BABII

SHALAT TAHAJJUD DAN KETENANGAN JIWA

A. Shalat Tahajjud
1. Pengertian Shalat Tahajjud

Sebelum membahas lebih lanjut, kiranya perlu diuraikan terlebih dahulu
tentang pengertian shalat dan pandangan aspek psikologis tentang shalat.

Shalat secara bahasa berarti do’a. Ibadah shalat dinamai do’a karena
dalam shalat itu mengandung do’a. Shalat juga dapat berarti do’a untuk
mendapatkan kebaikan atau sholawat bagi Nabi Muhammad SAW. Secara
terminologi, shalat adalah suatu ibadah yang terdiri atas ucapan dan perbuatan
tertentu yang dimulai dengan takbirat al-ihram dan dlakhm dengan salam
dengan syarat tertentu.!

Shalat mempunyai kedudukan yang sangat penting dalam Islam, yakni
shalat merupakan pondasi yang kukuh bagi tegaknya agama Islam.

Tujuan shalat adalah pengakuan hati bahwa Allah SWT sebagai
Pencipta adalah Maha Agung, dan pernyataan patuh terhadapnya serta tunduk
atas kebesaran dan kemulyaan-Nya, Tuhan yang Maha Kekal dan Maha Abadi.

Bagi mereka yang melakukan shalat dengan khusu’ dan ikhlas, hubungan

! Moh. Sholeh, Terapi Shalat Tahajjud, (Jakarta: PT Mizan Publika, 2006), h.108.
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dengan Allah SWT akan semakin kukuh, kuat dan mampu istigomah dalam
beribadah kepada Allah SWT dan menjalankan ketentuan yag digariskan.
Tahajjud berasal dari kata ftahajjada yang berpadanan dengan
istaigadha, yang berarti terjaga, sengaja bangun, atau sengaja tidak tidur. Hal
itu tentu saja dilakukan di waktu malam, sehingga dinamakan shalatul

lail/giyamul lai atau shalat malam. Sebagaimana firman Allah SWT:

D bz 2N @ by G T 55 SLB 16
Artinya: “Di dunia mereka sedikit sekali tidur di waktu malam. Dan selalu
memohonkan ampunan di waktu pagi sebelum fajar.”

Tahajjud artinya bangun dari tidur. Shalat tahajjud artinya shalat sunnah
yang dikerjakan pada waktu malam dari dan dilaksanakan setelah tidur terlebih
dahulu walaupun tidurnya hanya sebentar. Orang yang melakukan shalat
tahajjud disebut mutahajjid>

Ibadah mahdah yang pertama diperintahkan Allah SWT kepada Nabi
Muhammad SAW sebelum diperintahkan ibadah yang lain adalah shalat
tahajjud. Dalam sebuah hadits diriwayatkan bahwa Rasulullah SAW tidak
pernah meninggalkan shalat tahajjud sampai Rasulullah SAW wafat.3

Pada hakekatnya yang mengetahui rahasia shalat atau apa rahasia di balik

shalat, tentunya hanya Allahlah yang berhak, akan tetapi sebagai manusia

z Ahmad Sudirman Abbas, The Power of Tahajjud, (Jakarta: Qultum Media, 2007), h.1-2.
Ibid,, h.5.
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dengan berakal, maka perlu dikaji dan diteliti tentang hakikat dan hikmah apa
saja yang terdapat di dalam shalat.

Pengertian shalat menurut istilah harfiyahnya sebagaimana dikemukakan
oleh ulma’ figih adalah gerakan yang dimulai takbir dan diakhiri dengan salam
dengan syarat-syarat tertentu.

Adapun pengertian shalat secara hakikat atau sir (batin) yang telah
dikemukakan oleh ahli hakikat adalah menghadapkan hati (jiwa) kepada Allah
SWT dengan mendatangkan takut kepada-Nya serta menumbuhkan ke dalam

jiwa rasa keagungan-Nya kebesaran-Nya dan kesempurnaan kekuasaan-Nya.*

. Dasar Hukum Pelaksanaan Shalat Tahajjud

Hukum shalat tahajjud adalah sunnah mu’akad, yaitu sunnah yang paling
dianjurkan karena memiliki keistimewaan dan faedah yang besar serta satu-
satunya shalat sunnah yang dianjurkan langsung dalam Al-Qur’an surat Al-Isra’

ayat 79:°

z 9“,/’,/ ’/.’,’, £~,, /“{r.’ ,g/’: 94" .
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Artinya: “Dan pada sebahagian malam hari bersembahyang tahajudlah kamu
sebagai suatu ibadah tambahan bagimu, Mudah-mudahan Tuhan-mu
mengangkat kamu ke tempat yang Terpuji.”

* Aba Firdaus al-Halwani, Menegemen Terapi Qolbu, (Y ogyakarta: Media Insani, 2002), h.92.
M. Raya Fahreza, Menemukan Keajaiban Pada Shalat-shalat di Malam Hari... . 1. 20,
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Ayat ini merupakan ayat pertama kali yang memerintahkan Rasulullah
shalat tahajjud sebagai tambahan dari shalat wajib. Sebagaimana diterangkan

oleh Rasulullah lewat sabda riwayat Muslim dan Abu Hurirah:

(4 ol g) Sl O gt (38 ko By il ey 3 ghall fuill
Artinya: “Shalat yang baik setelah shalat yang wajib adalah shalat di
keheninagan malam.”
Sedangkan anjuran dari pelaksanaan shalat tahajjud juga diterangkan
dalam Al-Quran surat Muzammil ayat 1-4:

> of 4 4 X - f“‘-):,- d R s ‘: ‘d{)"‘Jg/
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Artinya: “Hai orang yang berselimut (Muhammad), Bangunlah (untuk
sembahyang) di malam hari, kecuali sedikit (daripadanya), (yaitu)
seperduanya atau kurangilah dari seperdua itu sedikit. Atau lebih

dari seperdua itu. dan Bacalah Al Quran itu dengan perlahan-
lahan”.

. Manfaat dan Hikmah Shalat Tahajjud
Banyak hikmah dan manfaat yang dapat diambil dari shalat tahajjud,
diantaranya adalah sebagai berikut:
a. Orang yang shalat tahajjud akan memperoleh macam-macam nikmat yang
menyejukkan pandangan mata, tutur kata yang berbobot, mantap dan

berkualitas, qaulan tsaqila
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b. Tempat yang terpuji, magaman mahmuda, baik di dunia maupun akhirat, dan
sisi Allah SWT

¢. Dihapuskan segala dosa dan kejelekan dan terhindar dari penyakit.

Hikmah lain yang dapat diperoleh dari mengamalkan shalat tahajjud
adalah hilang perasaan pesimis, rendah diri, minder, kurang berbobot, berganti
dengan sikap yang selalu optimis, penuh percaya diri dan pemberani tanpa
disertai sifat sombong dan takabbur.

Pendapat yang senada juga disampaikan oleh Al-Hanawi, bahwa diantara
hikmah pelaksanaan shalat tahajjud adalah:

a. Menghilangkan bekas-bekas dan pengaruh bujuk rayu syaitan, sehingga
sirnalah perasaan malas atau ogah-ogahan. Bangun pada waktu pagi dengan
penuh kesegaran, baik jasmani, jernih pikiran, cerdas penalaran dan sehat
badan.

b. Menjadi sebab mendapatkan prioritas dan dijauhkan ancaman dari neraka

c. Menyelamatkan pelakunya dari hisab (pengadilan). Ketika umat manusia
harus menunggu giliran hisab amal yang telah dilakukan, orang yang
membiasakan diri shalat tahajjud terus berjalan menuju surga. Artinya
mereka masuk surga tanpa dihisab

d. Do’a yang dipanjatkan oleh orang yang melakukan shalat tahjjud boleh jadi

bertepat dengan waktu ijabah (dikabulkan), dimana semua pintu rahmad
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terbuka hingga terkabul apa saja yang menjadikan kepentingan dan
kebutuhan.®
Menambah kesehatan badan, dalam hal ini Rasulullah menegaskan bahwa
shalat malam dapat mencerdaskan akal, menjernihkan pikiran, memperlincah
gerakan badan, memperlancar peredaran darah, menambah kesehatan badan,
menambah kekuatan daya cipta, mempertajam pandangan mata, terselamatkan
dari segala macam bentuk penyakit. Karena itu, bagi setiap muslim yang
mendambakan hidup bahagia, tercatat sebagai manusia mulya dan memperoleh
kesuksesan, hendaklah membiasakan diri melakukan shalat tahajjud. Dari
beberapa pendapat di atas yang telah jelas, bahwa banyak sekali manfaat dan
hikmah yang ada di dalam shalat itu sendiri yang merupakan terapiutik baik
terhadap fisik ataupun psikis yang tentunya adalah dengan pelaksanaan shalat

yang benar menurut ketentuan islam.

. Waktu dan Pelaksanaan Shalat Tahajjud

Kapan waktu pelaksanaaan shalat tahajjud? Adapun beberapa sumber
yang terhimpun dari berbagai sumber yang mengemukakan bahwa shalat
tahajjud dan witir adalah sejak dari selsainya shalat Isya, sehingga shalat
Subuh.

¢ Aba Firdaus, Menegemen Terapi Qolbu, h. 103.
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Waktu shalat tahajjud menurut:

a. Hasbi As-Siddigie, waktu shalat tahajjud dilaksanakan mulai dari selesai
shalat Isya’ hingga menjelang shalat Subuh.

b. Sayyid sabiq, yaitu waktu shalat tahjud dilaksanakan mulai terbentang dari
sejak seseorang selesai menunaikan shalat Isya’ hingga sebelum terbit fajar
sebagai tanda permulaan shalat Subuh. Adapun waktu yang paling utama
untuk menunaikan shalat tahajjud adalah pada akhir malam atau sering juga
disebut apabila malam sudah tinggal sepertiganya

c. Hasan al-banna, waktu shalat tahajjud dilaksanakan pada seperdua malam
atau kurang dari seperdua malam (lebih kurang jam satu malam)

Jadi dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa: “shalat malam itu

dapat dikerjakan di permulaan, pertengahan dan penghabisan waktu malam”.’

. Keutamaan Shalat Tahajjud
Dalam sebuah hadits dari Umar bin khattab, dari Rasul berkata: bagi yang
melakukan shalat di waktu malam dan khusyu’ menjalankannya, maka Allah
memuliakan.dengan sembilan perkara, lima di dunia dan empat di akhirat...”
Adapun lima perkara di dunia tersebut adalah:
a. Dijaga dari mara bahaya
b. Wajahnya bersinar, atau tampak berkas ketaatan di wajahnya

c. Disenangi banyak orang

7 Moh. Soleh, Terapi... , h. 112.
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d. Lisannya berfaedah
e. Diberikan rizki kefahaman terhadap perkara dunia
Adapun yang empat diakhirat adalah:
a. Bangkit dari kubur dengan wajah yang bersinar
b. Dimudahkan hisabnya
c. Melewati shirotol mustagim dengan secepat kilat, bagaikan petir yang
menyambar
d. Menerima buku amal catatan dengan tangan kanan, pada hari kiamat.®
Jadi ibadah mahdhah yang yang pertama yang diperintahkan Allah
kepada Nabi Muhammad sebelum diperintahkan yang lain adalah shalat

tahajjud.’

B. Ketenangan Jiwa
1. Pengertian Ketenangan Jiwa
Ketenangan jiwa adalah usaha untuk menghilangkan perasaan ragu dan
cemas, selalu yakin akan keberhasilan, menerima kegagalan dan menyadari
kekurangan akan dirinya sendiri. Seorang individu tidak akan mengalami
perasaan bahagia jika tidak merasa tenang. Hakikat perjalanan hidup yang
dihadapi, semakin jauh yang direntasi maka semakin banyak peristiwa yang

dihadapi. Banyak persoalan kehidupan yang akan membuat manusia merasa

® Mohammad Ashari Hanbali, Fadhoilus Sholah, (Demak: Menara Kudus, 1988), h. 8.
? Ibid,, h. 150.
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bimbang, resah dan gundah, tanggung jawab semakin banyak yang perlu
dilakukan dan menyebabkan pemikiran manusia perlu memikirkan bagaimana
ia perlu dilaksanakan selain persoalan yang perlu dijawab. Setiap individu
secara relatifnya memiliki banyak tanggung jawab berbanding dengan nisbah
kemampuan dari segi tenaga, masa dan material.

Ketenangan jiwa adalah sumber bagi kebahagiaan. Seorang individu
tidak akan mengalami perasaan yang bahagia ketika jiwanya tidak tenang atau
gelisah. Secara logikanya, apabila berhadapan dengan banyak persoalan dan
tanggung jawab yang perlu diselsaikan tentulah menyebabkan seseorang sukar
untuk mempunyai jiwa yang tenang. Ketenangan jiwa melahirkan sebuah
kebahagiaan yang murni, seseorang yang memiliki ketenangan jiwa mereka
tegar dan mantap menghadapi segala permasalahan hidup yang ada. !°

Keberadaan jiwa seseorang akan dapat diketahui melalui sikap, prilaku,
atau penampilannya, yang dengan fenomena tersebut seseorang dapat dinilai
atau ditafsirkan bahwa kondisi kejiwaan atau rohaninya dalam keadaan baik,
benar-benar sehat atau tidak.

Ketenangan jiwa tidak akan bisa kita miliki jika prasangka buruk, atau
selalu berfikiran negatif. Di antara emosi negatif yang sering menjadi penyebab
sulitnya merasa bahagia atau jiwanya tidak tenang adalah sebagai berikut:

a. Rasa dendam, marah, benci, sakit hati kepada seseorang

b. Merasa ingin protes kepada Allah SWT

' Erwin Arianto, Kefenangan Jiwa, (Februari- 11-2009), http://www.artikel-indonesia.co.cc
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¢. Tidak bisa menerima takdir kejadian pahit masa lalu
d. Tidak bisa memafkan seseorang secra penuh
e. Ingin dilahirkan (ingin menjadi) orang lain
f. Selalu merasa kekurangan.
Dengan adanya ketenangan jiwa akan memudahkan seseoraang itu untuk
dekat dengan Allah SWT dan melakukan ibadah kepadanya dan selalu

senantiasa untuk menyembahnya Allah SWT. Allah berfirman:

@ 025 ¥ Gy ST e G
Artinya: “Dan Aku tidak menciptakan jin dan manusia melainkan supaya
mereka mengabdi kepada-Ku”.

Ketenangan jiwa yang hakiki adalah anugrah yang diturunkan Allah SWT
dan terserap ke dalam hati orang yang beriman. Ketenangan jiwa bagi orang
yang beriman menjadikan mereka menjadi pribadi yang teguh dan mantap
berbanding dengan orang lain yang mengalami kegoncangan perasaan.

Gabungan ketenangan dan keimanan terletak di dalam hati seseorang
akan mewujudkan keyakinan yang tinggi pada ketika orang lain mengalami
perasaan ragu-ragu dan syak wasangka. Gabungan ini juga akan menghasilkan
kesabaran dan ketabahan yang jitu, jika ketika orang lain sedang mengalami
keluh kesah.

Ketenangan jiwa yang melahirkan kebahagiaan berawal dari kepasrahan

total manusia terhadap sang pencipta, menerima apapun yang dimilikinya, dan
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semangat untuk memperbaikinya bukan merubah sesuatu yang tidak mungkin,
maka, kebahagiaan dan ketenangan yang hakiki tidak akan berlaku kepada
manusia yang tidak mengenal dirinya dan tidak mengenal tuhannya.

Bagi orang beriman, mereka meyakini bahwa penciptaan dirinya
bukanlah suatu yang sia-sia. Penciptaan setiap manusia itu sendiri merupakan
suatu nikmat yang tiada terperi dan kewajibannya pula adalah untuk
menegakkan hukum dan keadilan di tengah umat manusia.

Pendirian yang meyakini dan tegas sebagaimana pendirian tegas orang-
orang yang beriman hanya lahir apabila manusia menjadikan Al- Qur’an
sebagai sumber kehidupan dan sunah rasul sebagai mekanismenya. Selain itu
juga orang yang beriman yang dianugrahi ketenangan jiwa adalah disebabkan
dia amat mengetahui dan meyakini bahwa dia tidak sekali-kali atau barang
sedikit dalam keadaan terpencil atau terasing. Dia merasa bahwa Tuhan maha
Pencipta berada amat hampir dengan diri dan hatinya. Dia meyakini dengan

sebuah firman Allah SWT yang berbunyi:

» P X P : PR A4 . ;" €
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Artinya: “Dan dia bersama kamu di mama saja kamu berada. dan Allah SWT
Maha melihat apa yang kamu kerjakan.” (QS. Al-Hadid: 4)
Namun dengan demikian, bagi mereka yang tidak beriman, senantiasa
diselimuti kegelapan batin dan berada dalam keadaan yang ragu. Presepsi

mereka terhadap kehidupan sangat kabur, mencemaskan dan menakutkan.
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Keadaan ini akan mengakibatkan kegelisahan yang berulang-ulang dan semakin
menebal. Pendirian golongan ini juga tidak tetap, tidak tegas dan tidak
meyakinkan.

Keadaan mereka yang tidak meyakinkan, tidak akan berubah selagi
mereka tidak mengusahakan diri mereka untuk mencapai keimanan.

Allah SWT berfirman:

/9‘ 2,
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Artinya: “Dan barangsiapa berpaling dari peringatan-Ku, Maka Sesungguhnya
baginya  penghidupan yang sempit, dan kami akan
menghimpunkannya pada hari kiamat dalam  keadaan
buta".Berkatalah ia: "Ya  Tuhanku, Mengapa Engkau
menghimpunkan Aku dalam keadaan buta, padahal Aku dahulunya

adalah  seorang yang melihat?" Allah SWT berfirman:
"Demikianlah, Telah datang kepadamu ayat-ayat kami, Maka kamu

melupakannya, dan begitu (pula) pada hari Ini kamupun
dilupakan”.(QS. At-Toha 124-126)

2. Faktor-faktor Ketenangan Jiwa
a. Sabar menghadapi cobaan
Allah SWT telah menjadikan sabar sebagai kuda perang yang perkasa,
pedang terhunus yang tidak pernah meleset dari sasaran ibarat benteng
kokoh yang tidak tergoyahkan. Sabar dan kemenangan adalah dua teman

seiring sejalan yang tidak mungkin terpisahkan. Karena Allah SWT telah
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memuji orang-orang yang memiliki sifat sabar, Allah SWT senantiasa
memberikan pertolongan dari semua musuhnya dan pahala yang besar bagi

mereka. Allah SWT berfirman;

P
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Artinya: “Dan bersabarlah. Sesungguhnya Allah SWT beserta orang-orang

yang sabar.” (QS. Al-Anfal: 46)

Dilihat dari segi bahasa sabar berarti mencegah dan menahan,
sedangkan dari segi istilah sabar didefinisikan sebagai upaya untuk menahan
jiwa dari kedudukan dan kegelisahan, lisan dari mengadu sakit, dan anggota
tubuh dari menyakiti diri sendiri seperti menampar pipi, memukul dada dan
sebagainya.

Hakikat sabar adalah kedudukan yang utama dalam agama dan
merupakan derajat utama pula bagi orang-orang yang menempuh jalan
menuju Allah. Oleh karena itu, diperlukan sifat sabar untuk dapat
mengalahkan hawa nafsu dan keinginan-keinginan. Sebab sabar merupakan
penggerak agama. Jika sabar konsisten dan dapat mengalahkan hawa nafsu,
maka seseorang akan mendapat kemenangan di jalan Allah SWT.

Setiap insan yang hidup di alam fana ini pasti akan menerima cobaan
dari Allah, dan ini sering kita alami dalam kehidupan sehari-hari.

Cobaan atau ujian yang diberikan kepada kita itu adalah untuk

mengetahui sampai dimana kesabaran dan ketabahan serta keuletan iman
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kita kepada Allah SWT. Barang siapa yang menggerutu dia akan mengalami
keresahan jiwa dan menerima kehinaan dan kesusahan.

Banyak orang beranggapan bahwa orang yang sudah alim atau yang
sudah kuat imanya serta sudah dekat dengan-Nya tidak akan diberi cobaan.

Anggapan yang demikian ini adalah tidak benar. Allah Firman:

& b5 ¥ Va5 Wl T 48 of 15877 of 2T s ey 0
Artinya: “Alif laam miim., Apakah manusia itu mengira bahwa mereka
dibiarkan (saja) mengatakan: "kami telah beriman", sedang

mereka tidak diuji lagi. (QS. Al-Ankabut: 1-2)

Dari ayat tersebut, sudah jelas bahwa setiap manusia pasti menerima
cobaan-cobaan hidup, tidak ada satupun orang di dunia ini yang hidupnya
mulus tanpa ada masalah.

Bagi orang yang beriman, cobaan di dunia seperti, ditimpa musibah
berat, kematian, kecelakaan dan bencana alam tidak tercapai apa yang
diinginkan dan sebagainya, janganlah menyebabkan panik, gelisah, pusing,
dan sebagainya. Akan tetapi hendaklah cobaan-cobaan yang dideritanya itu
jangan membenci atas cobaan yang menimpa dirinya.

Dari uraian di atas dapatlah ditarik kesimpulan bahwa kesabaran akan
membentuk jiwa manusia menjadi kuat dan teguh tatkala menghadapi
bencana atau musibah. Jiwanya tidak goncang, gelisah, tidak panik. Hilang
sikap keseimbangannya, hatinya tabah, menghadapi bencana itu, tidak

berubah pendiriannya itu, tidak ubahnya laksana batu karang di tengah-
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tengah lautan yang tidak bergeser sedikitpun tatkala dipukul ombak yang
bergulung-gulung. Dengan demikian jiwannya tetap dalam keadaan tenang.
. Selalu gona’ah dalam kehidupan

Qona’ah adalah merasa cukup dengan apa yang ada yang dikaruniakan
Allah SWT. Qona’ah merupakan basis menghadapi hidup, menerbitlkan
kesungguhan hidup, menimbulkan energi kerja untuk mencari rizki, jadi
berikhtiar dan percaya akan takdir yang diperoleh sebagai hasil.

Orang yang memilkki sifat gona ’ah jiwanya akan tenang, hatinya tidak
akan resah ataupun gelisah dalam menerima apa yang diberikan Allah SWT
kepadanya. Dia menjalani kehidupan ini dengan penuh kesemangatan dan
ridha serta menerima segala sesuatu yang telah menajadi suratan hidup dari
Allah SWT.

Agar sifat qona’ah tumbuh dan tertanam kuat dalam jiwa, ada
beberapa hal yang harus dilakukan. Menurut pemikiran Syaikh Abdullah bin
Abdul Hamid al-Atsari dalam kitab “ganaah” yaitu sebagai berikut
1) Memperdalam pemahaman ilmu agama
2) Keimanan yang mantap terhadap hari akhir
3) Ridha dengan qadha dan qadar Allah SWT
4) Bersabar dan tidak menturutkan hawa nafsu.

5) Melihat ke bawah terhadap urusan dunia.
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c. Tawakkal

Secara harfiayah tawakkal berarti pengakuan ketidak mampuan
seseorang dan penyandaran seseorang kepada selain dirinya. Kata tawakkal
berasal dari bahasa arab ar-tawakkul yang berasal dari wakkala yang berarti
menyerahkan, mempercayakan atau mewakilkan urusan kepada orang lain.

Secara  terminologi, tawakkal berarti menyerahkan atau
mempercayakan seluruh masalah kepada sang penguasa dan bersandar
kepada kemampuanya untuk menyelesaikan masalahnya. Definisi lain
menyebutkan bahwa tawakkal bermakna menyerahkan segala perkara,
ikhtiar dan usaha yang dilakukan kepada Allah SWT. Berserah diri
sepenuhnya kepada-Nya. Untuk mendapatkan manfaat atau menolak yang
mudarat.!! Tawakkal ditinjau dari segi psikologi, dapat di katakan bahwa
sikap tawakkal itu mengandung makna penerimaan sepenuhnya terhadap
kenyataan diri dari hasil usahanya sebagai mana adanya, atau dengan
perkataan lain mau dan mampu menyesuaikan diri dengan dirinya sendiri.
yang selanjutnya menunjukan bahwa kesehatan mentalnya cukup baik. 2

Sementara itu Dr. Ahmad Faried juga memberikan memberikan
pengertian tentang tawakkal sebagai berikut

Tawakkal ialah bergantungnya hati kepada Allah SWT secara

sungguh-sungguh  dalam meraih kemaslahataan dan mencegah

"' Hamzah Yakub, Tingkat Ketenangan dan Kebahagiaan Mukmin, (Jakarta: CV Atisa, 1992)
h.246.

2 Zakiah Darajat, Psikoterapi Islam, (Jakarta: Bulan Bintang, 2002), h. 131.
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kemudharatan, baik yang berhubungan dengan urusan dunia maupun
akhirat."

Jadi, tawakkal dapat diartikan penyerahan diri yang sebenar-benarnya
kepada Allah SWT, setelah diusahakan dengan sebaik mungkin suatu
pekerjaan yang sedang dikerjakan.

Sehubungan dengan tawakkal Allah SWT berfirman dalam surat at-

thalaq ayat 2-3
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Artinya: “...barangsiapa bertakwa kepada Allah SWT niscaya dia akan
mengadakan baginya jalan keluar. Dan memberinya rezki dari
arah yang tiada disangka-sangkanya. dan barangsiapa yang
bertawakkal kepada Allah SWT niscaya Allah SWT akan
mencukupkan  (keperluan)nya.  Sesungguhnya Allah SWT
melaksanakan urusan yang (dikehendaki)Nya. Sesungguhnya
Allah SWT Telah mengadakan ketentuan bagi tiap-tiap sesuatu.”

Orang yang bertawakkal tidak akan keluh kesah atau gelisah. Ia akan
selalu berada dalam ketenangan, ketentraman dan kegembiraan. Jika
memperoleh nikmat dan karunia dari Allah SWT akan bersyukur dan jika
diberi cobaan, akan bersabar. Ia menyerahkan semua urusan keputusannya,

bahkan dirinya sendiri kepada Allah SWT. Namun bukan berarti orang yang

'* Ahmad Farid, Menyucikan Jiwa, (Syrabaya: Risalah Guni, 1993), h. 109.
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tawakkal itu meninggalkan semua ikhtiar dan usaha. Ikhtiar dan usaha tetap
dilakukan, sedangkan keputusan terakhir diserahkan kepada Allah SWT.
Orang yang bertawakkal dalam urusan dunia dan rizki, ia sepenuhnya
menggantungkan dirinya, menyerahkan urusan riskinya kepada Allah SWT
semata. Hidupnya dimodali dengan tawakkal mengabdi kepada Allah SWT
saja dan tiada pengaruh faktor-faktor lain yang bisa meramaikan hatinya,
melelahkan pikirannya dari dunia.
Dengan demikian hatinya selalu bersih dari kotoran, dadanya tetap
lapang menerima takdir, go/bunya tetap jernih tidak tercemari oleh hal-hal
lain diluar ibadah. Sebab pendiriannya jalah mengabdi sebenarnya kepada
Allah swt dan soal rizki Allah SWT yang mengatur. Dengan demikian
ketenangan tetap menjadi miliknya. dan orang yang demikian ini merasa
bebas berjalan di muka bumi ini tanpa ada rasa was-was dan takut, rasa
cemas ataupun khawatir.
Al- Ghozali membagi tawakal menjadi 3 tingkatan, yaitu:

1) Tawakkal itu sendiri: yakni hati yang senantiasa merasa tenang dan
tentram terhadap apa yang dijanjikan Allah SWT

2) Taslim, yaitu menyerahkan urusan hamba kepada Allah SWT, karena ia
mengetahui segala sesuatu mengenai diri dan keadaannya, dan

3) Taswid, yaitu rela menerima segala ketentuan Allah SWT, bagaimanapun

bentuk dan keadaannya.
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3. Cara Menuju Ketenangan Jiwa
- Adapun cara menuju suatu ketenangan jika diantaranya:
a. Dengan jalan berdzikir (mengingat) kepada Allah SWT

Dzikir kepada Allah SWT merupakan kiat untuk menggapai ketenangan
jiwa, yakni dzikir dalam arti selalu ingat kepada Allah SWT dengan
mengadirkan namanya di dalam hati dan menyebut namanya dalam berbagai
kesempatan (dan mendalami hukum-hukum Allah SWT, termasuk
dzikrullah). Bila seseorang menyebut nama Allah SWT, memang
ketenangan jiwa akan diperolehnya. Ketika berada dalam ketakutan lalu
berdzikir dalam bentuk menyebut ta’awudz (mohon perlindungan Allah
SWT), dia menjadi tenang. Ketika berbuat dosa lalu berdzikir dalam bentuk
menyebut kalimat istighfar atau taubat, dia menjadi tenang kembali karena
mereka merasa telah diampuni dosa-dosanya itu. ketika mendapatkan
kenikmatan yang berlimpah lalu dia berdzikir dengan menyebut kalimat
hamdalah, maka dia akan meraih ketenangan karena dapat
memanfaatkannya dengan baik dan begitulah seterusnya sehingga dengan

dzikir, ketenangan jiwa akan diperoleh seorang muslim. Firman Allah SWT:
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Artinya: “(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka manjadi
tenteram dengan mengingat Allah SWT. Ingatlah, Hanya dengan

mengingati Allah SWT-lah hati menjadi tenteram”. (QS. Ar-ra’d:
28)
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Dengan mengingat Allah SWT, hati dan jiwa menjadi tenang dan
tentram. Berdzikir kepada Allah SWT merupakan penyelamat jiwa dari
berbagai kerisavan, kegundahan, kekesalan, dan goncangan. Dan dzikir
merupakan jalan paling mudah untuk meraih kemenangan dan kebahagiaan
yang hakiki. 1*

Untuk mencapai ketenangan jiwa, dzikir tidak hanya dilakukan dalam
bentuk menyebut nama Allah SWT, tetapi juga dzikir dengan hati dan
perbuatan. Karena itu, seorang mu’min selalu berdzikir kepada Allah SWT
dalam berbagai kesempatan, baik duduk, berdiri, maupun berbaring.

b. Membaca dan mendengarkan Al-Qur’an

Al-Qur'an adalah kitab yang berisi sebaik-baik perkataan, yang
diturunkan pada bulan suci ramadhan yang penuh dengan keberkahan,
karenanya orang yang membaca (tilawah), mendengar bacaan (tasmi’) dan
mengkaji (fadabbur) ayat-ayat suci Al-Qur’an niscaya menjadi tenang
hatinya, manakalah dia betul-betul beriman kepada Allah SWT.

Oleh karena itu, sebagai muslim, interaksi dengan Al-Qur’an haruslah
sebaik mungkin, baik dalam hal membaca, mendengar bacaan, mengkaji dan
mengamalkan dalam kehidupan sehari-hari. Manakala interaksi kita terhadap
Al-Qur’an sudah baik, maka mendengar bacaan Al-Qur’an sudah membuat
keimanan kita bertambah kuat yang berarti lebih dari sekedar ketenangan

jiwa. Dengan berbekal jiwa yang tenang itulah seorang muslim akan mampu

" Aidh al-Qarni, la tahzan, (Jakarta: Qisthi Press, 2008), h.28-29.
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menjalani kehidupannya dengan baik. Sebab baik dan tidak sesuatu sering
kali berpangkal dari persoalan mental atau jiwa. Karena itu, Allah SWT
memanggil orang yang jiwanya tenang untuk masuk ke dalam surga-Nya.

Akhirnya menjadi tanggung jawab kita bersama untuk memantapkan
ketenangan dalam jiwa kita masing-masing, sehingga kehidupan ini dapat
kita jalani dengan sebaik-baiknya.

Firman Allah SWT

20575 181 ol 231,002206 Bizsdiiess sy
Artinya: “Dan apabila dibacakan Al Quran, maka dengarkanlah ba;k-baik,
dan perhatikanlah dengan tenang agar kamu mendapat rahmat”.
(QS: Al-A’raf 204)
. Muragabah (mawas diri)

Mawas diri bisa menyebabkan suatu ketenangan jiwa, karena mawas
diri sebenarnya adalah pembuka inti kebaikan, menyadari akan kekurangan
diri sendiri lalu memperbaiki dan berusaha agar kekurangan bisa teratasi.

. Bersyukur

Allah memberikan kenikmatan kepada kita dengan jumlah yang amat
banyak. Kenikmatan itu harus kita syukuri (dengan hati, lisan, dan
perbuatan) karena dengan bersyukur kepada Allah akan membuat hati
menjadi tenang. Hal ini karena dengan bersyukur, kenikmatan itu akan

bertambah banyak, baik banyak dari segi jumlah ataupun minimal terasa

banyaknya. Syukur adalah proses kejiwaan, dan ungkapan hati atas apa
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yang dipperolehnya. Dan syukur merupakan bukti dari kesehatan mental
seseorang. Allah berjanji akan menambah nikmat-Nya bagi orang yang

bersyukur.'® Firman Allah SWT yang berbunyi:
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Artinya: “Dan (ingatlah juga), tatkala Tuhanmu memaklumkan;
“Sesungguhnya jika kamu bersyukur, pasti Kami akan menambah
(nikmat) kepadamu, dan jika kamu mengingkari (nikmat-Ku),
maka sesungguhnya azab-Ku sangat pedih". (QS: Tbrahim, 7)
e. Memperlihatkan bukti keesaan Allah SWT
Kecemasan dan ketidak tenangan jiwa adalah karena manusia sering
kali terlalu merasa yakin dengan kemampuan dirinya, akibatnya kalau
ternyata dia merasakan kelemahan pada dirinya, dia menjadi takut dan tidak
tenang, akan tetapi jika dia selalu memperhatikan bukti keesaan Allah dia
akan menjadi yakin sehingga membuat hatinya menjadi tentram. Hal ini
karena dia sadari akan besarnya kekuasaan Allah yang tidak perlu dicemasi,
tetapi malah dikagumi.
f. Yakin akan pertolongan Allah SWT
Dalam hidup dan perjuangan, sering kali banyak rintangan, tantangan
hambatan yang harus dihadapi, adanya hal-hal itu sering kali membuat

manusia menjadi tidak tenangyang membawa pada perasaan takut yang

% Zakiah Darajat, Psikoterapi Isiam”, (Jakarta: Bulan Bintang, 2002), h. 134.



selalu menghantuinya. Ketidak tenangan seperti ini seringkali membuat
orang yang menjalani kehidupan menjadi berputus asa dan bagi yang
berjuang menjadi takluk dan berkhianat

Oleh karena itu, agar hati tetap tenang dalam perjuangan menegakkan
agama Allah dan dalam menjalani kehidupan yang sesulit apapun, seorang
muslim harus yakin dengan adanya pertolongan Allah dan dia juga harus
yakin bahwa pertolongan Allah hanya diberikan kepada orang-orang
terdahulu. Tetapi juga untuk orang sekarang dan pada masa mendatang.'®

g. Tidak memaksakan diri di luar batas kemampuan

h. Ringan tangan, suka menolong, dan dermawan, tidak melihat apa yang telah
dia keluarkan bagi orang lain, bermanfaat bagi orang banyak.

i. Lapang dada, jauhkan hati dari dengki, iri hati, dendam, takabur, prasangka
buruk, dan semacamnya.

J. Berlaku santun tidak tergesa-gesa, terburu-buru dan reaktif terhadap situasi
yang mengelilinginya merupakan tanda ketidak tenangan jiwa, dengan
berfikir jernih, terencana, dan tidak gegabah jiwa menjadi tenang.

k. Menambah, wawasan menjadi luas tidak berfikiran sempit

l. Menerima terhadap pembagian yang diterimanya

m. Optimis selalu berfikir positif, percaya diri tidak berputus asa, dan pantang

menyerah

'S http://Permail. Tripod. com/Tenang html
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n. Ulet, tekun, konsisten, teguh memegang prinsip, bersungguh-sungguh dan
tangguh,"”
0. Melihat orang yang di bawah, jangan melihat ke atas
Ketenangan jiwa akan diperoleh jika kita senantiasa bersyukur atas
segala pemberian Allah, meskipun sedikit. Rasa syukur itu akan timbul
apabila kita senantiasa melihat orang-orang yang kondisinya berada di
bawah kita, baik dalam hal materi, keschatan, rupa, pekerjaan dan pemikiran
p. Menjaga silaturrahmi
Manusia adalah makhluk sosial, yang mana membutuhkan jalinan hidup
yang baik dengan manusia lain, berbagai kebutuhan hidup tidak mungkin
bisa diraih tanpa adanya bantuan dari orang lain. Yang mana hubungan baik
dengan keluarga, tetangga, akan menciptakan ketenangan, kedamaian, dan
kemesraan.
q. Banyak mengucap la hawla wa la quwwata illa billah
Sumber ketenangan jiwa yang hakiki bersumber dari Allah SWT. Oleh
karena itu, hendaklah kita selalu menghadirkan Allah SWT dalam segala
situasi apaupun, baik dalam keadaan senang maupun susah. Keterkaitan
manusia dengan Allah akan membuat jiwa seseorang menjadi kuat, tidak

mudah goncang dan diombang-ambingkan sesuatu.

" Erwin Arianto, Ketenangan Jiwa, (Februari-11-2009), http://www.artikel-indonesia.co.cc
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C. Teori Relevansi Antara Sahalat Tahajjud dengan Ketenangan Jiwa

Sejarah mencatat ibadah mahdhoh yang pertama diperintahkan Allah
SWT adalah shalat tahajjud.'®

Shalat tahajjud dilakukan tengah malam di mana pada saat manusia
terlelap dalam tidurnya dan berbagai aktifitas hidup pada berhenti untuk
istirahat. Keadaan tersebut, menjadikan suasana hening, sunyi dan tenang.
Kondisi ini akan menunjang konsentrasi seorang yang akan bertagorrub ilallah,
maka hal ini merupakan kenikmatan pada dirinya.

Di samping kondisi eksternal di atas, terdapat kondisi internal yang ada
dalam diri seorang, yaitu kondisi yang dirasakan oleh psikis manusia sehingga
sebuah ketenangan.'” Melaksanakan shalat tahajjud dengan hati ikhlas
mengharap ridha Allah SWT bagi orang-orang yang beriman akan
mendatangkan ketengan dan ketentraman. Sehingga dengan shalat tahajjud
akan mendatangkan tuma 'ninah, yaitu ketenangan dan ketentraman.

Ketenangan yang didapat seseorang yang melakukan shalat tahajjud
mempunyai nilai spiritual yang lebih tinggi. Hal ini disebabkan karena shalat
tahajjud mempunyai definisi dzikrullah (mengingat Allah SWT).

Dimensi ini menyebabkan hati orang-orang yang mengingat Allah SWT
merasa tenang. Kebiasaan orang mukmin yang mengingat Allah SWT, baik

dengan mengucapkan tasbih, istighfar, do’a maupun dengan membaca Al-

'® Moh. Sholeh, Shalat Tahajjud: Manfaat Praktis Ditinjau dari llmu Kedokteran, (Y ogyakarta:
Pustaka Pelajar, 2002), h. 150.
¥ Ibid,, h.153.
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Qur’an, membuat jiwa bersih dan bening dan perasaanya tenang dan tentram.
Sebagai firman Allah yang berbunyi:
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Artinya: “(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka manjadi tenteram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingati Allah-

lah hati menjadi tenteram. (QS. Ar-Rad’: 28)

Melaksanakan shalat tahajjud dengan ikhlas khusu’ (jiwa raga tunduk dan
penuh taat dalam mengerjakan shalat di hadapan Allah SWT) dan penuh
pengharapan akan ridha Allah, maka hal ini akan membiasakan hati kita dekat
dengan Tuhan, akibatnya secara tidak disadari akan berkembanglah kecintaan
yang mendalam kepada Allah SWT (habbullah) dan akan mantaplah hubungan
hamba dengan Tuhannya (hablum manAllah).2

Ketenangan yang diperoleh melalui shalat tahajjud dalam rangka
bertaqorrubillah, akan dirasakan oleh seseorang yang melaksanakannya sebagai

suatu kenikmatan.

D. Hubungan Shalat Tahajjud dengan Ketenangan Jiwa
Pembahasan ini merupakan panduan dari kedua pembahasan di atas, yaitu
shalat tahajjud dan ketenangan jiwa, dan akan mencari hubungan antara keduanya
apabila shalat tahajjud berhubungan dengan ketenangan jiwa bagi santri di YPP.

Putri An-Nuriyah Wonocolo Surabaya.

2Ahmad Sudirman Abbas, The Power..... h. 5.
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Untuk memperjelas dalam pembahasan ini, maka penulis mengungkapkan
kembali tentang pengertian shalat tahajjud dan ketenangan jiwa walaupun pada
pembahasan di atas telah dijelaskan.

Shalat tahjjud adalah shalat sunnah yang dikerjakan pada waktu malam
dari dan dilaksanakan setelah tidur terlebih dahulu walaupun tidurya hanya
sebentar.

Sedangkan ketenangan jiwa adalah usaha untuk menghilangkan perasaan
ragu dan cemas, selalu yakin akan keberhasilan, menerima kegagalan dan
menyadari kekurangan diri sendiri.

Melaksanakan shalat tahajjud pada sepertiga malam dan setelah terjaga
dari tidur, selain berbekal optimis, tawakkal, serta pasrah atas segala ketentuan
dan takdir Allah, dapat menghindari diri dari berkeluh kesah dan dan kecewa
dari kegagalan yang dialami. dan apabila shalat tahajjud dilakukan secara rutin
oleh para santri, keuntungan yang didapat adalah mudahnya meraih prestasi
akademik dan kesuksesan dalam hidup.

Shalat tahajjud sangat berperan penting dalam segala bentuk depresi yang
timbul dari tekanan dan permasalahan hidup keseharian. Juga dalam menekan
kehawatiran dan kegonjangan kejiwaan yang sering dialami banyak santri.
Karena setelah melakukan shalat tahajjud, seorang hamba akan berdzikir
mengingat Allah SWT serta bertasbih diiringi munajat kepada Allah SWT dan

dilanjutkan dengan beristighfar dan berdo’a kepada Allah. Shalat tahajjud
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memiliki peran besar dan efisien dalam menanggulangi keraguan dan depresi
yang banyak dialami oleh banyak santri.

Jadi, jelas bahwa shalat tahajjud berpengaruh terhadap ketenangan jiwa
santri. Yang mana shalat tahahjjud dipilih menjadi teknik untuk mengubah
prilaku maladjustment akibat stress dalam menjalani kehidupan sehari hari
dalam konteks di ponpes. Dengan demikian shalat tahajjud sangat dibutuhkan
agar dalam menjalani kehidupan bisa berjalan dengan baik dan untuk
menghilangkan perasaan ragu dan cemas santri, dan selalu yakin akan

keberhasilan.



