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ABSTRAKSI

Dalam menjalani hidup, manusia memiliki tujuan utama yaitu untuk mencapai
kebahagiaan. Problem kebahagiaan telah menjadi pembahasan sejak ribuan tahun
yang lalu. Salah satu pemikir besar Islam yang secara fokus membahas masalah ini
adalah al-Ghazali. Konsep kebahagiaan al-Ghazali didasarkan pada pengalaman
intelektual spiritualnya yang lebih didominasi oleh ajaran sufistik. Di sisi lain, abad
ke-20 melahirkan seorang tokoh Psikologi Barat yang berusaha memahami sisi positif
manusia dan pemanfaatannya untuk mencapai kebahagiaan hidup, yaitu Martin
Seligman. Konsep kebahagiaan Seligman didasarkan pada penelitian-penelitian
ilmiah empiris yang didukung oleh data-data yang valid dan konsisten.

Penelitian ini adalah sebagai upaya untuk menemukan keunikan dan
perbedaan pandangan antara al-Ghazali dan Martin Seligman dalam memaknai dan
mengkonsepsikan kebahagiaan. Selanjutnya, penelitian ini juga berusaha untuk
menemukan benang merah diantara pemikiran kedua tokoh tersebut, untuk kemudian
disinergikan dalam sebuah alternatif konsep baru yang lebih komprehensif dan
aplikatif.

Penelitian ini menggunakan pendekatan metode kualitatif-induktif. Penelitian
kualitatif adalah penelitian yang menghasilkan data deskriptif berupa kata-kata
tertulis ataupun lisan dari orang-orang dan perilaku yang diamati. Sedangkan metode
induktif adalah untuk mendapatkan pengetahuan ilmiah yang dimulai dari
pernyataan-pernyataan spesifik untuk menyusun suatu argumentasi yang bersifat
umum. Sesuai dengan obyek penelitian pada umumnya, metode ini memaparkan data
berdasarkan kajian tentang kebahagiaan sebagai obyek penelitian yang lebih
menghendaki arah bimbingan teori substantif yang berasal dari data.

Konsep kebahagiaan al-Ghazali tidak terlepas dari kepribadian al-Ghazali
sebagai penganut ajaran tasawuf. Oleh karena itu, konsep kebahagiaannya banyak
didominasi oleh spiritualitas yang lebih bercorak sufistik. Selain itu, konsep
kebahagiaan al-Ghazali juga didasari oleh perjalanan intelektual dan spiritual
pribadinya dalam upaya menemukan kebenaran dan kebahagiaan hakiki. Di sisi yang
lain, Martin Seligman sebagai seorang ilmuwan dan psikolog terkemuka, lebih
melihat manusia dari sisi psikologinya. Seligman melihat perlu adanya suatu bidang
keilmuan baru yang dapat melihat sisi positif manusia dan dan mengarahkannya
untuk menuju kebahagiaan hidup. Hal inilah yang kemudian membawanya pada
penelitian-penelitian ilmiah empiris untuk menyelidiki tentang kebahagiaan manusia,
di bawah bendera Psikologi Positif.
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Plato, sebagai seorang tokoh besar dalam filsafat Yunani, telah memiliki
sebuah konsep tentang kebahagiaan. Menurut Plato, kebahagiaan sejati hanya
akan mengiringi orang yang baik. Sedangkan orang yang baik adalah orang yang
dikuasai oleh akal budi. Sedangkan orang yang buruk adalah orang yang dikuasai
oleh hawa nafsu. Oleh karena itu, seseorang yang ingin mencapai suatu kehidupan
yang baik demi tercapainya kebahagiaan, menurutnya, harus dapat membebaskan
diri dari kekuasaan irrasional hawa nafsu dan emosi serta mengarahkan diri untuk
mengikuti akal budi.'

Sedangkan Aristoteles berpendapat bahwa kebahagiaan erat kaitannya
dengan nilai yang diperjuangkan manusia. Ketika manusia mendasari tindakan-
tindakannya dengan tujuan sebuah nilai-nilai luhur, maka kebahagiaan akan
diraihnya. Menurutnya, kebahagiaan hidup adalah sebuah keniscayaan dari
tindakan yang tepat. Selain itu, kebahagiaan merupakan tujuan akhir manusia,
karena apabila telah mencapai kebahagiaan, manusia tidak akan memerlukan
apapun lagi.2

Namun seiring berjalannya waktu, dialektika tentang kebahagian pada
perkembangannya hanya menjadi wilayah eksklusif para filosof dan teolog.
Kemajuan di berbagai bidang yang telah dicapai oleh manusia modern seringkali
Justru mengakibatkan manusia mengalami disorientasi dalam proses menuju

kebahagiaan. Manusia modern membuat kesalahan besar ketika memandang

! Franz Magnis Suseno, /3 Tokoh Etika sejak Zamam Yunani sampai Abad ke-19
(Yogyakarta: Kanisius, 1997), 20.
2 Ibid., 30.



kebahagiaan sebagai sesuatu yang identik dengan kesenangan dan kenikmatan.
Hal inilah yang kemudian menjadikan berbagai konsep kebahagiaan menjadi
kabur.

Meski demikian, pada beberapa tahun terakhir dunia dikejutkan dengan
munculnya seorang tokoh psikologi terkemuka di dunia yang melakukan berbagai
penelitian tentang kebahagiaan, Martin E.P Seligman. Seligman adalah seorang
ahli psikologi yang merasa kecewa atas keberadaan ilmu psikologi yang selama
ini hanya berkutat hanya pada fenomena gangguan-gangguan kejiwaan dan usaha
penanganannya. Menurutnya, psikologi sebagai sebuah disiplin ilmu yang
memiliki otoritas dalam meneliti berbagai gejala kejiwaan, hendaknya memiliki
pandangan yang utuh terhadap kondisi kejiwaan manusia, tidak hanya fokus pada
penanganan sisi negatifnya. Melalui bidang ilmu baru yang ia sebut dengan
Psikologi Positif, Seligman membuat sebuah terobosan baru dalam bidang
psikologi yang lebih berbicara tentang sisi positif manusia, demi usaha
tercapainya kebahagiaan hidup.’

Di sisi lain, sejarah peradaban Islam juga mencatat adanya seorang tokoh
besar yang banyak membicarakan tentang kebahagiaan manusia dan konsep
pembentukannya; al-Ghazali. Menurut al-Ghazali, kebahagiaan manusia tidak
dapat dilepaskan dari kondisi jiwanya. Ketika manusia dapat mengikuti panggilan

jiwanya maka kebahagiaan adalah sebuah keniscayaan. Panggilan jiwa yang

Xvii

? Martin Seligman, Authentic Happiness, Ter. Eva Yuliana Nukman (Bandung, Mizan, 2005),



dimaksud al-Ghazali adalah tujuan penciptaan jiwa itu sendiri, yaitu untuk
mengenal Tuhannya.*

Dari sekilas konsep kebahagiaan menurut Al-Ghazali dan Seligman,
tampak adanya perbedaan sudut pandang antara keduanya. Penelitian ini adalah
sebagai upaya untuk menemukan keunikan dan perbedaan pandangan antara
kedua pemikir besar ini, untuk kemudian ditemukan benang merah. Penelitian ini

juga merupakan sebuah upaya menemukan konsep kebahagiaan yang lebih utuh.

B. Identifikasi Masalah
Konsep kebahagian menurut al-Ghazali dan Martin Seligman mencakup
pembahasan yang sangat luas, meliputi pemaknaan tentang kebahagiaan, konsep
mereka tentang jiwa, emosi, dan ego, serta pemikiran-pemikiran yang lain.
Namun penelitian ini akan membatasi pada pembahasan tentang makna, ruang
lingkup, dan konsep kebahagiaan dalam konteks tasawuf al-Ghazali dan psikologi
positif Martin Seligman, serta persamaan dan perbedaan kedua pemikiran

tersebut.

C. Rumusan Masalah
Rumusan masalah dalam penelitian ini terdiri dari beberapa pokok

bahasan. Sebagaimana yang tampak dari judul “Konsep Kebahagiaan Menurut Al-

* M. Solihin, Penyucian Jiwa Dalam Perspektif Tasawuf Al-Ghazali (Bandung, Pustaka Setia,
2000), 78.



Ghazali Dan Martin Seligman”, penelitian ini menjelaskan konsep kebahagiaan

menurut al-Ghazali dan Martin Seligman serta menarik benang merah dari

pemikiran keduanya. Untuk itu, penelitian ini didasarkan pada tiga rumusan

masalah sebagai berikut:

1. Bagaimana makna dan konsep kebahagiaan menurut al-Ghazali dan Martin
Seligman?

2. Bagaimanakah persamaan dan perbedaan konsep kebahagiaan antara al-

Ghazali dan Martin Seligman?

D. Tujuan Penelitian
1. Untuk mengkaji makna dan konsep kebahagiaan menurut al-Ghazali dan
Martin Seligman.
2. Untuk menjelaskan persamaan dan perbedaan konsep kebahagiaan menurut al-

Ghazali dan Martin Seligman.

E. Manfaat Penelitian
1. Penelitian ini dapat menambah khazanah keilmuan tentang konsep
kebahagiaan serta diharapkan dapat memberikan alternatif jalan untuk
mendapatkan kebahagiaan.
2. Penelitian ini dapat memperoleh suatu konsep kebahagiaan yang lebih

komprehensif, dinamis dan valid.



3. Penelitian ini dapat menjadi dasar penelitian tentang konsep kebahagiaan
selanjutnya.
Kajian Pustaka

Peneliti menemukan beberapa karya hasil penelitian yang terkait dengan
judul penelitian ini, untuk kemudian digunakan sebagai bahan rujukan. Pertama,
buku Authentic Happines karya Martin Seligman, tokoh yang menjadi fokus
bahasan dalam penelitian ini. Dalam buku Authentic Happines, Seligman
membicarakan prinsip-prinsip dasar Psikologi Positif, ciri-ciri kebahagiaan yang
autentik, dan faktor-faktor pendukungnya, dengan metode-metode praktis yang
didasarkan pada penelitian-penelitian empiris. Kedua, buku Optimisme:
Bagaimana Cara Merubah Pemikiran Dan Kehidupan Anda, yang juga
merupakan karya Martin Seligman. Buku ini terbatas hanya membahas tentang
ihwal ketidakberuntungan, pokok-pokok pesimisme, dan cara berubah dari
pesimis menjadi optimis, di mana hal ini menjadi salah satu pilar menuju
kebahagiaan.

Buku ketiga yang terkait dengan penelitian ini adalah Kimiyat as-Sa’adah,
karya al-Ghazali. Dalam karyanya ini, al-Ghazali menjelaskan tentang jalan
menuju kebahagiaan hakiki, yaitu melalui apa yang disebutnya dengan
“penyucian jiwa”, karena hanya jiwa yang suci yang dapat menemukan
kebahagiaan sejati. Terkait dengan penyucian jiwa, al-Ghazali juga memberikan

penjelasan lebih detil dalam maha karyanya, ihya’ ulum al-din.



Buku keempat yang menjadi rujukan penelitian ini adalah buku karya M.
Solihin; Penyucian Jiwa Dalam Perspektif Tasawuf Al-Ghazali. Buku ini
merupakan hasil penelitian yang menjelaskan konsep al-Ghazali tentang
penyucian jiwa sebagai jalan spiritual dalam mencapai kebahagiaan sejati.

Sepanjang pengetahuan peneliti, belum ada suatu penelitian yang secara
spesifik menjelaskan dan membandingkan konsep kebahagiaan menurut al-
Ghazali dan Martin Seligman. Sehingga kajian konsep kebahagiaan dalam
penelitian ini akan sangat menarik, karena terjadi perpaduan dan proses komparasi
yang terjalin antara corak pemikiran yang berbeda. Dalam konteks pemikiran al
Ghazali yang cenderung transendental dan Seligman yang lebih pada arah
humanistis. Dari dua tokoh besar yang memiliki sudut pandang berbeda dan
mewakili kondisi zamannya ini, peneliti menemukan sebuah hipotesa baru tentang

konsep kebahagiaan yang lebih komprehensif.

. Kerangka Konseptual

Penelitian ini berjudul “Konsep Kebahagiaan Menurut al-Ghazali dan
Martin  Seligman”. Dalam penelitian ini terdapat beberapa kata kunci yang
digunakan untuk menerangkan judul penelitian ini. Supaya tidak terjadi

kesalahpahaman, maka perlu diuraikan satu persatu.



1. Kebahagiaan

Kebahagiaan sebagai sebuah kondisi kejiwaan yang sangat abstrak,
tampaknya sulit untuk didefinisikan secara pasti. Kebahagiaan yang dimaksud
dalam penelitian ini bukan sekedar kesenangan dan kenikmatan hidup,
melainkan lebih merupakan kondisi kejiwaan yang dipenuhi dengan kepuasan
hidup, ketenangan, dan kedamaian, sebagai sebuah keniscayaan dari tindakan
yang tepat berupa pemenuhan hasrat jiwa murni. Namun penelitian ini tidak
akan membahas dan memperdebatkan berbagai pandangan yang
mendefinisikan hakikat kebahagiaan. Fokus penelitian ini lebih pada konsep

yang dapat dijadikan sebagai upaya dalam meraih kebahagiaan.

2. Konsep kebahagiaan al-Ghazali

Konsep kebahagiaan al-Ghazali adalah jalan menuju kebahagiaan yang
dikonsepsikan al-Ghazali, yang sebenarnya didominasi oleh pengalaman
pribadinya sendiri. Konsep kebahagiaan al-Ghazali lebih bersifat spiritualis,
dan transendental, sebagai konskuensi dari jalan sufistik yang ditempuhnya.
Konsep kebahagiaan al-Ghazali adalah sebuah jalan menuju kebahagiaan hidup
yang hakiki melalui upaya penyucian jiwa. Konsep tersebut didasarkan pada
teori al-Ghazali yang menyatakan bahwa kebahagiaan manusia tergantung
pada kondisi jiwanya. Kondisi jiwa yang suci akan secara otomatis

menemukan kebahagiaan. Sebaliknya, kondisi jiwa yang kotor akan



menimbulkan berbagai keresahan dan menjauhkan manusia dari kebahagiaan

hidup.

3. Konsep kebahagiaan Martin Seligman

Konsep kebahagiaan Martin Seligman adalah upaya praktis yang
dikonsepsikan oleh Seligman, yang didasarkan pada berbagai penelitian
ilmiah-empiris yang ia lakukan. Konsep yang disusun Seligman ini
menggunakan pendekatan Psikologi Positif dan menjadikan kebahagiaan
sebagai tujuan utamanya. Psikologi Positif sebagai cara pandang baru terhadap
kondisi kejiwaan manusia, berusaha menemukan sisi lain dalam diri manusia
yang dapat membawanya pada kebahagiaan. Sisi lain manusia yang dimaksud

Seligman adalah berupa kekuatan personal dan kebajikan.

H. Metodologi Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan metode kualitatif-induktif.
Penelitian kualitatif adalah penelitian yang menghasilkan data deskriptif berupa
kata-kata tertulis ataupun lisan dari orang-orang dan perilaku yang diamati.
Sedangkan metode induktif adalah untuk mendapatkan pengetahuan ilmiah yang
dimulai dari pernyataan-pernyataan spesifik untuk menyusun suatu argumentasi
yang bersifat umum. Sesuai dengan obyek penelitian pada umumnya, metode ini

memaparkan data berdasarkan kajian tentang kebahagiaan sebagai obyek
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penelitian yang lebih menghendaki arah bimbingan teori substantif yang berasal

dari data.

1. Jenis penelitian
Jenis penelitian ini adalah penelitian historis faktual mengenai
pemikiran tokoh. Maka dalam hal ini peneliti mengadakan penelitian
kepustakaan yaitu atas data yang menyangkut dan membicarakan tentang
kebahagiaan, serta pemikiran-pemikiran al-Ghazali dan Martin Seligman

mengenai hal itu.

2. Data dan sumber data
a. Data
Data dalam penelitian ini berupa literatur-literatur ilmiah yang
memuat pembahasan tentang kebahagiaan secara umum serta konsep dan

pemikiran al-Ghazali dan Martin Seligman.

b. Sumber data
Sumber data yang dipergunakan dalam penelitian ini terdiri dari
sumber data primer dan sekunder.
Adapun sumber data primer adalah sebagai berikut;

1. Al-Ghazali. (t.t). Ihya’ Ulum al-Din. Surabaya: Hidayah.
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Al-Ghazali. (tt). Metode Tasawuf Al-Ghazali, Merambah Jalan
Kebahagiaan, Ter. Mustofa Bisri. 2007. Surabaya: Pelita Dunia.

Seligman, E.P. Martin. (t,t). Authentic Happines, Ter. Eva Yulia Nukman.
2005. Bandung; PT Mizan Pustaka.

Seligman, E.P. Martin. (t.t). Menginstal Optimisme: Bagaimana Cara
Merubah Pemikiran Dan Kehidupan Anda, Ter. Budhy Yogapranata. 2008.

Bandung: Salamadani.

Sedangkan sumber data sekunder adalah sebagai berikut;
Abdullah, M. Amin. 2002. Antara Al-Ghazali dan Kant; Filsafat Etika
Islam. Bandung: Mizan.
Ali, Yunasril. 2002. Pilar-pilar Tasawuf. Jakarta: Kalam Mulia.
Al-Qur’an al-Karim
Bastaman, Hanna Djumhana. (t.t). /Integrasi Psikologi Dengan Islam;
Menuju Psikologi Islami. Ter. Fuad Nashori. 1997. Yogyakarta: Pustaka
Pelajar.
Daudi, Ahmad. 1986. Kuliah Filsafat Islam. Jakarta: PT. Bulan Bintang.
Hartati, Netty. 2005. Islam Dan Psikologi. Jakarta: Raja Grafindo Persada.
http://www.pabook.libraries.psu.edu/palitmap/bios/Seligman__Martin.html
Praja, S. Juhaya. 2008. Aliran-aliran Filsafat dan Etika. Jakarta: Kencana.
Purwanto, Yadi. 2007. Epistemologi Psikologi Islam. Bandung: Refika

Aditama
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10. Riyadi, Ahmad Ali. 2008. Psikologi Sufi al-Ghazali. Yogyakarta: Panji
Pustaka

11.  Schoch, Richard. (t.t) The Secret Of Happiness. Ter. Hanif. 2008. Jakarta:
Mizan Publika.

12.  Solihin, M. 2000. Penyucian Jiwa Dalam Perspektif Tasawuf Al-Ghazali.
Bandung: Pustaka Setia

13.  Solihin, M. 2008. limu Tasawuf Bandung:Pustaka Setia.

14.  Suseno, Franz Magnis. 1997. 13 Tokoh Etika Sejak Zaman Yunani Sampai
Abad ke-19, Yogyakarta: Kanisius.

15. Tim Nuansa. 2008. Dua Tokoh Besar Agama Islam;Imam al-Ghazali dan
Thaha Hussein. Bandung: Penerbit Nuansa.

16. Umar, Nasaruddin. 2005. 40 Seni Hidup Bahagia, Berdasarkan Al-Qur’an,

As-Sunnah, dan Salafus Shalih. Semarang: Pesantren Karya.

3. Teknik pengumpulan dan analisa data
a. Pengumpulan data
Untuk mendapatkan gambaran yang jelas mengenai pemikiran dan
konsep al-Ghazali dan Martin Seligman, maka peneliti menghimpun
berbagai data yang terkait dengan pemikiran keduanya, termasuk situasi
sosio-kultural yang melatarbelakangi. Hal ini sebagai instrumen untuk
memaparkan secara komprehensif berbagai elemen yang mempengaruhi

serta membentuk pemikiran al-Ghazali dan Martin Seligman. Latar



13

belakang sosio-kultural meliputi dimensi internal dan dimensi eksternal.
Dimensi eksternal mencakup kondisi sosial serta wacana yang berkembang
pada masa kedua tokoh tersebut. Sedangkan dimensi internal mencakup
riwayat hidup, pendidikan, evaluasi pemikiran dan paradigma pikir yang
digunakan.

Data yang diperoleh kemudian dikaji ulang dan diklasifikasikan
untuk memperoleh sistematika pembahasan dan terdeskripsikan dengan
rapi. Untuk penggalian data, peneliti menggunakan teknik /ibrary. Teknik
library yang dimaksud di sini adalah pengumpulan atau pencarian data pada
literatur-literatur ilmiah yang berkaitan dengan pembahasan tentang
kebahagiaan serta pemikiran-pemikiran al-Ghazali dan Martin Seligman

tentangnya.

. Analisa Data

Dalam menganalisa data, penulis menggunakan satu kerangka
analisis pemikiran sebagai bentuk dari praktek sosial. Maksudnya, disini
diperlukan analisa kritis terhadap konsep kebahagiaan yang dimaknai
sebagai konsepsi umum dalam praktik sosial.

Untuk ketajaman analisa, metode analisis kritis tentang konsep
kebahagiaan al-Ghazali dan Martin Seligman didukung serta dengan
penggunanan metode deskriptif-historis. Metode deskriptif merupakan

proses pencarian fakta dengan ketepatan interpretasi. Kegunaan deskripsi ini
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untuk menjelaskan bahwa suatu fakta, dalam hal ini berupa pemikiran itu
benar atau salah. Analisa historis difungsikan untuk mendapat keterangan
mendalam tentang pengertian dan pengetahuan mengenai substansi dan
sebab-sebab terjadinya peristiwa. Kajian historis di sini lebih tertuju pada
kehidupan Martin Seligman, konteks sosial yang mempengaruhinya dan
juga aneka pemikiran yang turut mengkonstruksi pemikiran konsep

kebahagiaan.

I. Sistematika Pembahasan

Sistematika pembahasan skripsi ini terdiri dari beberapa komponen yang
sistematis dalam bentuk lima bab yang saling terkait. Adapun kerangka jelasnya
adalah sebagai berikut :

Bab pertama. Bab ini berisi tentang pendahuluan yang meliputi latar
belakang masalah, identifikasi masalah, rumusan masalah, tujuan penelitian dan
manfaat penelitian, , kajian pustaka, kerangka konseptual, metodologi penelitian,
dan yang terakhir sistematika pembahasan.

Bab kedua. Bab ini membahas tentang biografi al-Ghazali dan Martin
Seligman, latar belakang pemikiran, karya serta pemikiran kedua tokoh tersebut.
Pembahasan dalam bab ini penting untuk mengetahui secara utuh berbagai

variabel yang membentuk pemikiran kedua tokoh yang menjadi obyek penelitian.
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Bab ketiga. Dalam bab ini peneliti membahas tentang buah pemikiran al-
Ghazali dan Martin Seligman mengenai kebahagiaan hidup. Pada sub bab
pertama, membahas tentang makna kebahagiaan menurut al-Ghazali, relevansi
tasawuf al-Ghazali dalam pembentukan kebahagiaan, ruang lingkup kebahagiaan,
dan konsepsinya dalam perspektif tasawuf al-Ghazali. Sedangkan pada sub bab
kedua, peneliti membahas makna kebahagiaan menurut Martin Seligman,
relevansi teorinya terhadap pembentukan kebahagiaan, ruang lingkup
kebahagiaan, dan konsepsinya perspektif Martin Seligman.

Bab keempat. Bab ini berisi analisa peneliti terhadap makna dan konsep
kebahagiaan al-Ghazali dan Martin Seligman dengan menggunakan metode
komparatif. Pembandingan terhadap konsep kebahagiaan kedua tokoh tersebut,
pencarian persamaan dan perbedaan keduanya, serta upaya menemukan kelebihan
dan kelemahan masing-masing, untuk kemudian mensinergikan keduanya
menjadi sebuah alternatif konsep baru, menjadi bagian dari isi bab ini.

Bab kelima. Bab ini berisi penutup berupa kesimpulan atas hasil penelitian
yang dilakukan, serta saran tentang beberapa hal yang terkait dengan obyek

penelitian ini.



BAB II
BIOGRAFI, KARYA, SERTA PEMIKIRAN

AL-GHAZALI DAN MARTIN SELIGMAN

A. AI-GHAZALI
1. Biografi al-Ghazali

Al-Ghazali bernama lengkap Abu Hamid Muhammad bin Muhammad
bin Muhammad bin Ta’us al-Thusi al-Syafi’i al-Ghazali.! Secara singkat ia
dipanggil dengan al-Ghazali atau Abu Hamid al-Ghazali. Ia lahir di Ghazlah,
sebuah desa di daerah Thus, dekat kota Khurasan, Irak, pada tahun 450 H/1058
M.2 Sebagai seorang pemikir besar Islam, al-Ghazali mendapatkan beberapa
gelar kehormatan; The Proof of Islam (Hujjat al-Islam), the Ornament of Faith
(Zain al-Din), dan The Renewer of Religion (Mujaddid al-Din), sebagaimana
ditulis oleh M. Saeed Sheikh, dalam sebuah artikelnya, al-Ghazali:
Metaphysics®

Al-Ghazali memulai pendidikan awal di kota kelahirannya, Thus,

dibawah bimbingan seorang faqih; Ahmad Muhammad al-Razkani. Pada tahun

' Al-Ghazali, Ihya’ Ulum al-Din, Jilid I (Surabaya, Hidayah, t.t.), 8. Para Ahli sejarah berbeda
pendapat tentang nama lengkap al-Ghazali. Al-Zabidi menyebutnya Muhammad bin Muhammad bin
Muhammad Ahmad al-Thusi Abu Hamid al-Ghazali. Lihat: Solihin, Penyucian Jiwa..., 23.

2 Ibid. Ada dua dugaan terkait panggilan al-Ghazali. Pertama, karena ia lahir di desa Ghazlah,
sebuah desa kecil di wilayah Khurasan. Kedua, berasal dari kata Ghazal al-Syuf, yang berarti pemintal
benang wol, yang merupakan profesi ayahnya. Lihat: Al-Zabidi, Syark Asrar Ihya’ Ulum al-Din, Juz 1
(Beirut, Dar al-lhya’ al-Turas al-Arabi, t.t), 6-7.

’Ahmad Ali Riyadi, Psikologi Sufi Al-Ghazali (Yogyakarta: Panji Pustaka, 2008), 7.

16
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465 H/1073 M ia melanjutkan pendidikannya ke Jurjan, di bawah asuhan Abu
Nasr al-Isma’ili. Setelah selesai pada tahun 473 H/1081 M, ia melanjutkan
studinya ke sekolah tinggi Nidzamiyah di Naisabur, berguru langsung pada
Abu Ali Abd al-Malik al-Juwaini (w. 478 H) yang bergelar Imam al-Haramain;
merupakan tokoh keempat dari madzhab Asy‘ariyah, setelah al-Asy’ari (w.
324H), al-Baqilani (w. 403H) dan Abu Hamid Muhammad al-Isfahani (w.
408H).* Di sinilah al-Ghazali menguasai berbagai keilmuan, diantaranya ilmu
manthiq, ilmu kalam, figh, ushul al-figh, filsafat, tasawuf, dan retorika
perdebatan.’ Selama berada di Naisabur, al-Ghazali tidak hanya belajar kepada
al-Juwaini, tetapi juga mempelajari teori dan praktek tasawuf seorang guru
tasawuf yang bernama Yusuf al-Najad (w. 487 H) dan Abu Ali al-Fadhl ibn
Muhammad ibn Ali al-Farmadhi (w. 477 H).®

Setelah meninggalnya Imam Haramain, al-Ghazali pergi ke Baghdad
dan bergabung dengan sebuah lembaga kajian ilmiah yang didirikan oleh
Perdana Menteri Nidzam al-Mulk. Di forum kajian ilmiah inilah al-Ghazali
mulai menunjukkan kredibilitas atas kapasitas keilmuannya sebagai faqih dan
teolog. Dia sering mengikuti diskusi mengenai masalah-masalah aktual dalam
pemikiran Islam, seperti filsafat, figh, tasawuf, tafsir, teologi dan tema-tema
ke-Islaman lain pada masanya. Ketajaman analisis dan kehebatan dalam

berargumen yang ditunjukkannya ketika diskusi, menarik perhatian Perdana

* Ibid,, 10.
3 Solihin, Penyucian Jiwa..., 24,
S Ibid.



18

Menteri Nidzam al-Mulk. Oleh karena itu, pada tahun 484 H/1091 M, al-
Ghazali diangkat sebagai guru besar di Universitas Nidzamiyah di Baghdad.’
Di sela-sela kegiatan mengajar, al-Ghazali juga mempelajari filsafat
secara mendalam dengan cara otodidak. Hanya dalam waktu dua tahun, ia telah
mampu menguasai segala aspek filsafat Yunani, terutama yang telah diolah
para filosof Islam, seperti al-Farabi, Ibn Sina, dan Ibn Maskawaih.
Penguasaannya terhadap filsafat dibuktikan dengan sebuah karyanya,
Magqashid al-Falasifah. Selain itu, al-Ghazali juga aktif menyelenggarakan
perdebatan-perdebatan terhadap berbagai paham yang berkembang pada masa
itu.®
Namun ternyata perdebatan dan penyelamannya terhadap berbagai
paham itu menimbulkan pergolakan batin dalam dirinya, karena tidak ada yang
memberikannya kepuasan batin. Al-Ghazali mulai mengalami krisis intelektual
dan spiritual, yang berakibat pada keresahan hidup dan bahkan berdampak
pada kondisi kesehatannya. Oleh karena itu, al-Ghazali memutuskan untuk
melepas dan meninggalkan jabatan serta pengaruhnya di Baghdad, kemudian
memulai perjalanan spiritualnya ke Syiria, Palestina dan Makkah. Hal ini
dilakukan al-Ghazali untuk mengobati keresahan ruhani, yang juga berdampak

pada kesehatan emosional dan fisiknya.’

? Riyadi, Psikologi Sufi..., 11.

% Solihin, Penyucian Jiwa..., 26.

> M. Amin Abdullah, Antara Al-Ghozali Dan Kant: Filsafat Etika Islam (Bandung: Mizan,
2002), 29. Lihat pula; Riyadi, Psikologi Sufi..., 11.
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Setelah memperoleh kebenaran hakiki di akhir hidupnya, tidak lama
kemudian al-Ghazali menghembuskan nafas terakhir di Thus pada hari Senin,
14 Jumadil Akhir yang bertepatan dengan 19 Desember 1111 M. Al-Ghazali
meninggalkan banyak karya dalam berbagai bidang keilmuan; filsafat, ilmu
kalam, figh, ushul al-figh, tafsir, tasawuf dan akhlak. Menurut catatan
Sulaiman Dunya, karya tulis al-Ghazali mencapai 300 buah, yang ia awali
ketika masih di Naisabur pada usia dua puluh lima tahun. Berbagai karyanya
membuktikan bahwa ia merupakan pemikir kelas dunia yang sangat
berpengaruh, baik bagi tokoh-tokoh klasik maupun modern.'® Sebagian besar
karya al-Ghazali ditulisnya setelah melalui menempuh jalur sufi sebagai
perjalanan spiritualnya dalam mencari kebenaran hakiki, termasuk kitab /hya’

Ulum al-Din, karya terbesarnya yang lebih banyak berbicara tentang etika''.

. Latar belakang pemikiran al-Ghazali

Pada masa al-Ghazali, pemikiran-pemikiran Islam berkembang sangat
pesat dan didukung penuh oleh penguasa pemerintahan pada masa itu; Perdana
Menteri Nidzam al-Mulk. la membangun Madrasah Nidzamiah untuk
mendukung madzhab resmi negara, dan sebagai tandingan atas institusi Syi’ah
al-Azhar di Mesir. Perkembangan pemikiran Islam diwarnai dengan

pertentangan berbagai aliran pemikiran. Dialog-dialog intelektual dengan

1 Solihin, Penyucian Jiwa..., 27.
' Abdullah, Antara Al-Ghazali..., 31.
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nuansa perdebatan menandakan upaya pencarian kebenaran melalui
argumentasi ilmiah. Namun dialog-dialog intelektual itu sering kali mengarah
kepada pertahanan doktrin yang cenderung saling antagonistis. Ekspresi
tentang pertentangan antar aliran pada masa itu terekam dalam karya al-
Ghazali al-munqiz min al-Dlalal, sebagai cerminan atas tanggapan al-Ghazali
terhadap kelompok pencari kebenaran tersebut. 12

Pada masa itu, ada empat aliran yang sangat poluler, yaitu aliran kalam,
aliran filsafat, aliran Bathiniyah, dan aliran tasawuf. Keempat aliran tersebut
seringkali membuat klaim atas kebenaran mutlak. Meski demikian, al-Ghazali
tidak larut dalam arus deras para pemikir pada saat itu. Sebaliknya al-Ghazali
berusaha menemukan sintesa sebagai metode baru dalam mengkomparasikan
berbagai aliran yang bertikai. Untuk itu, al-Ghazali melakukan kajian yang
sangat mendalam pada setiap aliran-aliran tersebut. 13

Awalnya, al-Ghazali mendalami Ilmu Kalam. Pemikiran kalam secara
umum memiliki argumen-argumen yang didominasi akal budi dengan doktrin-
doktri keagamaan yang ditopang rasio. Pendalaman al-Ghazali atas pemikiran
Kalam adalah dalam kerangka mempertahankan akidah A4A! al-Sunnah, dan
melindunginya dari Ahl al-Bid’ah. Setelah mendalami ilmu kalam, ia

mengkritik pemikiran Kalam karena dianggap tidak mampu mencapai

"2 Riyadi, Psikologi Sufi..., 16.
Y Ibid, 15.
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pengetahuan yang hakiki. Al-Ghazali justru melihat bahaya yang ditimbulkan
ilmu kalam lebih besar dibandingkan manfaatnya.'*

Dalam bidang filsafat, al-Ghazali mengecam kecenderungan filosofis
yang hanya menggunakan argumentasi rasional sebagai satu-satunya alat untuk
membuktikan kebenaran metafisik. Menurutnya, ajaran-ajaran filosof pada saat
itu dapat membahayakan akidah umat Islam. Untuk itu, ia menyusun sebuah
buku yang menjelaskan pemikiran-pemikiran filsafat dan mengkritiknya;
Magqashid al-Falasifah. Selain itu, ia juga memberikan kritik yang lebih tegas
atas berbagai kesalahan para ahli filsafat dalam karyanya yang lain, yaitu
Tahafut al-Falasifah."

Setelah itu, al-Ghazali mulai mendalami aliran Bathiniyah. Berlawanan
dengan filosof yang menggunakan rasio sebebas-bebasnya, kaum Bathiniyah
tidak mengakui peranan rasio. Mereka hanya menerima kebenaran dari imam
ma’shum (terpelihara dari dosa) yang menurut mereka akan selalu ada setiap
masa. Mereka menyatakan bahwa rasio hanya akan mengantarkan manusia
pada teori dan argumen yang kontradiktif. Satu-satunya metode yang benar
dalam memahami pengetahuan adalah metode pengajaran dari imam ma’shum.
Secara mendasar, al-Ghazali membenarkan pendapat aliran Bathiniyah ini,
namun al-Ghazali memberikan batasan bahwa hal tersebut hanya terjadi pada

tingkat Nabi dan Rasul. Setelah itu, Tuhan memberikan ukuran (mizan) untuk

" Solihin, Penyucian Jiwa..., 30.
> Ibid,
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mengetahui kebenaran, yaitu melalui kitab suci-Nya, yang disebut al-Ghazali
dengan al-gisthas al-mustagim."®

Setelah mengkritik para ahli kalam, filosof dan kaum Bathiniyah, al-
Ghazali mangkaji konsep tasawuf secara otodidak melalui pengkajian kitab-
kitab tasawuf, seperti Qut al-Qulub karya al-Makki, al-Haris al-Muhasibi, al-
Mutafarriqat al-Ma’tsur karya al-Junaidi, kitab-kitab karya al-Syibli, dan
karya-karya Abu Yazid al-Busthami. Diantara karya-karya tersebut, yang
paling berpengaruh terhadap al-Ghazali adalah karya al-Makki (w. 386 H/996
M) dan karya al-Muhasibi (w. 243 H/857 M)."” Dalam memahami tasawuf, al-
Ghazali tidak hanya mendalami ajaran-ajaran teoritis belaka, tetapi ia juga
melaksanakannya dalam praktek atau pengalaman nyata.'®

Dari penelusuran pencarian makna kebenaran tersebut, akhirnya al-
Ghazali menemukan benang merah kebenaran pengetahuan sebagai dasar
klasifikasi primer dari aliran-aliran yang di telusurinya. Basis primer dari
aliran-aliran itu pada dasarnya bersifat metodologis, yakni pencarian kebenaran
berdasarkan rasio sebagai pondasi dasar dalil akal, kemudian bergeser pada
institusi sebagai kebenaran hakiki. Dengan kata lain, al-Ghazali berusaha untuk
mengintegrasikan ajaran tasawuf sebagai salah satu aspek dari ajaran Islam,

dengan aspek-aspek ajaran Islam yang lain.'?

'° Ibid., 34.

' Riyadi, Psikologi Sufi..., 17.

'® Solihin, Penyucian Jiwa..., 35.
1% Riyadi, Psikologi Sufi..., 17.
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Disinilah letak karakter utama pemikiran al-Ghazali. Sebagai penganut
Syafi’iyah, al-Ghazali harus berpegang teguh pada al-Qur’an, al-Hadits, ijma’
dan giyas. Sebagai penganut ajaran Asy’ariyah ia harus berpegang pada dalil
akal dan wahyu. Disamping itu sebagai penganut mistik ia harus berpegang
pada penghayatan wujdan (perasaan) atau dzauq (penghayatan kebatinan).
Bahkan penghayatan dzauq atau pengalaman mistik yang bersifat pengalaman
kejiwaan inilah yang dipandangnya sebagai kebenaran yang paling hakiki dan
meyakinkan.*

Maka dalam konsep pemikiran al-Ghazali terjadi sinkretisme atau
perpaduan antara faham Syafi’iyah dan Asy’ariyah disatu pihak dan sufisme
dipihak yang lain.*' Abdul Qadir Mahmud dalam bukunya al-Falsafah al-
Shufiyah fi al-Islam, dengan mengutip pendapat al-Hujwiri, mengakui al-
Ghazali sebagai orang pertama yang berhasil mengkompromikan antara ilmu
dzahir dan ilmu bathin.”* Konsep pemikiran ini merupakan cikal bakal konsep
kebahagiaan al-Ghazali yang sangat di pengaruhi oleh pengalaman kejiwaan

dan penghayatan kebatinan yang akan di bahas lebih dalam oleh peneliti.

. Karya dan pemikiran al-Ghazali
Al-Ghazali adalah seorang tokoh besar Islam yang menguasai berbagai

bidang ilmu dan dan sangat produktif dalam melahirkan karya-karya ilmiah.

2 Ibid,, 18.
2! Ibid,
22 Solihin, Penyucian Jiwa..., 37.
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Terdapat perbedaan di kalangan peneliti klasik dan modern tentang jumlah
karya al-Ghazali. Al-Subki dalam kitab Thobagat-nya menghitung karya al-
Ghazali sampai mendekati angka 60 kitab. Sementara al-Zubaidi dalam kitab
Ithaf-nya menghitungnya hingga mendekati angka 80 kitab. Moyis Muyij
adalah orang pertama yang berhasil mengumpulkan karya-karya al-Ghazali dan
membukukan 389 judul secara terperinci.?®

Karya al-Ghazali sangat banyak dan meliputi berbagai bidang
keilmuan. Dalam bidang akidah, al-Ghazali memiliki berbagai karya,
diantaranya Arba’in Fi Ushuliddin, yang merupakan bagian kedua dari
kitabnya yang lain; Jawahirul Qur’'an. Qawa’idul Aqa’id, yang dalam
pembukuannya disatukan dengan kitab /hya’ Ulumuddin pada jilid pertama.
Tahafut Al Falasifah, kitab ini berisi bantahan beliau terhadap pendapat dan
pemikiran para filosof dengan menggunakan kaidah mazhab Asy’ariyah.

Sedangkan dalam bidang ushul figh, salah satu karyanya yang masyhur
adalah al Mustashfa min Ilmi al-Ushul. Yang sangat populer dari karya ini
ialah pengantar manthiq dan pembahasan ilmu kalamnya. Al-Ghazali juga
membuat beberapa karya khusus dalam bidang ilmu manthiq, seperti kitab
Mahakun Nadzar, dan Mi’yarul Ilmi. Sebagai seorang faqih, al-Ghazali juga

memiliki beberapa karya dalam bidang ilmu figh, diantaranya yang sangat

2 Tim Nuansa, Dua Tokoh Besar Agama Islam: Imam al-Ghozali dan Thaha Hussein
(Bandung, Nuansa 2008), 42.
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populer dan menjadi rujukan ulama madzhab Syafi’iyah adalah al-Wasith, al-
Basith, al-Wajiz, dan al-Khulashah.

Al-Ghazali seakan-akan tidak pernah lepas dari pena, hampir semua
pemikirannya ia tuangkan dalam sebuah karya tulis. Pertentangannya dengan
berbagai aliran sebagai cara menemukan kebenaran hakiki, ia rekam dalam
kitab al-Mungidz min al-Dlalal** Perseteruannya dengan para pakar filsafat
pada masa itu, ia tuangkan dalam Magqashid al-Falasifah dan memberikan
penegasan pendapatnya dengan kitab Tahafut al-Falasifah®> Bantahannya
terhadap golongan Bathiniyah atas konsep mereka tentang imam ma’shum, ia
sampaikan dalam kitab Fadhaih Al Bathiniyah dan Al Qisthas Al Mustaqim.®®

Di bidang tasawuf, al-Ghazali juga menghasilkan karya-karya yang
sangat mengagumkan. Diantaranya adalah Bidayat al-Hidayah wa Tahdzib al-
Nufus bi al-Adab al-Syar’iyyah, al-Hikmah fi Mahlukqat Allah, Misykah al-
anwar, Minhaju al-Abidin ila al-Jannah. Makasif al-Quluub al-Mugarrib ila
Hadhrat Allam al-Ghuyub, Kimiya al-Sa'adah, Al-Ma’arif al-Aqliyah wa al-
Hikmah al-Ilahiyah. Selain itu, al-Ghazali juga berhasil membuahkan sebuah
maha karya yang sangat fenomenal yang sekaligus kontroversial, yaitu /hya’

Ulum al-Din.?’

2 Riyadi, Psikologi Sufi..., 15.

3 Solihin, Penyucian Jiwa..., 30.
% Nuansa, Dua Tokoh..., 130.

27 Ibid., 66.
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Perjalanan intelektual dan spiritual al-Ghazali berakhir pada dunia
tasawuf. Al-Ghazali merasa pikirannya menjadi jermih dan mendapatkan
pengetahuan yang belum pernah dialami sebelumnya. Ia merasa bahwa
tasawuflah yang dapat memusnahkan keraguan dan membawanya memperoleh
keyakinan. Meski demikian, ia tidak melibatkan diri dalam aliran tasawuf yang
memiliki konsep-konsep ekstrem seperti hulul (inkarnasi) ataupun wihdat ul-
wujud (pantheisme). Sebaliknya, al-Ghazali telah berhasil menyatukan antara
ilmu dzahir dan ilmu batin serta menentang adanya nihilisme syari’at.
Menurutnya, syariat dan tasawuf adalah dua jalan hidup yang harus ditempuh
dan saling bersinergi.”®

Lebih lanjut, ia menjelaskan bahwa syari’at dan tasawuf memiliki
interaksi simbiosa yang saling mempengaruhi dan tidak dapat dipisahkan,
meskipun fungsinya berbeda. Pemisahan antara keduanya dalam arti hanya
dipilih salah satunya sebagai jalan hidup, justru dapat mengakibatkan
keimanan seseorang menjadi tidak seimbang dan tidak stabil. Keduanya harus
tumbuh seimbang sebagai sebuah manifestasi keimanan yang kuat. Sikap dan
perilaku syariat tanpa tasawuf hanyalah menunjukkan kekosongan batin yang
pada gilirannya mudah terpengaruh oleh unsur-unsur kefasikan. Sebaliknya,

perilaku tasawuf tanpa disertai syariat berarti hilangnya unsur ketakwaan yang

2 Solihin, Penyuciann Jiwa..., 37.
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paling mendasar, yang tidak mustahil dapat menjerumuskan seseorang pada

perilaku kebatinan yang sama sekali di luar garis Islam.?

B. MARTIN SELIGMAN
1. Biografi Martin Seligman

Martin EP Seligman adalah seorang psikolog Amerika yang lahir pada
tanggal 12 Agustus 1942, di Albany, New York. Setelah menyelesaikan
pendidikan menengah, ia melanjutkan pendidikannya di Princeton University
dan lulus pada tahun 1964. Kemudian Seligman meneruskan studinya dan
berhasil meraih gelar Ph.D. dalam bidang psikologi di University of
Pennsylvania pada tahun 1967.%°

Seligman memulai karirmya sebagai asisten profesor di Universitas
Cornell di Ithaca, New York. Setelah itu ia kembali ke University of
Pennsylvania di mana ia mendapatkan gelar profesor di bidang psikologi.
Kemudian ia melanjutkan penelitiannya tentang gangguan kejiwaan untuk
mendefinisikan ulang bagaimana seharusnya para psikolog dan psikiater
melihat depresi sebagai gangguan kejiwaan. Seligman memulai penelitiannya
pada teori ketidakberdayaan yang terkondisikan (learned helplessness), yang
menurutnya merupakan pengkondisian atas sikap pesimistis. Penelitian ini

menyebabkannya menemukan sebuah terobosan baru yang cukup signifikan

» Al-Ghazali, Metode Tasawuf Al-Ghazali, Merambah Jalan Kebahagiaan ed. Mustafa Bisri
(Surabaya, Penerbit al-Miftah, 2007), 11.
30 http://www.pabook.libraries.psu.edu/palitmap/bios/Seligman__Martin.html
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dalam pengobatan dan pencegahan depresi. Penelitiannya tentang depresi dan
pesimisme kemudian berubah menjadi ide-ide baru mengenai optimisme. Hal
ini pada akhirnya memulai sebuah rute baru yang penting dalam bidang
psikologi.>!

Pada tahun 1980, Seligman mulai menjabat sebagai Direktur Program
Pelatihan Klinis pada Fakultas Psikologi di University of Pennsylvania dan
tetap dalam posisi tersebut selama 14 tahun. Selama masa ini, ia menerima
berbagai penghargaan bergengsi. Diantaranya, penghargaan sebagai
“Distinguished Practitioner” dari National Academies of Practice, dan
“Lifetime Distinguished Contributions to Science and Practice” dari
Pennsylvania Psychological Association. Selain itu, ia juga menerima berbagai
penghargaan lain sepanjang karirnya, atas penelitian yang telah dilakukannya
tentang berbagai aspek psikologi termasuk depresi, ketidakberdayaan, perilaku
sosial, dan depresi pada anak-anak. Proyek penulisan dan penelitian Seligman
didukung oleh sejumlah lembaga ternama, diantaranya National Institute of
Aging, National Science Foundation, dan National Institute of Mental Health,
yang juga memberinya sebuah penghargaan atas penelitiannya tentang depresi

di tahun 1991.3

3 1bid,
32 1bid.
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Pada tahun 1998, Seligman terpilih sebagai presiden American
Psychological Association (APA) dengan meraih suara terbanyak dalam
sejarah. Seligman telah menerbitkan sekitar 20 buku dan 200 artikel tentang
motivasi dan kepribadian. Diantara karya terbaiknya adalah Learned Optimism,
What You Can Change and What You Can t, The Optimistic Child, dan
Authentic Happiness. Buku-bukunya telah menjadi best-seller di Amerika
Serikat dan luar negeri, dan telah diterjemahkan ke dalam lebih dari enam belas
bahasa serta menerima banyak pujian. Berbagai karyanya juga telah diakui di
berbagai majalah populer, seperti New York Times, Time, Fortune, Reader's
Digest dan lainnya.*?

Pada tahun 2003, Seligman membuat sebuah program studi baru, yaitu
Masters of Applied Positive Psychology (Master Terapan Psikologi Positif) di
University of Pennsylvania. Program studi ini merupakan program pendidikan
pertama yang menempatkan semua penekanan pada Psikologi Positif. Melalui
program ini, Seligman telah membuat sebuah media studi baru di mana
seseorang dapat berlatih untuk menjadi positif psikolog dan membantu

membuat dunia menjadi tempat yang lebih bahagia.>*

3 Ibid.
* Ibid,
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2. Latar belakang pemikiran Martin Seligman

Selama setengah abad terakhir, dunia psikologi telah disibukkan oleh
satu topik, yaitu gangguan kejiwaan atau penyakit mental. Berbagai upaya
yang telah dilakukan telah berhasil menemukan banyak konsep-konsep yang
dahulu kabur, seperti depresi, skizofrenia, dan alkoholisme. Psikologi juga
telah mampu mengetahui penyebab genetis, biokimia dan psikologis dari
gangguan-gangguan ini. Pencapaian terbaik dalam bidang psikologi adalah
ditemukannya cara meredakan gangguan-gangguan tersebut.

Namun demikian, Seligman melihat adanya suatu hal penting lain yang
menjadi korban atas keberhasilan itu. Upaya-upaya dalam menanggulangi
berbagai kondisi gangguan kejiwaan yang menyengsarakan telah mengabaikan
pengembangan kondisi-kondisi yang dapat membuat hidup menjadi lebih
berharga untuk dijalani. Seligman berpendapat bahwa naluri kemanusiaan
bukan hanya memunculkan sebuah hasrat untuk bergerak dari kondisi -5 ke -3,
tapi juga memunculkan sebuah harapan untuk berkembang dari kondisi +5 ke
+735

Ketika sedang menempuh program master di Universitas Pennsylvania,
Seligman meneliti fenomena yang mengejutkan yang  disebut
“ketidakberdayaan-yang-terkondisikan”. Dalam penelitiannya, Seligman
menemukan fenomena bahwa anjing yang diberi kejutan elektris menyakitkan,

yang tidak dapat ditanggulanginya dengan cara apapun, belakangan menyerah.

% Seligman, Authentic..., xiii
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Anjing tersebut hanya bisa mendengking pelan, dengan pasif ia menerima
kejutan itu, bahkan ketika kemudian kejutan itu sebenarnya lebih mudah
dihindari. Penelitian mengenai “ketidakberdayaan-yang-terkondisikan” pada
hewan ini kemudian dikembangkan pada manusia. Hal ini selanjutnya
menemukan bagaimana cara penanganan terhadap orang-orang yang
mengalami masalah “ketidakberdayaan-yang-terkondisikan”,*®

Namun tampaknya Seligman memiliki pandangan lain atas temuannya
tersebut. Ia berpendapat bahwa tidak seharusnya fokus penelitiannya hanya
diarahkan pada upaya menemukan kekurangan dan memperbaiki kerusakan.
Pandangannya ini didukung oleh adanya fenomena ganjil, bahwa tidak semua
anjing dan tikus menjadi tidak berdaya atau putus asa setelah menerima kejutan
yang tak dapat dihindari itu. Begitu pula hal ini terjadi pada orang-orang yang
dihadapkan pada problem tak terpecahkan ataupun bunyi bising yang tidak
dapat dihindari. Satu dari tiga sampel terbukti tidak pernah menyerah, apapun
yang dilakukan terhadapnya, dan variabilitas tersebut terus-menerus muncul
dalam setiap percobaan. Seligman mengajukan sebuah pertanyaan mendasar;
mengapa sebagian orang yang mengembangkan kekuatan pelindung, tidak
mempan terhadap ketidakberdayaan? Apa yang membuat sebagian lainnya

rubuh begitu merasa ada masalah?®’

3 Martin E. P. Seligman, Menginstal Optimisme, Bagaimana Cara Mengubah Pemikiran dan
Kehidupan Anda (Bandung, Momentum, 2008), 25.
3 Seligman, Authentic..., 29.
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Pertanyaan-pertanyaan mendasar tersebut membawa Seligman pada
sebuah kenyataan yang cukup menarik. Bahwa orang yang pesimis ternyata
memiliki cara yang sangat destruktif untuk menafsirkan kegagalan dan
kekecewaan mereka. Mereka secara otomatis berpikir bahwa penyebab
kegagalan itu bersifat permanen, menyeluruh, dan pribadi. Sebaliknya, orang-
orang yang optimis memiliki kekuatan yang memungkinkan mereka
menafsirkan kegagalan sebagai sesuatu yang dapat diatasi, spesifik untuk
masalah tertentu, dan diakibatkan oleh keadaan sementara. Seligman juga
menemukan bahwa orang-orang yang pesimis delapan kali lebih mungkin
untuk menjadi depresi ketika peristiwa buruk terjadi. Selain itu, dalam berbagai
hal mereka juga lebih buruk daripada yang sebenarnya dimungkinkan oleh
bakat mereka.

Seligman kemudian menemukan sebuah teori baru; learned optimism
(optimisme yang terkondisikan). Teori tersebut mengatakan bahwa bukan
hanya ketidakberdayaan dan pesimisme yang dapat terkondisikan, namun
sebaliknya, optimisme dan harapan juga suatu hal yang dapat dipelajari,
ditingkatkan, dan dikondisikan.*’

Pada tahun 1995, ketika berkampanye untuk pemilihan presiden
American Psychological Association (APA), ‘Seligman mendapatkan sebuah

pengalaman penting bersama putrinya, Nicki. Pengalaman tersebut

38 Ibid , 30.
% Ibid,, 31.
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memberinya sebuah pandangan baru dalam bidang psikologi. Ia menentang
keras teori yang mengatakan bahwa kebahagiaan dan motivasi positif bersifat
tidak autentik. Seligman meyakini bahwa manusia memiliki peluang yang
sama besar untuk memilih antara yang negatif dan yang positif.

Pada tahun 1998, Sebagai presiden APA, Seligman diberi kesempatan
untuk memilih sebuah tema untuk masa jabatannya. Seligman memutuskan
untuk memperkenalkan sebuah sisi lain dari psikologi kesehatan mental; yaitu
kajian baru yang menjadikan kebahagiaan sebagai tujuan utamanya. Visi ini ia
usung dengan sebuah label “Psikologi Positif”. Seligman berpendapat bahwa
diperlukan sebuah pandangan baru dalam kajian psikologi, yaitu sebuah kajian
yang mempelajari tentang sisi kekuatan dan kebajikan manusia. Psikologi
hendaknya tidak hanya memfokuskan perhatiannya pada sisi kelemahan
negatif dan penyakit, tapi juga sebaliknya. Terobosan ini mengakibatkan
ledakan penelitian baru tentang Psikologi Positif, termasuk topik kebahagiaan,

optimisme, karakter positif, dan emosi positif.*°

. Karya dan pemikiran Martin Seligman

Karya dan pemikiran Martin Seligman meliputi lebih dari dua puluh
buku dan 200 artikel motivasi dan kepribadian. Diantara karya terbaik
Seligman adalah Learned Optimism (Knopf, 1991), What You Can Change &

What You Can't (Knopf, 1993), The Optimistic Child (Houghton Mifflin, 1 995),

“ 1bid., 37
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dan Authentic Happiness (Free Press, 2002). Berbagai karya dan pemikirannya
telah membuat sebuah terobosan baru yang pada akhirnya mengantarkan dunia
psikologi pada sesuatu yang lebih berharga, dengan menjadikan kebahagiaan
dan hidup yang lebih bermakna sebagai tujuan utamanya.

Buku Learned Optimism, mengusung pemikirannya bahwa emosi
positif, termasuk optimisme, adalah sesuatu yang dapat dimunculkan,
dikembangkan, dan ditingkatkan. Seligman berpendapat bahwa optimisme dan
pesimisme adalah dua kutub yang saling berlawanan yang ada dalam magnet
kejiwaan manusia. Keduanya adalah sesuatu yang mungkin dipelajari dan
terkondisikan. Ia berpandangan bahwa perhatian yang berlebihan pada
fenomena pesimisme dan penanganannya, telah membuat adanya fenomena
lain tentang optimisme menjadi terabaikan. Padahal, salah satu teknik yang
efektif untuk mengatasi pesimisme dan ketidakberdayaan adalah dengan
memupuk sifat optimisme dan berbagai kondisi pendukungnya. Pemikiran
Seligman dalam Learned Optimism telah berhasil menemukan solusi baru yang
dapat dipraktekkan secara massal dalam mencegah dan mengatasi masalah
depresi.*!

Dalam karyanya What You Can Change & What You Can't, Seligman
memberikan penjelasan tentang apa yang dapat dirubah dan apa yang tidak
dapat dirubah manusia dalam hidupnya. Pandangan yang sangat ditentangnya

adalah teori yang mengatakan bahwa manusia tidak memiliki kemampuan

! Seligman, Menginstal Optimisme..., 278.
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untuk merubah watak atau karakternya. Seligman mendasarkan teorinya pada
sebuah keyakinan bahwa manusia memiliki pilihan untuk menentukan watak
dan karakternya. Seseorang yang merasa terlahir dengan berbagai dorongan
dan kecenderungan negatif, dapat memilih, memutuskan dan mengubah dirinya
ke arah yang positif.**

Pada tahun 2002, Seligman menyempurnakan pemikirannya dalam
sebuah buku; Authentic Happiness. Karyanya tersebut memuat berbagai cara
dan panduan menuju kebahagiaan. Karya tersebut telah merubah arah kajian
psikologi yang sebelumnya hanya berkutat pada sisi negatif manusia menuju
sisi positif manusia; kekuatan personal dan kebajikan universal. Menurutnya,
setiap manusia dikaruniai sebuah kekuatan personal dan kebajikan yang dapat
mengantarkannya menuju kebahagiaan hidup. Ia mengungkap rahasia
kehidupan dengan menyuguhkan 3 cara menuju kebahagiaan; kehidupan yang
menyenangkan, kehidupan yang baik, dan kehidupan yang bermakna.*

Beberapa judul buku buah karya Seligman adalah sebagai berikut :

a. Seligman, E. P. Martin. 1975. Helplessness: On Depression, Development,
and Death. San Francisco: W.H. Freeman.
b. Seligman, E. P. Martin. 1991. Learned Optimism: How to Change Your

Mind and Your Life. New York: Knopf.

“2 hitp://www.pabook.libraries.psu.edu/palitmap/bios/Seligman__Martin.html
a3 g —
Ibid.
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c. Seligman, E. P. Martin. 1993. What You Can Change and What You Can't:
The Complete Guide to Successful Self-Improvement. New York: Knopf.

d. Seligman, E. P. Martin. 1996. The Optimistic Child: Proven Program to
Safeguard Children from Depression & Build Lifelong Resilience. New
York: Houghton Mifflin.

e. Seligman, E. P. Martin. 2002. Authentic Happiness: Using the New Positive
Psychology to Realize Your Potential for Lasting Fulfillment. New York:
Free Press.

f. Seligman, E. P. Martin 2004. Can Happiness be Taught?. Daedalus: Spring.

g. Peterson, Christopher, & Seligman, E. P. Martin 2004. Character Strengths

and Virtues. Oxford: Oxford University Press. **

Buku-bukunya telah diterjemahkan ke dalam dua puluh bahasa dan
telah menjadi best seller di Amerika dan luar negeri. Karyanya telah
ditampilkan pada halaman depan New York Times, Time, Newsweek, US
News and World Report, Reader's Digest, Redbook, Parents, Fortune, Family

Circle, USA Today dan banyak majalah populer lainnya.*

 Ibid
* Ibid.



BAB III
MAKNA DAN KONSEP KEBAHAGIAAN

MENURUT AL-GHAZALI DAN MARTIN SELIGMAN

A. Al-Ghazali
1. Makna kebahagiaan dalam konteks tasawuf al-Ghazali

Manusia adalah makhluk yang paling unik diantara makhluk yang
pernah ada. Ia dikenal sebagai homo sapiens atau makhluk yang memiliki akal
dan berbudi, serta merupakan ciptaan yang paling sempurna di antara makhluk-
makhluk yang lain.' Ia juga memiliki kecenderungan, karakteristik, dan
kemampuan yang jauh melebihi makhluk yang lain. Ia merupakan makhluk
yang sadar akan bakat, sikap, sifat, serta kemampuan dan ketrampilan. Ia juga
sadar dan dapat disadarkan atas berbagai keunggulan dan kelemahan dirinya,
dan atas dasar itu mampu mengembangkan diri, meningkatkan keunggulan-
keunggulan, dan mengarungi kelemahan-kelemahannya.” Manusia memiliki
kebebasan dengan rentang peluang yang sangat luas untuk mengembangkan

diri, sehingga layak mendapat julukan the self determining being.3

! Nasaruddin Umar, 40 Seni Hidup Bahagia, Berdasarkan Al-Qur’an, As-Sunnah, dan
Salafush-shalih (Semarang: Pesantren Karya, 2005), 28

? Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islami
(Yogyakarta, Pustaka Pelajar, 1997), 48.

3 Bastaman, Integrasi Psikologi..., 48.
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Para filosof sejak masa klasik telah melihat salah satu keunikan
manusia yang mungkin tidak didapati pada makhluk lain adalah keinginan
dasar untuk mencapai kebahagiaan dalam hidupnya. Kebahagiaan yang
merupakan keinginan dasar manusia bukan sekedar emosi positif, semisal
kesenangan dan kegembiran. Kebahagiaan yang dimaksud memiliki makna
yang lebih mendalam dan agung daripada itu.*

Menurut al-Ghazali, kebahagiaan adalah suatu kondisi jiwa yang
muncul dari kesenangan terhadap sesuatu yang selaras dengan tabiat atau sifat
dasarnya. Oleh karena itu, kebahagiaan bisa diperoleh dengan mendapatkan
kenikmatan-kenikmatan indriawi; melihat gambar-gambar yang indah,
mendengarkan suara merdu, dan lain-lain. Meski demikian, kebahagiaan yang
didapatkan melalui kesenangan indriawi, menurut al-Ghazali, hanyalah bersifat
temporal dan nisbi. Kesenangan dan kebahagiaan temporal akan hilang dengan
cepat begitu faktor eksternal yang mempengaruhinya menghila.ng.5

Al-Ghazali berpendapat bahwa kebahagiaan yang sejati dan permanen
hanya bisa diperoleh ketika kesenangan yang didapatkan hingga menyentuh
jiwa. Dan kesenangan tertinggi yang bisa diperoleh jiwa adalah pengenalan
terhadap Tuhan, karena jiwa diciptakan untuk mengenal-Nya. Menurutnya,
kebahagiaan mengenal Allah adalah kebahagiaan yang paling esensial. Upaya

untuk mendapatkan kebahagiaan tersebut hanyalah dapat dilakukan manusia

* Suseno, 13 Tokoh Etika..., 82.
5 Solihin, Penyucian Jiwa..., 77.
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dengan jiwanya, karena hanya jiwa yang mampu mengenali Tuhan.® Tuhan
tidak akan dapat dikenali manusia melalui akal pikiran dan sains, karena
kekuatan akal pikiran manusia memiliki keterbatasan, sedangkan Tuhan adalah
suatu Realitas Yang Tak Terbatas.”

Kebahagiaan dalam pengertian al-Ghazali tidak hanya terbatas pada
kehidupan di dunia, tetapi juga kehidupan di akhirat yang akan berlangsung
pasca kematian ragawi.® Dalam karya terbesarnya, Ihya' Ulum al-Din, al-

Ghazali dengan jelas menyatakan:

U Al il ) W8 L,.:..,’:\,\, ;;:; u,ua, f& L) .A,,,J{d\ 51;\
Ny, \)\ HYAA
Artinya: Ketahuilah, bahwa segala kebaikan, kesenangan dan

kegembiraan, bahkan segala hal yang dicari dan memberi kesan dalam
jiwa disebut dengan nikmat. Namun nikmat yang hakiki adalah
kebahagiaan akhirat.’
. Relevansi tasawuf al-Ghazali dalam pembentukan kebahagiaan

Dalam Islam banyak terdapat ajaran yang berhubungan dengan
kebahagiaan dan kesempurnaan jiwa. Hal ini telah menjadi topik pembahasan
para pemikir Islam sejak zaman klasik, baik melalui pendekatan filsafat

maupun tasawuf. Al-Ghazali adalah salah satu pemikir besar yang mengkaji

masalah ini melalui pendekatan filsafat dan tasawuf. Dengan menggunakan

6 s
Ibid., 77.
" Ricard Scoch, The Secret of Happiness, Ter. Hanif (Jakarta: Mizan Publika, 2008)
8 M. Solihin, et. al., /imu Tasawuf (Bandung: Pustaka Setia, 2008), 143.
® Al-Ghazali, Ihya’ Ulum al-Din..., Jilid 4, 99.
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kedua pendekatan tersebut, tampaknya pandangan al-Ghazali memiliki nilai
lebih dalam menunjukkan jalan meraih kebahagiaan hidup.

Menurut pandangan al-Ghazali, pembahasan tentang jalan menuju
kebahagiaan tidak dapat dilepaskan dari jiwa manusia. Karena jiwa adalah
esensi manusia itu sendiri. Bahkan menurutnya, setiap perintah Tuhan adalah
ditujukan pada jiwa dan bukan pada jasad.m Oleh karena itu, setiap orang yang
mengharapkan kebahagiaan maka akan menaruh perhatian yang besar terhadap
penyucian jiwa. Karena Allah sebagai penciptanya telah menjadikan
kebahagiaan seseorang tergantung pada kondisi jiwanya. Ketika jiwa seseorang
bersih dan suci maka secara otomatis kebahagiaan akan diperolehnya. Begitu
pula sebaliknya, jiwa yang kotor akan memunculkan berbagai masalah
kejiwaan yang dapat mengancam kedamaian hidup seseorang.'’

Oleh karena itu, al-Ghazali menawarkan konsep penyucian jiwa
(tazkiyat an-nafs) sebagai jalan menuju kebahagiaan yang hakiki. Tazkiyat an-
nafs merupakan upaya penyucian jiwa, serta pembinaan dan peningkatan jiwa
menuju kehidupan yang lebih baik. Cakupan makna tazkiyat an-nafs yang
dimaksud al-Ghazali tidak hanya terbatas pada tathhir an-nafs (pembersihan
jiwa), tetapi juga pada tanmiyat an-nafs (menumbuhkembangkan jiwa) ke arah
hidup yang lebih baik. Dari tinjauan akhlak tasawuf, al-Ghazali memandang

tazkiyat an-nafs sebagai takhliyat an-nafs dan tahliyat an-nafs dalam arti

19 Ahmad Daudi, Kuliah Filsafat Islam (Jakarta: PT. Bulan Bintang, 1986), 118.
" Solihin, Penyucian Jiwa..., 18.
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mengosongkan jiwa dari akhlak tercela dan menghiasinya dengan akhlak
terpuji. Dari tinjauan ini, dapat dipahami bahwa konsep tazkiyat an-nafs al-
Ghazali merupakan bagian dari metode tasawuf, khususnya dalam usaha
pembentukan dan pembinaan akhlak yang mulia demi terciptanya kebahagiaan

hidup yang hakiki.'?

. Ruang lingkup kebahagiaan dalam konteks tasawuf al-Ghazali

Sebagaimana dijelaskan sebelumnya, bahwa jiwa memiliki peranan
yang penting dalam pencapaian kebahagiaan. Konsep tazkiyat an-nafs yang
ditawarkan al-Ghazali selain untuk mencapai kebahagiaan, adalah bertujuan
untuk mewujudkan kesucian jiwa, keserasian, dan keharmonisan hubungan
manusia dengan Allah, manusia dengan dirinya sendiri, dan manusia dengan
sesama makhluk. Tazkiyat an-nafs sebagai jalan menuju kebahagiaan
melibatkan empat unsur yang merupakan ruang lingkupnya; akidah, ibadah,
adat, dan akhlak."?

Unsur akidah diperlukan sebagai landasan kesucian jiwa. Kesucian jiwa
tidak mungkin diperoleh seseorang yang tidak memiliki landasan akidah dan
keimanan. Dalam kitab al-Iqtishad fi al-I'tigad, al-Ghazali menjelaskan bahwa
Jiwa harus lebih dahulu mengenal Allah dan menyucikannya dari berbagai sifat

yang tidak pantas bagi Kemahasucian dan Kemahaagungan-Nya. Tazkiyar an-

12 Ibid., 19.
1 Ibid., 74.



42

nafs dalam unsur akidah dimaksudkan untuk memperoleh keteguhan iman,
yakni iman yang didasari ma'rifat (pengenalan) dan tanzih (pensucian)
terhadap Allah. Ma 'rifat dan tanzih ini menjadi starting point bagi orang yang
ingin memperoleh kesucian jiwa.'*

Tazkiyat an-nafs pada unsur ibadah dikonsepkan al-Ghazali sebagai
upaya seseorang untuk senantiasa melakukan amal ibadah sesuai dengan
tuntutan syari’at. Hal ini nampaknya dilatarbelakangi oleh keprihatinan al-
Ghazali terhadap banyaknya para pelaku tasawuf yang menurutnya tersesat
dengan menanggalkan berbagai aturan hukum syari ‘at.'?

Yang dimaksud dengan unsur adar adalah eksistensi manusia sebagai
makhluk pribadi dan sosial. Penyucian jiwa dalam unsur ini dikonsepsikan
sebagai upaya membersihkan jiwa dalam realitas pergaulan sosial sehari-hari,
baik dalam lingkup keluarga maupun masyarakat.'®

Sedangkan dalam unsur akhlak, al-Ghazali mengonsepsikan tazkiyat
an-nafs sebagai upaya penyucian jiwa dari akhlak tercela, dan menghiasinya
dengan berbagai akhlak terpuji.'’ Menurut al-Ghazali, akhlak adalah suatu
sikap yang mengakar dalam jiwa yang darinya lahir berbagai perbuatan dengan
mudah tanpa perlu pada adanya pikiran dan pertimbangan. Jika sikap itu

melahirkan perbuatan yang baik dan terpuji menurut akal dan syara’ maka ia

¥ Ibid., 76.
" Ibid.
16 Ibid.
7 Ibid.
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disebut akhlak yang baik. Dan jika sikap itu melahirkan perbuatan yang tercela,
maka sikap tersebut disebut akhlak yang buruk.'®

Empat unsur di atas merupakan ruang lingkup razkiyat an-nafs sebagai
jalan menuju kebahagiaan. Empat unsur tersebut bersifat integral dan tidak
dapat dipisahkan antara satu dengan lainnya, karena dalam pelaksanaannya,
masing-masing unsur akan bersifat saling membutuhkan.'’

Akhlak memiliki tiga dimensi; dimensi diri, dimensi sosial, dan dimensi
metafisik. Dimensi diri adalah hubungan manusia dengan dirinya sendiri dan
Tuhannya. Dimensi sosial adalah hubungan manusia dengan sesamanya.

Sedangkan dimensi metafisik adalah akidah dan pegangan dasarnya.?

. Konsep kebahagiaan dalam perspektif tasawuf al-Ghazali

Al-Ghazali sebagai seorang pemikir besar yang memiliki latar belakang
filsafat dan tasawuf melihat bahwa kebahagiaan hidup yang hakiki adalah
harapan yang mendasar bagi semua manusia. la menawarkan sebuah konsep
menuju kebahagiaan, yaitu tazkiyat an-nafs (penyucian jiwa). Menurutnya,
yang menjadi penghalang kebahagiaan adalah karena jiwa telah terkotori oleh
berbagai sifat tercela. Oleh karena itu, jalan satu-satunya untuk menuju

kebahagiaan adalah dengan mengembalikan kesucian jiwa.?'

'® Daudi, Kuliah Filsafat..., 124.
% Solihin, Penyucian Jiwa..., 77.
2 Daudi, Kuliah Filsafat..., 124.
2! Al-Ghazali, Metode Tasawuyf..., 36.
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a. Tazkiyat an-nafs (penyucian jiwa)

Pengertian tentang nafs secara epistemologis yang banyak
dikemukakan oleh para ahli, seringkali menimbulkan banyak persepsi yang
berbeda-beda. Sebelum membahas tentang konsep fazkiyat an-nafs sebagai
jalan menuju kebahagiaan yang ditawarkan oleh al-Ghazali, perlu dipahami
terlebih dahulu pengertian tentang rafs . Hal ini ditujukan untuk memahami
arti nafs yang dimaksudkan oleh al-Ghazali dalam konsepnya tersebut.
Selain itu, hal ini dapat mencegah adanya kekaburan makna dalam
memahami konsep tazkiyat an-nafs.

Istilah nafs memiliki dua pengertian. Nafs dalam arti pertama adalah
kekuatan hawa nafsu amarah, syahwat dan perut yang terdapat dalam jiwa
manusia dan merupakan sumber timbulnya akhlak tercela. Nafs dalam artian
inilah yang dimaksud oleh al-Qur’an pada surat al-Maidah ayat 30:

Artinya: Maka hawa nafsu Qabil menjadikannya menganggap

mudah membunuh saudaranya, sebab itu dibunuhnyalah, Maka

jadilah ia seorang diantara orang-orang yang merugi.”?

Sedangkan dalam arti kedua, nafs adalah jiwa rohani yang bersifat
lathif, rohani, dan robbani. Nafs dalam pengertian yang kedua inilah yang
merupakan hakikat manusia, yang membedakannya dari makhluk yang lain.

Pembahasan tazkiyat an-nafs (penyucian jiwa) yang dikonsepsikan al-

22 Al-Qur'an, 5:30
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Ghazali adalah tentang nafs dalam pengertian yang kedua.”? Jiwa yang
merupakan hakikat dari manusia itu sendiri, yang memiliki peranan yang
sangat besar dalam kehidupan. Menurut al-Ghazali, ibarat kerajaan atau
kendaraan, jiwa adalah raja atau pengemudi yang sangat menentukan
keselamatan rakyat atau penumpangnya.24 Jiwa dalam pengertian ini pula
yang kelak bertanggung jawab di akhirat atas setiap hal yang dilakukan
manusia di dunia. Hal ini sebagaimana yang tertera dalam surat al-Jatsiyah
ayat 22:

‘),.“aay”/ -.,«.5’ - hﬂf&}"d}@\'&ybuﬁ‘““ Xy

Artinya: dan Allah menmptakan langlt dan bumi dengan tujuan yang

benar dan agar dibalasi tiap-tiap diri terhadap apa yang

dikerjakannya, dan mereka tidak akan dlruglkan

Al-Ghazali dalam karya monumentalnya, lhya’ Ulum al-Din,
memberikan penjelasan bahwa pengertian fazkiyat an-nafs pada intinya
diorientasikan pada arti takhliyat an-nafs (pengosongan jiwa dari sifat-sifat
tercela) dan tahliyat an-nafs (penghiasan jiwa dengan sifat-sifat terpuji).
Konsep ini didasarkan pada keyakinan al-Ghazali bahwa kondisi jiwa dapat

dirubah ke arah positif maupun negatif. Hal ini pula yang kemudian

3 Solihin, Penyucian Jiwa..., 47.
2 Al-Ghazali, Metode tasawuf..., 32.
2 Al-Qur’an, 45:22
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menjadikan konsep tazkiyar an-nafs memiliki dua bentuk; sebagai
pembinaan akhlak dan sebagai bentuk terapi jiwa.2

Sebagai pembinaan akhlak manusia, fazkiyat an-nafs berfungsi
sebagai upaya mengosongkan diri dari sifat tercela, mengisinya dengan sifat
terpuji, dan memutuskan segala hubungan yang dapat merugikan kesucian
jiwa. Al-Ghazali menilai bahwa kualitas jiwa seseorang dapat dilihat dari
akhlaknya. Lebih lanjut ia menjelaskan bahwa kebaikan akhlak manusia
akan tercapai jika memenuhi empat hal pokok yang mendasarinya; hikmah,
keberanian, iffah, dan adil.?’

Hikmah adalah suatu kondisi jiwa yang memungkinkannya
mengetahui suatu kebenaran. Keberanian adalah daya kemarahan yang baik
dan sederhana, di mana jika daya ini berlebihan maka disebut dengan
membabi buta, dan jika daya ini kurang maka disebut dengan pengecut.
Iffah adalah terlatihnya daya syahwat dengan bimbingan akal dan syari’at.
Sedangkan yang dimaksud adil/ adalah suatu keadaan dari daya jiwa yang
memungkinkannya menguaasai daya marah dan keinginan, dan menariknya
pada sesuatu yang sesuai dengan hikmah, serta mengendalikannya untuk

tidak menyimpang dari tuntunan hikmah. Jika terjadi keseimbangan diantara

% Solihin, Penyucian Jiwa..., 107.
?" Daudi, Kuliah Filsafat..., 126.
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empat dasar keutamaan tersebut, maka akan lahirlah semua akhlak yang
terpuji.28

Sedangkan tazkiyat an-nafs sebagai terapi jiwa berfungsi untuk
mengembalikan jiwa yang telah terkotori kepada kesucian. Al-Ghazali
meyakini bahwa jiwa yang sakit dapat diobati sebagaimana tubuh yang sakit
dapat diobati. Pengobatan terhadap jiwa yang sakit dapat dilakukan dengan
dua hal; pengetahuan (i/mu) dan amal. Yang dimaksud pengetahuan adalah
pemahaman terhadap sifat-sifat tercela, penyebab, dan kerugian yang
diakibatkannya bagi kehidupan dunia dan akhirat. Yang dimaksud dengan
amal adalah melakukan hal-hal positif yang menjadi kebalikan dari penyakit
yang sedang menyerang. Jadi, semisal untuk menghapus perangai kikir,

misalnya, obatnya adalah dengan membiasakan diri dengan beramal.*’

b. Metode tazkiyat an-nafs
Jiwa yang sedang bermasalah dapat diobati supaya kembali kepada
kesucian. Sedangkan jiwa yang telah suci dapat terus dipupuk untuk
meningkatkan kualitas hidup menjadi lebih baik. Konsep tazkiyat an-nafs

sangat efektif untuk mengubah dan meningkatkan kualitas kesucian jiwa.

% Ibid.
® Solihin, Penyucian Jiwa..., 50.
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Ada dua metode yang harus dilakukan dalam mengaplikasikan konsep
tazkiyat an-nafs; mujahadah dan riyadiah.*

Mujahadah adalah kesungguhan perjuangan melawan tarikan hawa
nafsu di bawah norma-norma syari'ah dan akal. Sebagai contoh, seseorang
yang sudah terbiasa melakukan ghibah (membicarakan kejelekan orang
lain) maka mujahadah yang dilakukan adalah menahan dengan sekuat hati
untuk tidak membicarakan kejelekan orang lain.’’

Sedangkan riyadhah adalah pembebanan diri dengan membiasakan
melatih suatu perbuatan yang baik. Hal ini pada awalnya akan sangat berat,
namun pada fase akhir akan menjadi sebuah karakter atau kebiasaan.
Sebagai contoh, orang yang telah terbiasa denagn sifat kikir, maka upaya
menghilangkannya adalah dengan melatih dirinya untuk memberi pada
orang lain, atau membiasakan diri menyumbang untuk kepentingan sosial.*?

Al-Ghazali berpendapat bahwa jiwa manusia pada dasarnya
mempunyai kemungkinan yang sama untuk berbuat baik dan buruk. Dua
kemungkinan yang ibarat dua kutub pada sebuah magnet. Masing-masing
memiliki kemungkinan untuk mengalahkan yang lain. Hal ini bergantung

kesungguhan seseorang dalam menerapkan metode mujahadah dan

riyadhah. Sebagaimana firman Allah dalam surat al-Syams ayat 7-10:

3 1pid, 119.
3 1bid, 122.
32 Ibid.
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N5 7 06 55 (9 S5 5 5 (D) 5 Wil W (D) . 1 6
Artinya: 7. dan jiwa serta penyempurnaannya (ciptaannya), 8. I\:Iaka
Allah mengilhamkan kepada jiwa itu (jalan) kefasikan dan ketakwaannya. 9.
Sesungguhnya beruntunglah orang yang mensucikan jiwa itu, 10. dan
Sesungguhnya merugilah orang yang mengotorinya.>
Manusia yang memperturutkan kecenderungan negatif dari dalam
dirinya, maka akan membuatnya berada pada kendali hawa nafsu. Al-
Qur’an juga berulang-ulang menjelaskan bahwa mengikuti hawa nafsu
hanya akan membuat manusia berada dalam kebutaan mata batin.** Jiwa
yang seperti ini diistilahkan al-Ghazali dengan an-nafs al-amarah.
Sebaliknya, manusia yang mampu memerangi godaan hawa nafsu (syahwat)
dengan mujahadah dan riyadhah, maka akan menjadikan jiwanya mencapai
kedamaian dan kebahagiaan. Jiwa yang demikian disebut al-Ghazali dengan
an-nafs al-muthma'innah. Sedangkan kondisi jiwa yang terombang-ambing
di antara kedua kondisi tersebut disebut al-Ghazali dengan an-nafs al-
lawwamah.”
B. Martin Seligman
1. Kebahagiaan dalam prespektif Psikologi Positif Martin Seligman

Kebahagiaan adalah sesuatu yang abstrak namun menjadi alasan

banyak orang dalam melakukan berbagai hal dalam hidupnya. Psikologi positif

3 Al-Quran, 91:7-10
3 Ibid., 28:50; 45:23; 2:120; 38:26; 47:16
% Riyadi, Psikologi Sufi..., 50.
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yang dikemukakan oleh Martin Seligman berusaha mengidentifikasi fenomena
kebahagiaan melalui pendekatan ilmiah yang didukung oleh data-data yang
obyektif dan valid. Seligman dengan psikologi positifnya menentang keras
berbagai pandangan yang selama ini menjadi aliran utama dalam dunia
psikologi. Ia menunjukkan kesalahan behaviorisme-nya B.F. Skinner yang
menafikan adanya jiwa pada diri manusia dan menyamakan manusia dengan
hewan. Ia juga mengungkap kesalahan Freud dan psikoanalisa-nya yang
menyatakan bahwa manusia sepenuhnya dikendalikan oleh insting-insting,
seperti libido dan hasrat mortalitas yang agresif.*

Perdebatan panjang tentang hakikat kebahagiaan memberikan suatu
pelajaran berarti bahwa kebahagiaan dapat dicapai melalui berbagai jalan.
Seligman menggunakan kata kebahagiaan sebagai istilah umum untuk
menggambarkan tujuan dari keseluruhan upaya psikologi positif. Istilah ini
meliputi perasaan positif (seperti ekstase dan kenyamanan) serta kegiatan
positif yang tanpa disertai oleh unsur perasaan sama sekali (seperti
keterserapan dan keterlibatan). Suatu hal yang penting untuk diakui, bahwa
kebahagiaan terkadang mengacu pada perasaan, namun terkadang mengacu
pada kegiatan positif yang di dalamnya tidak muncul perasaan apapun.3 7
Lalu apa sebenarnya kebahagiaan itu? Dalam bukunya, Authentic

Happiness, Seligman sama sekali tidak menjelaskan tentang apa yang

38 yadi Purwanto, Epistemologi Psikologi Islami (Bandung: Refika Aditama, 2007)
37 Seligman, Authentic..., 333.
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dimaksud dengan kebahagiaan. Ia lebih mengarahkan pembahasan pada unsur-
unsur pembentuk kebahagiaan, yaitu emosi positif dan kekuatan, serta
menjelaskan penemuan sains tentang cara meningkatkan kebahagiaan. Ia hanya
menyatakan bahwa kebahagiaan adalah sebuah keniscayaan dari suatu
hubungan yang baik dengan dunia. Hubungan yang baik ini dapat
diindikasikan dengan adanya keselarasan sebuah aktifitas positif dengan nilai
luhur kehidupan.3®

Psikologi positif melihat adanya banyak hal salah yang dilakukan
banyak orang dalam mencapai kebahagiaan. Hal ini karena adanya kerancuan
pandangan dalam melihat unsur pembentuk kebahagiaan. Kebahagiaan
seringkali disamakan dengan kesenangan dan kenikmatan, Padahal keduanya
adalah sesuatu yang sama sekali berbeda, meskipun memiliki Kkaitan.
Kebahagiaan selalu disertai dengan kesenangan, namun tidak sebaliknya.
Kesenangan memiliki komponen indrawi yang jelas dan komponen emosi yang
kuat. Selain itu, semua bentuk kesenangan adalah bersifat sangat sementara

dan hanya sedikit melibatkan pikiran, atau bahkan tidak sama sekali.

. Relevansi Psikologi Positif Martin Seligman dalam pembentukan
kebahagiaan
Psikologi yang berkembang selama ini dapat disebut sebagai psikologi

negatif, karena berkutat pada sisi negatif manusia, dan hanya menawarkan

38 Ibid., 145
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terapi atas masalah-masalah kejiwaan. Padahal, manusia tidak hanya ingin
terbebas dari problem masa lalunya, tetapi juga mendambakan kebahagiaan
untuk kebahagiaan masa depannya. Jika psikologi patogenis (yang berkutat
terhadap problem-problem kejiwaan yang bersifat negatif, kelemahan dan
kerentanan manusia dan berusaha memperbaikinya), maka psikologi
salutogenis memusatkan perhatian pada kelebihan dan kekuatan kita. Psikologi
salutogenis mencoba untuk membangun hidup kita di atas apa yang terbaik
dalam diri kita.

Salute berarti menghormati, mengagumi, menghargai, dan mengakui.
Sangat menarik bahwa kata salute berasal dari bahasa Latin salus, salut, yang
berarti kesehatan, kesejahteraan dan salam penghormatan. Psikologi
salutogenis mengidentifikasi kekuatan dalam diri kita untuk mencapai
kekuatan dan kebahagiaan. Bukan hanya lepas dari penyakit, tetapi juga hidup

bahagia.*

Dari sinilah, Antonovsky kemudian mengembangkan psikologi
salutogenis sebelum istilah psikologi positif muncul. Mungkin karena
pendekatan salutogenis berpusat pada hal-hal yang positif dalam diri manusia,
istilah psikologi positif terasa lebih menggigit. Istilah ini muncul dalam benak
Martin Seligman segera setelah ia terpilih sebagai Presiden American

Psychological Association. Kebahagiaan adalah hasil yang ingin dicapai oleh

% Seligman, Authentic..., Xxxiv
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psikologi positif. Dari sini terlihat jelas bahwa hubungan yang sangat erat
antara psikologi positif dan tujuan yang ingin dicapai yakni, kebahagiaan.
Menurut psikologi positif ada tiga hal yang paling mendasari orang
untuk mencapai kebahagiaan . Pertama, emosi positif yang meliputi perasaan
positif dan watak positif. Kedua, karakter positif yang meliputi kekuatan khas
manusia dan kebajikan. Ketiga, institusi positif, yang meliputi keluarga,
pendidikan, dan berbagai sisi kehidupan yang lain. Pemberdayaan diri pada
ketiga hal tersebut pada gilirannya akan menghasilkan peningkatan kualitas

hidup dan membantu mencapai kebahagiaan.

. Makna dan ruang lingkup kebahagiaan dalam konteks Psikologi Positif
Martin Seligman

Kebahagiaan menurut Seligman memiliki dua level yang berbeda, yaitu
kebahagiaan sementara dan kebahagiaan jangka panjang. Mengetahui
perbedaan dua level kebahagiaan ini merupakan bagian yang cukup penting.
Kebahagiaan jangka panjang tidak dapat dicapai dengan sekedar meningkatkan
emosi positif sementara. Sebaliknya, kebahagiaan sementara dapat dengan
mudah ditingkatkan dengan adanya sejumlah hal yang mendukung, seperti baju
baru, pujian, film komedi, dan lain-lain. Atau dengan kata lain, kebahagiaan
sementara bisa dengan mudah didapatkan dengan meningkatkan perolehan

kesenangan dan emosi positif lainnya. Oleh karena itu, menurutnya, tidak
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diperlukan sebuah pembahasan panjang untuk mengurai tentang kebahagiaan
sementara.*’

Dilihat dari bagaimana Seligman memaknai kebahagiaan, tampaknya
satu-satunya kunci menuju kebahagiaan menurutnya adalah dengan menjalin
sebuah hubungan yang positif-harmonis dan berkualitas dengan dunia, sesuai
dengan nilai luhur kehidupan. Pertanyaan yang kemudian perlu dikemukaan
adalah, bagaimana cara membangun dan meningkatkan hubungan yang baik
dengan dunia? Disinilah peran emosi positif dalam membangun jalan menuju
kebahagiaan. Meskipun ia tidak meniscayakan sebuah kebahagiaan, namun
emosi positif setidaknya dapat menjadi jembatan yang cukup efektif menuju
kebahagiaan.

Hal ini sesuai dengan teori yang dikemukakan Barbara Fredrickson,
seorang profesor madya di Universitas Michigan. Menurutnya, emosi positif
memiliki tujuan yang lebih' mendalam, jauh melebihi sekadar membuat
seseorang memiliki perasaan-perasaan yang menyenangkan. Lebih lanjut
Fredrickson menyatakan bahwa emosi positif memiliki tujuan mulia dalam
evolusi. Emosi ini memperluas sumber-sumber intelektual, sosial dan fisik.
Seseorang yang berada pada suasana hati positif lebih mudah untuk menjalin
hubungan sosial yang baik.*' Jadi merasakan dan meningkatkan emosi positif

adalah bagian yang penting dalam proses mencapai kebahagiaan, bukan karena

° Ibid., hal.59
1 Ibid., hal. 45
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emosi itu menyenangkan, melainkan karena emosi itu menyebabkan hubungan
yang jauh lebih baik dengan dunia.

Sebelum membahas mengenai konsep kebahagiaan Martin Seligman,
tampaknya perlu untuk mengetahui terlebih dahulu teorinya tentang faktor-
faktor yang mempengaruhi tingkat kebahagiaan. Pengaruh faktor-faktor
tersebut terhadap tingkat kebahagiaan yang mungkin dicapai oleh seseorang
dipengaruhi oleh beberapa hal. Seligman menyatakan pengaruh faktor-faktor
tersebut terhadap tingkat kebahagiaan dengan sebuah rumus sederhana:
K=R+L+P. K adalah level kebahagiaan jangka panjang. R adalah rentang
kebahagiaan, yaitu batas-batas alami yang diwarisi seseorang melalui genitas.
L adalah lingkungan, yaitu berbagai faktor eksternal yang dapat mempengaruhi
psikologi seseorang. P melambangkan faktor-faktor internal yang berada di
bawah pengendalian sadar seseorang. Faktor ini merupakan bagian penting dan
fokus utama dalam psikologi positif. Untuk lebih jelasnya, berikut ini akan

dibahas ketiga komponen tersebut.

a. Rentang kebahagiaan

Sejak tahun 1980-an, telah banyak kajian dalam psikologi
(jumlahnya hingga ratusan) yang mengerucut pada sebuah kesimpulan
bahwa secara kasar, 50% dari hampir semua kualitas kepribadian ternyata
dapat dinisbahkan pada pewarisan genetis. Salah satu fakta yang

memunculkan kesimpulan ini adalah bahwa psikologi anak yang diadopsi
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ternyata lebih mirip dengan orangtua kandung daripada orangtua angkatnya.
Namun, kualitas kepribadian yang diwariskan secara genetis bukan berarti
tidak dapat dirubah sama sekali. Sebagian kualitas yang mungkin
diwariskan (seperti orientasi seksual dan berat badan) sama sekali tidak
banyak berubah, sedangkan kualitas lainnya (seperti sifat pesimistis dan
penakut) sangat bisa diubah.*?

Yang dimaksud Seligman dengan rentang kebahagiaan adalah batas-
batas alami yang diwarisi seorang individu dari orangtua kandungnya secara
genitas. Artinya, setiap individu sepertinya secara genitas mewarisi suatu
“daya pengendali” yang mendorongnya ke kebahagiaan atau kemuraman.
Sebagian orang memiliki banyak afek positif dan keadaan ini cukup kuat
bertahan sepanjang hidup. Orang-orang yang memiliki afek positif yang
tinggi akan merasa nyaman pada sebagian besar waktunya; hal-hal yang
baik akan dengan mudah memberikan kesenangan dan keceriaan pada
mereka. Sebaliknya, orang-orang dengan sedikit afek positif akan merasa
tidak nyaman pada sebagian besar waktunya. Sebagai contoh, ketika mereka
mendapatkan kesuksesan, hal itu tidak akan membuatnya melompat

43

kegirangan.” Orang-orang dengan afektifitas positif yang rendah, ia akan

merasakan dorongan untuk menghindari kontak sosial dan menghabiskan

2 1bid., hal. 60
® Ibid,, hal. 44
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waktu sendirian. Salah satu cara mengatasi rendahnya afek positif adalah

dengan melawan dorongan pengendali genetis.**

b. Lingkungan

Sebagian lingkungan memiliki cukup pengaruh terhadap tercapainya
kebahagiaan. Yang dimaksud lingkungan disini adalah berbagai faktor
eksternal yang bisa berpengaruh, sedikit maupun banyak, pada psikologi
seseorang. Lingkungan mencakup banyak hal, seperti uang, perkawinan,
kehidupan sosial, usia, kesehatan, pendidikan, iklim, jenis kelamin, dan
lain-lain. Dalam karyanya Authentic Happiness, Seligman menyuguhkan
data-data ilmiah secara detil tentang berbagai pengaruh lingkungan
eksternal terhadap tingkat kebahagiaan seseorang. Dalam tulisan ini, akan
disinggung beberapa hal yang diperlukan tentang hal tersebut.

Diantara faktor eksternal yang diduga sebagian besar orang sangat
berpengaruh terhadap kebahagiaan adalah uang atau kekayaan. Sebuah
pertanyaan yang mengemuka tentang hal ini adalah, apakah memiliki lebih
banyak uang akan membuat sescorang lebih bahagia? Terdapat banyak data
tentang adanya pengaruh kekayaan dan kemiskinan terhadap kebahagiaan.
Sebuah survei lintas negara yang melibatkan puluhan ribu orang dewasa
menunjukkan adanya fakta, bahwa daya beli dan kepuasan hidup rata-rata di

suatu negara berbanding lurus. Akan tetapi, begitu GNP melebihi 8.000

“ Ibid., hal.61
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dolar per jiwa, korelasi ini sirna, dan penambahan kekayaan tidak
meningkatkan kepuasan hidup. Perubahan daya beli di negara-negara kaya
selama setengah abad terakhir memberikan pesan bahwa meskipun daya beli
telah meningkat lebih dari dua kali lipat, tetapi kepuasan hidup tidak
berubah sedikitpun. Bahkan orang yang sangat kaya- 100 orang terkaya
versi majalah Forbes, dengan rata-rata nilai kekayaan di atas 125 juta dolar-
hanya sedikit lebih berbahagia daripada rata-rata orang Amerika lainnya.*

Hal lain yang sering dianggap menjadi tolak ukur kebahagiaan
seseorang adalah kesehatan. Namun ternyata, kesehatan obyektif tidak
banyak berpengaruh terhadap kebahagiaan. Yang lebih penting adalah
persepsi subyektif seseorang terhadap kesehatannya. Adanya kemampuan
manusia untuk beradaptasi terhadap penderitaan, memungkinkannya untuk
menilai kesehatannya secara positif bahkan ketika sedang dalam kondisi
sakit. Sebuah riset yang dilakukan Seligman bahkan memberikan data yang
cukup menarik. Dimana, ternyata kepuasan hidup pasien penderita kanker
yang parah pun tidak jauh berbeda dengan orang yang sehat secara obyektif.
Jadi, yang lebih penting dan berpengaruh dalam pencapaian kebahagiaan
adalah persepsi subyektif seseorang terhadap kesehatannya, bukan
kesehatan obyektif.

Diantara faktor eksternal yang cukup memberikan pengaruh

signifikan terhadap kebahagiaan adalah agama. Meskipun setengah abad

* Ibid., 68.



59

yang lalu Freud telah merendahkan agama dengan berbagai tudingan
negatif, namun sekitar dua puluh tahun lalu, telah ditemukan data mengenai
pengaruh psikologis dari keimanan. Fakta ilmiah menunjukkan bahwa orang
Amerika yang religius jelas lebih kecil kemungkinannya untuk terlibat
penyalahgunaan obat-obatan terlarang, perceraian, dan kejahatan-kejahatan
lainnya. Kaum religius juga lebih sehat secara fisik dan berumur lebih
panjang. Data juga menunjukkan bahwa ibu religius yang memiliki anak
cacat, dapat melawan depresi dengan lebih baik. Demikian pula, lebih
sedikit orang religius yang takut terhadap perceraian, pengangguran,
penyakit, dan kematian.*®

Relevansi yang paling langsung tampak pada fakta bahwa data
survei secara konsisten menunjukkan bahwa orang-orang religius lebih
bahagia dan lebih puas terhadap kehidupan daripada orang yang tidak
religius. Seligman juga dengan tegas menentang pandangan kaum
Behaviorisme yang menyatakan bahwa yang membuat orang-orang religius
lebih baik adalah karena mereka berkumpul bersama membentuk
perkawanan yang simpatik. Menurut Seligman, terdapat korelasi yang lebih
mendasar daripada itu; bahwa agama mengisi manusia dengan harapan akan

masa depan dan menciptakan makna dalam hidup.*’

6 Ibid., 76.
7 Ibid.



60

Data hasil penelitian juga menunjukkan bahwa orang-orang yang
lebih bahagia memiliki kehidupan sosial yang lebih baik. Namun, sulit
untuk menjelaskan korelasi antara lingkungan eksternal dengan
kebahagiaan. Kesulitannya adalah membedakan penyebab dari akibat.
Meski demikian, tampaknya tidak dapat dipungkiri bahwa terdapat korelasi

positif antara hubungan dengan kehidupan sosial.*®

c. Variabel internal; pengendalian sadar

Rentang kebahagiaan dan lingkungan adalah faktor di luar kendali
sadar yang memberikan pengaruh terhadap kebahagiaan. Sedangkan faktor
yang berada dalam pengendalian sadar adalah emosi dan tindakan.
Sebagaimana telah disebutkan sebelumnya, meskipun tidak ada hubungan
kausal antara emosi positif dan kebahagiaan, namun emosi positif dapat
menjadikan seorang individu melakukan tindakan untuk menjalin
hubungan yang positif-harmonis dengan dunia, sebagai satu-satunya kunci
mencapai kebahagiaan. Emosi positif mencakup masa lalu, masa sekarang,
dan masa depan. Emosi positif masa lalu mencakup kepuasan, kelegaan,
dan kebanggaan. Emosi positif masa sekarang mencakup kegembiraan,
ekstase, ketenangan, keriangan, semangat, rasa senang, dan (yang
terpenting) flow. Emosi positif masa depan mencakup optimisme, harapan,

keyakinan, dan kepercayaan.

B 1bid., 72.
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1) Emosi positif masa lalu

Sejarah psikologi merekam adanya perbedaan pandangan mengenai
emosi dan pikiran.pandangan Freudian yang imperialistis menyatakan
bahwa emosi selalu mengarahkan pikiran. Sedangkan pandangan kognitif
yang imperialistis menyatakan bahwa emosi yang mengarahkan pikiran.
Namun, terbukti bahwa terkadang emosi yang mengarahkan pikiran dan
terkadang sebaliknya. Namun Seligman dengan tegas menyatakan bahwa
menurutnya, emosi masa lalu sepenuhnya diarahkan oleh pemikiran dan
penafsiran. Seligman sangat menentang pandangan Freud yang menyatakan
bahwa masa lalu menentukan masa depan. la menyatakan bahwa masa lalu
tidak memiliki pengaruh yang cukup signifikan dalam menentukan masa
depan. Masa lalu yang negatif ketika dapat ditafsirkan secara positif oleh
individu yang bersangkutan, malah akan memberikan dampak yang positif

pula.*

Lebih lanjut, ia mengemukakan dua cara untuk mengarahkan masa
lalu yang negatif ke arah yang positif, yaitu dengan bersyukur dan rasa
maaf. Bersyukur atas masa lalu dapat menambah penghayatan dan
pemahaman terhadap peristiwa baik pada masa lalu. Rasa maaf dapat

mengurangi kegetiran peristiwa buruk pada masa lalu, bahkan dapat

* Ibid., 86.
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mengubah kenangan buruk menjadi kenangan indah.*® Alasan mengapa rasa
syukur berhasil menambah kepuasan hidup adalah bahwa rasa ini
menambah intensitas, kekerapan, maupun kesan dari kenangan baik tentang
masa lalu. Sedangkan rasa maaf, dapat mengubah emosi negatif menjadi
netral atau bahkan menjadi positif. Selain itu, rasa maaf adalah jalan satu-

satunya untuk melepaskan seorang individu dari jeratan penjara masa lalu

yang buruk.

2) Emosi positif masa depan

Emosi positif masa depan mencakup keyakinan (faith), kepercayaan
(trust), kepastian (confidence), harapan, dan optimisme. Optimisme dan
harapan telah dapat dipahami dengan baik, dan telah menjadi tema dari
ribuan kajian empiris. Keduanya juga telah terbukti menjadi salah satu cara
yang efektif untuk meningkatkan daya tahan yang lebih baik dalam
menghadapi  peristiwa-peristiwa buruk, meningkatkan kinerja, dan
menyebabkan kesehatan fisik yang lebih baik.’*

Ada perbedaan yang sangat penting antara orang yang optimis dan
orang yang pesimis dalam melihat setiap kejadian. Orang yang optimis
melihat kejadian-kejadian buruk yang menimpanya bersifat temporer.

Sebaliknya, orang yang pesimis melihat kejadian buruk yang menimpanya

0 Ibid., 91.
3 Ibid., 108.
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bersifat permanen. Begitu pula terhadap kejadian-kejadian yang baik, orang
optimis selalu melihatnya permanen, dan orang yang pesimis selalu
melihatnya temporer. Hal ini tentunya memberikan efek yang cukup
signifikan terhadap sikap yang kemudian diambil. Dari sisi lain, orang yang
optimis akan selalu melihat hal-hal yang baik bersifat universal, dan hal-hal
yang buruk bersifat spesifik. Begitu pula sebaliknya, orang yang pesimis
melihat hal-hal baik bersifat spesifik, dan melihat hal-hal yang buruk
bersifat universal. Hal ini menyebabkan orang-orang yang optimis selalu
dipenuhi harapan dan semangat. Sedangkan orang-orang yang pesimis
selalu mudah menyerah dan bertindak pasif.*?

Salah satu cara untuk membangun optimisme dan menghilangkan
pesimisme adalah dengan mengenali pikiran pesimistis, lalu menentangnya.
Hampir semua orang memiliki kemampuan untuk berargumen ketika
mendapat sebuah tuduhan yang hegatif dari orang lain. Namun Kketika
tuduhan negatif tersebut berasal dari diri sendiri, banyak orang yang tidak
mampu melawannya dan menganggap tuduhan itu benar adanya. Salah satu
cara untuk menangkal tuduhan negatif dari diri sendiri (seperti: saya
memang selalu sial!) adalah dengan memperlakukan seakan-akan tuduhan

tersebut berasal dari orang lain.”

52 Seligman, Menginstal Optimisme...., 121.
* Ibid.
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3) Emosi positif masa sekarang

Seperti yang telah dibahas sebelumnya, bahwa emosi (baik tentang
masa lalu, masa sekarang, maupun masa depan) hanyalah bagian yang dapat
mempengaruhi tercapainya kebahagiaan, namun tidak memiliki hubungan
yang berbanding lurus. Meski demikian, peningkatan terhadap emosi positif
merupakan bagian yang sangat penting dalam upaya menuju tercapainya
kebahagiaan. Emosi positif masa sekarang mencakup dua hal yang sangat

berbeda; kenikmatan (pleasure) dan gratifikasi (gratification).

a) Kenikmatan (Pleasure)

Kenikmatan adalah kesenangan yang memiliki komponen indrawi
yang jelas dan komponen emosi yang kuat, yang disebut oleh para filosof
sebagail “perasaan-perasaan dasar” (raw feels): ekstase, gairah, orgasme,
ceria dan nyaman. Semua bentuk kenikmatan adalah bersifat sangat
sementara dan hanya sedikit melibatkan pikiran, atau malah tidak sama
sekali. Kenikmatan terdiri atas kenikmatan lahiriah dan kenikmatan
batiniah.**

Kenikmatan lahiriah merupakan emosi positif yang bersifat
sementara dan berasal dari indra; rasa makanan yang enak, aroma yang
harum, sensasi sensual, pandangan dan suara yang menyenangkan, dan

lain-lain. Sedangkan kenikmatan batiniah merupakan emosi positif

% Seligman, Authentic Happiness..., 132.
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sementara yang berasal dari kejadian-kejadian yang lebih rumit dan lebih
membutuhkan kecerdasan dibanding kenikmatan indriawi. Kenikmatan
batiniah dapat diketahui dengan memerhatikan perasaan yang
ditimbulkannya; semangat, ceria, rasa senang, gembira, santai, dan lain-
lain.

Meskipun kenikmatan indriawi terkait erat dengan kesenangan,
namun tidak mudah untuk membangun sebuah kehidupan di seputar
keikmatan indriawi, karena sifatnya hanya sesaat. Kenikmatan indriawi
segera memudar dengan cepat begitu rangsangan eksternal menghilang
dan dengan segera pula seseorang menjadi terbiasa dengan rangsangan
tersebut. Berikutnya, dibutuhkan dosis yang lebih tinggi untuk merasakan
sensasi yang sama dengan ketika awal bersentuhan dengan rangsangan
itu. Hal inilah yang menyebabkan kegagalan orang-orang yang ingin

mencapai kebahagiaan dengan selalu menuruti kesenangan.”

b) Gratifikasi (Gratification)

Gratifikasi adalah keadaan menyenangkan yang mengikuti
pencapaian hasrat. Gratifikasi juga berbeda dengan kepuasan
(satisfaction), karena kepuasan baru diperoleh setelah satu motif

terpenuhi.’ 8 Gratifikasi datang dari kegiatan-kegiatan yang sangat disukai

55 Ibid., 134.
58 Ibid, 11.
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tetapi tidak harus disertai dengan adanya perasaan dasar. Gratifikasi
membuat seseorang terlibat sepenuhnya, tenggelam dan terserap di
dalamnya. Kekhusyuan dalam sebuah ibadah, menikmati sebuah
percakapan yang bermanfaat, dan membaca buku bagus adalah contoh
kegiatan yang di dalamnya seakan waktu berhenti.*’

Seligman menganggap bahwa manusia modern tidak dapat
membedakan antara kenikmatan dan gratifikasi, sedangkan orang-orang
Athena pada zaman keemasannya sangat memahaminya. Bagi
Aristoteles, berbeda dengan kenikmatan ragawi, gratifikasi (eudaimonia)
lebih mirip dengan keanggunan dalam menari. Keanggunan bukan seuatu
entitas yang menyertai tarian atau yang muncul di akhir tarian, namun
lebih merupakan kualitas yang menjadi bagian dan satu paket dengan
tarian yang dilakukan dengan baik. Eudaimonia adalah bagian yang
niscaya dari sebuah tindakan yang tepat. Oleh karena itu, kondisi ini
tidak dapat diturunkan oleh kenikmatan ragawi. Kenikmatan berkisar
pada indra dan emosi, sedangkan gratifikasi lebih berkaitan dengan
kekuatan dan kualitas.’® Eudaimonia, yang disebut Seligman dengan
gratifikasi, bukan pula suatu keadaan yang dapat diinduksi atau diperoleh
secara kimiawi melalui jalan pintas apa pun. Gratifikasi hanya dapat

diperoleh melalui aktivitas yang sejalan dengan tujuan luhur.

57 Ibid,, 132.
58 Ibid., 145.
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Salah satu indikasi adanya gratifikasi dari sebuah aktifitas adalah
munculnya flow ketika melakukannya. Konsep tentang flow (perasaan
mengalir) ditemukan oleh Mike Csikzentmihalyi (diucapkan
“chiksenmihai™), seorang profesor ilmu sosial ternama dari Perer
Drucker Scholl of Business di Universitas Claremont. Flow adalah
keadaan puas yang dimasuki seseorang ketika ia merasa sepenuhnya
tenggelam dalam kegiatan yang tengah dilakukannya. Inti dari flow
adalah ketiadaan emosi atau perasaan apa pun, meskipun terkadang
disebutkan saat kejadiannya diingat kembali. Namun sebenarnya
kenikmatan, kegembiraan, dan ekstase biasanya tidak dirasakan.

Kriteria pendefinisian gratifikasi adalah ketiadaan perasaan,
hilangnya kesadaran diri, dan keterhanyutan total. Gratifikasi
menyingkirkan keterserapan pada diri sendiri yang menjadi salah satu
gejala utama depresi. Orang yang depresi terlalu berlebihan dalam
memikirkan perasaannya. Semakin banyak flow yang dihasilkan
gratifikasi pada diri seseorang, semakin berkurang depresinya. Namun
ironisnya, banyak orang yang lebih sering memilih kenikmatan (dan
lebih buruk lagi, ketidaknikmatan) daripada gratifikasi. Sebagai contoh,
ketika malam hari dihadapkan pada pilihan antara membaca buku bagus
dengan menonton televisi, banyak orang sering memilih yang terakhir.
Padahal, berbagai survei menunjukkan bahwa suasana hati rata-rata saat

menonton komedi di televisi adalah depresi ringan. Kebiasaan memilih
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kenikmatan yang mudah didapatkan daripada gratifikasi bisa

menimbulkan akibat yang merugikan.

4. Konsep kebahagiaan dalam perspektif Psikologi Positif Martin Seligman

Kebahagiaan adalah sesuatu yang abstrak namun menjadi alasan
banyak orang dalam melakukan berbagai hal dalam hidupnya. Untuk
memahami tentang konsep kebahagiaan perlu dipahami terlebih dahulu adanya
perbedaan antara kenikmatan dan kebahagiaan. Kenikmatan adalah kesenangan
yang yang memiliki komponen indrawi yang jelas dan komponen emosi yang
kuat, yang disebut oleh para filosof sebagai “perasaan-perasaan dasar” (raw
feels): ekstase, gairah, orgasme, ceria dan nyaman. Semua bentuk kenikmatan
adalah bersifat sangat sementara dan hanya sedikit melibatkan pikiran, atau
malah tidak sama sekali. Sedangkan kebahagiaan datang dari kegiatan-kegiatan
yang sangat disukai tetapi tidak harus disertai dengan adanya perasaan dasar.
Kebahagiaan membuat seseorang terlibat sepenuhnya, tenggelam dan terserap
di dalamnya. Kekhusyuan dalam sebuah ibadah, menikmati sebuah percakapan
yang bermanfaat, membaca buku bagus adalah contoh kegiatan yang di
dalamnya seakan waktu berhenti.

Banyak orang mengatakan bahwa kebahagiaan adalah salah satu
tujuan utama dalam hidup. Namun begitu halnya, banyak orang yang
mempertanyakan bagaimana cara untuk membentuk serta meningkatkan

kebahagiaan. Seperti dalam penjelasan sebelumnya, bahwa kebahagiaan hidup
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dapat ditempuh dengan berbagai macam cara. Seligman, dalam bukunya
Authentic Happiness, memaparkan tiga cara untuk mencapai kebahagiaan
dalam hidup. Tiga rute kehidupan berikut ini dapat membawa orang untuk

mencapai kebahagiaan, meskipun dengan kualitas yang berbeda.

a. Kehidupan yang menyenangkan

Salah satu cara paling mudah untuk mencapai kebahagiaan adalah
dengan cara menghadirkan dan meningkatkan emosi positif masa sekarang,
masa lalu dan masa depan. Emosi positif masa lalu dapat ditingkatkan
dengan bersyukur dan rasa maaf. Emosi positif masa depan dapat
ditingkatkan dengan membangun optimisme. Sedangkan emosi positif masa
sekarang dapat ditingkatkan dengan melakukan hal-hal menyenangkan yang
membawa kenikmatan. Pembicaraan mengenai kenikmatan tentunya tidak
perlu dibahas oleh seorang pakar, karena setiap individu lebih memahami
tentang apa yang membuatnya bergairah dan bagaimana mendapatkannya
daripada psikolog manapun. Meski demikian, ada tiga konsep yang
dihasilkan oleh kajian ilmiah, yang dapat membantu meningkatkan

kebahagiaan sementara; menghindari habituasi, meresapi dan mencermati.

1) Menghindari Habituasi
Emosi positif yang dihasilkan oleh kenikmatan lahiriah maupun

batiniah memiliki serangkaian sifat yang seragam dan khas, yang membuat
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manfaat keduanya menjadi terbatas dan tidak dapat menjadi sumber
kebahagiaan yang abadi. Emosi positif yang dihasilkan oleh kenikmatan
hanya bersifat sementara dan seringkali hilang secara tiba-tiba. Seseorang
yang melakukan sesuatu yang menyenangkan, semisal menonton film, maka
seiring dengan selesainya kegiatan tersebut, kesenangan pun hilang begitu
saja. Menuruti keinginan yang sama tidak akan membuahkan keberhasilan.
Kemampuan manusia untuk beradaptasi dengan hal-hal menyenangkan,
menjadikannya tidak dapat lagi merasakan sensasi yang sama terhadap
suatu rangsangan sebagaimana ketika pertama kali menerimanya.

Proses tersebut dinamakan dengan habituasi yang merupakan
kenyataan neurologis yang niscaya. Neuron-neuron tersambung untuk
menanggapi kejadian baru dan tidak diaktifkan jika kejadian itu tidak
memberikan informasi baru. Pada level sel, ada yang disebut periode
refraktori, sehingga neuron tidak bisa aktif lagi beberapa saat. Pada level
otak secara keseluruhan, otak manusia hanya memerhatikan kejadian yang
baru dan mengabaikan yang tidak baru. Semakin menumpuk kejadian,
semakin menyatu kejadian itu dengan latar belakang yang tidak
diperhatikan.59

Kunci untuk menghindari habituasi adalah dengan membuat rentang
waktu antar kejadian yang sama. Prinsipnya adalah, limpahi hidup dengan

sebanyak mungkin peristiwa yang menghasilkan kenikmatan, namun

% Ibid., 136.
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tebarkanlah. Berilah selang waktu antar kejadian yang lebih panjang
dibanding biasanya. Usaha yang perlu dilakukan adalah menemukan

rentang optimal yang dapat membuat kenikmatan terhindar dari habituasi.

2) Savoring (Meresapi)

Penghargaan terhadap waktu yang berlebihan membuat masyarakat
modern selalu berorientasi terhadap masa depan. Hampir semua kemajuan
teknologi berkisar pada usaha agar dapat berbuat lebih banyak dan cepat.
Hal ini menyebabkan banyaknya manusia modern yang tidak bisa
memperhatikan masa sekarang dengan baik. Pada sebuah perbincangan
yang ringan sekalipun, seseorang lebih sibuk untuk merencanakan
tanggapan yang cerdas daripada mendengarkan dengan baik. Orientasi
terhadap masa depan yang berlebihan pada akhirnya membuat seseorang
kehilangan masa sekarang yang terbentang luas.

Seberapapun besarnya sebuah kenikmatan, jika dijalani dengan
sambil lalu, maka tidak akan membuahkan emosi positif yang cukup besar.
Salah satu cara untuk dapat merasakan kenikmatan dengan lebih baik adalah
dengan meresapinya. Savoring (meresapi) adalah sebuah kesadaran akan
kenikmatan dan perhatian yang disengaja terhadap pengalaman
kenikmatan.Terdapat empat jenis savoring yang dapat dilakukan untuk
meningkatkan kenikmatan; menerima, bersyukur (mengungkapkan rasa

terima kasih atas anugerah), takjub (lenyapnya diri dalam kekaguman
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terhadap momen tersebut), dan bermewah-mewah (memperturutkan hati
dalam rasa). Dengan melakukan empat jenis savoring tersebut, kenikmatan

akan terasa jauh lebih baik.®’

3) Kecermatan

Kecermatan dimulai dari pengamatan bahwa kelalaian mewarnai
banyak aktivitas manusia. Banyak orang yang gagal memerhatikan
serentetan panjang pengalaman. Hal ini dikarenakan manusia seringkali
bertindak secara otomatis dan tanpa banyak berpikir. Perhatian yang cermat
terhadap masa sekarang lebih mungkin muncul pada pikiran yang lambat.
Sebaliknya, pikiran yang terburu-buru karena terlalu terpaku pada masa
depan seringkali menimbulkan ketidakcermatan.

Dengan demikian, kenikmatan bisa ditingkatkan dengan mengatasi
efek habituasi yang menumpulkan kepekaan, menjalankan savoring, dan
mencermati dengan seksama. Cara hidup yang menyenangkan akan mampu
menumbuhkan emosi positif tentang masa sekarang, masa lalu, dan masa
depan. Secara singkat dapat dikatakan bahwa kehidupan yang
menyenangkan bergantung pada pemanfaatan perasaan positif secara

efektif, yang dilengkapi dengan kecakapan untuk memperbesar emosi ini.®

¢ Jbid., 138.
' Ibid., 141.
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b. Kehidupan yang baik

Jalan yang lebih baik untuk mencapai kebahagiaan adalah dengan
menjalani hidup yang baik. Kehidupan yang baik bukan berurusan dengan
pemaksimalan emosi positif, melainkan hidup yang fokus pada pemanfaatan
kekuatan khas personal untuk memperoleh gratifikasi yang berlimpah dan
autentik.2 Disisi lain, gratifikasi tidak dapat ditingkatkan terus menerus
tanpa membangun kekuatan dan kebajikan personal. Kebahagiaan yang
dihasilkan dari pemanfaatan kekuatan khas dan kebajikan akan lekat dengan
kesejatian. Lalu apakah yang dimaksud dengan kekuatan khas dan
kebajikan?

Untuk menghindari adanya penilaian yang subyektif dan spekulatif,
Seligman membuat sebuah proyek penelitian tentang kebajikan universal.
Penelitian tersebut didasarkan pada semua agama utama dan tradisi filsafat
yang ada. Tujuannya adalah untuk menemukan kebajikan-kebajikan yang
bersifat universal dan disokong oleh hampir semua tradisi religius dan serta
filosofis, yang telah berjalan selama tiga ribu tahun dan tersebar di seluruh
muka bumi. Hasil penelitian itu menjelaskan adanya enam kebajikan
universal;

a) Kearifan dan pengetahuan
b) Keberanian

¢) Cinta dan kemanusiaan

2 1bid., 317.
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d) Keadilan
e) Kesederhanaan

f) Spiritualitas dan transendensi®

Seligman juga menjelaskan bahwa masing-masing personal
memiliki kekuatan yang khas. Kekuatan yang dimaksud Seligman tidak
sama dengan bakat atau anugerah. Meskipun keduanya merupakan topik
bahasan dalam Psikologi Positif dan memiliki beberapa kesamaan, namun
ada satu perbedaan yang jelas antara keduanya; kekuatan berkaitan dengan
moral, sedangkan bakat tidak berkaitan dengan moral.

Lebih lanjut, ia menjelaskan beberapa kriteria untuk mengetahui
apakah suatu karakteristik tertentu merupakan kekuatan. Pertama, kekuatan
adalah ciri khas, sebuah karakteristik psikologis yang dapat dilihat pada
situasi apapun dan muncul sepanjang waktu. Kedua, suatu kekuatan dinilai
karena dirinya sendiri. Seligman menjelaskan secara detil dalam bukunya,
Authentic Happiness, tentang dua puluh empat macam kekuatan karakter
yang selaras dan merupakan turunan dari enam kebajikan universal.

Secara singkat dapat dikatakan bahwa kehidupan yang baik dapat
diperoleh dengan memperbanyak limpahan gratifikasi. Gratifikasi muncul
melalui pemanfaatan kekuatan khas dan kebajikan. Oleh karena itu, cara

agar seseorang mendapatkan gratifikasi yang berlimpah adalah dengan

& Ibid., 171.
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mengenali kekuatan khasnya, kemudian menggunakannya seiring dengan
kebajikan sesering mungkin dalam tiga wilayah kehidupannya; pekerjaan,

cinta, dan pengasuhan anak.

. Kehidupan yang bermakna
Kehidupan yang bermakna adalah sebuah jalan lain menuju
kebahagiaan yang lebih berkualitas daripada sekedar kehidupan yang baik.
Kehidupan yang bermakna dapat dicapai seseorang jika ia mengaitkan
dirinya dengan sesuatu yang lebih besar. Semakin besar entitas yang

dijadikan tambatan, maka semakin bermakna pula kehidupannya.®*

4 Ibid., 18.



BAB IV
STUDI ANALISA

KONSEP KEBAHAGIAAN MARTIN SELIGMAN DAN AL-GHAZALI

A. Perbandingan Tasawuf Al-Ghazali dan Psikologi Positif Martin Seligman Terhadap
Pembentukan Kebahagiaan Manusia

Kebahagiaan sebagai tujuan mendasar manusia dalam hidup telah memunculkan
berbagai pemaknaan, teori, dan konsep yang diharapkan dapat mengarahkan manusia untuk
mencapainya. Berbagai perbedaan pandangan tersebut telah ada sejak peradaban Yunani
Kuno, yang diprakarsai oleh para ahli filsafat pada masa itu, seperti, Phythagoras, Plato,
Aristoteles, dan lain-lain. Oleh karena itu, sebelum‘ membandingkan antara konsep
kebahagiaan al-Ghazali melalui tasawufnya di satu pihak dan konsep kebahagiaan Martin
Seligman di pihak yang lain, perlu adanya analisa tentang pemikiran kedua tokoh tersebut
terhadap makna kebahagiaan.

Al-Ghazali memandang bahwa kebahagiaan adalah sebuah kondisi jiwa yang secara
otomatis hadir ketika seseorang mengikuti hasrat panggilan jiwa. Menurutnya, hasrat
panggilan jiwa adalah tujuan untuk apa jiwa tersebut diciptakan, yaitu untuk mengenal
Tuhannya. Secara singkat dapat dikatakan bahwa kebahagiaan yang sejati hanya dapat
diperoleh ketika jiwa mampu mengenal Tuhannya.! Oleh sebab itu, pada gilirannya al-

Ghazali menawarkan sebuah konsep fazkiyat an-nafs (penyucian jiwa) sebagai jalan menuju

"' Solihin, et. al., /lmu Tasawuf..., 143.
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kebahagiaan sejati. Karena hanya jiwa yang suci dari berbagai sifat tercela yang dapat
mengenal Tuhan.’

Sedangkan Martin Seligman melihat bahwa kebahagiaan manusia dapat diperoleh
dengan adanya hubungan yang baik dengan dunia yang selaras dengan nilai-nilai luhur |
kehidupan. Oleh karena itu ia dengan sengaja menghindari perdebatan tentang makna
kebahagiaan yang hakiki, tetapi cenderung pada memberikan alternatif jalan menuju
kebahagiaan dengan konsep yang ada dalam Psikologi Positif. Konsep yang dimaksud adalah
upaya manusia untuk mengerahkan kekuatan personal dan kebajikan universal dalam setiap
sisi kehidupannya, disertai dengan menambatkan tindakan tersebut pada sesuatu yang lebih
besar. Ketika hal itu dilakukan, maka manusia akan mendapatkan sesuatu yang disebutnya
dengan gratifikasi, yang pada gilirannya akan membuatnya menjadi bahagia. Yaitu sebuah
kepuasan yang muncul karena terpenuhinya hasrat jiwa; yakni kebajikan universal.?

Dari sini dapat dilihat adanya kecenderungan yang sama antara pemikiran kedua
tokoh tersebut dalam mengkonsepsikan makna dan jalan menuju kebahagiaan. Namun, juga
tidak dapat dipungkiri adanya perbedaan yang cukup tajam dalam konsep keduanya. Hal ini
dikarenakan adanya paradigma berpikir dan penggunaan kacamata yang berbeda dalam
memandang fenomena kebahagiaan.

Al-Ghazali sebagai seorang pemikir Islam yang dalam perjalanan intelektual-
spiritualnya kemudian berakhir pada ajaran tasawuf, mendasarkan konsep kebahagiaan pada
pengalaman ruhani pribadinya dalam mencari kebenaran hakiki dan kebahagiaan hidup.
Dalam pengalamannya tersebut, al-Ghazali merasakan keresahan yang luar biasa, bahkan

hingga berdampak pada fisik dan emosionalnya. Pendalamannya pada berbagai bidang

2 Solihin, Penyucian Jiwa..., 78.
3 Seligman, Authentic Happiness..., 335.
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keilmuan tidak membuahkan hasil yang memuaskan untuk mengobati keresahan jiwanya.
Penderitaan jiwanya terobati ketika ia memutuskan untuk mendalami praktek tasawuf sebagai
jalan mengenal Tuhan (ma’rifat Allah). Berangkat dari pengalaman inilah, al-Ghazali
menyatakan bahwa kebahagiaan jiwa hanya dapat diperoleh melalui upaya mengenal Tuhan,
yang dapat ditempuh melalui jalur tasawuf dengan rute penyucian jiwa.

Di sisi lain, Martin Seligman sebagai seorang psikolog Barat, tidak memiliki
keyakinan terhadap agama apapun. Ia mungkin meyakini akan adanya Tuhan, tetapi tidak
meyakini pada institusi agama apapun sebagaimana kebanyakan para ilmuwan Barat lainnya.
Oleh karena itu, berangkat dari kekecewaannya pada dunia psikologi yang hanya berkutat
pada sisi negatif manusi, ia berusaha menemukan jalan kebahagiaan melalui penelitian-
penelitian ilmiah-empiris dalam bidang psikologi yang menjadi otoritasnya. Penelitian-
penelitiannya tersebut membawanya pada sebuah kesimpulan bahwa setiap manusia memiliki
kekuatan personal yang khas dan selaras dengan kebajikan universal. Di mana, jika kekuatan
personal yang khas ini dapat dikenali dan ia gunakan bersama nilai kebajikan universal dalam
semua sisi kehidupannya, maka ia akan mendapatkan kebahagiaan hidup.*

Perbedaan kepribadian kedua tokoh tersebut juga berimbas pada hasil pemikirannya.
Sebagai seorang beragama, al-Ghazali menyatakan bahwa kebahagiaan yang hakiki adalah
kebahagiaan yang tidak hanya terbatas pada kehidupan di dunia, namun juga berlanjut hingga
kehidupan di akhirat pasca kematian. Karena jiwa yang menjadi subyek kebahagiaan, tidak
akan mati dengan adanya kematian ragawi. Tetapi jiwa akan menjalani kehidupan lain yang

lebih kekal.’

* Ibid.
3 Solihin, et.al., llmu Tasawuf...., 143.
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Berbeda dengan Seligman, sebagai ilmuwan yang tidak beragama®, ia tidak memiliki
keyakinan akan adanya kehidupan setelah kematian. Oleh karena itu, pembahasannya tentang
kebahagiaan hanya terbatas pada kehidupan manusia di dunia, yang dapat menjadi obyek
penelitian ilmiahnya. Sedangkan kehidupan pasca kematian adalah wilayah metafisik yang
tidak dapat menjadi obyek penelitian ilmiah-empiris.” Meski demikian, Seligman sangat
menentang keras filsafat positivisme yang menafikan adanya dunia metafisik dan

memandang realitas empiris sebagai kebenaran tertinggi.®

B. Persamaan Konsep Tasawuf Al-Ghazali dan Psikologi Positif Martin Seligman dalam
Mencapai Kebahagiaan

Meskipun al-Ghazali dan Seligman memiliki dasar kepribadian dan perjalanan
intelektual yang berbeda dalam mengkonsepsikan rute menuju kebahagiaan, namun pemikiran
keduanya memiliki persamaan yang cukup banyak dalam berbagai sisi. Hal ini dikarenakan
keduanya memiliki persamaan pandangan dalam melihat fenomena kebahagiaan, yaitu
menjadikan jiwa sebagai esensi yang berperan utama dalam upaya pembentukan kebahagiaan
hidup.

Selanjutnya, al-Ghazali menarik pembahasannya pada kondisi jiwa setelah dilahirkan.
Meskipun ia meyakini bahwa pada awal penciptaannya jiwa dalam keadaan suci —
sebagaimana tercantum dalam al-Qur'an dan hadis - namun ia juga melihat adanya
kecenderungan positif dan negatif dalam jiwa manusia, dalam bentuk akal budi dan nafsu
syahwat. Hal ini senada dengan pendapat Seligman, yang dalam penelitiannya menemukan

bukti bahwa jiwa manusia memiliki kecenderungan positif dan negatif yang diperankan oleh

8 Seligman, Authentic Happiness..., 327.
7 Schoch, The Secret...., 228.
8 Juhaya S. Praja, Aliran-aliran Filsafat & Etika (Jakarta: Kencana, 2008), 133.
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emosi. Emosi positif maupun negatif dapat tumbuh dan ditingkatkan. Namun, menurut
Seligman, manusia seringkali secara tidak sadar memupuk emosi negatifnya, hal ini yang ia
sebut dengan learned helplessness (ketidakberdayaan yang terkondisikan).’

Dalam proses berikutnya, al-Ghazali mengarahkan perjalanan menuju kebahagiaan
melalui rute yang ia sebut dengan tazkiyat an-nafs (penyucian jiwa). Penyucian jiwa menurut
al-Ghazali tidak hanya berarti pembersihan jiwa dari berbagai sifat tercela, tapi juga upaya
menghiasi jiwa dengan sifat-sifat terpuji. Perjalanan ini menurutnya tidak mudah, oleh karena
itu harus ditempuh kendaraan mujahadah dan riyadlah. Mujahadah berfungsi untuk
menyucikan jiwa dari berbagai kotoran batin, sedangkan riyadlah berfungsi meningkatkan
kualitas kesucian jiwa dengan sifat-sifat terpuji.'®

Di sisi lain, Seligman dalam konsep kebahagiaannya mengawali perjalanan dengan
menumbuhkembangkan emosi positif. Peningkatan emosi positif dapat membawa manusia
mengenali kebajikan universal dan kekuatan personalnya. Keduanya kemudian dapat
digunakan dalam setiap sisi kehidupan untuk membangun hubungan yang jauh lebih baik
dengan dunia. Selanjutnya, diperlukan penambatan hubungan tersebut pada sesuatu yang
lebih besar untuk menciptakan hidup yang lebih bermakna. '’

Dari sini dapat dilihat adanya titik singgung antara konsep kebahagiaan al-Ghazali dan
Martin Seligman. Di mana keduanya menjadikan peningkatan hal-hal positif sebagai titik
awal proses menuju kebahagiaan hidup. Sedangkan pada titik akhir, al-Ghazali mengarahkan
perjalanan pada mengenal Tuhan, dan Seligman mengarahkannya pada “sesuatu yang lebih

besar”.

° Seligman, Authentic Happiness..., 118.
1° Solihin, Penyucian Jiwa...., 122.
"' Seligman, Authentic Happiness..., 335.
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C. Kelebihan dan Kelemahan Tasawuf Al-Ghazali dan Psikologi Positif Martin Seligman

Tak ada gading yang tak retak. Pepatah ini tampaknya dapat menggambarkan selalu
adanya kelemahan dalam setiap produk pemikiran manusia. Pembandingan antara dua konsep
kebahagiaan al-Ghazali dan Martin Seligman tentu menemukan adanya kelebihan dan
kelemahan dari masing-masing. Analisa ini tidak bermaksud untuk memilih dan mengklaim
kebenaran pada salah satunya, tetapi lebih pada usaha menemukan sebuah alternatif baru
konsep kebahagiaan dengan mensinergikan hasil pemikiran kedua tokoh besar yang berbeda
zaman ini.

Konsep kebahagiaan al-Ghazali yang lebih banyak didominasi oleh ajaran tasawuf,
memiliki beberapa titik kelebihan dibanding dengan konsepnya Martin Seligman. Titik
kelebihan konsep kebahagiaan al-Ghazali yang berlatar belakang tasawuf adalah adanya
kepastian tujuan. Sebagaimana diketahui dari pembahasan sebelumnya, kedua konsep
tersebut memberikan arahan menuju titik akhir yang merupakan sebab munculnya
kebahagiaan hidup yang hakiki. Dalam hal ini, al-Ghazali menyatakan dengan jelas titik akhir
yang harus dituju, yaitu pengenalan jiwa kepada Tuhannya. Tujuan akhir ini didasari oleh
keyakinan al-Ghazali bahwa jiwa diciptakan hanya untuk mengenal-Nya. Sedangkan
kebahagiaan sesuatu adalah ketika ia melakukan hal yang sesuai dengan tujuan
penciptaannya. Sebagaimana mata hanya bisa menikmati pemandangan indah, dan tidak akan
pernah bisa menikmati suara merdu.

Hal ini berbeda dengan konsep kebahagiaan Martin Seligman. Seligman hanya
menyatakan bahwa kebahagiaan yang sejati dapat diperoleh dengan menjalani kehidupan
yang bermakna. Dan kehidupan yang bermakna dapat diraih dengan menambatkan hidup

yang baik pada sesuatu yang lebih besar dari diri sendiri. Dari sini terlihat adanya
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ketidakjelasan tujuan akhir perjalanan hidup. Apa yang disebut Seligman dengan “sesuatu
yang lebih besar” mencakup banyak hal dan menimbulkan kekaburan. Di satu sisi, hal ini
akan tampak sebagai kelemahan konsep kebahagiaan Martin Seligman.

Namun di sisi yang lain, penyebutan Seligman terhadap titik akhir perjalanan dengan
“sesuatu yang lebih besar” ada kemungkinan disengaja untuk menghindari penyempitan
cakupan makna yang dimaksud. “Sesuatu yang lebih besar” memiliki cakupan makna yang
lebih luas dan dapat dipahami oleh orang yang beragama maupun yang tidak. Orang yang
beragama dapat memaknainya sebagai Tuhan, sedangkan orang yang tidak beragama dapat
memaknainya dengan berbagai hal lain, seperti kemanusiaan, keadilan, dan lain-lain. Dari
sudut pandang ini, tujuan hidup yang disebut Seligman dengan “sesuatu yang lebih besar”,
menjadi kelebihan konsepnya.

Titik lain yang dapat dijadikan untuk melihat kelebihan dan kelemahan konsep
kebahagiaan al-Ghazali dan Martin Seligman adalah spiritulitas. Dalam sebuah penelitan
ilmiahnya, Seligman menemukan fakta bahwa spiritualitas memiliki dampak yang sangat
besar dalam membentuk kebahagiaan. Namun sayangnya hal ini tidak dijadikan sebagai
tonggak utama dalam konsep kebahagiaannya. Hal ini tidak terlepas dari latar belakang
Martin Seligman yang tidak beragama. Berbeda dengan al-Ghazali yang memiliki latar
belakang spiritual yang sangat kental. Dalam konsep kebahagiaannya, al-Ghazali menjadikan
spiritualitas sebagai tonggak utama dalam proses menuju kebahagiaan. Hal ini menjadi suatu
kelebihan tersendiri bagi konsep al-Ghazali.

Meski demikian, sisi spiritual konsep al-Ghazali yang pada gilirannya lebih bercorak
sufistik, menjadikannya terkesan “melangit” dan tidak “membumi”. Berbagai perilaku

sufistik yang mewarnai konsep kebahagiaan al-Ghazali, seperti zuhud (meninggalkan
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keduniawian), ‘uzlah (menyepi/menghindari duniawi), menjadikan konsep ini menjadi sulit
diterima oleh masyarakat. Oleh karena itu, diperlukan adanya pemaknaan baru yang disertai

dengan ketegasan terhadap berbagai istilah tersebut, agar dapat diterima oleh masyarakat.

D. Spiritual Psikologi; Alternatif Baru Menuju Kebahagiaan Hidup
Pada pembahasan kali ini, peneliti menawarkan sebuah konsep baru sebagai alternatif
dalam upaya meraih kebahagiaan hidup, yaitu Spiritual Psikologi. Konsep ini bukan sebagai
tandingan atas konsep yang telah ditawarkan al-Ghazali dan Martin Seligman, karena konsep
ini justru didasarkan pada produk pemikiran kedua tokoh besar tersebut. Spiritual Psikologi
merupakan hasil sinergi antara pemikiran al-Ghazali yang berbasis spiritual dengan

pemikiran Seligman yang berbasis psikologi positif.

1. Landasan konsep
Konsep spiritual psikologi didasarkan pada adanya unsur ilahiyah dan insaniyah

12 Unsur ilahiyah pada jiwa manusia memiliki kecenderungan-

pada jiwa manusia.
kecenderungan transendental yang dapat didekati dengan metode spiritual, sebagaimana
pada konsep al-Ghazali, sedangkan unsur insaniyah memiliki kecenderungan-
kecenderungan humanis yang lebih tepat jika didekati dengan metode psikologi positif
Martin Seligman. Spiritual Psikologi juga menggambambarkan bahwa konsep ini dilandasi
dengan nilai-nilai spiritual yang kemudian dijelaskan dan diaplikasikan dengan pendekatan
psikologi. Upaya mensinergikan kedua konsep besar ini diharapkan dapat menghasilkan

sebuah alternatif baru yang lebih komprehensif, dinamis, dan valid dalam memandu

perjalanan manusia menuju kebahagiaan hidup yang hakiki.

2 Yunasril Ali, Pilar-pilar Tasawuf (Jakarta: Kalam Mulia, 2002), 72.
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Kebahagiaan hakiki, dalam konsep spiritual psikologi mengandung makna
kebahagiaan hidup di dunia dan akhirat. Hal ini sebagai konsekuensi dari nilai spiritualitas
dalam konsep ini yang meyakini adanya kehidupan bagi jiwa pasca kematian ragawi.
Spiritualitas dalam konsep ini juga menggambarkan adanya ketergantungan jiwa pada
Tuhannya. Karena jauh sebelum kelahirannya, jiwa-jiwa manusia telah dengan tegas
menyatakan keimanannya di hadapan Tuhan, sebagaimana digambarkan dalam al-Qur’an

surat al-A’raf ayat 172:

P Eo
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Artinya: dan (ingatlah), ketika Tuhanmu mengeluarkan keturunan anak-
anak Adam dari sulbi mereka dan Allah mengambil kesaksian terhadap jiwa
mereka (seraya berfirman): "Bukankah aku ini Tuhanmu?" mereka menjawab:
"Betul (Engkau Tuhan kami), Kami menjadi saksi". (kami lakukan yang demikian
itu) agar di hari kiamat kamu tidak mengatakan: "Sesungguhnya Kami (Bani
Adam) adalah orang-orang yang lengah terhadap ini (keesaan Tuhan)".'?

Perjalanan primordial inilah yang menyebabkan jiwa merasa resah dan gelisah
ketika berada pada kondisi yang jauh dari nilai-nilai ketuhanan. Sebaliknya, ketika jiwa
membawa nilai-nilai ketuhanan dalam hidupnya, maka yang akan muncul adalah
kedamaian dan kebahagiaan hidup.'*

Meski demikian, upaya menghiasi hidup dengan nilai-nilai ketuhanan bukan berarti
menjauhkan diri dari lingkungan sosial kemasyarakatan. Tuhan adalah suatu Realitas
Metafisik Agung yang menciptakan segala realitas yang ada, termasuk di dalamnya dunia

dan isinya. Oleh karena itu, salah satu cara mendekati-Nya adalah melalui ciptaan-Nya.

1 Al-Qurian, 7:172
14 Solihin, Penyucian Jiwa...., 78.
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Secara sederhana dapat dikatakan bahwa Spiritual Psikologi adalah upaya menuju
kebahagiaan hakiki melalui nilai-nilai ketuhanan yang terejawantahkan dalam jalinan

hubungan yang positif-harmonis dengan dunia.

. Aplikasi teori

Sebagaimana pada penjelasan sebelumnya, kebahagiaan hakiki berarti kebahagiaan
hidup di dunia dan di akhirat. Kebahagiaan di dunia adalah kebahagiaan semasa hidup di
dunia, dan kebahagiaan di akhirat adalah kebahagiaan jiwa pasca kematian. Ada tiga
langkah yang harus dilakukan untuk menuju kebahagiaan hakiki di dunia dan akhirat.
Pertama, membangun emosi positif baik terhadap masa lalu, masa sekarang, maupun masa

depan. Kedua, mengenali kekuatan dan kebajikan. Dan ketiga, mengenal Tuhan.

a. Membangun emosi positif

Jiwa manusia memiliki suatu daya yang dapat menimbulkan rasa yang disebut
dengan emosi.'® Membangun emosi positif adalah langkah awal yang harus dilakukan
untuk menuju kebahagiaan hidup. Membangun emosi positif terhadap masa lalu, masa
sekarang, dan masa depan berarti mengenali emosi negatif dan mengubahnya ke arah
yang positif. Yang perlu diketahui terlebih dahulu, adalah bahwa manusia sebenarnya
hanya dapat merasakan kebahagi@ pada masa sekarang, karena hidup yang
sesungguhnya adalah yang sedang dijalani pada masa sekarang. Masa lalu hanyalah
kenangan yang tidak dapat dirubah, dan masa depan hanyalah sesuatu yang belum pasti
dijalani. Meski demikian, dalam menjalani masa sekarang, jiwa manusia akan selalu

dipengaruhi oleh sikapnya.terhadap sejarah masa lalu dan harapan akan masa depannya.

'S Netty Hartati, et.al., Islam & Psikologi (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2005), 106.
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Seseorang tidak akan bahagia ketika jiwanya memiliki sikap yang salah berupa emosi

negatif terhadap salah satu dari tiga dimensi waktu tersebut.'®

1) Emosi negatif masa lalu

Emosi negatif masa lalu adalah bentuk sikap negatif seseorang terhadap sejarah
masa lalunya, seperti kekecewaan, dendam, ketidakpuasan, penyesalan (dalam
bentuknya yang negatif), dan lain-lain. Emosi terhadap masa lalu tidak ditentukan oleh
segala kejadian obyektif masa lalu, tetapi lebih ditentukan oleh cara pandang subyektif
terhadapnya. Hal ini telah dibuktikan Seligman dalam beberapa penelitiannya, sehingga
dengan tegas ia menyatakan bahwa emosi masa lalu ditentukan oleh pikiran. Dalam
masalah ini, ada dua hal yang dapat dijadikan pedoman, yaitu bahwa masa lalu tidak
akan pernah bisa dirubah dengan cara apapun, dan segala kejadian selalu memiliki sisi
positif dan negatif. Karena kejadian obyektif masa lalu tidak dapat dirubah, maka yang
seharusnya dirubah adalah cara pandang terhadapnya. Ada dua hal yang dapat
membantu mengubah emosi negatif masa lalu menjadi emosi positif; rasa maaf dan

bersyukur. 17

a) Rasa Maaf

Masa lalu negatif tidak dapat dilepaskan dari aktor-aktor yang
memerankannya. Hal ini seringkali membuat seseorang terpenjara dalam emosi
negatif kepada orang lain (dengan rasa dendam, kecewa, dan lainnya) atau bahkan

kepada dirinya sendiri (berupa perasaan bersalah yang berlebihan). Ketika seseorang

16 Seligman, Authentic Happiness..., 334.
7 Ibid,, 97.
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menyadari bahwa masa lalu tidak akan pernah bisa dirubah, maka jalan satu-satunya
untuk membebaskan diri dari penjara masa lalu adalah dengan memaafkan.
Memaafkan akan dapat merubah kepahitan menjadi kenangan netral atau bahkan

positif.18

b) Bersyukur

Segala kejadian masa lalu, sepahit apapun itu, selalu memiliki sisi positif dan
negatif. Bersyukur adalah rasa berterima kasih kepada Tuhan atas berbagai hal
dengan cara melihat sisi positifnya. Seligman menyatakan bahwa alasan mengapa
rasa syukur berhasil menambah kepuasan hidup adalah karena rasa ini menambah

intensitas, kekerapan, maupun kesan dari kenangan yang baik tentang masa lalu."”

2) Emosi negatif masa depan

Masa depan adalah sesuatu yang belum tentu akan dijalani oleh seseorang,
karena kematian dapat datang kapanpun tanpa diduga. Namun, emosi terhadap masa
depan akan sangat berpengaruh terhadap kebahagiaan seseorang saat ini. Seseorang
yang selalu memiliki rasa khawatir terhadap masa depannya, maka akan selalu merasa
resah dan jauh dari kebahagiaan. Ada dua hal yang sangat efektif untuk mengubah

emosi negatif masa depan menjadi emosi positif, optimisme dan tawakkal.

a) Optimisme

18 1bid,, 100.
¥ Ibid,, 97
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Optimisme adalah rasa percaya diri yang diikuti oleh harapan-harapan positif
masa depan. Optimisme memberikan konsekuensi yang sangat banyak dalam
berbagai sisi kehidupan. Seseorang yang optimis akan mudah kembali bangkit dari
kekalahan dan kegagalan yang paling buruk sekalipun, sedangkan orang yang
pesimis menyerah dan jatuh ke dalam depresi. Karena kemampuannya untuk pulih,
orang yang optimis meraih pencapaian yang lebih tinggi dalam berbagai sisi
kehidupan. Sebaliknya, meskipun orang yang pesimis tidak mengalami hal-hal
buruk, dia akan dihantui firasat datangnya malapetaka. Pada level spiritual, hidup
yang optimis berarti dipenuhi dengan sifat husn al-dzan (berbaik sangka) pada

kehendak Tuhan.?’

b) Tawakkal

Tawakkal adalah suatu kondisi jiwa yang dipenuhi dengan kepasrahan total
kepada Tuhan sebagai Yang Maha Berkuasa yang disertai upaya pengerahan
kekuatan akal dan fisik untuk mencapai suatu tujuan. Yang perlu diperhatikan adalah
bahwa kepasrahan total dalam tawakkal hanyalah dilakukan oleh jiwa, dan bukan
oleh akal pikiran dan fisik. Seseorang yang memiliki rasa tawakkal dalam jiwanya,
akan lebih dapat menerima segala kemungkinan buruk yang mungkin terjadi. Selain
itu, tawakkal juga akan menghindarkan seseorang dari berbagai kekhawatiran akan
masa depannya. Secara singkat, tawakkal berarti mengawali suatu pekerjaan dengan

niat yang baik, bekerja, dan disertai dengan kepasrahan jiwa dan doa.!

2 Ali, Pilar-pilar...., 266.
2! Umar, 40 Seni Hidup...., 258.
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3) Emosi negatif masa sekarang

Masa sekarang adalah satu-satunya kondisi riil yang dihadapi oleh seseorang.
Kondisi ini mungkin baik dan menyenangkan dan mungkin juga buruk dan tidak
menyenangkan. Landasan spiritual membuat seseorang yakin bahwa segala hal yangg
terjadi tidak terlepas dari kehendak Yang Maha Berkuasa. Manusia tidak dapat
sepenuhnya mengendalikan kondisi kehidupan, ia hanya mampu berusaha dengan bekal
akal pikiran dan kekuatan fisiknya. Oleh karena itu berbagai hal yang terjadi harus

disikapi dengan dua hal; rasa syukur dan kerelaan.

a) Rasa syukur

Segala kejadian selalu memiliki sisi positif dan negatif. Kebahagiaan tidak
mungkin didapatkan jika seseorang memfokuskan pikirannya pada sisi negatif setiap
kejadian. Kebahagiaan akan mudah didapatkan dengan mudah jika seseorang mampu
dapat lebih fokus pada sisi-sisi positif dengan disertai rasa syukur. Hal ini secara

otomatis akan menghilangkan berbagai emosi negatif masa sekarang.

b) Kerelaan

Berbagai kejadian negatif yang dihadapi oleh seseorang tidak dengan serta
merta menimbulkan efek negatif. Efek negatif ditimbulkan karena tidak adanya
kerelaan terhadap hal tersebut. Seseorang yang menghadapi cercaan dan hinaan dari

orang lain tidak akan merasa sakit hati jika ia dapat menerima dan merelakan hal itu.
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Seseorang yang dikhianati tidak akan merasakan kemarahan dan dendam jika ia
menyikapinya dengan menerima, merelakan, dan memaafkan. Oleh karena itu, jalan

satu-satunya untuk menyikapi segala kejadian negatif adalah dengan rasa kerelaan.??

b. Mengenali kekuatan dan kebajikan

Manusia diciptakan Tuhan dengan dibekali berbagai daya untuk menunjang
kehidupannya. Manusia memiliki keunikan dan kelebihan dibanding makhluk lain,
oleh karena itu, Tuhan memposisikan manusia sebagai khalifah-Nya di dunia.
Penelitian yang dilakukan Seligman telah membuktikan bahwa setiap manusia
memiliki kekuatan personal yang khas dan selaras dengan nilai-nilai ketuhanan yang
ia sebut dengan kebajikan universal.

Untuk mencapai kebahagiaan hidup, langkah kedua yang harus dilakukan
adalah mengenali kekuatan personal dalam diri untuk kemudian menggunakannya
bersama dengan nilai-nilai ketuhanan (kebajikan) dalam menjalani setiap sisi
kehidupan. Hal ini akan membawa manusia pada hubungan yang positif-harmonis
dengan alam semesta, sehingga dapat memposisikan dirinya sebagai kepanjangan
tangan Tuhan (baca: khalifah) dalam kehidupan. Upaya mengenali kekuatan personal
dan kebajikan adalah sangat penting untuk melanjutkan perjalanan pada langkah
ketiga; mengenali Tuhan.? Karena hanya manusia yang mengenali dirinya yang akan

mampu mengenali Tuhannya.

2 Ali, Pilar-pilar...., 155.
B Seligman, Authentic Happiness..., 161.
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c. Mengenali Tuhan
Langkah terakhir dalam perjalanan menuju kebahagiaan hakiki adalah
mengenali Tuhan, di mana hal ini hanya dapat dilakukan oleh jiwa yang suci. Oleh
karena itu, satu-satunya rute yang dapat ditempuh untuk menuju tujuan tersebut
adalah penyucian jiwa. Upaya menyucikan jiwa berarti membersihkan jiwa dari
berbagai kotoran batin dan menghiasinya dengan sifat-sifat terpuji. Keduanya dapat
dilakukan dengan menggunakan sarana mujahadah dan r'iyaaflah,24 sebagaimana

yang telah dijelaskan bab III.

% Solihin, Penyucian Jiwa...., 78.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Konsep kebahagiaan al-Ghazali didasarkan pada pengalaman intelektual
dan spiritual pribadinya dalam upaya mencari kebenaran dan kebahagiaan hakiki.
Oleh karena itu, konsep kebahagiaan al-Ghazali lebih bercorak spiritual dan
diwarnai oleh pemikiran-pemikiran sufistik. Di samping itu, spritualitas yang
menjadi tonggak utama konsep al-Ghazali tersebut juga secara otomatis
memberikan pengaruh terhadap pandangan al-Ghazali mengenai kebahagiaan
hakiki. Menurutnya, kebahagiaan yang hakiki adalah kebahagiaan di dunia dan
akhirat.

Kebahagiaan di dunia dan akhirat hanya bisa diperoleh jika manusia telah
memenuhi hasrat jiwanya, yaitu mengenal Tuhan. Karena jiwa memang diciptakan
untuk mengenal Tuhannya. Oleh karena itu, perjalanan menuju kebahagiaan
hakiki, yaitu pengenalan jiwa kepada Tuhannya, hanya dapat dicapai oleh jiwa
yang suci. Karena Tuhan Yang Maha Suci tidak mungkin dapat dikenali oleh jiwa
yang kotor. Hal inilah yang kemudian membawa al-Ghazali pada konsep fazkiyat
al-nafs (penyucian jiwa). Upaya menyucikan jiwa dimaksudkan untuk

membersihkan jiwa dari berbagai sifat tercela dan menghiasinya dengan sifat-sifat
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terpuji. Al-Ghazali juga mengenalkan sarana untuk melalui penyucian jiwa, yaitu
dengan mujahadah dah riyadlah.

Di sisi lain, Martin Seligman yang berangkat dari dunia psikologi, melihat
adanya sisi positif pada jiwa manusia yang selama ini diabaikan oleh para psikolog
dan psikiater. Menurut Seligman, sudah saatnya ada sebuah ilmu baru yang
memfokuskan kajiannya pada sisi positif ~manusia, untuk  kemudian
mengarahkannya pada kehidupan yang baik dan kebahagiaan. Untuk itu, Seligman
membuat penelitian-penelitian ilmiah empiris tentang kebahagiaan hidup dan
berbagai variabel yang mempengaruhinya. Dengan melakukan studi ilmiah di
bawah bendera Psikologi Positif, ia meyakini bahwa manusia dapat meningkatkan
hidupnya menjadi lebih berkualitas menuju kebahagiaan.

Konsep kebahagiaan Seligman meliputi upaya meningkatkan emosi positif,
mengenali kekuatan personal dan kebajikan, serta menggunakan keduanya untuk
mencapai kehidupan yang baik, kemudian menambatkan kehidupan yang baik
tersebut pada sesuatu yang lebih besar dari diri sendiri, demi terciptanya
kehidupan yang bermakna. Konsep yang dirancang oleh Seligman ini bersifat
ilmiah dan dikukung oleh data-data yang valid dan bersifat konsisten.

Dari konsep kebahagiaan al-Ghazali dan Martin Seligman tersebut, peneliti
menemukan adanya kelebihan dan kelemahan masing-masing. Konsep al-Ghazali
yang berdasarkan pengalaman pribadinya cenderung melangit dan cukup sulit
untuk dipraktekkan manusia pada umumnya. Namun sisi spiritual yang menjadi

tonggak utama dalam konsep al-Ghazali merupakan suatu kelebihan tersendiri.
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Sedangkan konsep Seligman yang hanya bertitik tolak dari psikologi manusia,
seakan kurang —namun bukan berarti tidak sama sekali- mengakomodir unsur
ilahiyah yang terdapat dalam jiwa setiap manusia. Tetapi, konsep Seligman yang
dirancangnya dengan berbagai penelitian ilmiayah memiliki suatu kelebihan,
karena didukung oleh data-data empiris yang valid dan bersifat konsisten.

Oleh karena itu, diakhir pembahasan pada bab empat, peneliti berusaha
mensinergikan produk pemikiran kedua tokoh besar itu. Sinergi antara kedua
konsep kebahagiaan tersebut diharapkan dapat menemukan sebuah alternatif
konsep baru yang lebih komprehensif, valid, dinamis, dan aplikatif dalam upaya
membantu manusia menuju kebahagiaan hidup yang hakiki. Peneliti menyebut

konsep alternatif baru itu dengan Spiritual Psikologi.

. Kritik dan Saran

Ada beberapa saran dan masukan yang perlu peneliti sampaikan dalam
penelitian ini. Saran pertama peneliti tujukan secara khusus kepada para pendidik
dan orangtua. Seringkali pendidik maupun orangtua secara tidak sadar
menciptakan kondisi yang mendukung ketidakberdayaan pada anak didiknya.
Padahal dalam penelitian Martin Seligman, ditemukan adanya kondisi yang ia
sebut dengan learned helplessness (ketidakberdayaan yang terkondisikan).
Beberapa hal yang dapat dijadikan contoh kondisi tersebut adalah sebagai berikut:
1. Orangtua seringkali membandingkan anaknya yang satu dengan yang lain, atau

mungkin juga membandingkannya dengan anak orang lain. Kondisi ini
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menjadikan seakan-akan orang tua memberikan stempel bahwa anaknya lebih
lemah dari anak yang lain.

2. Seorang guru yang melihat anak didiknya beberapa kali salah dalam
mengerjakan tugas, seringkali mengungkapkan pernyataan; Kamu ini memang
bodoh...! Pernyataan ini secara tidak langsung menciptaakan kondisi yang
tidak berdaya pada anak didik.

3. Seorang ibu yang dikecewakan anaknya beberapa kali, seringkali kemudian
mengatakan pada anaknya; Kamu selalu mengecewakan ibu...!

Beberapa contoh kondisi tersebut di atas, secara tidak sadar seringkali
diciptakan oleh seorang pendidik pada siswanya, dan orangtua kepada anaknya.
Padahal hal itu secara tidak langsung akan memberikan pencitraan yang buruk pada
anak yang kemudian membuatnya semakin lemah, serta terkondisikan untuk selalu ke
arah yang negatif. Oleh karena itu, diperlukan adanya komunikasi yang lebih baik
antara pendidik kepada siswanya, atau orangtua kepada anaknya, demi terciptanya
kondisi yang mendukung bagi peningkatan emosi-emosi positif. Dengan begitu,
diharapkan generasi mendatang akan menjadi orang-orang yang tangguh dan dapat
meningkatkan emosi-emosi positif, serta mengenali kekuatan personalnya untuk
kemudian dimanfaatkan dalam menjalani kehidupan.

Saran kedua, ditujukan kepada para pembaca secara umum. Bahwa
kebahagiaan hidup tidak dapat dicapai dengan pemenuhan diri atas kenikmatan-
kenikmatan sesaat. Kebahagiaan hidup harus dilandasi dengan nilai-nilai spiritual dan

kebajikan, supaya tercipta kehidupan yang baik dan bermakna.
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