengerjakan shalat sebagai imam

dengan hanya satu  kali waudhu, maka dari kejadian
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seperti  itu menunjukkan bahwa melakukan shalat berkali-
kali dengan satu kali wudhu adalah tidak apa—-apa asalkan
belum berhadats (Al Maraghi, 6 , 1987 : II11).

Fada ayat tersebut juga telah dijelaskan bahwa
apabila kamu junub maka mandilah , vang dimaksud dengan
mandi adalah mengalirkan air atas sesuatu untuk
menghilangkan kotoran atau lainnya vang ada pada seluruh
badan. sedangkan yang dimaksud dengan junub adalah kata
vang dipakai sebagai mufrad, mutsanna dan Jjamak. Jjuga
sebagai mudzakar dan mu’ annats. Sedangkan yang dimaksud
adalah hubungan kelamin atau persetubuan, Yang termasuk
dalam arti persetubuan adalah keluarnya sperma karena
mimpi sedang menurut syaria’ disebut sebagai jinabat.
(Al-Maraghi, &, 1970: 114)

Ayat tersebut menerangkan tentang wajibnya kedua
macam thaharah yang telah tersebut diatas, sedangkan kaum
muslimin  sekurang-kurangnya melakukan thaharah wud hu
sekali atau lebih dalam sehari. Dan mandi setiap minggu
yang umumnya sekali atau lebih. Karena yvang demikian itu
Allah hendak membersihkan kamu dari kotoran, kehinaan,
kemungkaran, dan kepercayaan yang rusak, hingga kamu
menjadi ummat yang bertubuh paling bersih, berjiwa paling
suci, paling sehat badan dan paling tinggi rohaninya.

Agar Dia sempurnakan nikmatnya bagimu, maka

disyariatkan kedua-duanya kepadamu yakni thaharah jasmani
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dan thaharah rohani. Karena manusia disamping jasmani dan
juga rohani.

Dari uraian tersebut di atas jelas bahwa menurut
al-Maraghi, & (1970: 117) wudhu dan mandi itu banyak
manfaatnya dan yang terpenting adalah :

= Wudhu dan mandi itu akamn memberi kesegaran dan
semangat pada orang yang melakukannya, dan juga
akan menghilangkan kelelahan dan keletihan vang
diakibatkan oleh hadats atau pekerjaan lain yang
sangat memavahkan.

- kKebersihan adalah pangkal kesehatan jasmani dan
kotoran adalah sumber penyakit. Oleh karena itu
memang sudah seharusnya kaum muslimin menjadi
ummat yang paling sehat jasmaninya dan paling
jarang dihinggapi penyakit.

=~ Thaharah berarti memulyakan diri seorang muslim
baik untuk di;inya sendiri maupun orang lain.

Dengan demikian jelaslah bahwa wudhu dan mandi
secara sempurna  itu  apabila kita pandang dari sisi
kesehatan adalah membersihkan dengan bersih semua kotoran
yang melekat pada kulit, pada seua anggota badan yang
dicusi pada waktu wudhu dan mandi. Maka dari itu kalau
umat manusia ingin hidup sehat jasmaniahnya, ia harus
mengusahakan kebersihan, kemudian menjaga serta

memeliharanya dengan baik hingga badan menjadi bersih.
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B. Menjaga Kesehatan Rohani.

1. Shalat

Shalat ini adalah hukumnya wajib bagi setiap orang
muslim yvang sudah baligh, yakni : Usia dimana tegak tubuh
dan perkembangan sempurna sudah terjadi karena setiap
rokaat shalat ia dituntut berdiri, rukuk dan bersujut
dengan penuh konsentrasi.

Gerakan—gerakan shalat vang dilakukan teratur dan
terug—menerus akan membuat persendian lentur, tulang
menjadi kokoh, tulang punggung tidak bengkok juga
melancarkan peredaran darah vang dapat mencegah dan
penyumbatan pembuluh darah ini akan menghindarkan adanya
gangguan peredaran darah kejantung atau sebaliknvya, vyang
sering mengakibatkan kematian (Mahmud Ahmad Najib, 1994 :
15-14).

Disamping itu bagi mereka yang dapat menjalankan
shalat dengan khusu’ (Menghayati serta mengerti apa yang
diucapkan) ini juga akan banyak memperoleh manfaat antara
lain ketengan hati, perasaan aman, kedamaian hati serta
perilaku yang sholeh.

kerena banyak manfaat bagi manusia, itulah Allah
mewajibkan untuk melaksanakannya dan diantaranya avat
yang mengenali shalat ini sekurang—kurangnya ada 83 ayat

yang telah dijelaskan dalam Al qur’'an dan ke 83 avat itu
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tersebar dalam I7 surat.

Secara singkat dari 84 ayat tersebut akan kita
jelaskan empat ayat vyang berhubungan dengan menjaga
kesehatan rohani, vang berupa shalat:

a. Burat Al Bagoroh (2) @ 4%,
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Artinya: "Jadikanlah sabar dan shalat sebagi penolongmu
dan sesungguhnya vang demikian itu berat kecuali

bagi orang-orang yang khusyu'" (Depag RI, 1992 :
14)

Penjelasan.

Sebelum ayat ini turun avat vang sebelumnya
dijelaskan vyang ada hubungannya dengan avat ini vaitu
yvang menjelashkan kejeleﬁkan perbuatan kaum Yahudi, karena
merska tidak memanfaatkan dan kitab tidak bisa
mengingatkan mereka, maka Allah mengajak mereka kejalan
yang baik, yakni memohon pertolongan dengan cara sabar
dan mendirikan shalat.

Fada dasarnya sabar itu terletak pada mengingat
janji Allah yang akan memberi pahala kepada siapa saja
yang sabar dan menahan diri dari kemauan hawa nafsu
terhadap hal-hal yang dilarang Allah, juga mmengamalkan

terhadap ketaatan yang dianggap sangat berat bagi dirinya
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dan Jjuga sadar terhadap setiap musibah vang menimpa
dirinya dan orang lain itu adalah merupakan takdir Allah
vang tidak bisa ditepis lagi.

Dleh karena itu sikap sabar ini adalah memerlukan
ketaatan dan patuh terhadap perintah Allah vang kemudian
meminta pertolongan atas musibah vang menimpanvya dengan
cara penuh  kesabaran dan bisa Jjuga dengan menjalani
shalat, sebab shalat itu bisa mencegah seseorang dari
perbuatan kejii dan munghkar.

Fada hakekatnya, shalat itu sangat berat untuk dilakukan
setiap orang, hanva saja terkecuali bagi orang-orang yang
takut kepada siksaan Allah, shalat dirasakan tidak berat
karena melakukan dengan penuh  kekhusu'an dan penuh
konsentrasi kepada Allah SWT. (Al Marghi, 1 = 1970: 185).

Fada vang demikian itu Allah berfirmans:

bl AV S Bty .

Artinya: "......8@sungguhnya  yang demikian itu sangat
berat kecuali bagi orang-orang vang khusyu’ N

(Al Bagoroh, 2 : 45).
Fada ayat tersebut dijelaskan bahwa shalat itu
bukanlah merupakan perbuatan yang sangat melelahkan bagi

orang-orang vyang khusyu' . Hal ini karena ketika beliau

sibuk dengan shalat, hatinya terasa tenteram.
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Artinyas "Sesunggubhnya Aku ini adalah Allah, tidak ada
Tuhan selain  Aku, maka sembahlah Aku dan
dirikanlah shalat untuk mengingat Aku." (Depag
RI., 1989: 477)

Penjelasan.

Fada wal ayat tersebut menjelaskan tentang ke-Esa-
an Tuhan, bahwa tidak ada Tuhan selain Allah. Jika telah
diakui bahwa Allah-lah tuhan yang hagq dan tidak ada vyang
disembah selain Allah, oleh sebab itu maka beribadahlah
hanya kepada Allah dan tunduklah kepada seluruh apa vang
telah dibebankan kepadamu (Al-Maraghi, 14, 1974: 148),
karena di sanalah permulaan untuk menguatkan jiwa bagi
Musa sebagai seorang Rasul Allah (Hamka, 16, 1988: 133

Kemudian pada ayat selanjutnya merupakan perintah
untuk melakukan shalat menurut aturan yang telah
diperintahkan dengan memenuhi rukun dan syaratnya, supaya
dalam melakukan shalat itu kamu mengingat Allah dan
berdoa kepada Allah dengan doa vang tulus dan bersih
tanpa dicampuri dengan syirik dan tidak menghadapkan diri
kepada selain Allah (Al-Maraghi, 16, 1974: 168-169).

Apabila kLamuw melakukannya, maka seluruh alam
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pikiran dan perasaan akan terlepas dari semua urusan
dunia yang membuat stres. Dan sesaat jiwa terasa tenang
serta ada kedamaian di dalam hati kita.

Di dalam shalat, seseorang mengingat sembahan-Nya
dan hati serta lisan sibuk dengan basaan shalat itu, maka
sesunggubhnya yang demikian itu akan menjauhkan dari
perbuatan keji dan mungkar.

c. Surat Al—-Ankabut, 29: 45

Lyl S5, Bk g sls 21 e a2 Bodep i
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Artinya: "Sesungguhnya shalat itu mencegah dari
(perbuatan-perbuatan) keji dan mungkat. Dan
sesungguhnya mengingat Allah (shalat) adalah
lebih besar (keutamaannya dari ibadah-ibadah
yang lain). Dan Allah mengetahui apa yang akam
kamu kerjakan." (Depag RI., 198%: 6325)

Penjelasan
Fada ayat sebelumnya kita diperintahkan untuk
membaca al-Qur‘an dan mendirikan shalat, karena yang

demikian itu untuk mendekatkan diri kepada Allah.

Di samping itu, pada ayat ini telah dijelaskan
tentang manfaat dari shalat, yaitu "sesungguhnya shalat
itu mencegah dari perbuatan keji dan mungkat". Apabila
shalat itu dikerjakan dengan sempurna untuk mengharap

keridhaan—-Nya dengan khusyu’' dan merendahkan diri, maka
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dan kemungkaran. Karena shalat itu adalah mengandung dari
berbagai macam ibadah seperti halnya: takbir, tasbih,
berdiri di hadapan Allah Swt. ruku’ dan sujud dengan
segenap merendahkan hati, serta pengagungan. Lantaran di
dalam bacaan itu terdapat suatu isyarat untuk
meninggalkan kekejian dan kemungkaran.

Dan ingatan Allah kepada kalian dengan melimpahkan
segala nikmat dan karunia-Nya adalah lebih besar
dibanding ingatan kalian kepada-Nya dengan cara mentaati-
Nya (Al-Maraghi, 20, 1974: 240)

Allah Maha Mengetahui dari segala kebaikan dan
keburukan yang kalian perbuat hingga Allah akan membalas
dari segala perbuatan yang kalian lakukan, baik itu
perbuatan yang buruk atau yang baik. Jika perbuatan itu
baik maka akan dibalas dengan baik pula, dan jika
perbuatan itu buruk maka akan dibalas dengan buruk pula.
Sebab hal itu sudah menjadi sunnah—-Nya vang berlaku pada
makhluk-Nya. Allah Maha Bijaksana lagi Maha Mengetahui.

Sebagimana firman-Nya dalam surat Thaha, 20: 7
‘\ LY
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Artinya: "Sesungguhnya Dia Mengetahui rahasia dan yang

LA
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d. Surat Fathir, 25: 1
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Artinya: "Dan mereka mendirikan sembahyang. Dan barang
siapa vang mensucikan dirinya, sesungguhnya ia
mensucikan dirinya untuk kebaikan dirinya
sendiri. Dan kepada Allah-lah kembali (mu).
(Depag RI., 198%9: 698)

Penjelasan

Fada ayat aebelumhya diterangkan tentang tiap—tiap
manusia ituw hanya memikul kesalahannya sendiri, dan vang
dapat diberi nasihat dan peringatan hanyalah bagi orang-
orang vang takut kepada Allah dan takut kepada hukuman-—-
Nvya vang berat pada hari kiamat. Bukan untuk orang vyang
dilaknati hingga mereka tidak bisa memahami.

Namun dari itu, pada avyat vang tersebut di atas
menjelaskan bahwa mereka pun menunaikan shalat vyang
difardhukan kepada mereka, dan mendirikan shalat itulah
vang membersihkan hati mereka dan mendekatkan mereka
kepada Tuhan (Al-Maraghi, 22, 198%9: 202). l
Bagi mereka vang telah melaksanakan shalat maka mereka
memperoleh manfaat dari shalat tersbut, di antaranya:

hati terasa tenang, perasaan jadi aman dan Jjuga hati

terasa damai.
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Setelah itu Allah menganjurkan supaya melakukan
amal shalih, karena kegunaan dari amal—-amal shalih itu
adalah akan, kembali kepada mereka sendiri. Dan barang
siapa vang mensucikan yaitu selalu berusaha membersihkan
diri dari peringai-peringai tercela dan membersihkan diri
dari kemusyrikan maka vang akan beruntung adalah dia

sendiri, bukan orang lain. (Hamka, 22, 1982: 287).

2. Puasa

Fuasa adalah merupakan salah satu rukun Islam yang
diwajibkan kepada semua orang muslimin setiap tahun,
selama bulan Ramadhan sedangkan vyang dimaksud dengan
puasa itu sendiri adalah menahan diri dari makan dan
minum, bersetubuh atau segala sesuatu yang membatalkan
puasa sejak dari terbitnya fajar sampai terbenamnya
matahari, dengan niat menjalankan perintah Allah
(Fachruddin, 2, 1992 : 289). Dan dalam A1 qur‘an telah
banyalk disebutkan tentang ayat-ayat yvang berkenaan dengan
puasa, menurut Muhammad Fuat Abdul Bagy, dalam bukunya
yang berjudul "“"Al Mu iam Al Hutfahras Li al fadh Al Qur an
Al Karim” (Tth =z 417) Menyatakan bahwa ayat—-ayat vyang
mengenai puasa sekurang-kurangnya ada 12 ayat yang

dijelaskan dalam @l qur’an, dan dari 12 ayat tersebut

tersebar dalam & surat vang antara lain :
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1. Surat Al Bagoroh ,2 : 178, 183, 184, 185, 178, 187,
1964.

2. Surat An Nisa’ .4 : 92,

Se Burat Al Maidah, § : 89, 95.

4. Surat Mariyam, 19 : 26.

id
on

9. Burat Al Ahzab, 33 :
6. Surat Al Mujadalah, 58 : 4.

Secara singkat dari 12 ayat tersebut, kini akan
kita jelaskan satu avat vang berhubungan dengan menjaga
kesehatan rohani, yang termasuk puasa:

Surat Al Bagoroh, 2 : 183,
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Artinya: "Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas
kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas orang-
orang sebelum kamu agar bertagwa'. (Depag RI,
1989 & 44)

Penjelasan.

Diwajibkanva berpuasa kepada kita ini adalah
sebagaimana diwajibkan berpuasa kepada orang-orang
sebelum kita. Dan bila kita perhatikan dengan seksama,

maka inti dari perintah untuk menjalankan ibadah puasa
adalah mengendalikan diri, dan pengendalian diri itu

adalah merupakan salah satu ciri utama bagi Jjiwa vang
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sehat, karena puasa ini adalah media yang ampuh untuk
membersihkan diri, jiwa dan merupakan ibadah yang paling
efektif untuk dapat menekan hawa nafsu.

Ayat ini adalah mengandung penyuluhan tentang
ibadah puasa sekaligus memberikan dorongan dan semangat
juga untuk memberikan hiburan kepada orang—orang vang
melaksanakannya, karena ibadah puasa memang merupakan
ibadah vyang berat untuk dilaksanakannya, dan apabila
sesuatu  yang berat itu diwaijibkan dan dilaksanakan pada
kebanyakan orang, maka segala sesuatu yang dirasa berat
bagi vang bersangkutan itu akan menjadi lebih mudah
dilaksanakan dan juga sekaligus memberikan dorongan dan
semangat kepada mereka untuk melakukannya, karena ibadah
puasa tersebut diwajibkan pada kebanyakan orang. (Al
Maraghi, 2 1984 : 125).

Dengan berpuasa orang-orang dilarang makan dan
minum juga bersetubuh, vyang semua ini karena hendak
mengambil faedahnya yang besar dari pada larangan itu.
Adapun faedah tersebut adalah untuk melatih mengendalikan
diri agar kita memiliki jiwa yang sehat, karena kalau
diwaktu-waktu vang biasa kita dilarang untuk memakan
makanan yang haram., akan tetapi diwaktu bulan puasa makan
yang dihalalkan dilarang untuk memakannya. Dan bagi orang
yang beriman dia akan dapat menahan hawa nafsunya karena

melaksanakan perintah Allah, Meskipun orang tersebut
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sering berada pada kesendirian danm tidalk SROrangpun  yang

melihatnya, akan tetapi dia tetap menjalankan ibadah

puasa, sebab dia percaya bahwa Allah selalu melihatnya.

Maka dari itu orang mu'min tersebut mendidik iradat atau

kemauan dan dapat mengekang hawa nafsu (Hamka, 2, 1984 :

91). Dan orang yang mampu menguasai dan mengendalikan

diri terhadap dorongan—-dorongan vang datangnya dari luar

itu adalah termasuk orang yang sehat jiwanya. FKarena
puasa itu adalah merupakan pendidikan dan latihan melawan
hawa nafsu yang ingin makan kenyang dan minum puas serta
segala kehendaknya mesti dipenuhi, dan dari perasaan
lapar dan dahaga serta keletihan badan selama berpuasa,
memberikan kesan vang mendalam masuk Jiwa, bagaimana
besarnya karunia Tuhan

Fada dasarnya diwajibkan berpuasa pada kita untuk
mempersiapkan diri didalam bertaqwa kepada Allah SWT.

sebagaimana menurut Al Maraghi, 2 (1984 : 162 = 1469)

mengatakan bahwa hal ini dapat dilihat dari berbagai segi

vang menonjol yaitu sebagai berikut:

1. Fuasa ini dapat membiasakan seseorang  untuk takut
kepada Allah baik dalam keadaan sendiri maupun dengan
orang banyak .

2« Fuasa dapat menurunkan ketegangan syahwat dan dapat
menjadikan jiwa seseorang didalam menghindari berbagai

keinginan kemudian mengonsentrasikan diri untulk
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mengerjakan apa yvang mendapat ridho dari Allah.
3. Fuasa dapat melatih diri untuk bersikap kasih sayvang.
4. Dalam melaksanakan ibadah puasa, terkandung makna
perasaan antara pihak kava dan miskin dan antara raja
dan rakvyat.

Fuasa membiasakan ummat untuk teratur didalam

n

melaksanakan kehidupan mereka.
6. Fuasa dapat dijadikan sebagai pelebur bahan-bahan yang
mengendap didalam tubuh (lemak).

Dari beberapa segi yang telah disebutkan tadi maka
dapat diuraikan bahwa siapapun yang menjalankan puasa
seperti yang diatur diatas jiwanya akan terasa tenang dan
tidak goncang didalam menghadapi malapetaka dan musibah
yang bagaimana besarnva, jika ia terkena musibah maka
hanya Jjasadnya saja yang merasakan sedangkan Jiwanva

tetap tenang.

3. Zakat

Zakat adalah satu bentuk perintah wajib yang
diinstruksikan Allah bagi setiap muslim agar dilaksanakan
dan dipergunakan sebagai modal primer untuk kebahagiaan
dunia dan kebahagiaan akhirat.

kewajiban membayar zakat ini merupakan konsep Islam
dalam rangka pengentasan kemiskinan solidaritas dan

kepedulian sosial. Maka dari itu konflik psikososial yang
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berupa kesenjangan dan kecemburuan sosial dapat dicegah.
Dengan demikian demensi kesehatan jiwa dari zakat
yaitu mereka yang sehat jiwanva adalah mereka yang mau
saling tolong menolong dan menyumbangkan sebagian
hartanya bagi amal kebajikan sesama manusia karena hal
ini adalah merupakan perintah Allah SWT. dalam Qs At

Taubah, 9 : 103,

Artinya: "Ambillah (zakat) dari sebagian harta mereka
dengan (zakat) itu kamu membersikan dan

mensucikan mereka" (Depag, 1989 : 297)

Ayat tersebut merupakan perintah mengambil atau
mengumpulkan zakat dari orang-orang kaya vyang kemudian
membagikannya.

Mengenai zakat ini sekurang-kurangnya ada 32 ayat
dalam Al qur‘an yang menjelaskannya dan ke 32 ayat
tersebut tersebar dalam 19 surat yaitu:

1. Surat Al Bagoroh ,2 : 43, 83, Y10, 177 277
2. Burat An Nisa“', 4 : 77, 162.

3. Surat Al Maidah, 5 : 12, 55,

4. Surat Al A'raf, 7 1 156.

9. Surat At Taubah, 9 : &5, 11, 15, TXi

6. Burat Al kKahfi, 18 : 81.
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Surat
Surat
Surat
Surat
Surat
Surat
Surat
Surat
Burat
17. Surat
18. Surat
19. Surat

Sec
kita jel
kLesehatan

a. Surat

61

Maryam, 19 : 13, 31, 85,

Al Anbiva’, 21 ¢« 73,

Al Haji, 22 « 41, 78.

Al Mu'minun, 23 @ 4,

An Nur, 24 : 37, 56.

An Naﬁl, 27 8 B

Ar Rum, 20 1 39,

lLugman, 21 = 4.

Al Ahzab, 33 : 33.

Fussilat, 41 :7.

Al Mujadalah, 598 =:2173.

Al Mazamil, 732 1 20.

Al Bayyinah, 98 = &,

ara singkat dari 22 avat tersebut, kini akan
askan dua ayat yang berhubungan dengan menjaga

rohani, vaitu mengenai masalah zakat:

N o
o _om

Al Bagoroh, 110,

m sV 5023 Lag 85915915 Bkl o3l

Artinva:

et U e o 4N 01 NS 09 2F P

"Dan dirikanlah shalat dan tunaikanlah zakat dan

kebaikan apa saja yang kamu usahakan bagi dirimu
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tentu  kamu  akan mendapat pahalanya pada sisi
Allah sesungguhnya Allah Maha Melihat apa vang

Lamu kerjakan." (Depag , 1989 :@: 30).

Penjelasan

Fada ayat yang sebelumnya menjelaskan tentang kaum
ahli kitab vang mempunyai banyak cara untuk menanamkam
sikap ragu-ragu kaum muslim terhadap agama Islam
karenanva mereka telah menentukan sebagian mereka agar
berpura-pura sebagai kaum beriman sehingga mereka dapat
menyelidiki dan mengetahui titik lemah vyang ada pada
ummat Islam. Maka dalam ayat ini Allah menjelaskan
kepada ummat Islam beberapa sarana yang bisa dipakai
untuk mencapai kemenangan yang dijanjikan Allah, yaitu
vang pertama kali disuruh uwuntuk melaksanakan shalat
kerena shalat itu terkandung penyubur iman yang mampu
meningkatkan gairah meraih cita-cita. dengan demikian
iman itu semakin tumbuh kuat dan tagwa terhadap Allah pun
tampak semakin kokoh. Maka dari itu semua gejala ini
menunjukakan bahwa mereka akan mampu mengemban risalah
kebenaran dan pantas mencapai kemenangan, yang kedua
adalah_ perintah menunaikan zakat, ini terkandupg suatu
hikmah vang sangat besar yakni mepersempit jurang pemisah
antara sikaya dengan simiskin sehingga hubungan antara

kLeduanya bisa terjalin berat.
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Dalam avat ini menyebutkan perintah zakat
berdampingan dengan perintah shalat karena dalam shalat
itu terdapat perbaikan sikap Jjiwa (mental) individu
sedang =zakat terdapat hikmah perbaikan bagi masyrakat.
Harta benda adalah sarana vyang dapat mengantarkan
keluhuran nilai rohani, jika dimanfaatkan untuk
kepentingan vyang mendapatkan ridlo Allah (Al Maraghi,
1992 @ 250).

Kewajiban membayar zakat ini merupakan konsep Islam
dalam penjelasan kemiskinan solidaritas dan kepedulian
sosial dan  inilah demensi kesehatan jiwa dari zakat
vaitu mereka yang sehat jiwanvya adalah mereka yang mau
saling tolong—-menolong dan menyumbangkan sebagian
hartanya bagi aamal kebajikan sesama manusia khususnya
mereka yang masih hidup dibawah garis kemiskinan.

Apa vang kalian lakukan berupa kebajikan kalian
akan mendapat pahala kelak diakhirat ketika seluruh amal
ummat manusia ditimbang Allah.

Sebagaimana Fiman Allah @
N L - \" - n
Q)-J\J'-P beJ‘.‘nMM e’

Artinya: "Barang siapa yang mengerjakan seberat zarahpun
niscaya dia akan melihat (balasan) nya " (Az
Zalzalah, 99 : 7).

karena Allah SWT., Maha Mengetahui segala apa vang
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kalian perbuat baik kecil atau besar tidak ada sesuatu
vang samar ataupun abstrak dalam pandangan Allah tentang
baik ataupun vang tidak baik semuanya Jjelas didalam

pandangan Allah.

i

b. Surat at-Taubah, 5: 10:

e 5 539 (8 ,RE3 36 g (rR\50 ) 0 3

Artinya: "Ambillah =zakat dari sebagian harta mereka,
dengan zakat itu k. amu membersihkan dan

mensucikan mereka." (Depag RI., 1989: 297)

Penjelasan

Fada ayat ini disebutkan shadagah, vyang arti
asalnya adalah bukti dan kebenaran. Di samping itu dia
pun dinamai zakat vang artinva adalah pembersihan (Hamka,
11, t.the 24). Dan dalam avat ini Allah Swt.
memerintahkan Rasulnya untuk memungut zakat dari umatnva
untuk mesucikan dan membersihkan mereka dengan zakat itu.
(Ibnu kKatsir, 4, 1988: 132)

Maka dengan demikian dapatlah difabhamkan kalau
seorang muslim tidak mau menyerahkan sebagian yang telah
ditentukan dari harta Tuhan yang telah dinamai
bepunyaannya itu, berarti dia adalah kotor. kotor secara

lahir dan batin. Dia kotor karena dia menyangka bahwa
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semua harta itu adalah benar-benar kepunyaannya (Hamka,
11, t.th: Z4). Padahal Tuhanlah yang menyediakan buat
dia. Sebagaimana firman Allah dalam surat al-Bagarah, 2:

29

sz 2, 0 3lo ACA) 0l SO 98

Artinya: "Dan telah Dia jadikan untuk kamu semua apa yang
ada di bumi." (Depag RI, 198%9: 13)

Apabila umat manusia tidak mau menyerahkan sebagian
hartanya yang telah ditentukan oleh Allah, maka dia akan
kotor, karena dia tidak ingat lagi hubungannya dengan
manusia lain, dan pada dirinya Juga telah dirasuki sifat
tamak, rakus dan bakhil (Hamka, 11, t.th: 34)

Jika setelah itu kamu lakukan, maka kamu berarti
telah membersihkan dari noda kotoran kebakhilan, tamak
dan sifat vang kasar terhadap orang-orang fakir yang
sengsara. Dan dengan sedekah itu pula, kamu mensucikan
Jiwa mereka dan mengangkat mereka ke derajat orang-orang
vang baik dengan melakukan kebajikan (Al-Maraghi, 11,
1987: 246).

Dalam surat an-Nur, 2431 21 telah disebutkan tentang

pensucian jiwa vang dinisbatkan kepada Allah:

bzl go Lo Lotz 5 alle i buos ¥, J,
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Artinya: "Sekiranya tidaklah karena kurnia Allah dan
rahmat-Nya kepada kamu sekalian, niscaya tidak
seorang pun  dari kamu sekalian  bersih (dari
perbuatan—perbuatan keji dan mungkar itu)
selama-~lamanya, tetapi Allah membersihkan siapa
yang dikehendaki-Nya." (Depag RI., 198%9: 546).

Allah-lah Yang Maha Fencipta dan pandai memberi
taufik kepada hamba-Nya, supava melakukan hal-hal yanag
dengan itu jiwanya menjadi suci dan bail.

Bedangkan dalam surat Asy-8yams, 91: 9-10 menjelaskan
tentang pensucian jiwa yang dinisbatkan pada orang vyang

melakukbannvya sendiri:
l-?_vw-’ 0‘“:’[1’45_9 Lq,_(/uﬂéolw

Artinya: "Sesunaguhnya beruntunglah orang yang mensucikan
Jiwa itu, dan sesunggubnya merugilah orang yang

mengotorinya. " (Depag RI., 1989: 1064).

Orang tersebut beruntung karena benar—benar telah
melakukan apa vang menjadikan hatinya menjadi bersih dan
suci, yvaitu melakukan sedekah dan amal baik semisalnya.

Bahwasannya zakat dalam hukumnya adalah mengingat
rohani umat dalam bidang moral. Sekalipun membinanva
dengan ikatan jasmani daiam ibidang material. Dan

kewajibannya membayar zakat itu merupakan konsep Islam
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dalam pengentasan kemiskinan, solidaritas dan kepedulian

sosial.

4. Mintak Ampun dan Taubat

Manusia memang bersifat lemah dan bisa khilaf dalam
berfikir dan berbuat. 0Oleh sebab itu, jarang dan mungkin
tidak ada orang sama sekali bebas dari kesalahan.
Walaupun demikian, manusia tidak boleh terhanyut dalam
kesalahannya dan hidup dalam bergelimang dosa, melainkan
hendaklah mmanusia itu segera sadar akan dirinya dan
menginsyafi kesalahannya, kemudian meninggalkan
kesalahannya dan memohon ampun kepada Allah, karena dia
terlanjur berbuat salah.

Apabila seseorang telah menyadari kesalabhannya dan
menvesali perbuatannya dengan niat yang bulat, hendak
mengubah tingkah lakunya untuk masa yang akan datang,
serta memohon kepada Allah supava diampuni kesalahannya
itu, niscava Allah akan mengampuni dosanya, karena Allah
itu maha pengampun, Maha Femurah dan Maha Fenvavang.

Setelah mohon ampun, maka seseorang itu  hendaklah
bertaubat, untuk menyesali atas segala kesalabhan dan

meninggalkan kesalahan itu, dengan bertekat tidak akan

mengulanginva lagi untuk selama-lamanya (Depag RI, 1989 :
F189). Manusia diperintahkan untulk bertaubat, karena

manusia itu  tidak akan pernah luput dari berbuat dosa
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atau salah, baik itu terhadap sesamanya maupun terhadap

Allah.

Di antara ayvat yang mengenai ampun dan taubat

adalah:

1. Surat Ali Imran, %@ 17, 125
2. Surat an=Nisa', 4: 64,1064
I. Surat al-Maidah, S: 47

4. Surat at-Taubah, 9: 80, 114
5. Surat Hud, 11: 82, 20, 114
6. Surat Al Haj, 22: 50

7. Surat Al Maidah, 40: 358

8. Surat Asy Syuura, 42: 9

9. Surat Muhammad, 47: 19

10. Surat Adz Dzarivat, 9S1: 18
11. Surat Al Mumtahanah, &60: 4
1Z2. Surat Al Nunafigqun, &3: 5, 6
J. Surat Nuh, 71: 10

14. Surat Al Muzammil, 73: 20

15. Surat An Nashr, 10: 3.

1. Surat Al Bagarah, 2: 160
2. Surat Ali Imran, 3: 89-90, 135-136
Z. Burat An Nisa', 5: 64

4. Al Maidah, 5: 29
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5. Surat Al A'raf, 73 153

&. Surat At Taubah, 9@ 104, 112
7. Surat Hud, 11: =

8. Surat Al Isra’, 17: 25

9. Surat Maryam, 1%9: 60

10. Surat Al Furgan, 25: 70, 71
11. Surat Az Zumar, I9: 53, H4

2. Surat Asy Syura, 42: 289

i3]

1%. Burat At Rahrim, 6&b:
14, Surat Al Buruuj, 85: 10.

Secara singkat dari 42 ayat yang mengenai ampun dan
taubat tersebut, kini akan kami jelaskan dua ayat vang
berhubungan dengan kesehatan rohani yang mengenai minta
ampun dan taubat.

a. Surat Al Maidah, 9 @ 9.

- eL.J.cuj_,u 0 0k 8-*?‘_9‘!‘0-\-,5.).29 MULW

AP gk LA

Artinya: "Maka barang siapa bertaubat sesudah melakukan
kejahatan itu dan meperbaiki diri, maka
sesungguhnya Allah telah menerima taubatnya.
Sesungguhnya Allah Maha Fengampun lagi Maba

Fenyayang." (Depag RI, 1989 :1635).

Penjelasan

Dalam ayat sebelumnya menerangkan tentang hukuman

bagi orang vang telah melakukan perbuatan Jjahat, vyaitu
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pencuri yang juga memakan harta orang lain, tetapi tidak
secara terang-terangan.

Maka pada ayat ini, barang siapa bertaubat dari
para pencuri  ituw dan tidak lagi mencuri, setelah dia
menganiaya diri sendiri dengan melakukan larangan Allah,
lalu dia memperbaiki dirinya dan mensucikannya dengan
amal—amal kebajilkan, maka Allah sungguh menerima
taubatnyva dan membalasnya dengan keridhaan—Nya.,.
mengampuni dan mengasihinya (Al Maraghi, &, 1987 1 204).

Karena orang vang melakukan taubat itu berarti
orang tersebut secara tidak langsung telah menyembuhkan
penvakit rohaninya, disebabkan oleh perasaan bersalah dan
berdosa yang berlarut-larut akhirnya mengganggu kesehatan
Jiwanya. Maka setelah orang tersebut bertaubat, Jjiwa
orang tersebut akan merasa tenang, tentram, dan damai.

Dan sesungguhnya Allah menyukai orang—orang vang
bertaubat karena orang-orang vang bertaubat itu telah
membersihkan dirinya dari dosa-dosanya (az-Zamakhsyari

Al-kKhawarizmi, I, t.th. Z62).

b. Surat An Nashr, 110 = =,

APET SIS TSNP ISR SO

Artinya: "Maka bertasbihlah dengan memuji Tuhanmu dan
mohonlah ampun kepadaNya sesungguhnya Dia adalah
Maha Fenerima taubat" (Depag RI, 1989 : 3)
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Penielasan

Ayat ini berkenaan dengan peristiwa ketika
Rosullah saw. masuk kota mekkah, pada waktu fathu Mekkah
khalid bin Walid diperintahkan memasuki mekkah dari
jurusan daratan rendah untuk menggempur pasukan Quraisy
(vang menyerangnya) serta merampas senjatanya setelah
memperoleh kemenangan, maka berbondong—-bondonglah  kaum
quraisy masuk Islam. Ayat ini sebagai perintah untuk
memuii syukur me-Maha sucikan Allah atas kemenangannya
dan meminta ampun atas segala kesalahan, (Shaleh dkk.
1987 & 621).

Fada ayat ini kamu diperintah untuk mensucikan
Allah itu dengan memujiNya atas nikmat-nikmat yang
telah dilimpahkan kepadamu. Bersyukurlah kepada Nya atas
segala kebaikan yang telah dilimpahkan kepadamu, dan
pujilah Allah dengan sifat-sifat vyang wajib bagi Nya.
Sesungguhnya Allah itu Euasa tidak ada yang
mengalahkannya dan Allah itu Maha Bijaksana vang tidak
akan menyia-nyiakan amal perbuatan yang baik. (Al
Maraghi, 20, 1992 : 454).

Disamping itu kamu juga disuruh untuk minta ampun
kepadaNya agar Allah mengampuni dirimu dan orang-orang
yang mengikuti kamu atas ' kekhawatiran dan Leresahan,
Lesusahan dan keputusan yang mencekam mereka akibat dari

terlambatnya pertolongan Allah.
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Taubat dari perasaan khawatir ini tidak lain hanya
dilakukan dengan menyempurnakan perasaan percaya atau
yakin akan janji Allah, dan memantapkannya didalam hati
yang biasanya terpengaruh oleh perasaan—-perasaan berat
dan menyusahkan.

Sesungguhnya Allah SWT. banyak menerima taubat
hamaba-hamabaNya. Allah akan mencoba dan mendidik hamba-
hambaNya dengan berbagai ujian, kalau memang ternyata
seorang hamba itu masih lemah, dalam arti tidak kuat
menerima cobaan tersebut, maka Allah membangkitkannya
dengan perintah minta kekuatan kepada Nya kemudian Allah
akan meperkuat tekat mereka melalui janji Nya yang baik
dan demikian seterusnya hingga manusia mencapai pada

jenjang kesempurnaan.



