
 

KONSEP TAWAKKAL DALAM TASAWUF SEBAGAI 

PSIKOTERAPI QUARTER LIFE CRISIS 

 

 

SKRIPSI 

Diajukan untuk memenuhi syarat memperoleh gelar S1  

Dalam program studi Tasawuf dan Psikoterapi 

 

 

 

 

 

 

 

 

Disusun oleh: 

ASMAUL ASROFI 

NIM : E07217006 

 

 

 

PROGRAM STUDI TASAWUF & PSIKOTERAPI 

FAKULTAS USHULUDDIN DAN FILSAFAT 

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SUNAN AMPEL SURABAYA 

2022 



i 

 

 

PERNYATAAN KEASLIAN 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama    : Asmaul Asrofi 

Nim    : E07217006 

Program Studi  : Tasawuf dan Psikoterapi 

Dengan ini menyatakan bahwa skripsi yang berjudul “Konsep Tawakkal 

dalam Tasawuf sebagai Psikoterapi Quarter Life Crisis” ini secara keseluruhan 

adalah hasil penelitian / karya saya sendiri, kecuali pada bagian- bagian yang 

dirujuk sumbernya. Dibuktikan melalui cek plagiasi dengan hasil 17% kesamaan 

dengan sumber - sumber lain. 

 

 

Surabaya, 22 Desember 2021 

Yang Menyatakan 

 

 

Asmaul Asrofi 

 

 





 

 

 
 

 



iv 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

vi 

 

ABSTRAK 

Asmaul Asrofi (E07217006), Konsep Tawakkal Dalam Tasawuf Sebagai 

Psikoterapi Quarter Life Crisis, Skripsi, Progam Studi Tasawuf 

dan Psikoterapi, Fakultas Ushuluddin dan Filsafat, Universitas 

Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya. 

Skripsi ini mengkaji tentang konsep tawakkal dalam tasawuf sebagai psikoterapi 

quarter life crisis. Fenomena quarterlife crisis merupakan sebuah fenomena 

psikososial yang terjadi saat individu berusia antara 20 sampai 29 tahun yang 

ditandai dengan munculnya reaksi-reaksi emosi seperti depresi, stress, frustasi, 

panik, tidak berdaya, khawatir akan masa depan, tidak memiliki tujuan dan 

sebagainya. Tentunya ini menjadi penyebab bahwa quarter life crisis tergolong 

sebagai energi negatif dalam diri manusia. Dan hal ini sangat penting untuk 

diteliti lebih mendalam, karena sangat berhubungan erat dengan pribadi yang 

bermuara pada kesejahteraan seorang individu.  

Dari penelusuran yang dilakukan oleh penulis, diketahui masih belum banyak 

yang mengkaji tentang penanganan quarter life crisis dari sisi tasawuf. Adapun 

rumusan masalah yang diambil adalah 1) bagaimana konsep tawakkal dalam 

tasawuf? 2) bagaimana gambaran quarter life crisis? 3) bagaimana penerapan 

tawakkal sebagai psikoterapi quarter life crisis? Tujuan dari penelitian ini yaitu 

menjelaskan bagaimana penerapan konsep tawakkal dalam tasawuf digunakan 

sebagai bentuk terapi quarter life crisis. Jenis penelitian yang digunakan dalam 

penulisan skripsi ini merupakan penelitian kualitatif melalui penggunaan teknik 

library research, dan dokumentasi sebagai metode dalam pengumpulan data. 

Metode analisis menggunakan metode metode deskriptif analitis sebagai prosedur 

pemecahan masalah yang diselidiki dengan menggambarkan/ melukiskan keadaan 

subyek/obyek penelitian pada masa sekarang berdasarkan fakta-fakta yang tampak 

atau sebagaimana adanya. 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa ada 2 point penting untuk mencapai 

sikap tawakkal yang dipergunakan sebagai metode terapi: pertama, tawakal dapat 

terbentuk melalui ilmu. Kedua, iman dan tauhid merupakan pintu utama untuk 

mencapai sikap tawakkal. Adapun langkah – langkah tawakkal sebagai metode 

terapi dalam menghadapi quarter life crisis diantaranya: mengetahui Allah dan 

segala kehendanya, menetapkan sebab akibat, meneguhkan hati terhadap 

pemahaman tauhid, menggantungkan hati kepada allah, berkhusnudzon, berpasrah 

diri dan tunduk kepada allah, dan menerima keadaan. Dengan demikian tawakkal 

yang dikaitkan dengan iman dan tauhid akan memberikan ketenangan bagi 

seorang mukmin, dan akan memberikan sikap optimis, sikap stabil dan 

ketenangan jiwa baik dalam kondisi suka maupun duka. Membuat seseorang 

penuh percaya diri, memiliki keberanian dalam menghadapi setiap persoalan, 

memiliki ketenangan dan ketenteraman jiwa, dekat dengan Allah SWT, sehingga 

tawakkal ini bisa menjadi terapi dalam menghadapi quarter life crisis.  

Kata Kunci: Tawakkal, Psikoterapi Tasawuf, Quarter life crisis 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Allah menciptakan manusia sebagai makhluk yang lebih sempurna 

dibanding makhluk yang lain. Hal ini dibuktikan dengan adanya akal dan nafsu 

yang dimiliki oleh manusia berbeda dengan binatang yang hanya dikaruniai nafsu. 

Manusia juga termasuk mahluk yang paling menarik dan unik untuk diteliti dan 

dikaji, salah satunya dalam aspek perkembangan dalam diri manusia. Dalam 

kehidupan manusia didunia ini pasti akan selalu melewati fase-fase perkembangan 

yang paling kompleks, Secara umum, fase–fase perkembangan manusia terjadi 

dalam lima fase yaitu: fase bayi, fase anak-anak, fase remaja, fase dewasa, serta 

fase lanjut usia (lansia). Setiap fase perkembangan yang dialami manusia itu 

memiliki karakteristik, tugas, dan tuntutan yang harus dipenuhi setiap individu. 

Dalam setiap fase perkembangan yang dialami oleh manusia akan 

menemukan dan melewati masa krisis, seperti halnya fase remaja menuju fase 

dewasa awal adalah fase pencarian dan penuh dengan masalah, individu remaja 

sedang mencari tahap pencarian jati diri, menuntut tanggung jawab baru, 

bagaimana harus memulai karirnya, mencari visi dan misi dalam kehidupannya, 

memikirkan masa depan yang akan dihadapi dan lain sebagainya. pada fase ini 

individu remaja akan pengalami perubahan- perubahan baik berupa fisik maupun 

secara psikologi emosional.1 

                                                           
1 Afnan, “Hubungan Efikasi Diri Dengan Stress Pada Mahasiswa Yang Berada Dalam Fase 

Quarter Life Crisis,” Jurnal Kognisia 3, no. 1 (2020): 23–29. 
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Pada tahapan perkembangan setiap individu akan mengalami masa transisi 

dan akan menghadapi berbagai krisis, baik berupa fisik atau psikologis. Dari masa 

pranatal, bayi, anak-anak, remaja, dewasa hingga lansia. Tahapan perkembangan 

terpenting di periode pranatal dengan waktu yang singkat, mulai dari pembuahan 

sampai kelahiran, kurang lebih 270 sampai 280 hari atau sembilan bulan. Masalah 

yang dihadapi oleh janin tergantung kondisi ibu. Beban psikologis ibu, seperti 

cemas, masalah dari lingkungan, masalah kesehatan pada ibu hamil. Bahaya 

psikologis pada ibu akan berakibat pada janin dan mempengaruhi lingkungan 

sesudah dilahirkan. Ibu yang bahagia maka janin akan tumbuh secara optimal tapi 

apabila ibu tidak bahagia akan menggangu perkembangan janin. Begitu juga 

dengan kehidupan pada bayi, krisis yang dihadapi pada masa ini berada pada 

lingkungannya, perilaku orang tua atau orang sekitarnya, masalah kesehatan bayi, 

tekanan yang membuat rasa takut dan marah bayi akibat ketidaktepatan kasih 

sayang dan perhatian yang diberikan orang tua.2 

Masa dewasa awal dikatakan sebagai masa yang sulit bagi individu karena 

pada masa ini seseorang dituntut untuk melepaskan ketergantungannya terhadap 

orang tua dan berusaha untuk mandiri. Pada tahun-tahun awal dewasa banyak 

masalah baru yang harus dihadapi seseorang. Beberapa aspek yang paling sering 

mereka permasalahkan di antaranya: tidak yakin dengan jalan hidup yang 

ditempuh, keraguan yang terus menghantui, ketidakpuasan dengan apa yang 

dimiliki, gamang dengan hubungan asmara, merasa sebagai “remah-remah” 

kegagalan, terjebak dalam kehidupan yang tidak diinginkan, merindukan masa-

masa sekolah, merasa tidak berguna, kalah, rugi, merasa ada sesuatu yang salah 

                                                           
2 Yudrik Jahja, Psikologi Perkembangan, Edisi pertama (Jakarta: Kencana, 2011). 126 
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dalam hidup, was-was dengan kondisi keuangan, ketidakberdayaan dalam 

mengambil keputuasan, berandai-andai lari dari kenyataan, berganti-ganti 

pekerjaan, pasangan atau tempat tinggal, kurangnya percaya diri, terasing dari 

gerbang spiritual, takut atau bimbang dengan masa depan, secara sosial tertekan 

untuk segera “mapan” menurut standar orang lain, benci dengan diri sendiri, 

menyesali apa yang belum dilakukan, tidak tahu apa yang sebenarnya 

diinginkan,”kesulitan membuat pilihan dan prioritas, membandingkan pencapaian 

diri sendiri dengan orang lain.3 

Menurut Scholis dan Atwood menuturkan bahwa setiap individu yang 

mengalami perkembangan pada fase ini memberikan respon yang berbeda beda. 

Banyaknya pilihan – pilihan yang tersaji dari lingkungan eksternalnya menjadikan 

individu kebingungan untuk memilih dan memutuskan mana yang paling benar, 

hal ini akan membuat individu remaja menjadi stress. Oleh karena itu, tidak setiap 

individu mampu melewati dan mengatasi tantangan – tantangan yang dihadapi 

pada fase ini. Individu yang mempersiapkan dirinya dengan baik pada perubahan 

tahap ini, akan merasa tenang dan siap untuk menuju individu yang dewasa. 

Namun individu yang tidak mempersiapkan perubahan perkembangan pada fase 

ini, akan mengalami kegelisahan dan krisis emosional dalam diri individu. Krisis 

emosional yang dialami individu remaja ini terjadi pada usia 20 tahun yang 

mempunyai ciri – ciri perasaan terombang ambing dalam ketidakpastian, perasaan 

                                                           
3 Agung Setiyo Wibowo, Mantra Kehidupan Sebuah Refleksi Melewati Fresh Graduate Syndrome 

and Quarter-Life Crisis: Krisis Seperempat Baya, (Jakarta: Gramedia, 2017). 96-97 
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tidak berdaya, ragu akan kemampuan yang dimiliki dan takut pada kegagalan. 

Kondisi seperti inilah yang kemudian dikenal dengan  Quarter Life Crisis.4 

Quarter Life Crisis adalah rangkaian perasaan yang muncul saat seorang 

manusia mencapai usia 20 – 29 tahun, dimana pada usia tersebut manusia 

mengalami perasaan takut terhadap kelanjutan hidup dimasa depan, termasuk 

didalamnya tentang urusan karir dan lain sebagainya.5 Perlu diketahui bahwa 

salah satu sebab timbulnya perasaan – perasaan seperti itu adalah minimnya 

pemahaman dalam berikhtiyar dan bertawakkal. Agama islam mengajarkan setiap 

manusia harus berusaha dan menyerahkan semua urusannya kepada Allah SWT. 

Prinsip yang perlu ditanamkan pada diri manusia yaitu La Haula Wala Quwata 

illa Billah, tiada daya dan kekuatan selain milik Allah.6  

Banyak cara yang diajukan para ahli untuk mengatasi masalah tersebut, dan 

salah satu cara yang hampir disepakati para ahli adalah dengan cara 

mengembangkan kehidupan yang bertasawuf. Salah satu tokoh yang begitu 

sungguh-sungguh memperjuangkan akhlak tasawuf bagi mengatasi masalah 

tersebut adalah Hussein Nashr. Menurutnya paham tasawuf ini mulai mendapat 

tempat di kalangan masyarakat (termasuk masyarakat Barat), karena mereka 

mulai merasakan kekeringan batin. Mereka mulai mencari-cari di mana tasawuf 

yang dapat menjawab sejumlah masalah tersebut di atas. 

                                                           
4Alfiesyahrianta Habibie, “Peran Religiusitas Terhadap Quarter-Life Crisis (QLC) Pada 

Mahasiswa,” Gadjah Mada Journal of Psychology (GamaJoP) 5, no. 2 (2019): 129. 
5Afnan, “Hubungan Efikasi Diri Dengan Stress Pada Mahasiswa Yang Berada Dalam Fase 

Quarter Life Crisis.” Jurnal Kognisia 3, no. 1 (2020): 23–29. 
6Waslah, “Peran Ajaran Tasawuf Sebagai Psikoterapi Mengatasi Konflik Batin,” At-Turats 11, no. 

2 (2017): 153. 
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Mengapa tasawuf perlu? Jawabnya menurut Komaruddin Hidayat terdapat 

tiga tujuan. Pertama, turut serta terlibat dalam berbagai peran dalam 

menyelamatkan kemanusiaan dari kondisi kebingungan akibat hilangnya nilai-

nilai spiritual. Kedua memperkenalkan literatur atau pemahaman tentang aspek 

esoteric (kebatinan) Islam, baik terhadap masyarakat Islam yang mulai 

melupakannya maupun non Islam, khususnya terhadap masyarakat Barat. Ketiga, 

untuk memberikan penegasan kembali bahwa sesungguhnya aspek esoteris Islam 

yakni sufisme, adalah jantung ajaran Islam, sehingga bila wilayah ini kering dan 

tidak berdenyut, maka keringlah aspek-aspek lain ajaran Islam. Dalam hal ini 

Nashr menegaskan jalan rohani yang biasanya dikenal sebagai tasawuf atau 

sufisme adalah merupakan dimensi kedalaman dan kerahasiaan (esoterik) dalam 

Islam, sebagaimana syariat.7 

Berakar pada al-Qur’an dan al-Sunnah. Ia menjadi jiwa risalah Islam, 

seperti hati yang ada pada tubuh, tersembunyi jauh dari pandangan luar. 

Betapapun ia tetap merupakan sumber kehidupan yang paling dalam, yang 

mengatur seluruh organisme keagamaan dalam Islam. 

Intisari ajaran tasawuf sebagaimana paham mistisisme dalam agama-agama 

lain, adalah bertujuan memperoleh hubungan langsung dan disadari dengan 

Tuhan, sehingga seseorang merasa dengan kesadarannya itu berada di hadirat-

Nya. Upaya ini antara lain dilakukan dengan kontemplasi, melepaskan diri dari 

jeratan dunia yang senantiasa berubah dan bersifat sementara ini. Sikap dan 

pandangan tasawuf ini sangat diperlukan oleh masyarakat modern yang 

mengalami jiwa yang terpecah sebagaimana disebutkan di atas, asalkan 

                                                           
7 Samsul Munir Amin, Ilmu Tasawuf, (Jakarta: Amzah, 2014) Cet ke-1, 166 
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pandangan terhadap tujuan tasawuf tidak dilakukan secara eksklusif dan 

individual, melainkan berdaya aplikatif dalam meresponi berbagai masalah yang 

dihadapi. 

Selanjutnya tasawuf melatih manusia agar memiliki ketajaman batin dan 

kehalusan budi pekerti. Sikap batin dan kehalusan budi yang tajam ini 

menyebabkan ia akan selalu mengutamakan pertimbangan kemanusiaan pada 

setiap masalah yang dihadapi dengan cara demikian, ia akan terhindar dari 

melakukan perbuatan-perbuatan yang tercela menurut agama. 

Tasawuf juga akan membawa manusia memiliki jiwa istiqamah, jiwa yang 

selalu diisi dengan nilai-nilai ketuhanan. Ia selalu mempunyai pegangan dalam 

hidupnya. Keadaan demikian menyebabkan ia tetap tabah dan tidak mudah 

terhempas oleh cobaan yang akan membelokkannya ke jurang kehancuran. 

Dengan demikian, stress, putus asa dan lainnya akan dapat dihindari. 

Selanjutnya ajaran tawakkal kepada Allah menyebabkan memiliki pegangan 

yang kokoh, karena telah mewakilkan atau megadaikan dirinya sepenuhnya pada 

Allah. Sebagaimana firman Allah dalam Al-Qur’an: 

ِ فهَُوَ حَسْبهُُ   وَمَنْ يتَوََكَّلْ عَلَى اللََّّ

Artinya: Dan barang siapa yang bertawakkal kepada Allah, maka 

sesungguhnya Allah akan mencukupi segala urusannya. 

Setiap manusia baik itu yang alim, yang bekerja, pria maupun wanita, 

penguasa ataupun rakyat biasa pastinya memiliki rasa tawakkal terhadap 

Tuhannya yang secara fitrah dijadikan sebagai kebutuhan khusus yang harus 

dimilikinya. Sebab manusia selalu membutuhkan sesuatu yang luar biasa di luar 
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dirinya, yang menolongnya jika ia berhasil dalam usahanya dan meringankan 

penderitaannya bila ia gagal.8 

Tawakkal sendiri merupakan salah satu maqam dalam ajaran tasawuf, 

Istilah maqam mengandung arti kedudukan, posisi, tingkatan, atau kedudukan 

tahapan hamba dalam mendekatkan diri kepada Allah. Dalam perspektif Abu Nars 

al-Saraj, dalam karya cemerlangnya Al-Lumā’, maqam adalah kedudukan hamba 

di hadapan Allah SWT, dari hasil ibadah, mujahadah, riyadhah dan konsentrasi 

diri untuk mencurahkan segala-galanya hanya untuk Allah SWT.9 

Menurut al-Ghāzalī maqam adalah beragam muamalat (interaksi) dan 

mujahadah (perjuangan batin) yang dilakukan seorang hamba sepanjang 

waktunya. Jika seorang hamba menjalankan salah satu dari maqam itu dengan 

sempurna maka itulah maqamnya hingga ia berpindah dari maqam itu menuju 

maqam yang lebih tinggi. 

Sementara menurut ajaran Islam tawakkal itu adalah tumpuan terakhir 

dalam suatu usaha atau perjuangan. Jadi arti tawakkal yang sebenarnya menurut 

ajaran Islam ialah menyerahkan diri kepada Allah SWT setelah berusaha keras 

dan beriktiar dan bekerja sesuai dengan kemampuan dalam mengikuti Sunnah 

Allah yang telah ditetapkan. Sifat tawakkal memang timbulnya tidak dengan 

sekaligus, tetapi secara bertahap dan berangsur-angsur, sesuai dengan 

perkembangan ilmu dan iman seseorang. 

                                                           
8Sayid Sabiq, “Islam Dipandang Dari Segi Rohani, Moral dan Sosial”, terj. Zainuddin dkk, 

(Jakarta: Rineka Cipta, 1994), Cet ke-1, 42 
9Samsul Munir Amin, Ilmu Tasawuf, (Jakarta: Amzah, 2014) Cet ke-1, 168 
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Menurut al-Ghāzalī tawakkal merupakan sikap percaya kepada Allah, cukup 

dari segala sesuatu hanya dengan Allah dan putus harapan selain dari Allah. Jadi 

sama sekali tidak mengharapkan sesuatu selain daripada Allah. Berkata ulama 

lainnya memelihara hati hanya di tunjukkan kepada Allah semata dalam hal 

menentukan mana baik dengan tidak menggantungkan hati kepada apapun selain 

daripada Allah.10 

Secara umum semua pendapat-pendapat ini menurut hemat kami, kembali 

kepada satu hal pokok, yaitu harus membulatkan hati bahwa badan dapat berdiri 

dan memenuhi semua kebutuhan pada hakikatnya hanyalah dari Allah SWT. Jadi 

pendapat yang bermacam-macam itu, semuanya akan kembali kepada Allah. 

Bukannya tergantung kepada seseorang selain dari Allah dan tidak akan 

tergantung kepada harta kepada seseorang selain dari Allah dan tidak akan 

tergantung kepada harta benda dunia, juga tidak tergantung kepada hal-hal lain, 

kemudian Allah menentukan kehendak-Nya. Kalau memang dikehendaki-Nya 

harus melalui sebab 

Menurut Amin Syukur, membebaskan hati dari ketergantungan kepada 

selain Allah SWT dan menyerahkan semua urusannya kepadanya itulah yang 

disebut tawakkal. Tawakkal merupakan salah satu ibadah hati yang paling utama 

dan yang paling agung, seperti yang dikatakan oleh al ghozali, tawakkal yaitu 

bentuk penyerahan diri dengan penuh hati kepada tuhan yang maha penentu 

segala upaya hambanya, karena segala yang ada didunia ini tidak lepas dari 

kekuasaanya. Sari Al-Saqoti mengatakan:  Tawakkal adalah bentuk pelepasan diri 

                                                           
10Al-Ghazali, ”Minhajul ‘Abidin” Terjemahan Asep Usman Ismail, 7 Metode Menjerniha Nurani, 

( Hikmah, Bandung, 2005 ), 131  
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dari kekuasaan dan kekuatan, tidak ada kekuasaan dan kekuatan apapun melaikan 

hanya milik Allah SWT.11  

Dalam tasawuf, Tawakkal ditafsirkan sebagai suatu keadaan jiwa yang 

berada dalam ketenangan dan ketentraman, baik dalam kondisi suka maupun 

duka, jika dalam keadaan suka akan selalu bersyukur, jika dalam keadaan duka 

akan bersabar serta tidak resah dan gelisa. Oleh sebab itu, Manusia yang 

bertawakkal kepada Allah tidak akan mengalami perasaan takut dan gelisah, ia 

akan selalu dalam ketenangan, ketemtraman, dan kegembiraan dalam menghadapi 

proses perkembangan manusia yang penuh dengan tantangan. Karena itu, menurut 

para ulama kalam dan fikih, hikmah dan keutamaan tawakal antara lain membuat 

seseorang penuh percaya diri, memiliki keberanian dalam menghadapi setiap 

persoalan, memiliki ketenangan dan ketenteraman jiwa, dekat dengan Allah SWT 

dan menjadi kekasih-Nya, dipelihara, ditolong, dan dilindungi Allah SWT, 

diberikan rezeki yang cukup, dan selalu berbakti dan taat kepada Allah SWT.12 

Maka ketika konsep tawakkal ini sudah tertanam didalam jiwa setiap individu, 

tidak akan takut menghadapi fase perkembangan yang menimbulkan Quarter Life 

Crisis ini. 

Inilah yang menjadi dasar pemikiran mengapa penulis merasa tertarik untuk 

lebih mendalami konsep tawakkal dalam tasawuf sebagai psikoterapi. 

Bagaimanapun, ini nampak layak untuk di gali, mengingat permasalahan yang ada 

sudah sedemikian memerlukan konsepsi-konsepsi praktis yang dapat di terapkan 

secara nyata. Akhirnya penelitian ini akan mengambil judul “Konsep Tawakkal 

                                                           
11 Khairunnas Rajab, “Psikoterapi Sufistik Tela’Ah Atas Dimensi Psikologi Dan Kesehatan Mental 

Dalam Sufisme,” Ta’dib 11, no. 2 (2008) , 120 
12 Abdul Rozaq, “Konsep Tawakkal Menurut Imam Al-Ghazali Dan Relevansinya Dengan 

Kesehatan Mental,” skripsi (2008): 74 
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Dalam Tasawuf Sebagai Psikoterapi Quarter Life Crisis”. Adapun bentuk 

psikoterapi nya, penulis mencoba menghubungkan dengan konsep tawakkal yang 

ada dalam tasawuf, yaitu dengan bentuk penerapan Tawakkal dalam menghadapi 

Quarter Life Crisis. 

B. Rumusan Masalah  

Melihat dari penjelasan latar belakang di atas, penulis akan menfokuskan 

permasalahan untuk menentukan alur penelitian dalam memahami konsep 

tawakkal dalam tasawuf sebagai psikoterapi quarter life crisis melalui rumusan 

masalah sebagai berikut: 

a. Bagaimana Konsep Tawakkal Dalam Tasawuf? 

b. Bagaimana Relavansi Tawakkal dengan Quarter life crisis? 

c. Bagaimana Penerapan Psikoterapi Tawakkal dalam menghadapi Quarter 

life crisis? 

C. Tujuan Penelitian 

a. Untuk memahami dan mengetahui konsep tawakkal dalam tasawuf. 

b. Untuk memahami dan mengetahui relavansi tawakkal dengan Quarter 

life crisis 

c. Untuk mengetahui dan memahami penerapan psikoterapi tawakkal 

dalam menghadapi Quarter life crisis 

D. Manfaat Penelitian 

Dalam setiap penelitian tentu akan mengharapkan agar hasil dari penelitian 

itu dapat berguna dan bermanfaat bagi banyak orang baik dalam segi akademik 

maupun dari segi praktis, adapun manfaat dari penelitian ini antara lain: 
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a. Akademik  

Sebagai penambah pengetahuan dalam khazanah keilmuan islam, 

khususnya dalam bidang tasawuf dan psikoterapi. sehingga dengan 

begitu bisa menambah referensi bagi penelitian selanjutnya. Tentu 

penelitian ini tidak akan berhenti sampe disini saja, karena terlalu 

luasnya ilmu Allah SWT yang bisa diteliti lebih dalam lagi. Bentuk 

sebuah kecintaan dalam ilmu, peneliti sejati tidak akan puas dengan 

hasil yang diperoleh, karena pada dasarnya, semakin perubahan zaman, 

semakin menambah wawasan dan hal baru yang bisa dipetik. 

b. Praktis  

Sebagai bentuk kecintaan penulis kepada sesama manusia, penulis 

berharap agar hasil dari penelitian ini bisa memberikan manfaat kepada 

manusia lainya, khususnya kepada remaja yang mengalami fase 

perkembangan menuju dewasa, agar menjadi salah satu tameng yang 

kokoh untuk menghadapi Quarter Life Crisis.  

E. Penegasan Istilah  

Agar tidak menemukan kesalahpahaman dalam pembahasan tentang 

Penelitian yang berjudul “Konsep Tawakkal dalam Tasawuf sebagai Psikoterapi 

Quarter Life Crisis” maka penulis akan memaparkan variabel dari penelitian 

tersebut. Antara lain sebagai berikut: 

1. Konsep  

Menurut Wjs. Purwadaminta konsep mempunyai arti pengertian, 

pendapat, atau rancangan yang telah ada dalam pikiran, dalam kamus 

besar Bahasa Indonesia, konsep ialah rancangan, ide atau pengertian 
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yang diabstrakkan dari suatu peristiwa konkret. Atau gambaran mental 

dari objek, proses atau apapun yang ada di luar Bahasa, yang digunakan 

oleh akal untuk memahami hal hal lain.13 Penggunaan istilah konsep 

berdasarkan kenyataan yang terkait dengan tawakkal. Jadi konsep di sini 

sesuai dengan tujuan pembahasan yaitu untuk merumuskan tawakkal 

seutuhnya 

2. Tawakkal  

Tawakkal sendiri berasal dari Bahasa arab yaitu dari kata Tāwakkalā. 

Yātawakkālū, Tāwakkūlan yang mempunyai arti bersandar atau 

menyerahkan kepada Allah SWT.14Dalam Kamus Idris al-Marbawi 

menjelaskan kata tawakkal dengan berserah kepada Tuhan setelah 

berikhtiar, percaya dengan sepenuh hati kepada Tuhan sesudah 

dijalankan ikhtiar barulah berserah kepada Allah. Sedangkan secara 

istilah tawakkal adalah menyerahkan diri kepada Allah SWT setelah 

berusaha keras dan berikhtiar serta bekerja sesuai dengan kemampuan 

dan mengikuti sunnah Allah yang Dia tetapkan.15 

3. Psikoterapi 

Psikoterapi merupakan pengobatan terhadap alam pikiran, lebih tepatnya 

pengobatan dan perawatan ganguan psikis melalui metode-metode 

psikologis. Istilah ini mencakup berbagai teknik yang bertujuan untuk 

membantu individu dalam mengatasi ganguan emosional dengan cara 

memodifikasi prilaku, pikiran, dan emosinya seperti halnya proses re-

                                                           
13 https://kbbi.web.id/konsep, diakses pada 29 November 2020. 
14 Ahmad Sunarto, Kamus Al-Fikr, Indonesia-Arab-Ingris, (Halim Jaya, Surabaya, 2002), 754 
15 Yunahar Ilyas, “Kuliah Akhlaq”, (Yogyakarta : Pustaka Pelajar, 2006), Cet. VII, 45 

https://kbbi.web.id/konsep
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edukasi ( pendidikan kembali ).16 Adapun dalam penilitian ini, penulis 

memfokuskan psikoterapi melalui konsep tawakkal dalam ajaran 

tasawwuf terhadap individu yang akan menghadapi  atau sedang 

mengalami Quarter Life Crisis. 

4. Quarter Life Crisis 

Quarter Life Crisis merupakan perasaan yang muncul saat seorang 

manusia mencapai usia 20 – 29 tahun, dimana pada usia tersebut 

manusia mengalami perasaan takut terhadap kelanjutan hidup dimasa 

depan, termasuk didalamnya tentang urusan karir dan lain sebagainya.17 

Kajian yang menghubungkan antara tawakkal dengan Quarter Life 

Crisis memang belum ada, namun pembahasan pembahasanya tidak 

terlepas dari emosional dan prilaku individu. 

F. Kajian Pustaka  

Penelitian ini berkaitan dengan kajian teoritis dan reverensi lain yang bisa 

memberikan manfaat dengan kajian yang diteliti, sehingga peneliti dapat 

menemukan gambaran bagaimana penelitian dengan topik yang sama dan 

kemudian akan dijadikan oleh penulis sebagai bahan rujukan.  

Fisher menjelaskan quarter life crisis sebagai sebuah perasaan yang muncul 

saat seorang individu mencapai usia 20-29 tahun di mana ada perasaan takut 

terhadap keberlanjutan hidup di masa depan, termasuk di dalamnya urusan karier, 

relasi dan kehidupan sosial. Nash dan Murray juga mengatakan beberapa individu 

ada yang menjalani masa quarterlife crisisnya dengan perasaan panik, penuh 

                                                           
16 Elvira Purnamasari, “Psikoterapi Dan Tasawuf Dalam Mengatasi Krisis Manusia Modern,” El-

Afkar 8, no. 2 (2019).122 
17 Afnan, “Hubungan Efikasi Diri Dengan Stress Pada Mahasiswa Yang Berada Dalam Fase 

Quarter Life Crisis.”, 57 
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tekanan, insecure dan tidak bermakna. Sebelumnya pun Robbins dan Wilner 

mengatakan krisis ini juga bisa mengarah pada depresi dan gangguan psikis 

lainnya. 

Melihat berbagai gejala yang telah dikemukakan para ahli, peneliti yang 

berlatarbelakang jurusan Tasawuf dan Psikoterapi Fakultas Ushuluddin dan 

Filsafat pada Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya bergerak untuk 

berpikir lebih mendalam tentang bagaimana cara untuk mengatasi quarter life 

crisis ini dengan menggunakan konsep tawakkal yang ada didalam tasawuf. 

Sebelumnya, banyak penelitian yang sudah mengkaji tentang quarter life 

crisis dengan variable yang berbeda-beda. Agar tidak terjadi kesamaan antara 

skripsi yang akan diteliti dengan penelitian orang lain, penulis mencoba 

menelusuri kajian – kajian yang pernah dilakukan sehingga tidak terjadi plagiat. 

Banyak penelitian yang mengkaji tentang Quarter Life Crisis dengan variabel 

yang berbeda beda. Namun, Berdasarkan eksplorasi peneliti terdapat beberapa 

penelitian yang cukup relevan dan juga menjadi penguat dalam penelitian ini, 

diantaranya: 

Pertama, Alfiensyahrianta Habibie dalam artikelnya yang berjudul “Peran 

Religiusitas terhadap Quarter Life Crisis“. Penelitian ini mempunyai beberapa 

kesamaan dengan penelitian yang disusun oleh penulis di antaranya topik atau 

objek penelitian sama-sama merupakan hal yang berkaitan dengan spiritual dan 

Quarter Life Crisis. Dalam penelitian tersebut menggunakan metode kuantitatif 

survey dengan partisipan 219 mahasiswa yang terdiri dari 95 laki-laki dan 124 

perempuan. Instrument yang digunakan dalam penelitian tersebut adalah 
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Abrahamic Religiosity Scale dan Quarter-Life Crisis Scale, data yang diperoleh 

kemudian dianalisis.18 Hasil penelitian tersebut menyebutkan bahwa religiusitas 

berpengaruh terhadap quarter life crisis mahasiswa. Kontribusi pengaruh dari 

religiusitas sebesar 3,4% dan arahnya negative sedangkan sisanya 96,6% diluar 

dari religuitas yang berasal dari factor internal maupun eksternal. Artinya semakin 

tinggi tingkat religiusitas individu maka semakin rendah pula tingkat quarter life 

crisis-nya. Begitupun sebaliknya, sehingga hipotesis penelitian terbukti.19 Hanya 

saja yang menjadi pembeda dalam penelitian yang akan dilakukan lebih khusus 

yaitu dengan menggunakan konsep tawakkal dalam ilmu tasawuf  dan fungsi 

objek penelitiannya bersifat informatif. Serta metode pendekatan yang diterapkan 

juga menggunaka metode yang berbeda. 

Kedua, penelitian yang dilakukan oleh Yeni Mutiara dalam skripsinya yang 

berjudul “Quarter Life Crisis Mahasiswa BKI Tingkat Akhir” pada penelitian 

tersebut bertujuan untuk mengetahui bagaimana quarter life crisis mahasiswa BKI 

tingkat akhir, serta untuk mengetahui bagaimana mahasiswa tersebut dalam 

menghadapi quarter life crisis. Teknik pengambilan sampel didesain dengan 

teknik nonprobability sampling, berarti tidak semua populasi memiliki 

kesempatan yang sama. Analisis datanya dilakukan dengan pendekatan kuantitatif 

melalui analisis deskriptif dan melalui wawancara kepada mahasiswa. Penelitian 

tersebut mempunyai hasil bahwa sebanyak 82% mahasiswa BKI tingkat akhir 

mengalami quarter life crisis tingkat sedang. Dan disebutkan cara untuk 

menghadapi quarter life crisis yaitu dengan mendekatkan diri kepada sang 

pencipta, berbagi perasaan dengan orang lain, beraktifitas sebanyak banyaknya, 

                                                           
18 Habibie, “Peran Religiusitas Terhadap Quarter-Life Crisis (QLC) Pada Mahasiswa.”, 59 
19 Ibid., 60 
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mencari link untuk karir kedepannya, serta mengevaluasi diri dengan cara 

menyendiri.20 Jelas penelitian ini berbeda dengan penelitian yang akan penulis 

lakukan meskipun ada persamaan dalam penelitian ini. Konsep tawakkal yang ada 

dalam tasawuf memberikan suatu wadah bagi individu yang akan dan sedang 

mengalami quarter life crisis. Metode yang digunakan ialah menggunakan kajian 

kepustakaan.  

Ketiga, terdapat sebuah tesis dari fakultas psikologi, disusun oleh Inayah 

Agustin dari Universitas Indonesia yang berjudul Terapi dengan Pendekatan 

Solution Focused pada individu yang mengalami quarter life crisis. Subyek 

penelitian ini adalah individu yang berusia 20-29 tahun dan sedang mengalami 

quarterlife crisis. Penelitian ini memberikan salah satu alternative solusi dalam 

menghadapi quarterlife crisis, yakni melalui terapi dengan pendekatan solution 

focused, yang mana dalam penelitian ini pelaksanaan intervensi tersebut efektif 

dalam mengurangi perasaan negativ sebagai akibat dari quarterlife crisis. 

Keempat, yaitu penelitian oleh Black Allison dengan judul “Halfway 

Between Somewhere and Nothing”: An Exploration of The Quarter Life Crisis 

and Life Satisfication Among Graduate Students. Pada penelitian tersebut 

dipaparkan tentang beberapa pengalaman seseorang pada masa seperempat 

abadnya yakni pada usia 20 - 29 tahun, terutama tentang permasalahan quarterlife 

crisis dan life satisfication. Lebih spesifik penelitian ini didesain untuk 

mengidentifikasi stessor yang biasa terjadi pada graduate student, respon 

emosional terhadap quarterlife crisis juga life satisfication serta program 

                                                           
20 Yeni Mutiara, “Quarter life crisis mahasiswa bki tingkat akhir,”jurnal Isbn 4, no. 1 (2018): 121-

138 
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penanganan yang tepat untuk menyiapkan individu pada saat menempuh gelar 

magister atau ketika menempuh gelar sarjana S1. Partisipan dalam penelitian ini 

adalah mahasiswa pada bebera pa institusi seperti University of Arkansas 

Fayetteville, University of Kansas, Colorado State University. Penelitian ini 

menghasilkan beberapa temuan diantaranya: 

1) Faktor-faktor yang mendukung quarterlife crisis adalah perubahan 

hubungan interpersonal, pekerjaan dan finansial, masalah akademik serta 

identitas diri. 

2) Respon emosional yang muncul selama quarterlife crisis adalah bimbang, 

cemas, frustasi, hingga gelisah. 

Kelima, penelitian yang disusun oleh Abdul Rozaq dalam skripsinya yang 

berjudul “Konsep Tawakkal Al Ghāzalī Dan Relevansinya Dengan Kesehatan 

Mental“. Dalam penelitian tersebut menjelaskan tentang relevansi konsep 

tawakkal al ghozali dengan kesehatan mental. Ia mengaitkan tawakkal dengan 

tauhid dengan penekanan bahwa tauhid sangat berfungsi bagi landasan tawakkal, 

dan sangat berfungsi dalam memelihara dan menanggulangi ganguan dan 

penyakit mental seseorang. Hanya saja yang menjadi pembeda pada penelitian 

yang akan dilakukan kali ini ialah topik yang ada. Konsep tawakkal yang diusung 

kali ini berguna untuk memberikan informasi kepada individu, sehingga individu 

bisa mengatasi quarter life crisis.  

Keenam, yaitu penelitian yang dilakukan oleh Elvira Purnamasari dalam 

Jurnal El-Afkar Vol 8 Nomor 2 yang berjudul “ Psikoterapi dan Tasawuf Dalam 

Mengatasi Krisis Manusia Modern ” pada penelitian tersebut menjelaskan bahwa 
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Tasawuf merupakan aspek esoteris dalam Islam yang berada dalam ranah 

kebatinan atau spiritual Islam.”Oleh karena itu, miskinnya nilai spiritual dalam 

aspek kehidupan manusia modern saat ini yang mengakibatkan terjadinya krisis 

manusia modern dengan berbagai problematikanya, perlu mengangkat tasawuf 

sebagai solusinya. Tasawuf dapat menjadi solusi alternatif terhadap kebutuhan 

spiritual dan pembinaan manusia modern, karena tasawuf merupakan tradisi yang 

hidup dan kaya dengan doktrin-doktrin metafisis, kosmologis dan psikoterapi 

religius yang dapat menghantarkan kita menuju kesempurnaan dan ketenangan 

hidup.21 

Selain itu, dalam dalam bidang psikologinya penelitian yang dilakukan kali 

ini, juga telah banyak membentuk suatu konsep terapi yang islamis dalam 

menghadapi quarter life crisis. Psikoterapi Islam ini adalah terapi dengan 

bersumberkan dari ajaran Al-Qur’an dan Sunnah Nabi saw. Sehingga, terapi-

terapi yang ada di dalamnya bersesuain dengan syari’ah Islam. Pada umumnya 

psikoterapi ini menekankan pada pengerjaan praktek-praktek ibadah dalam Islam 

yang dilakukan dengan penghayatan batin. Sehingga melalui praktek ibadah 

tersebut diharapkan pasien akan dapat mengisi kekosongan batinnya dengan 

menjadi lebih dekat dengan Tuhan-Nya.22  

Secara teoritis, quarterlife crisis memang terbukti sebagai fenomena 

psikososial. Dalam teori fenomenologi, Edmund Husserl menggunakannya untuk 

mengetahui bagaimana sebenarnya struktur pengalaman yang merupakan cara 

manusia mengorganisasi realitasnya sehingga menjadi terintegrasi dan autentik. 

                                                           
21 Elvira Purnamasari, “Psikoterapi Dan Tasawuf Dalam Mengatasi Krisis Manusia Modern,” El-

Afkar 8, no. 2 (2019), 35 
22 Ibid., 47 
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Begitu pula dengan Alfred Schultzm, yang menerapkan teori ini dalam sosiologi 

dalam memandang berbagai fenomena. Ia juga memegang teguh pragmatism 

Mead dan menjelaskan mengenai sosiologi kehidupan sehari-hari. 

Meskipun penelitian-penelitian di atas dijadikan rujukan bagi 

berlangsungnya penelitian ini, namun sudah tentu dari kesemuanya itu terdapat 

perbedaan dan persamaan. Persamaan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya 

adalah semua sepakat bahwa quarterlife crisis merupakan isu yang penting dan 

harus terus menerus dikaji. Hasilnya dalam penelitian acuan itu pun ternyata 

kurang lebih sama dengan yang peneliti temukan. Sedangkang dalam perbedaan 

nya terletak pada variabel, metode penelitian serta menggunakan konsep tawakkal 

yang ada dalam tasawuf. Sehingga bisa dikatakan bahwa dalam penelitian ini 

adalah penelitian yang orisinal karena belum ada penelitian yang mengkaji 

tentang cara untuk menghadapi quarter life crisis menggunakan konsep tawakkal 

dalam tasawuf. 

G. Kerangka Berfikir  

Memasuki masa dewasa awal, beban yang di pikul oleh individu makin 

berat. Tumbuh menjadi dewasa berarti harus siap melakukan segala hal sendiri, 

siap dengan resiko yang mengintai dan rasa tanggung jawab terhadap langkah 

yang individu ambil. Berbeda hal dengan masa remaja, masa dewasa awal 

memiliki masalah yang lebih kompleks. Hal ini disebabkan oleh beberapa faktor 

seperti: stigma masyarakat mengenai bagaimana seorang dewasa harus bersikap, 

dapat diharapkan dan diandalkan. Hal-hal inilah yang membuat individu dapat 

merasa gelisah dan cemas sehingga dapat menimbulkan stress. Fenomena 
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kecemasan yang dialami pada fase dewasa awal sering disebut oleh para ahli 

dengan quarter life crisis. 

Quarter life crisis pertama kali diperkenalkan ke dunia psikologi oleh 

Alexandra Robbins dan Abby Wilner. Quarter life crisis adalah proses pergolakan 

emosi dan perasaan insecure setelah perubahan besar dari masa remaja menuju 

dewasa. Menurut Oliver Robbinson quarter life crisis adalah permasalahan 

kesehatan mental yang ditandai dengan munculnya emosi negatif seperti 

keraguan, kebingungan dan keputusasaan yang dapat memicu periode emosional 

genting secara berkepanjangan. 

Dalam kasus ini fenomena quarter life crisis rentan terjadi pada setiap 

individu yang beranjak usia 20 sampai 29 tahunan, karena hal tersebut setiap 

individu dituntut untuk mempersiapkan diri untuk menghadapi dunia “nyata”. 

Disini setiap individu dibebankan dengan kehidupan yang cukup rumit, masalah 

yang akan dihadapi pun makin banyak, seperti hubungan interpersonal, karier, 

asmara, dilema melanjutkan pendidikan, dll. Hal inilah yang membuat individu 

rentan terkena quarter life crisis pada fase dewasa awal. 

Banyak individu yang diharapkan oleh orangtuanya dapat membantu 

perekonomian keluarga setelah menyelesaikan masa studinya dan masih banyak 

masalah-masalah lainnya yang dapat memicu timbulnya krisis seperempat abad 

tersebut. Masalah-masalah yang dihadapi tentunya akan dihadapi sesuai dengan 

pribadi dan masalah yang dihadapi oleh masing-masing individu, salah satu yang 

dapat dimanfaatkan oleh para individu untuk menghadapi masa quarter life crisis 

adalah rasa tawakkal yang ada pada masing-masing individu. 
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PRIBADI SEHAT 

TAWAKKAL 

QUARTER LIFE CRISIS 

1. Mengetahui Allah dan segala kehendanya 

2. Menetapkan sebab akibat  

3. Meneguhkan hati terhadap pemahaman 

tauhid 

4. Menggantungkan hati kepada Allah 

5. Berkhusnudzon, berpasrah diri dan tunduk 

kepada Allah. 

6. Menerima keadaan 

PSIKOTERAPI TAWAKKAL 

Dikatakan oleh Raff bahwa individu yang memiliki sikap memaknai 

hidupnya maka dia akan bersikap positif dan menerima dirinya apa adanya, hal ini 

dapat diberikan apabila seseorang selalu bertawakkal. Agar individu dapat 

bertahan dalam menghadapi krisis seperempat abad, maka diperlukan tawakkal 

pada masing-masing individu. Karena dalam penelitian yang dilakukan oleh 

fadiya Elisa salah satu mahasiswa jurusan tasawuf dan psikoterapi menunjukkan 

bahwa tawakkal mendapatkan hasil yang signifikan dengan Quarter life crisis 

yang berarti bahwa semakin bertawakkal seseorang maka akan tinggi tingkat 

kesejahteraan psikologisnya. Agar uraian di atas dapat lebih mudah dipahami 

maka penulis akan memberikan skema kerangka berpikir yang akan 

menggambarkan penelitian ini. 

Gambar Skema Kerangka Berfikir 
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Serangkaian pemikiran diatas menggambarkan bagaimana peranan tawakal 

dengan aspek yang ditemukan dari beberapa ahli terhadap quarter life crisis 

dengan aspek yang tertera. Hasil akhir dari peranan tawakal terhadap quarter life 

crisis ini akan ditemui dua kemungkinan yang pertama dengan peranan tawakal 

individu akan survive atau malah sebaliknya 

H. Metode Penelitian  

Metode penelitian merupakan suatu upaya untuk memperoleh data yang 

lengkap dan memperoleh hasil yang optimal agar penelitian yang dilakukan 

menjadi terarah dalam pembahasannya. Metode penelitian juga menjadi salah satu 

rukun dalam menyelesaikan suatu kajian.  

1. Jenis penelitian  

Adapun penelitian ini merupakan penelitian kualitatif dengan 

menggunakan metode deskriptif analitis yaitu menggambarkan konsep 

pemikiran para tokoh sufi tentang tawakkal serta pemikiran robinshon 

dan santrock tentang quarter life crisis yang kemudian dianalisis dan 

diambil kesimpulan berdasarkan data - data yang kongkrit.  

2. Metode pengumpuilan data 

Menurut Sumardi, menjelaskan bahwa kualitas data ditentukan pada 

kualitas alat pengambilan data atau alat pengukurnya. Dari sini, penulis 

menggunakan teknik pengumpulan data berupa teknik Library Research 

yaitu menggunakan riset kepustakaan sepenuhnya.   
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3. Sumber data 

a. Data Primer yaitu kitab Ihyā Ulūmūddīn karangan Al-Ghāzalī, kitab 

Al-Hikam karangan ibn Athaillah serta kitab al-Risālāh al-

Qūsyairīyāh karangan imam Qūsyairī,  

b. Data Sekunder yaitu sumber perpustakaan yang terkait dan relavan 

dengan pembahasan ini.  

4. Analisis Sumber Data  

Metode analisis menggunakan metode metode deskriptif analitis sebagai 

prosedur pemecahan masalah yang diselidiki dengan menggambarkan/ 

melukiskan keadaan subyek/obyek penelitian pada masa sekarang 

berdasarkan fakta-fakta yang tampak atau sebagaimana adanya. Agar 

penelitian tentang konsep tawakkal dalam tasawuf sebagai psikoterapi 

quarter life crisis lebih mudah untuk dipahami. 

I. Sistematika Penulisan 

Untuk mempermudah pembahasan pada penelitian ini, penulis 

mengguknakan sistematika yang dapat menjawab pokok-pokok permasalahan 

yang sedang dirumuskan dengan sistematika sebagai berikut: 

BAB I PENDAHULUAN: yang terdiri atas latar belakang masalah, 

rumusan masalah, tujuan dan manfaat penelitian, penegasan istilah, kajian 

pustaka, dan sistematika penulisan. Walaupun gambarannya bersifat global namun 

merupakan satu kesatuan yang utuh bagi bab – bab selanjutnya. 

BAB II TAWAKKAL DAN QUARTER LIFE CRISIS: Berisi landasan 

teori yang digunakan dalam penelitian mengenai tinjauan umum tentang konsep 
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tawakal dalam tasawuf dan quarter life crisis yang terdiri dari pengertian, faktor- 

faktor, tingkatan -tingkatan tawakal dan buah tawakal. Pengertian ini menjadi 

penting untuk mendukung analisis bab empat. 

BAB III PSIKOTERAPI TAWAKKAL DALAM TASAWUF: Berisi 

tentang makna tasawuf, istilah – istilah maqam dalam tasawuf dan metode terapi 

yang digunakan dalam tasawuf. Dengan bab tiga ini diharapkan dapat 

menganalisis metode terapi dan langkah-langkahnya yang kemudian penulis 

tempatkan dalam bab keempat sebagai bentuk metode psikoterapi tawakkal. 

BAB IV ANALISIS KONTEKSTUALISASI KONSEP TAWAKKAL 

SEBAGAI PSIKOTERAPI QUARTER LIFE CRISIS: bab ini merupakan bab inti 

dalam skripsi yaitu berisi tentang analisis konsep tawakkal dalam tasawuf, 

langkah- langkah tawakkal sebagai metode terapi, relavansi tawakkal dengan 

qarter life crisis, serta peranan psikoterapi tawakkal dalam menghadapi quarter 

life crisis. Dalam bab ini merupakan bab inti maka konsep tawakal dalam tasawuf 

dianalisis menurut pemikiran penulis dengan berlandaskan pada teori yang telah 

dipaparkan pada bab dua dan tiga, kemudian dihubungkan sebagai metode 

psikoterapi quarter life crisis, yaitu dengan melihat bagaimana peranan tawakal 

ini sebagai salah satu metode psikoterapi dalam menghadapi quarter crisis life. 

BAB V PENUTUP : berisi tentang penutup yang meliputi kesimpulan dan 

saran – saran bagi penulis maupun orang yang melakukan kajian setelahnya.   
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BAB II  

TAWAKKAL DAN QUARTER LIFE CRISIS  

A. Makna Tawakkal 

1. Pengertian Tawakkal 

 Dalam kehidupan sehari-hari, kita sering mendengar kata tawakkal. 

Sebagian orang telah mengartikan makna dari tawakkal tersebut namun sebagian 

yang lain belum paham mengenai makna dan tujuan tawakkal yang sebenarnya. 

Sebagian orang menganggap bahwa tawakkal adalah sikap pasrah tanpa 

melakukan usaha sama sekali dan ada yang lebih parah lagi hanya bergantung 

kepada takdir Allah SWT semata-mata. Maka sebelum masuk pada pembahasan 

lebih jauh tentang tawakkal, sangat penting diketahui tentang pengertian tawakkal 

itu sendiri, hal ini berguna untuk menyamakan presepsi tentang tawakkal atau 

setidaknya agar pembaca mengerti bagaimana penulis melihat tawakkal. Secara 

etimologi, kata tawakal dapat dijumpai dalam berbagai kamus, dalam Kamus Āl-

Munāwwīr,  لكوت ىلعالله (pasrah kepada allah). Sedangkan dalam kamus besar 

Indonesia Arab tawakkal berasal dari Bahasa arab yang berarti berserah diri.23 

Dalam kamus umum bahasa Indonesia berserah (kepada kehendak Tuhan),24 

dengan sepenuh hati percaya kepada Tuhan terhadap penderitaan, percobaan dan 

lain sebagainya.25 

                                                           
23 Adopsi kata tawakkal tidak diambil dari bentuk mashdarnya? Padahal, biasanya adopsi kata 

bahasa Arab (yang berasal dari fi'il mazid) ke dalam kata bahasa Indonesia mengambil bentuk 

mashdarnya. 
24 Asad M. Alkalali, Kamus Indonesia Arab, ( Bulan Bintang, Jakarta, 1987), 548. 
25 W.J.S. Poerwadarminta, Kamus Umum Bahasa Indonesia, PN Balai Pustaka, Jakarta, Cet. 5, 

1976, 126 
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 Tawakkal dalam Ensiklopedi Islam yaitu, sikap percaya atau 

menggantungkan nasib kepada Allah, yang diungkapkan dalam sejumlah ayat āl-

Qur’ān, “Maka barang siapa yang bertawakal kepada Allah, niscaya Allah akan 

mencukupkan (keperluan)-nya”. Tawakkal mestilah dikaitkan dengan tindakan 

manusia yang sepadan dan sebisa mungkin melakukan upaya kewaspadaan dan 

sebab sebuah riwayat.26 

 Orang yang bertawakkal kepada Allah tidak akan berkeluh kesah dan 

gelisah. Ia akan selalu berada dalam ketenangan, ketentraman, dan kegembiraan. 

Jika ia memperoleh nikmat dan karunia dari Allah. Menurut ajaran Islam, 

tawakkal itu adalah landasan atau tumpuan terakhir dalam sesuatu usaha atau 

perjuangan. Baru berserah diri kepada Allah setelah menjalankan ikhtiar. Itulah 

sebabnya meskipun tawakkal diartikan sebagai penyerahan diri dan ikhtiar 

sepenuhnya. Sifat tawakkal memang timbulnya tidak sekaligus, tetapi secara 

bertahap dan berangsur-angsur, sesuai dengan perkembangan ilmu dan iman 

seseorang.27 

 Karena itu sifat tawakkal memang menjadi kebutuhan yang harus dimiliki 

oleh setiap orang yang alim, yang bekerja, pria maupun wanita, penguasa atau 

rakyat biasa yang kecil maupun yang besar. Sebab manusia selalu mebutuhkan 

sesuatu kepada kekuatan yang menolongnya jika ia berhasil dalam usahanya dan 

meringankan penderitaannya bila ia gagal. Manusia tidak akan merasakan nikmat 

hidup dan tidak akan dapat memainkan perannya dengan sempurna dalam 

kehidupan ini, melainkan jika ia memiliki ketenangan jiwa, ketentraman hati, 

                                                           
26 Ensiklopedi Islam (ringkas) Cyril Glase, Penerjemah, Ghufran A Mas’adi. Ed,1, Cet. 3, (Jakarta:  

Pt Raja Grafindo Persada, 2002), 70 

27 Sayid Sabiq, Islam Dipandang Dari Segi Rohani, Moral dan Sosial, terj. Zainuddin dkk, 

(Jakarta: Rineka Cipta, 1994), 51 
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kelapangan pikiran. Satu-satunya jalan untuk mencapai keadaan yang demikian 

itu ialah bertawakkal dan berserah diri kepada Allah dengan penuh kepercayaan, 

keyakinan serta prasangka yang baik terhadap rahmat Allah dan kasih sayang-

Nya.28 

 Secara terminologis, berbagai definisi tawakkal telah dikemukakan oleh 

banyak ulama. hal ini senada dengan yang dikemukakan oleh Hasyim Muhammad 

dalam bukunya yang berjudul "Dialog Tasawuf dan Psikologi “. Ada banyak 

pendapat mengenai tawakal. Antara lain pandangan yang menyatakan bahwa 

tawakal adalah memotong hubungan hati dengan selain Allah. Sahl bin Abdullah 

menggambarkan seorang yang tawakal di hadapan Allah adalah seperti orang mati 

di hadapan orang yang memandikan, yang dapat membalikkannya kemanapun ia 

mau. Menurutnya, tawakal adalah terputusnya kecenderungan hati kepada selain 

Allah. 

 Konsep tawakkal yang dikembangkan oleh kalangan sufi kadang kala lebih 

condong pada tawakkal paham Jabariyah, yaitu menggantungkan segalanya 

kepada Allah SWT. Hal ini karena penghayatan akhir yang dicitakan oleh seorang 

sufi adalah penghayatan yang di luar kemampuan dan ikhtiar manusia, tetapi 

karena kehendak Allah semata seperti fana, dan mukasyafah, suatu pengalaman 

rohani yang amat bergantung sepenuhnya pada kekuatan dari luar manusia. 

Namun seorang sufi yang bernama Jalaluddin Rumi, menafsirkan tawakkal 

dengan dinamis, yang telah sekian lama disalah pahami sebagai penyerahan total 

kepada kehendak Tuhan. Baginya tawakkal bukanlah penerimaan pasif, tapi usaha 

                                                           
28 Sayid Sabiq, Islam Dipandang Dari Segi Rohani, Moral dan Sosial, terj. Zainuddin dkk, 

(Jakarta: Rineka Cipta, 1994), 55 
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aktif seseorang dengan menggunakan kekuatan memilih. Dia menyatakan 

taburkan benih, lalu berserahlah kepada yang Maha Kuasa29 

 Tawakkal menurut para sufi memang berbeda-beda yaitu, Imām āl-Qusyāiri 

mengatakan: Ketahuilah, tawakkal letaknya di dalam hati, perbuatan anggota 

tidaklah bertentangan dengan tawakkal hati. Jika telah tertanam suatu keyakinan 

yang kokoh dan kuat bahwa takdir itu berada ditangan Allah, maka kalau ia 

mengahadapi kesulitan, ia yakin bahwa itu adalah takdir Allah dan apabila terjadi 

hal yang menggembirakan ia sadar bahwa itu adalah karunia Allah.6 Intinya yaitu 

tawakkal berkaitan dengan kepercayaan hati dan iman seseorang dan usaha yang 

dilakukan seseorang tidaklah bertentangan dengan tawakkal yang telah tertanam 

di dalam hati seseorang. 

 Adapun beberapa definisi lain yang dikemukakan oleh banyak ulama’ antara 

lain ialah: 

a. Imam al-Ghazālī telah berkata dalam kitab Ihyā’ Ulūmuddīn: “Ketika 

menjelaskan tentang hakikat tauhid yang merupakan dasar dari sifat 

tawakkal: “Ketahuilah bahwasanya tawakkal itu adalah bagian dari 

keimanan, dan seluruh bagian dari keimanan tidak akan terbentuk 

melainkan dengan ilmu, keadaan, dan perbuatan. Begitupula dengan sikap 

tawakkal, ia terdiri dari suatu ilmu yang merupakan dasar, dan perbuatan 

yang merupakan buah (hasil), dan keadaan yang merupakan maksud dari 

tawakkal. Tawakkal adalah menyandarkan diri kepada Allah tatkala 

                                                           
29 Mulyadi Kartanegara, “Jalaludin Rumi: Guru Sufi dan Penyair Agung”, (Jakarta: Teraju, 2004), 

67 
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menghadapi suatu kepentingan, bersandar kepada-Nya dalam kesukaran, 

teguh hati tatkala ditimpa bencana disertai jiwa dan hati yang tenang.30 

b. Amin Syukur dalam bukunya yang berjudul “Pengantar Studi Islam“ 

dengan singkat menyatakan, tawakal artinya memasrahkan diri kepada 

Allah.31 Dalam buku lainnya yang berjudul “Tasawuf Bagi Orang Awam” 

merumuskan tawakal adalah membebaskan hati dari ketergantungan 

kepada selain Allah SWT, dan menyerahkan segala keputusan hanya 

kepada-Nya (QS. Hud/11:123). 

c. Ibnu Qāyyīm al-Jāuzīyyāh dalam kitabnya Mādārij ās-Sālikin berkata: 

“Tawakkal merupakan amalan dan penghambaan hati dengan 

menyandarkan segala sesuatu itu hanya kepada Allah SWT semata, 

percaya terhadap-Nya, berlindung hanya kepada-Nya dan ridha atas 

sesuatu yang menimpa dirinya, berdasarkan keyakinan bahwa Allah akan 

memberikannya segala kecukupan bagi dirinya, dengan tetap 

melaksanakan sebab-sebab serta usaha keras untuk dapat memperolehnya. 

Tawakkal merupakan separuh dari agama dan separuhnya lagi adalah 

inabah. Agama itu terdiri dari permohonan pertolongan dan ibadah, 

tawakkal merupakan permohonan pertolongan sedangkan inabah adalah 

ibadah”. 

d. Imam Qusyāirī dalam bukunya yang berjudul Risālāh Qusyāirīyyah 

menjelaskan bahwa: menurut Abu Nāshr As-Sirāj Ath-Thusī, syarat 

tawakal sebagaimana yang diungkapkan oleh Abu Turab An-Nākhsyābī 

adalah melepaskan anggota tubuh dalam penghambaan, menggantungkan 

                                                           
30 Imam al-Ghazali, Ihya’ Ulumiddin, Terjemahan M. Zuhri, Ihya’ Ulumiddin, Asy Syifa’, 330 
31 Amin Syukur, Pengantar Studi Islam, CV Bima Sejati, Semarang, 2000, 173. 
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hati dengan ketuhanan, dan bersikap merasa cukup. Apabila dia diberikan 

sesuatu, maka dia bersyukur, Apabila tidak, maka dia bersabar. Menurut 

Dzūn Nun Al-Mīshrī, yang dimaksud tawakal adalah meninggalkan hal-

hal yang diatur oleh nafsu dan melepaskan diri dari daya upaya dan 

kekuatan. Seorang hamba akan selalu memperkuat ketawakalannya 

apabila mengerti bahwa Allah Swt. selalu mengetahuinya dan melihat 

segala sesuatu. Abu Jā'far bīn Fārj mengatakan, Saya pernah melihat 

seorang laki-laki yang mengetahui unta Aisyah karena dia sangat cerdik. 

la dipukul dengan cambuk. Saya bertanya kepadanya, dalam keadaan 

bagaimana sakitnya pukulan lebih mudah diketahui? Dia menjawab, 

Apabila kita dipukul karena dia, maka tentu dia mengetahuinya”. Husin 

bin Manshur pernah bertanya kepada Ibrahim Al-Khāwwāsh, Apa yang 

telah engkau kerjakan dalam perjalanan dan meninggalkan padang pasir? 

Saya bertawakal dengan memperbaiki diriku sendiri.32 

e. Menurut Muhammad bīn Hāsan āsy-Syārif, tawakal adalah orang yang 

mengetahui bahwa hanya Allah penanggung rizkinya dan urusannya. 

Oleh karena itu ia bersandar kepada-Nya semata-mata dan tidak 

bertawakal kepada selain-Nya. 

f. Ibnu Athāillah Al-Sākandarī, tawakkal adalah menyerahkan kendali 

kepada Allah dan bersandar dalam segala urusan kepada-Nya.33 

g. Hamka menjelaskan bahwa tawakkal yaitu menyerahkan keputusan segala 

perkara, ikhtiar, usaha kepada Tuhan.34  

                                                           
32Imam Qusyairi, al-Risalah al-Qusyairiyah, terj. Umar Faruq, (Jakarta: Pustaka Amani, 20020, 

228-229. 
33Ibnu Athaillah al sakandari, Al Tanwir fi Isqath Al –Tadbir, Terj. Fauzi Faishal Bahreisy, Zaman, 

Jakarta, 52 
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Dari ungkapan-ungkapan beberapa tokoh tasawuf tentang tawakal seperti 

yang telah disebutkan di atas, memperlihatkan adanya kerumitan untuk dipahami 

secara proporsional. Hal ini mengharuskan seseorang untuk berhati-hati dan 

memahami secara komprehensif dan utuh konsep tawakal agar tidak terjadi salah 

pengertian yang berujung pada salah penerapan, sehingga tidak menimbulkan 

sikap fatalis. Namun, dari definisi di atas, dapat diambil kesimpulan bahwa 

tawakal adalah penyerahan segala perkara, ikhtiar, dan usaha yang dilakukan 

kepada Allah Swt serta berserah diri sepenuhnya kepada-Nya untuk mendapatkan 

kemaslahatan atau menolak kemadaratan. 

Tawakkal tentunya merupakan sebuah manifestasi keyakinan di dalam hati 

yang memberikan motivasi kepada manusia dengan kuat untuk menggantungkan 

semua harapan hanya kepada Allah SWT dan menjadi tolak ukur tingkat 

keimanan seseorang kepada Allah SWT. Disamping Islam mendidik umatnya 

untuk berusaha, agama Islam juga mendidik umatnya untuk bergantung dan 

berharap kepada Allah. Dengan kata lain, mereka menyerahkan iman dan 

keyakinannya kepada Allah di dalam semua urusan, maka pada suatu saat mereka 

akan merasakan keajaiban tawakkal.35 

Pengertian tawakkal bukan berarti tinggal diam, tanpa kerja dan usaha, 

bukan semata-mata menyerahkan kepada keadaan dan nasib dengan tegak 

berpangku tangan duduk memekuk lutut, menanti apa-apa yang akan terjadi. 

Bukan meruapkan pengertian dari tawakkal yang diajarkan oleh al-Qur’ān, 

melainkan bekerja keras dan berjuang untuk mencapai suatu tujuan. Kemudian 

                                                                                                                                                               
34 Hamka, Tasawuf Modernn, (Jakarta: Pustaka Panji mas, 1990 ),  232-233 
35 Mukhtar Solihin, Tasawuf Tematik, (Bandung: Pustaka Setia, 2003), 22 
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baru menyerahkan diri kepada Allah supaya tujuan itu tercapai berkat, rahmat dan 

dan inayahnya. 

Sebagaimana Firman Allah: Artinya: “Kemudian apabila kamu telah 

membulatkan tekad, maka bertawakkallah kepada Allah. Sesungguhnya Allah 

menyukai orang-orang yang bertawakkal kepada-Nya”.36 

Sebagaimana yang telah dijelaskan oleh Para ahli diatas, tentang definisi 

tawakkal berserta batasan-batasannya. Atas dasar inilah maka Yusuf Qārdhāwi 

cenderung mendefinisikan tawakkal, bukan pada kedalamannya namun pada kulit 

luarnya. Karena pembicaraan tentang kedalaman makna tawakkal ada pada 

pengalaman pribadi masing-masing sufi. Dia mendefinisikan tawakkal dari makna 

dasarnya, yakni menyerahkan dengan sepenuhnya. Sehingga seseorang yang telah 

menyerahkan sepenuhnya kepada Allah, tidak akan ada keraguan tentang apapun 

yang menjadi keputusan Allah. Yusuf Qārdhāwi sependapat dengan Ibnu Qāyyīm 

yang menyatakan bahwa terdapat kerancuan pemahaman sebagian orang tentang 

tawakkal. Di mana dia tidak berbuat sesuatu apapun karena menyerahkan pada 

kehendak Allah. sikap semacam ini bukun tawakkal, namun menyia-nyiakan 

karunia Allah.37  

Tawakkal merupakan gambaran keteguhan hati manusia dalam 

menggantungkan diri hanya kepada Allah. Dalam hal ini, seperti yang telah 

disebutkan sebelumnya bahwa al-Ghazālī mengaitkan tawakkal dengan tauhid 

dengan penekanan bahwa tauhid sangat berfungsi sebagai landasan tawakkal. 

Menurut Dzun Nun, pengertian tawakkal adalah berhenti memikirkan diri sendiri 

                                                           
36Al-Qur’an, Surah Ali ‘Imran, 3:159 
37Imam al-Ghazali, Ihya’ Ulumiddin, Terjemahan M. Zuhri, Ihya’ Ulumiddin, (Semarang: Asy 

Syifa, 2003), 327 
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dan merasa memiliki daya dan kekuatan. Intinya penyerahan diri sepenuhnya 

kepada Allah disertai perasaan tidak memiliki kekuatan. Hilangnya daya dan 

kekuatan seolah-olah mengandung arti pasif atau mati. Ungkapan seperti ini di 

kemukakan oleh Abu Yāqub An-Nāhrujūri bahwa tawakkal ialah kematian jiwa 

tatkala ia kehilangan peluang baik menyangkut urusan dunia maupun akhirat. 

Pernyataan ini sejalan pula dengan apa yang dikatakan oleh sejumlah sufi bahwa 

barang siapa yang hendak melaksanakan tawakkal dengan sebenar-benarnya, 

hendaklah ia menggali kubur di situ, melupakan dunia dan penghuninya. Artinya 

tawakkal mencerminkan penyerahan diri manusia kepada Allah. 

Sikap tawakkal akan memberikan ketenangan bagi seorang mukmin, dan 

akan memberikan sikap optimis, sikap stabil dan ketenangan jiwa. Tawakkal 

adalah perasaan dari seorang mukmin dalam memandang alam, bahwa apa yang 

terdapat didalamnya tidak akan luput dari tangan Allah, dimana didalam hatinya 

digelar oleh Allah ketenangan, dan disinilah seorang muslim merasa tenang 

dengan Tuhannya, setelah ia melaksanakan kewajiban-kewajiban yang 

diperintahkan oleh Allah Swt. Sesungguhnya tidak perlu khawatir dan 

mengundang keguncangan jiwa bagi seorang muslim didalam menghadapi 

persoalan-persoalan yang berada diluar kehendak dan kemampuannya.38 

2. Tingkatan Tawakkal  

Dalam membahas konsep tawakkal secara lebih dalam lagi, ada beberapa 

ulama yang mengkonsepsikan tawakkal menjadi beberapa tingkatan, diantaranya: 

 

                                                           
38 Hasyim Muhammad, “Dialog Antara Tasawuf dan Psikologi”, (Yogjakarta: Pustaka Belajar, 

2002), 45 
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a. Syēkh Abdūl Qādir al-Jailanī 

Beliau membagi tingkatan tawakkal menjadi 3 maqom yaitu : Al-Tāwakkūl, 

Al-Tāslīm, dan Al-Tāfwīdl.39 

Pertama, Al-tāwakkūl merupakan tingkatan permulaan dalam konsep 

berserah diri kepada Allah. Pada maqom ini, orang yang bertawakkal hatinya 

merasa tenang dan tentram. Tipologi berserah diri orang yang berserah pada 

maqom ini adalah transaksional, dimana mutāwakkīl bersedia pasrah diri karena 

mengharapkan janji-janji Allah SWT.40 Seperti yang tertuang dalam salah satu 

firman-Nya: 

 ُ ُ وَرَسُولهُُ وَقَالوُا حَسْبنَُا اللََّّ ُ مِنْ فَضْلِهِ وَرَسُولهُُ إنَِّا وَلوَْ أنََّهُمْ رَضُوا مَا آتاَهُمُ اللََّّ ِ رَاغِبوُنَ إِ  سَيؤُْتِينَا اللََّّ لَى اللََّّ  

Atrinya: Jikalau mereka sungguh-sungguh ridha dengan apa yang 

diberikan Allah dan Rasul-Nya kepada mereka, dan berkata: “Cukuplah Allah 

bagi kami, Allah akan memberikan sebagian dari karunia-Nya dan demikian 

(pula) Rasul-Nya, sesungguhnya kami adalah orang-orang yang berharap kepada 

Allah.” (Al-Taubah (9): 59). 

Kedua, Al-Tāslim merupakan tingkatan kedua dalam konsep berserah diri. 

Jika dalam maqom Al-tāwakkūl orang berserah diri karena mengharapkan janji-

janji Allah atau ada sesuatu yang diinginkan darinya, maka pada maqom Al-tāslīm 

ini, orang berserah diri kepada Allah karena mengerti bahwa Allah adalah satu 

satunya dzat yang paling tepat untuk dipasrahi segala urusan.41 Hal ini dilakukan 

                                                           
39 Al-Jailani, al-Ghuniyah li Thalib Thariq al-Haq, (Beirut: Dar al-Kutub al-Islamiyah. 1956), 189 
40 Napiah, Ahwal dan Maqamat dalam Ilmu Tasawuf, (Kuala Lumpur: Universitas Teknologi 

Malaysia, 2004), 118-119 
41 al-Yamani, Pelatihan Lengkap Tazkiyatun Nafs, alih bahasa Maman Abdurrahman al-

segaf, (Jakarta: Zaman. 2012), 460-461 
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karena si musallīm tersebut mengerti bahwa Allah Maha Kuasa, Maha Kaya, 

Maha Pemurah, Maha Penyayang, Maha Pengasih, Maha Pengabul Do’a dan 

Maha Segalanya. Karena pengetahuannya tentang sifat-sifat Allah tersebut 

musallim ini bersedia menyerahkan segala urusan yang dihadapinya kepada Allah 

SWT.42 

Ketiga, maqom Al-tāfwīdl, dimana dalam maqom ini orang tidak lagi bingun 

tentang nasib dirinya, tidak lagi mempermasalahkan jaminan tuhan dalam bentuk 

apa, tidak mengeluhkan kekurangan yang dialaminya, melainkan menerima segala 

hukum dan ketentuannya, baik yang dicita-citakan, ataupun yang diluar dugaan. 

Hal ini terjadi karena mereka sudah ridha terhadap ketentuan tuhannya, baik 

ataupun buruk43 

Sebagaimana yang telah dikutip oleh Ibn Taymiah, Syēkh Abdul Qadir al-

Jailāni berpesan kepada ummatnya untuk bersegera dalam melaksanakan perintah, 

menjaga diri dari perbuatan yang dilarang, dan serta ridha atas perkara yang telah 

ditakdirkan.44 

a. Abu Hamid Ibn Muhammad Ibn Ahmad al-Ghazālī (Imam Al-Ghazālī). 

Beliau juga membagi konsep Tawakkal menjadi 3 tingkatan 

diantaranya: 

1. Menyerahkan diri kepada Allah SWT seperti seseorang yang 

menyerahkan kekuasaan kepada wakilnya dalam suatu perkara 

setelah dia meyakini kebenaran, kejujuran, kemampuan dan 

kesungguhan orang itu dalam menyelesaikan urusannya. 

                                                           
42 Napiah, “Ahwal dan Maqamat dalam Ilmu Tasawuf”, 119 
43 Al-Jailani, “al-Ghuniyah li Thalib Thariq al-Haq”, 189 
44 Ibn Taymiyah, “Al-Zuhd wa al-War’ wa al-ibadah”, (Mesir: Maktabah al-manar,1987), 101 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

36 

 

2. Menyerahkan urusan diri kepada-Nya seperti anak kecil 

menyerahkan segala persoalan kepada ibunya. 

3. Menyerahkan dirinya kepada Allah SWT. seperti mayat di tangan 

orang yang memandikannya.45 

3. Hikmah Tawakkal 

Sebagaimana yang telah dijelaskan oleh Yusuf Al-Qordowi bahwa tawakkal 

itu mempunyai banyak dampak yang baik bagi kehidupan manusia, ia 

menyebutkan ada empat fungsi tawakkal, Diantaranya: 

a. Ketenangan dan Ketentraman   

Orang yang bertawakal kepada Allah SWT maka ia akan terbebas dari 

rasa sedih, duka cita, rasa pedih, sesal serta menyerahkan segala 

kebutuhan dan kemaslahatannya kepada dzat yang tidak merasa 

keberatan menanggung semua itu, yang menguasai segala sesuatu, yang 

menunjukkan kebaikan, kelembutan, rahmat dan ihsan-Nya kepada 

mereka tampa lelah dan kesal. Karena orang itu telah mengerahkan 

seluruh perhatiannya kepada-Nya, dan menjadikan tujuannya kepada-

Nya. Maka Dia-pun juga memperhatikan kebutuhan dan kemaslahatan 

dunianya. Alangkah tenang hatinya dan alangkah gembiranya dia. 

b. Kekuatan  

Orang yang bertawakal kepada Allah akan merasakan kekuatan yang 

luar biasa, yaitu berupa kekuatan spiritual dan jiwa. Dimana kekuatan 

ini tidak bisa didapat kecuali pada orang yang bertawakkal saja. Semua 

kekuatan material, kekuatan senjata, kekuatan uang dan individu 

                                                           
45 Imam al-Ghazālī, Ihyā’ Ulūmiddīn, Terjemahan M. Zuhri, Ihyā’ Ulūmuddīn, 254-255 
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menjadi kecil dihadapannya. Seperti kisah yang telah masyhur 

dikalangan kaum muslimin yaitu kisah kaum muslimin pada waktu 

perang al-Ahzab, semua pasukan musuh bersatu mengepung Madinah.  

Tetapi keadaan ini tidak sama sekali menggentarkan kaum muslimin. 

Bahkan keadaan mereka seperti yang dijelaskan oleh Allah dalam Al-

Qur’an. Maka siapapun yang bertawakkal kepada Allah dengan sungguh 

-  sungguh ia akan merasa tenang dalam keadaan apapun.  

c. Ridha  

Ridha merupakan salah satu dari manfaat tawakkal. Orang yang 

bertawakal kepada Allah akan merasakan Ridha atas apa yang telah 

ditakdirkan kepadanya, yang dengannya hati seorang menjadi lapang.  

Ibnu Rajab al-Hambali mengatakan, “ketahuilah bahwa buah tawakal 

adalah ridha terhadap Qadha”. Oleh sebab itu seseorang yang 

menyandarkan segala urusannya kepada Allah dan ridha atas apa yang 

telah ditetapkan-Nya, berarti ia telah merealisasikan tawakkal. 

d. Harapan  

Manfaat dari tawakal yang lain adalah harapan memperoleh 

keberuntungan yang diminta, keselamatan dari sesuatu yang tidak 

disukai, kemenangan kebenaran diatas kebatilan, petunjuk atas 

kesesatan, keadilan atas kezaliman, kesulitan yang lenyap. Orang yang 

bertawakal kepada Allah tidak akan mengenal rasa putus asa didalam 

hatinya. Sebab Al-Qur’an sudah mengajarkan keputus asaan merupakan 

jalan yang sesat dan bisa menjadi benih kekufuran.  
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B. Quarter Life Crisis 

1. Definisi Quarter Life Crisis 

Quarter Life Crisis pertama kali di istilahkan oleh Alexandra Robbins dan 

Abby Wilner yang berdasarkan hasil penelitianya terhadap kaum muda di 

Amerika yang memasuki abad ke-20. Mereka memberikan julukan kepada kaum 

muda tersebut dengan sebutan “twentysomethings” yaitu seorang yang baru saja 

meninggalkan kenyamanan hidup dan mulai memasuki real-life (kehidupan 

nyata), dengan berbagai tuntutan. 

Bagi sebagian besar individu, masa-masa quarter life tidak harus berjalan 

dalam sebuah krisis, melainkan harus menjadi masa masa yang menyenangkan 

karena ada kesempatan untuk mencoba segala kemungkinan guna memperoleh 

makna hidup yang lebih dalam. Namun pada kenyataanya banyak individu yang 

menjalani masa quarter life dengan perasaan panic, penuh tekanan, insecure dan 

tidak bermakna.46 

Quarter life crisis dapat didefinisikan sebagai suatu respon terhadap 

ketidakstabilan yang memuncak, perubahan yang konstan, terlalu banyaknya 

pilihan-pilihan serta perasaan panik dan tidak berdaya (sense of helplessness) 

yang biasanya muncul pada individu di rentang usia 20 hingga 29 tahun.47 Pada 

fase remaja individu akan mengalami fenomena krisis seperempat kehidupan atau 

yang disebut quarter life crisis sebagai transisi menuju masa dewasa. Quarter life 

crisis sebagai suatu perasaan yang muncul saat individu mencapai usia 20 tahun, 

                                                           
46 Black, A. “Halfway Between Somewhere and Nothing”: An Exploration of The Quarter-Life 

Crisis and Life Satisfaction Among Graduate Students. Thesis. University of Arkansas. Proquest 

Dissertations and Theses (PQDT). (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2010), 201 
47 Robbins, A., Wilner, A. “Quarter Life Crisis : The Unique Challenges of Life in Your Twenties” 

(New York: Tarcher Penguin, 2001), 90 
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dimana ada perasaan takut, cemas terhadap kelanjutan hidup di masa depan, 

kebingungan identitas, kekecewaan atas sesuatu yang dapat menimbulkan respon  

berupa  stress  bahkan  depresi,  termasuk  di dalamnya urusan karier, relasi, dan 

kehidupan sosial.48 Dalam Al-Qur’an konsep quarter life crisis tidak dijelaskan 

secara langsung, tetapi ada beberapa potongan ayat yang menegaskan untuk tidak 

cemas, khauf (takut), serta yahzanum (bersedih) berkepanjangan. Seperti yang 

telah dijelaskan pada QS. Al – Baqarah ayat 277 sebagaimana berikut: 

كٰوةَ  لٰوةَ وَاٰتوَُا الزَّ لِحٰتِ وَاقََامُوا الصَّ لهَُمْ اجَْرُهُمْ عِنْدَ رَب هِِمْْۚ وَلَا خَوْفٌ عَليَْهِمْ وَلَا هُمْ اِنَّ الَّذِيْنَ اٰمَنوُْا وَعَمِلوُا الصّٰ

 يَحْزَنوُْنَ 

Artinya: “Sungguh orang-orang yang beriman, yang mengerjakan kebajikan, 

yang melaksanakan sholat dan menunaikan zakat, mereka mendapat pahala disisi 

Tuhannya. Tidak ada rasa takut bagi mereka dan merka tidak pula bersedih hati.” ( 

QS. Al-Baqarah: 227). 

Secara khusus individu yang berada pada fase ini ingin mencapai dan 

mewujudkan keinginannya, mimpi orang tua, membangun karir, membentuk 

pribadi yang disukai dan lain sebagainya. Semua orang dianjurkan untuk menatap 

masa depan dengan keimanan, ketaqwaan, dana mal yang baik sebagaimana  yang 

telah dijelaskan dalam surat Al- Imran ayat 139 yang artinya: Dan janganlah kamu 

(merasa) lemah , dan jangan (pula) bersedih hati( putus asa), sebab kamu paling 

tinggi (derajatnya, kemampuan mampu mengatasinya), jika kamu (benar-benar) 

beriman. (QS. Al- Imran ayat: 139). 

                                                           
48 Fischer, K. Ramen Noodles, Rent and Resumes : An After-College Guide to Life ( California: 

Super College LLC. 2008), 202 
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Ada beberapa kebiasaan yang dapat memicu terjadinya quarter life crisis, 

misalnya terlalu sering bermain media sosial dapat berpengaruh terhadap pola 

pikir individu yang senang membandingkan diri dengan orang lain, kemudian 

bermain game dengan berlebihan sampai lupa waktu itu juga termasuk kegiatan 

yang tidak produktif sehingga dapat memicu terjadinya quarter life crisis, lalu 

sering mengeluh namun tidak melakukan aksi apapun untuk menyelesaikan 

masalah yang dikeluhkan, menutupi diri dari orang lain sehingga membuat 

pergaulan individu semakin sempit dan sulit melihat berbagai peluang dari 

koneksi yang ada. 

Menurut Robinson Ada 3 fase yang dilalui oleh individu dalam saat quarter 

life crisis, antara lain49 : 

1. Fase Terkunci 

Hal ini berkaitan dengan perasaan terjebak dalam berbagai macam pilihan 

serta tidak mampu memutuskan apa yang harus dijalani dalam hidup. 

Karena komitmen bahwa individu merasa berkewajiban untuk menjaga 

atau merasa mereka tidak dapat menghapus dari kehidupan mereka yang 

tidak memuaskan atau memenuhi mereka. Hal ini memicu rasa kurangnya 

kekuatan. Komitmen ini dapat berupa hubungan yang tidak terpenuhi, 

pekerjaan yang sangat menegangkan dan sekaligus tidak memuaskan, 

individu dapat berada dalam lingkaran sosial yang mengkompromikan 

nilai-nilai mereka atau menyimpang dari minat mereka. Individu biasanya 

akan merasakan tekanan dari orang lain, keluarga, pasangan, atau 

                                                           
49 Hurlock, E. B. “Psikologi Perkembangan, Suatu Pendekatan Sepanjang Rentang Kehidupan,” 

edisi kelima. (Jakarta: Erlangga, 2006), 121 - 122 
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lingkaran sosial untuk mempertahankan komitmen meskipun dalam 

ketidakpuasan mereka. Mereka mungkin juga merasa tidak nyaman untuk 

mengubah keadaan saat ini karena mempertimbangkan hasil negatif atau 

risiko yang terlibat. Untuk mengatasi konflik ini, individu selama fase ini 

mungkin menggunakan mekanisme koping maladaptif seperti asupan 

alkohol yang berlebihan dan bereksperimen dengan obat-obatan. Mereka 

merasa berkewajiban untuk memenuhi tugas dari peran tertentu yang 

bertentangan dengan beroperasi dari arah dan tujuan yang otentik. Dengan 

beroperasi dengan cara ini, mendorong stres dan perasaan terjebak dan 

mandek. Sebab itu, penulis dalam penelitian ini mencoba untuk 

menyadarkan dan memberi harapan untuk mengatasi krisis yang dialami 

individu selama fase ini, dengan memberikan peranan konsep tawakkal 

dalam tasawuf sebagai psikoterapi quarter life crisis.50   

2. Fase Pemisahan 

Yaitu adanya dorongan yang kuat untuk mengubah situasi. melakukan 

tindakan-tindakan yang sifatnya sangat krusial. Robinson mencatat upaya 

individu untuk perlahan menjauh secara mental dan emosional dari 

berbagai komitmen. Ini bisa berupa mengakhiri hubungan, berhenti dari 

pekerjaan atau menjauhkan diri dari lingkaran sosial misalnya. Ini adalah 

fase yang sangat transisi di alam dan karena ini seorang individu mungkin 

merasa bersalah, malu, sedih tetapi juga sangat lega. Kemungkinan besar 

akan ada refleksi diri yang cukup besar. Individu mungkin mengangkang 

di antara rasa diri yang diperbarui tetapi berjuang dengan perasaan tidak 

                                                           
50 Robbins, A., Wilner, A. “Quarter Life Crisis”, (New York: Tarcher Penguin, 2001), 120 
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nyaman seperti rasa malu karena menjauhkan diri dari peran sosial 

sebelumnya. Perlu dicatat bahwa jika pemisahan diputuskan dan 

ditindaklanjuti oleh individu, hal itu dapat memberikan motivasi dan 

kekuatan yang lebih besar karena mereka membentuk rasa identitas baru. 

Namun, ada kemungkinan fase baru ini dipicu oleh keadaan di luar 

kendali mereka seperti dipecat dari pekerjaan atau pasangan mengakhiri 

hubungan. Jika ini masalahnya, itu bisa memicu kecemasan dan 

kebingungan saat mereka berjuang dengan pemisahan yang dipicu di luar 

kendali mereka. Kemudian ada aspek waktu habis pada fase tersebut. 

Seseorang dapat memutuskan untuk melepaskan diri dari rutinitas rutin 

mereka untuk menerima perpisahan, mengatasi emosi yang dipicu saat ini 

dan untuk merenungkan identitas baru. Mereka mungkin memutuskan 

untuk melakukan ini di lokasi baru.51   

3. Fase Eksplorasi 

Setelah waktu refleksi, seorang individu sekarang berusaha untuk 

mengeksplorasi tujuan baru dengan pengalaman baru. Tujuannya adalah 

agar pengalaman baru ini berkorelasi lebih kuat dengan rasa diri dan 

tujuan mereka yang diperbarui. Ini bisa berupa melihat kembali ke 

pendidikan, memutuskan untuk mempelajari baru keterampilan atau mulai 

berkencan lagi setelah putusnya hubungan. Tahap ini dapat dicirikan 

sebagai proses eksplorasi daripada menjadi tetap oleh peran sosial 

eksternal. Tahap selanjutnya berkaitan dengan pembangunan kembali. 

Individu telah muncul dari periode eksplorasi dan sekarang mampu 

                                                           
51 Robbins, A., Wilner, A. “Quarter Life Crisis”, (New York: Tarcher Penguin, 2001),125 
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berkomitmen dan menetap dalam peran yang mereka rasa termotivasi 

secara otentik. Ini adalah karakteristik dari fase ini yang seorang individu 

merasa lebih nyaman dan puas karena mereka lingkungan memperoleh 

bahwa mereka merasa mencerminkan diri mereka, nilai dan tujuan. 

Refleksi lahiriah tentang siapa mereka memungkinkan rasa identitas yang 

lebih otentik. Namun tidak semua mencapai rasa resolusi ini.52 

Dari pendapat para ahli di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa quarter life 

crisis merupakan periode krisis dimana seseorang mengalami kecemasan dan 

kegelisahan karena mulai mempertanyakan arah dan tujuan hidupnya, pencapaian 

yang sudah diraih, kepuasan terhadap apa yang sedang dijalani. Quarter life crisis 

dapat menyebabkan berbagai macam tekanan dan kecemasan seperti kebimbangan 

atas pencapaian karir, peluang finansial, meningkatnya persaingan antar anggota 

dalam suatu kelompok, maraknya isu-isu psikologi seperti depresi, kecemasan, 

serta ketakutan menjalin hubungan antar relasi atau lawan jenis 

2. Quarter Life Crisis Dalam Pandangan Psikologi   

Quarter life crisis sebagai problem potensial dapat dikaitkan dengan konsep 

mengenai ekspektasi dalam Psikologi Sosial yaitu self fulfilling prophecy. Thomas 

dalam Merton mengatakan “Jika seseorang menganggap sesuatu itu nyata, maka 

sesuatu tersebut akan menjadi nyata sebagai konsekuensinya”. Mengapa hal itu 

dapat terjadi? Menurut pendapat Schaedig menyatakan bahwa reaksi psikologis 

yang dialami seseorang sebagai akibat dari ekspektasi atau prediksi yang ia miliki 

akan mengarahkannya untuk memenuhi ekpektasi tersebut. Sehingga saat individu 

menganggap bahwa masa transisi setelah lulus kuliah dan mencari pekerjaan 

                                                           
52 Robbins, A., Wilner, A. “Quarter Life Crisis”, (New York: Tarcher Penguin, 2001),126 
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sebagai masa-masa penuh ketidakpastian, kebingungan, dan kesedihan, maka 

masa-masa tersebut berpotensi untuk menjadi seperti itu sebagai 

konsekuensinya.53 

Hal serupa diungkapkan oleh Rosenthal terkait hal tersebut bahwa pada saat 

individu berekspektasi atas perilaku tertentu terhadap seseorang, maka individu 

akan bertindak untuk membuat perilaku yang diekspektasikan muncul dari orang 

tersebut. Sebagai contoh, orang tua yang berekspektasi bahwa anaknya akan 

mengalami krisis pada saat ia mulai menginjak usia 20 tahun. Perilaku orang tua 

tersebut kepada anaknya akan dipengaruhi oleh ekspektasi yang mereka miliki, 

mengakibatkan anaknya berpotensi untuk memiliki ekspektasi yang serupa; 

mengalami hal-hal seperti yang sudah diekspektasikan. Sehingga akhirnya 

terciptalah suatu siklus dari ekspektasi akan quarter life crisis. 

Namun apa hanya itu saja yang membuat quarter life crisis ini menjadi 

masalah yang berpotensi untuk tetap ada? Seperti yang sudah dijelaskan 

sebelumnya bahwa terdapat kekaburan (anomie) akan norma yang berlaku bagi 

individu pada periode seperempat kehidupan ini. Saat individu masih mengemban 

pendidikan di bangku kuliah, terdapat kejelasan dan batasan-batasan mengenai 

apa saja yang harus dilakukan. Sementara setelah ia tamat tidak terdapat batasan-

batasan yang menetapkan harus ke arah mana individu melanjutkan hidupnya, 

membuat individu merasakan banyaknya kemungkinan dan ketidakpastian dalam 

hidup yang dapat mengakibatkan quarter life crisis. 

                                                           
53 Robbins, A., Wilner, A. “Quarter Life Crisis : The Unique Challenges of Life in Your Twenties, 

(New York: Tarcher Penguin, 2001), 120 
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Sehingga dapat disimpulkan bahwa quarter life crisis jika ditinjau dari sudut 

pandang Psikologi disebabkan oleh dua hal yaitu kekaburan akan norma dan 

ekspektasi akan quarter-life crisis itu sendiri. Lalu apa yang dapat kita lakukan 

untuk menghindari atau mengurangi dampak negatif dari quarter-life crisis? Hal 

tersebut akan dikaitkan dengan topik yang akan dibahas selanjutnya dalam tulisan 

ini.54  

3. Quarter life crisis dalam perspektif Islam 

Menurut Levinson, menyatakan bahwa struktur kehidupan pada masa 

dewasa awal adalah integrasi dari struktur internal diri seperti nilai, tujuan, 

keyakinan, kemudian akan berkesinambungan dengan struktur eksternal seperti 

peran, komitmen, aktivitas. Pada masa transisi remaja menuju dewasa, individu 

akan banyak mengeksplor, mencari jati diri yang diharapkan akan membentuk 

kehidupan pada masa depannya. 

Pada saat individu mengeksplorasi diri atau pencarian nilai hidup yang 

disadari kurang baik atau bahkan tidak baik sama sekali maka akan muncul rasa 

kekecewaan, insecure, depresi hingga kehilangan arah tujuan hidup, 

mempertanyakan identitas diri yang disebut dengan fenomena quarter life crisis.55 

Quarter life crisis merupakan fase perkembangan psikologis yang muncul di usia 

20 sampai 29 tahun sebagai masa transisi antara masa remaja (adolescence) 

menuju masa dewasa (adulthood).56 Islam sebagai agama yang komprehensif 

telah mengatur segala aspek kehidupan manusia. Al-Qur’an dan hadits sebagai 

                                                           
54 Robbins, A., Wilner, A. “Quarter Life Crisis”, (New York: Tarcher Penguin, 2001), 92 
55 Ibid., 88 
56 Atwood, J., & Scholtz, C. “The Quarter-life Time Period”: An Age of Indulgence, Crisis or 

Both?. Journal of Contemporary Family Therapy, 30, 233-25 
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rujukan dalil dalam Islam yang menjelaskan tata cara hidup, dari yang sifatnya 

kecil seperti memberi makan pada hewan hingga hal yang besar seperti konsep 

riba. Sejatinya setiap manusia akan mencari hakikat dalam hidupnya, namun 

proses pencarian akan lebih bernilai jika mengikuti agama serta melakukan 

pendekatan terhadap apa yang diajarkan agama atau dengan istilah Islamic 

worldview.57 

Imam al-Ghazālī, mengatakan bahwa salah satu penyebab lemahnya cinta 

kepada Allah adalah kuatnya cinta kita kepada dunia. Terlalu berambisi terhadap 

impian dunia, terlalu memikirkan pencapaian pada masa depan tanpa mengetahui 

bahwa agama juga mempunyai hak dalam diri individu, yang pada akhirnya 

mudah lelah dan mengeluh akan hidup. Allah berfirman dalam QS. Al-Baqarah 

ayat 216:  

هُوَ خَيْرٌ لَّكُمْ ْۚ وَعَسٰٰٓى انَْ  ى انَْ تكَْرَهُوْا شَيْـًٔا وَّ
هُوَ شَرٌّ لَّكُمْ ۗ  تحُِبُّوْا شَيْ كُتبَِ عَليَْكُمُ الْقِتاَلُ وَهُوَ كُرْهٌ لَّكُمْ ْۚ وَعَسٰٰٓ ـًٔا وَّ

ُ يعَْلَمُ وَانَْتمُْ لَا تعَْلمَُوْنَ ࣖ  وَاللَّّٰ

Artinya : “Diwajibkan atas kamu berperang, padahal berperang itu adalah 

sesuatu yang kamu benci. Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal ia amat 

baik bagimu, dan boleh jadi (pula) kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat 

buruk bagimu; Allah mengetahui, sedang kamu tidak mengetahui” (QS. Al-

Baqarah: 216). 

M. Quraish Shihab dalam kitab al-Misbah menafsirkan ayat diatas bahwa 

Allah SWT mengetahui apa yang akan terjadi pada umatnya. Apa yang 

diharapkan tentang masa depan tidak semua bernilai positif dan berjalan dengan 

                                                           
57 Hamka, B. Pelajaran Agama Islam: “Hamka Berbicara tentang Rukun Iman.” (Jakarta: Gema 

Insani. 2018), 25 
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baik, karena bisa saja dibalik rerumputan yang diinjak ternyata ada lubang yang 

bisa membuat diri sendiri terjatuh. Mendekatkan diri kepada Allah SWT tentu 

akan cenderung memandang segala sesuatu secara positif dalam keadaan apapun, 

serta mampu mengatasi emosional atau respon negatif dalam diri.58 

Hal ini senada dengan penelitian yang dilakukan oleh penelitian nya Wen 

yang menyatakan bahwa individu dengan tingkat religiusitas tinggi lebih tangguh 

saat mengalami kebimbangan atau sedang mengalami keadaan tertekan. Individu 

dengan tingkat pemahaman agama yang baik dapat membantu menghadapi 

quarter life crisis baik di usia 20an atau usia selanjutnya. 

4. Dimensi Quarter Life Crisis 

Menurut pemaparan dari Robbins dan Wilner, ada tujuh dimensi dalam 

quarter life crisis, yaitu:59 

a. Kebimbangan dalam pengambilan keputusan 

Tidak dapat dipungkiri bahwa pada usia menuju dewasa seseorang mulai 

menjadi individu yang mandiri, termasuk dalam hal membuat keputusan untuk 

dirinya sendiri. Semakin banyaknya pilihan dalam hidup akan memunculkan pula 

harapan-harapan yang membuat individu menjadi takut dan bingung. Hal ini 

disebabkan individu percaya bahwa keputusan yang dipilih sekarang akan 

mengubah perjalanan hidupnya, sehingga seseorang akan begitu memikirkan 

apakah keputusan yang dibuat merupakan suatu pilihan yang tepat. Adapun yang 

membuat individu semakin bimbang adalah bahwa tidak adanya pengalaman 

                                                           
58 Shihab, M. Q. “Tafsir al-Masbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an.” Vol.7. ( Jakarta: 

Lentera Hati. 2002), 224 
59 Robbins, A., Wilner, A. “Quarter Life Crisis : The Unique Challenges of Life in Your Twenties, 

(New York: Tarcher Penguin, 2001), 120 - 125 
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sebelumnya dalam mengetahui apakah keputusan yang diambil merupakan pilihan 

yang tepat. Selain itu individu juga bingung keputusan yang dibuat untuk jangka 

pendek atau jangka panjang. 

b. Perasaan cemas 

Perkembangan usia dan besarnya harapan yang harus dipenuhi tapi terasa 

sulit membuat individu dihantui perasaan khawatir jika semua itu tidak 

memberikan hasil yang memuaskannya. Individu menuntut dirinya untuk bisa 

sempurna dalam melakukan sesuatu dan enggan menghadapi kegagalan yang bisa 

menimpa dirinya. Kekhawatiran ini membuat individu merasa bahwa apa yang 

dilakukannya selalu membuat tidak nyaman karena bayang-bayang kegagalan 

yang menghantui. 

c. Khawatir terhadap relasi interpersonal yang akan dan sedang dibangun  

Salah satu hal yang sangat dikhawatirkan oleh individu pada masa ini adalah 

terkait hubungannya dengan lawan jenisnya. Hal ini terjadi karena melihat budaya 

yang berkembang di Indoneisa bahwa pada umumnya seseorang akan menikah 

pada usia tiga puluh ke bawah. Sehingga individu akan bertanya pada dirinya 

sendiri kapan akan menikah, apakah dirinya siap untuk menikah, apakah 

seseorang yang dipilihnya sekarang merupakan orang yang tepat menjadi teman 

hidupnya ataukah dirinya harus mencari seseorang lain yang lebih tepat, walaupun 

disisi lain dirinya juga memikirkan perasaan orang terdekat. Selain itu individu 

akan mengkhawatirkan apakah dirinya bisa menyeimbangkan antara hubungannya 

dengan teman, keluarga, pasangan, dan karirnya. 
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d. Terjebak dalam situasi yang sulit 

Lingkungan yang menjadi tempat individu beraktifitas, menjadi tempat 

tinggal atau tempat berasal tentu memberikan pengaruh besar pada pikiran dan 

tindakan yang dijalani. Hal ini tidak jarang membawa individu pada situsi yang 

berat untuk memilih satu keputusan tapi juga tidak bias meninggalkan keputusan 

yang lain. Situasi demikian ini sebenarnya bisa membuat individu mencari suatu 

pernyataan mendasar tentang siapa dirinya, bagaimana dia mengetahui siapa 

sebenarnya dirinya, apa yang bisa dilakukannya, dan mengapa terjadi situasi 

seperti ini secara jernih. Tapi situasi sulit tersebut memang tidak mudah dihadapi 

individu yang bertambah semakin larut pada kebingungan yang dia maknai seperti 

labirin yang tak berujung. Terkadang individu seperti tahu apa yang harus 

dilakukannya untuk menghadapi kesulitan tersebut namun di sisi lain dirinya tidak 

tahu bagaimana caranya untuk memulainya. 

e. Tertekan 

Individu merasakan bahwa masalah yang dihadapi semakin terasa berat dari 

hari ke hari. Membuat bnayak aktifitas dirinya yang lain kemudian terganggu dan 

tidak berjalan dengan maksimal. Ada keyakinan pada diri individu bahwa 

masalahnya selalu hadir dimana saja dia berada. Membebaninya dalam banyak hal 

yang semestinya bisa dilakukan dengan efektif. Individu merasakan bahwa 

ketidakberhasilannya dalam menghadapi hidup membuatnya semakin tersiksa, 

terlebih pandangan masyarakat terhadap mahasiswa dalam tuntutannya yang harus 

mencapai target atau lebih sukses. 
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f. Penilaian diri yang negatif 

Kecemasan menjadi dewasa, ketakutan akan kegagalan, ketidaktahuan 

dalam membuat keputusan penting, dan masalah identitas diri membuat individu 

tertekan karena semua hal tersebut merupakan hal yang tidak diharapkan. Individu 

mulai menanyakan dirinya dan kemampuannya apakah sanggup untuk melewati 

tantangan-tantangan tersebut. Individu ragu akan dirinya sendiri dan merasa 

bahwa hanya dirinya yang mengalami hal sulit tersebut walaupun pada 

kenyataannya banyak orang pada seusianya juga mengalami hal yang sama 

dengan dirinya, sehingga individu yang mengalami quarter life crisis sering 

membandingkan dirinya dengan orang lain dan memandang dirinya lebih rendah 

dari yang lain. Individu akan melihat bahwa teman seusianya sudah memiliki 

pencapaian hidup yang hebat sedangkan dirinya masih bergelut dengan ketakutan 

dan keraguan. 

g. Putus asa 

Kegagalan dan hasil yang kurang memuaskan dalam pekerjaan atau aktifitas 

tertentu mendorong individu semakin tidak mempercayai dirinya. Terlebih 

ditambah melakukan beberapa usaha yang dianggap sia-sia dan tidak 

mendapatkan kepuasan diri. Sehingga, harapan dan impian yang awalnya bisa 

lebih dikembangkan kemudian menjadi tidak tersentuh akibat munculnya 

perasaan bahwa apapun pada akhirnya hanya berakhir menjadi kegagalan, tidak 

bermakna, dan sia-sia. Hal tersebut masih ditambahkan oleh pemandangan 

sekeliling teman sebaya yang menjadi sukses dan berhasil dalam karir dan 

akademiknya. Sedangkan dirinya merasa tidak mendapatkan itu padahal memulai 
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langkah awalnya bersama-sama dan dalam usia yang tidak jauh berbeda. Perasaan 

putus asa tersebut juga bisa muncul karena kurang luasnya jaringan yang 

dibangun dan mendukung dirinya untuk berkembang. 

5. Faktor-faktor yang mempengaruhi Quarter Life Crisis 

Quarter life crisis tidak tiba-tiba begitu saja muncul pada individu. Ada 

beberapa kecenderungan umum yang mempengaruhi kondisi tersebut. Allison 

mengemukakan bahwa terdapat beberapa faktor dari internal dan eksternal yang 

mempengaruhi quarter life crisis, antara lain:60 

a. Faktor Internal 

Individu sendiri sangat mungkin menjadi pemicu timbulnya quarter life 

crisis. Hal ini terjadi karena individu akan mengalami dan melewati masa 

emerging adulthood, dimana periode tersebut memiliki karakteristik yang dapat 

mempengaruhi munculnya quarter life crisis. Faktor-faktor internal tersebut ialah: 

Pertama, Identity exploration, pada tahap inilah proses eksplorasi seseorang 

menuju kedewasaan dimulai. Individu akan mencari dan mengeksplorasi identitas 

yang dicari secara serius dan fokus untuk mempersiapkan dirinya dalam 

memasuki kehidupan selanjutnya seperti cinta dan pekerjaan. Selain itu individu 

juga mulai merenungkan hal-hal yang belum terpikirkan secara serius 

sebelumnya. Mulai dari pertanyaan yang cukup filosofis seperti, “untuk apa 

seseorang tersebut hidup atau bagaimana perannya menjadi bermanfaat bagi 

keluarga dan masyarakat, apa jati diri seseorang tersebut dan akan menjadi apa 

nanti di masa depan”. Proses pencarian identitas diri ini terkadang membuat 

                                                           
60 Arnett, J.J. Conceptions of The Transition to Adulthood: Perspective from Adolescence through 

(Midlife: Journal of Adult Development, 2001), 8 (2), 133-143 
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seseorang mengalami kebimbangan dan kecemasan, karena pada akhirnya 

identitas diri akan membangun kesadaran pada pilihan-pilihan hidupnya. Kondisi 

yang seperti ini membuat seseorang rentan akan quarter life crisis.61 

Kedua, Instability, pada tahap emerging adulthood individu akan 

mengalami perubahan yang terus-menerus. Perubahan ini disebabkan oleh 

berbagai hal, salah satunya yakni perubahan gaya hidup. Pada umumnya 

seseorang yang berusia 20-an tahun sudah memasuki tahap menikah, disibukkan 

dengan kehamilan, sudah menyelesaikan sekolah, memiliki pekerjaan penuh, dan 

lain-lain. Namun seiring berjalannya waktu, usia 20-an tahun merupakan saat 

dimana individu disibukkan dengan tantangan akademik, pencarian pekerjaan, 

kegelisahan untuk mandiri, dan lain sebagainya. Perubahan-perubahan tersebut 

kemudian menuntun individu untuk selalu siap pada berbagai keadaan yang tidak 

sesuai dengan apa yang direncanakannya. 

Ketiga, Being self-focused, individu mulai berusaha untuk menjadi mandiri, 

mulai dari belajar untuk membuat keputusannya sendiri dan bertanggung jawab 

atas hal tersebut, hingga mulai membangun pondasi untuk masa dewasa. Banyak 

keputusan sulit yang harus diambil yang nantinya akan berpengaruh untuk masa 

depannya, seperti memilih perguruan tinggi, bekerja, mencoba kuliah dan bekerja, 

tetap kuliah atau drop out, apakah jurusan yang diambil sesuai dengan 

keinginannya, dan sebagainya. Meskipun dalam proses pengambilan keputusan, 

orang lain masih turut berperan tetapi pada akhirnya keputusan akhir ada ditangan 

individu tersebut. Karena orang lain tidak benar-benar memahami apa yang 

diinginkan. 

                                                           
61 Ibid., 148 
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Keempat, Feeling in between, adalah tahap seseorang berada pada perasaan 

antara dewasa dan remaja, dimana individu harus memenuhi beberapa kriteria 

untuk menjadi dewasa karena dirinya masih belum dewasa secara penuh. 

Terkadang individu akan merasa bahwa dirinya bukan lagi remaja, namun di 

waktu lain dirinya juga merasa belum memenuhi kriteria dewasa, seperti 

bertanggung jawab penuh atas dirinya sendiri, mampu membuat keputusannya 

sendiri, juga sudah mandiri secara finansial. 

Kelima, The age of possibilities, dimana individu mengalami berbagai 

kemungkinan dan kesempatan baik tentang pekerjaan, pasangan hidup, maupun 

falsafah hidup. Tahap ini dipenuhi dengan harapan yang luar biasa akan masa 

depannya. Mimpi dan harapan menjadi sesuatu yang sangat penting dalam diri 

individu. Kemudian individu mulai mempertanyakan harapan dan mimpinya di 

masa depan, bagaimana jika apa yang diharapkan dan diimpikan tidak sesuai 

dengan perencanaan di masa lalu, hingga muncul kekhawatiran tidak tercapainya 

harapan dan mimpi tersebut. 

b. Faktor Eksternal 

Faktor quarter life crisis yang berasal dari luar individu ialah62 : 

1. Teman, percintaan, dan relasi dengan keluarga 

Individu pada periode ini mulai mempertanyakan kapan dirinya siap untuk 

menikah, apakah pasangannya saat ini merupakan orang yang tepat untuk 

mendampingi atau menghabiskan waktu bersama disisa-sisa hidupnya. Selain itu, 

bagi seseorang yang lajang akan menghadapi keinginannya untuk juga bisa 

                                                           
62 Arnett, J.J. Conceptions of The Transition to Adulthood : Perspective from Adolescence through 

Midlife. Journal of Adult Development, 2001, 8 (2), 133-143 
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menjalin hubungan dengan lawan jenisnya. Kemudian dalam membangun relasi 

dengan keluarga, individu merasa sudah cukup dewasa untuk terus membebani 

orangtua, sehingga timbul keinginan untuk mandiri. Meskipun disisi lain dirinya 

belum cukup mampu mandiri secara finansial. Sedangkan dalam menjalin 

hubungan pertemanan seseorang akan mempertanyakan bagaimana dirinya 

menemukan teman sejati yang sekaligus dapat menjadi figur bagi dirinya. 

2. Kehidupan pekerjaan dan karir 

Sebagian orang merasa bahwa secara emosional bangku perkuliahan tidak 

cukup membantu dalam menyiapkan seseorang di dunia kerja. Perubahan 

lingkungan dalam dunia kerja yang penuh persaingan dan tekanan membuat 

individu harus beradaptasi dengan hal tersebut, dan tidak sedikit orang yang 

merasa stres olehnya. Selain itu muncul kebimbangan dalam diri individu yakni 

antara memilih pekerjaan yang sesuai dengan minat dan potensi dirinya, atau 

pekerjaan yang hanya sebagai tuntutan kebutuhan. 
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BAB III 

PSIKOTERAPI TAWAKKAL DALAM TASAWUF 

 

A. Makna Tasawuf  

 Tasawuf secara etimologis berasal dari kata bahasa arab, yaitu tāshawwāfā, 

Yātashawwāfū, Istilah tasawuf sendiri belum dikenal pada zaman Rasullah Saw, 

tetapi substansi ajaran tasawuf diambil dari perilaku Rasulullah sendiri. Untuk 

memahami pengertian tasawuf, kita harus merunut dari akar kata tasawuf dan 

kemunculannya. Pada dasarnya, tasawuf secara perilaku telah diajarkan sejak 

zaman Nabi Saw, sedangkan kata tasawuf sendiri baru muncul sekitar abad III 

Hījriyāh. Ada beragam pendapat mengenai akar kata tasawuf. Ada yang 

mengatakan bahwa kata tasawuf berasal dari kata ṣufah (kain dari bulu domba 

yang berbentuk wol) dengan melihat perilaku para sufi dalam kepasrahannya 

kepada Allah SWT ibarat kain wol yang dibentangkan.63 Ada yang mengatakan 

berasal dari “Ibnu Shauf”, yang dikenal sejak sebelum Islam sebagai gelar dari 

seorang anak Arab yang shaleh, yang selalu mengasingkan diri di dekat Ka’bah 

untuk mendekatkan diri pada Tuhan-nya. Bahkan ada yang mengatakan berasal 

dari kata “sofia” istilah Yunani yang berarti “Hikmah atau Filsafat”. 

 Tasawuf sebagai salah satu mistisisme, dalam bahasa Inggris disebut 

sufisme. Istilah ini muncul dikaitkan dengan suatu jenis pakaian kasar yang 

disebut ṣūff atau wool kasar, sebagai simbol kesederhanaan.64 Berbagai istilah 

lain, seperti ṣuffah yang berarti emperan masjid nabawi yang didiami oleh 

sebagian sahabat Anshar, ṣaf yang berarti barisan, ṣafa yang berarti bersih/jernih, 

                                                           
63 Abdul Qadir Isa, “Hakekat Tasawuf (terj)” (Jakarta: Qisthi Press, 2005), 5 
64 Siregar, Rivay, Tasawuf: dari Sufisme Klasik, ke Neo-Sufisme, (Jakarta: Rajawali Press, 2000), 

31 
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ṣufanah sebagai nama dari tumbuhan yang dapat bertahan tumbuh di padang 

pasir,65 juga menjadi kumpulan definisi dari para ahli. Ada pula yang berpendapat 

bahwa kata tasawuf berasal dari kata ṣifah (sifat). Kata itu diambil karena seorang 

sufi merupakan seorang yang menghiasi diri dengan segala sifat terpuji dan 

meninggalkan sifat tercela. Ada yang berpendapat tasawuf berasal dari kata ṣuffah 

(sufah), sebab seorang sufi mengikuti ahli sufah dalam sifat yang telah ditetapkan 

Allah SWT, sebagaimana dalam firman-Nya, “dan bersabarlah engkau bersama 

orang-orang yang menyeru Tuhan mereka”.66 Daud Elhami yang didukung 

kalangan orientalis, lebih memilih asal kata tasawuf dari ṣuf (bulu domba yang 

kasar) dan menganggap kata tasawuf sebagai kata mushtaq (generic) yang sama 

formatnya dengan taqamuṣ (memakai kemeja panjang atau gamis).67 

 Sedangkan pengertian tasawuf secara terminologi terdapat banyak beberapa 

pendapat berbeda yang telah dinyatakan oleh beberapa ahli, namun penulis akan 

mengambil beberapa pendapat dari pendapat - pendapat para ahli tasawuf yang 

ada, yaitu sebagai berikut: 

1) Syekh Abdul Qādir al-Jailāni berpendapat tasawuf adalah mensucikan 

hati dan melepaskan nafsu dari pangkalnya denngan khalwat, riyadlāh, 

taubah dan ikhlas. 

2) Al-Junaidi berpendapat bahwa tasawuf adalah kegiatan membersihkan 

hati dari yang mengganggu perasaan manusia, memadamkan kelemahan, 

menjauhi keinginan hawa nafsu, mendekati hal hal yang di ridhai Allah, 

bergantung pada ilmu-ilmu hakikat, memberikan nasihat kepada semua 

                                                           
65 Amin Syukur dan Masharudin, “Intelektualisme Tasawuf”, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2002), 

8 
66 QS. al-Kahfi, [18]: 28 
67 Muhsin Labib, “Mengurai Tasawuf, Irfan dan Kebatinan”, (Jakarta: Lentera, 2004), 35 
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orang, memegang dengan erat janji dengan Allah dalam hal hakikat serta 

mengikuti contoh Rasulullah dalam hal syari'at. 

3) H. M. Amin Syukur berpendapat bahwa tasawuf adalah latihan dengan 

kesungguhan (rīyadlāh, mujahadah) untuk membersihkan hati, 

mempertinggi iman dan memeperdalam aspek kerohanian dalam 

rangka mendekatkan diri manusia kepada Allah sehingga segala 

perhatiannya hanya tertuju kepada Allah.6 

4) Abu Hasan al-Syādzīli mendefinisikan tasawuf untuk melatih jiwa agar 

tekun beribadah dan mengembalikannya kepada hukum-hukum 

ketuhanan.68 

5) Syaikh Ibnu Ajibah menjelaskan tasawuf sebagai ilmu yang membawa 

seseorang agar bisa dekat bersama dengan Tuhan Yang Maha Esa 

melalui penyucian rohani dan mempermanisnya dengan amal-amal 

shaleh dan jalan tasawuf yang pertama   dengan ilmu, yang kedua amal 

dan yang terakhirnya adalah karunia Ilahi.69 Atau bisa didefinisikan 

sebagai tiang penyangga untuk penjernihan hati dari kotoran materi, dan 

pondasinya adalah hubungan manusia dengan sang pencipta yang agung. 

Jadi seorang sufi merupakan orang yang hati dan interaksinya murni 

hanya untuk Allah, sehingga Allah memberinya karamah. 70 

 Banyaknya pendapat tentang definisi tasawuf yang telah dirumuskan oleh 

para ahli menyebabkan sulitnya mendefinisikan tasawuf secara lengkap. Maka 

untuk mengetahui apakah seseorang tersebut sufi atau sedang bertasawuf 

dapat di lihat dari beberapa ciri-ciri umum yang dikatakan oleh salah seorang 

                                                           
68 Muhsin Labib, “Mengurai Tasawuf, Irfan dan Kebatinan”, (Jakarta: Lentera, 2004), 30 
69 Ibid., 31 
70 Abdul Qadir Isa, “Hakekat Tasawuf (terj)”, (Jakarta: Qisthi Press, 2005), 4 
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peneliti tasawuf yaitu Abu Al-Wafa' Alganimi At-Taftazani dalam bukunya 

yang berjudul Madkhāl Ilā at Tasawwuf al-Islām yang menyebutkan lima ciri-ciri 

umum tasawuf, yaitu sebagaimana yang dikutip oleh Permadi dalam buku 

pengantar ilmu tasawuf:  

a. Memiliki nilai-nilai moral 

b. Pemenuhan fana (sirna) dalam realisasi mutlak 

c. Pengetahuan intuitif langsung 

d. Timbulnya rasa bahagia sebagai karunia Allah SWT dalam diri sufi 

karena sudah tercapainya maqamat atau yang iasa disebut maqam-aqam 

atau tingkatan, dan 

e. Penggunaan simbolpengungkapan yang biasanya mengandung pengertian 

harfiah dan tersirat.71 

 Terlepas dari banyaknya pengertian tasawuf yang telah dinyatakan oleh para 

ahli tersebut, dalam beberapa pandangan secara umum bahwa tasawuf dapat 

diartikan sebagai salah satu upaya yang dilakukan oleh seseorang untuk 

mensucikan diri dengan cara menjahui pengaruh kehidupan yang bersifat 

kesenangan duniawi dan akan memusatkan seluruh perhatiannya kepada Allah 

SWT. Tasawuf juga dapat diartikan sebuah upaya yang dilakukan manusia untuk 

memperindah diri dengan akhlak yang bersumber pada agama dengan tujuan 

mendekatkan diri kepada Allah. Selain itu tasawuf merupakan rasa kepercayaan 

terhadap Allah yang dapat mengarahkan jiwa manusia agar selalu tertuju pada 

semua kegiatan yang dapat menghubungkan dan mendekatkan manusia dengan 

Allah. 

                                                           
71 Pemadi, “Pengantar Ilmu Tasawuf “, (Jakarta: Rineka Cipta, cet 2, 2004), 34 
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 Tasawuf adalah sebuah ilmu Islam yang memfokuskan pada aspek spiritual 

dari Islam. Dilihat dari keterkaitannya dengan kemanusiaan, tasawuf lebih 

menekankan pada aspek kerohanian dari pada aspek jasmani, dalam kaitannya 

dengan kehidupan manusia tasawuf lebih mengutamakan kehidupan akhirat 

daripada kehidupan dunia namun tidak menghilangkan salah satunya, dan apabila 

di lihat kaitannya dengan pemahaman keagamaan tasawuf lebih menekankan pada 

aspek esoterik dibandingklan aspek eksoterik.72 

 Tasawuf dijelaskan lebih menekankan kebutuhan rohani dalam berbagai 

aspek, karena para tokoh tasawuf lebih memepercayai keutamaan rohani 

dibandingkan dengan keutamaan jasad, para toko tasawuf lebih mempercayai 

dunia spiritual dibandingkan dunia material. Para tokoh mempercayai bahwa 

dunia spiritual lebih lebih nyata dibandingkan dengan dunia jasmani, hingga 

segala yang menjadi tujuan akhir atau yang kita sebut Allah juga bersifat spiritual. 

Sehingga para kaum sufi mengatakan bahwa Allah adalah satu-satunya yang 

sejati, dan hanya pada Allah mereka mengorientasikan seluruh jiwa mereka, 

karena hanya Allah buah kerinduan mereka dan hanya kepada Allah mereka 

akan kembali untuk selamanya.73 

 Dari uraian di atas, dapat diambil intinya bahwa tasawuf adalah salah satu 

metode psikoterapi yang digunakan oleh para sufi untuk mengatasi crisis – crisis 

yang terjadi di masyarakat pada umumnya, termasuk dalam mengatasi Quarter 

Life Crisis yaitu dengan menggunakan  metode konsep tawakkal.  

 

 

                                                           
72 Mulyadi Kartanegara, “Menyelami Lubuk Tasawuf”, (Jakarta: Erlangga, 2006), 22 
73 Ibid., 33 
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B. Istilah Maqam Dalam Tasawuf  

 Tasawuf mengajarkan dan memberikan kesempurnaan dan kesucian jiwa 

manusia yang di formulasikan pada pengaturan sikap mental dan pendisiplinan 

tingkah laku yang ketat, guna mencapai kebahagian yang sesungguhnya, manusia 

harus lebih dahulu yang melakukan identifikasi eksistensi diri manusia dengan 

ciri-ciri ke tuhanan melalui pensucian jiwa dan raga yang bermula dari 

pembentukan pribadi yang bermoral dan berakhlak mulia, yang  dalam  ilmu  

tasawuf  dikenal  pengosongan diri dari sifat-sifat  tercela, menghiasi diri dengan 

sifat-sifat terpuji, dan terungkapnya nur ghaib bagi hati yang telah bersih sehingga 

mampu menangkap cahaya ketuhanan.74 

 Dalam Tasawuf ada beberapa ajaran didalamnya diantaranya, zuhud, sabar, 

ridha, qanaah, dan termasuk tawakal. 

a) Zuhud 

Zuhud menurut bahasa adalah berawal dari kata bahasa arab yaitu zahada 

yang artinya benci dan meninggalkan sesuatu. dan menurut istilah bahwa 

zuhud adalah mengarahkan seluruh keinginan manusia hanya kepada 

Allah SWT serta memiliki keinginan hanya kepada Nya dan hanya sibuk 

dengan Nya dibandingkan dengan kesibukan duniawi. Sebagaimana Al-

Junaydi berpendapat, zuhud adalah mengosongkan tangan dari harta dan 

mengosongkan hati dari keterikatan dengan harta. Maksudnya bahwa 

seorang yang mengamalkan tasawuf tidak memiliki sesuatu yang sangat 

berharga melainkan hanya Tuhan yang dirasakan dekat dengan dirinya.75 

 

                                                           
74 Samsul Munir Amin, “Ilmu Tasawuf”, (Jakarta: Amzah, 2012), 24 
75 Ibid., 25 
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b) Sabar 

sabar dalam teremenologi tasawuf berarti keadaan yang kokoh, stabil dan 

konsekuen dalam pendirian. Jiwanya tidak tergoyahkan, pendiriannya 

tidak berubah seberat apapun rintangan dan tantangan hidup yang 

dihadapi.  

c) Ridha  

Ridha kepada Tuhan dapat dikatakan sebagai pohon dari segala pelajaran 

yang diterima dalam kehidupan. Menurut ahli pendidikan, ridha bermula 

dari perasaan yang sangat halus. Ridha dalam menerima segala ketentuan 

Allah, seperti menerima kekayaan, kemiskinan, umur yang panjang 

maupun pendek, bada yang sehat maupun yang sakit, semua dapat 

dirasakan tanpa adanya keluhan, karena dia telah ridha.76 

d) Qanaah 

Qanaah adalah merasa cukup, menerima segala ketetapan yang diberikan 

oleh Allah, memuhon kepada Tuhan tambahan yang pantas dan berusaha, 

bersabar dan bertawakal kepada Allah. Dan itulah qanaah yaitu tidak 

tertarik oleh kesenangan duniawi karna menganggap semua itu hanyalah 

tipu daya dunia. 

e) Tawakkal  

Tawakkal yaitu menyerahkan segala perkara dan ikhtiar kepada Allah 

SWT serta berserah diri sepenuhnya kepadaNya hanya untuk mendapatkan 

manfaat, dalam ilmu tasawuf dapat diartikan sebagai sikap bersandar dan 

memperacayakan diri kepada Allah SWT  

                                                           
76 Samsul Munir Amin, “Ilmu Tasawuf”, (Jakarta: Amzah, 2012), 175 
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 Pendekatan pemulihan psikologi melalui maqomat ini wajar bila 

dikedepankan dalam bidang psikoterapi sebagai satu element dalam usaha untuk 

membantu mengatasi quarter life crisis. Para ahli psikoterapi perlu kreatif dalam 

memilah pendekatan yang dibawah oleh para ahli sufi yang berpaksi kepada ilmu 

dan konsep tasawuf. Dengan mengaplikasikan pendekatan melalui maqomat ini, 

terutama pada tingkatan tawakkal mampu memberikan inisiatif kepada para 

individu yang mengalami quarter life crisis dalam mengatasi masalahnya.  

 Dalam mengemukakan konsep tawakkal didalam tasawuf, penulis mengambil 

terjemahan dari Moh. Zuhri. Akan tetapi catatan kaki dengan merujuk pada 

halaman kitab aslinya. Namun demikian, karena struktur bahasa dalam terjemahan 

itu agak sukar dicerna maka penulis menata kembali sehingga terasa keluar dari 

aslinya terjemahan. Dengan demikian kutipan bersifat tidak langsung karena 

hanya ditasrihkan. 

 Menurut Imam al-Ghazālī sesungguhnya tawakal itu sebagian dari pintu-pintu 

iman. Semua pintu-pintu iman itu tidak akan tertata baik melainkan dengan ilmu, 

hal keadaan dan amal perbuatan. Dengan demikian tawakal dapat teratur dengan 

ilmu yang menjadi dasar pokok. Tawakal dengan ilmu dan amal yang menjadi 

buahnya serta segala sesuatu yang dapat membuahkan amal perbuatan, maka 

itulah yang dimaksudkan dengan Tawakal. Ilmu yang menjadi dasar pokok, yang 

di atasnya berdiri hal keadaan tawakal adalah apa yang disebut iman dalam pokok 

lisan. Karena iman itu adalah at tāshdīq (membenarkan), maka setiap at tāshdīq 

itu dengan hati, dan hal itu hanya dengan ilmu. 

 Beliau menjelaskan bahwa apabila cahaya ilmu bersinar kuat didalam hati, 

maka hal itu disebut keyakinan, namun pintu-pintu yakin itu banyak. 
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Sesungguhnya pintu-pintu yakin bersumber dari tauhid, yang intinya terdapat 

dalam ucapan: "lā ilāha illa allahu wahdāhu lā syarīka lahu" 

 Iman itu bila sudah menyatu dengan kekuatan hati maka orang tidak akan 

berat menghayati ucapan: "lahul mulku" (bagi Allah adalah kerajaan). Iman 

dengan kemurahan dan hikmah yaitu yang ditunjukkan oleh ucapan; "lahul 

hamdu" (bagi Allah segala puji). Lengkapnya ucapan lisan itu: 

  عَلَى كُل ِ شَيْءٍ قَدِيرٌ  وَحْدهَُ لا شَرِيكَ لَهُ لهَُ المُلْكُ وَلَهُ الحَمْدُ وَهُوَ لا إلَهَ إلِاَّ اللهُ 

 Artinya: Tidak ada Tuhan yang wajib disembah selain Allah SWT, Tidak ada 

sekutu bagi-Nya, Baginya kerajaan, dan segala puji hanya untuknya, dan Dialah 

yang Maha Kuasa ats segala sesuatu.77 

 Apabila ucapan itu dimasukkan dalam hati dan diterapkan dalam amal 

perbuatan sehari-hari, maka sempurnalah iman bagi orang itu dan iman seperti ini 

dapat menjadi dasar pokok tawakal. Iman yang dimaksudkan adalah makna 

ucapan ini benar-benar meresap ke dalam hatinya sehingga menguatkan seluruh 

keyakinannya. 

 Adapun tauhid itu termasuk ilmu mukāsyafah, namun sebagian ilmu 

mukāsyafah itu berhubungan dengan amal-amal perbuatan dengan perantaraan 

hal-hal keadaan. llmu muamalat tidak akan menjadi sempurna melainkan dengan 

amal-amal perbuatan yang menjadi buah dari hal keadaan. (Sedangkan hal 

keadaan itu dapat membuahkan amal perbuatan).78 

 Tauhid itu mempunyai empat tingkat, dan itu terbagi yang meliputi beberapa 

unsur yaitu: isi, isinya isi, kulit dan kulitnya kulit. Contoh yang demikian untuk 

mendekatkan kepada faham-faham yang lemah dengan buah pala pada kulitnya 

                                                           
77 Abu Hamid Muhammad Al-Ghazali, “Ihya' 'Ulum ad-Din”, (Beirut: Dar al-Fikr, 1989), Jilid 

IV, 240 
78 Ibid., 244 
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yang luar, Karena buah kelapa itu mempunyai dua kulit dan mempunyai isi. Isi itu 

mempunyai minyak, itulah isinya isi. Maka tingkatan pertama dari tauhid adalah 

manusia mengucapkan dengan lisannya: 

 لا إلَهَ إلِاَّ اللهُ 

 Artinya : Tidak ada Tuhan yang wajib disembah selain Allah SWT. 

 Apabila hatinya lalai dari mengingat Allah atau hatinya ingkar padanya, maka 

tauhidnya adalah tauhid orang-orang yang munafik. Dengan demikian tauhid itu 

dibagi menjadi empat tingkatan menurut imam al-Ghazālī, adapun tingkatan -

tingkatan tersebut adalah sebagai berikut: pertama, iman dengan perkataan 

semata-mata tanpa amal, yaitu iman kaum munafik. kedua apabila hatinya 

membenarkan akan makna lafazh itu sebagaimana umumnya orang-orang muslim 

membenarkannya, maka itu adalah iktikad orang-orang awam. ketiga, 

menyaksikan itu dengan cara kasyāf yaitu kedudukan orang-orang yang dekat 

dengan Allah. Ia melihat banyak sebab atau peristiwa yang terjadi tetapi ia 

meyakini bahwa semuanya itu bersumber dari kekuasaan Allah semata, dan inilah 

orang yang terdekat (al muqarrābīn). keempat, bahwa ia tidak melihat yang 

wujud dalam semua tingkatan kecuali Yang Maha Esa. Itu adalah persaksian 

orang-orang shiīddiqīn (orang-orang yang benar). Para ahli tashawwuf 

menyebutnya tenggelam dalam tauhid. (Tingkatan ini adalah mulia dan tinggi, dan 

itu tenggelam yang melupakan dirinya dan makhluk lain sebab hilang perasaannya 

kepada dirinya sendiri dan kepada makhluk lain). Karena yang demikian itu dari 

segi ia tidak melihat kecuali kepada Allah. Maka ia tidak melihat pada dirinya 

sendiri juga. Apabila ia tidak melihat pada dirinya sendiri, karena ia tenggelam 

dengan tauhid, niscaya ia itu hilang dari dirinya sendiri ke dalam tauhidnya. 
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Dengan arti bahwa ia hilang dari melihat dirinya sendiri dan melihat pula 

makhluk. 

 Kedudukan tawakal itu tersusun dari ilmu, hal (keadaan), dan amal perbuatan, 

maka tawakal dengan pentahkikan itu suatu ibarat tentang hal. Sesungguhnya 

ilmu itu sebagai akar dan amal perbuatan itu sebagai buahnya. Telah banyak 

orang-orang yang terjun dalam menjelaskan batas tawakal. Ibarat-ibaratnya itu 

berbeda-beda. Setiap orang membicarakan tentang kedudukan dirinya dan 

menceritrakan tentang batasnya sebagaimana yang berlaku kebiasaan orang-orang 

ahli tasawwuf.79 bertawakallah  secara  pasti  dengan mengkaitkan hati dan 

perasaan kepada Allah, dan janganlah hati menoleh kepada selainnya dengan cara 

apapun melainkan hanya menghubungkan kepada Allah saja, kepada daya upaya-

Nya dan kekuatan-Nya. Karena sesungguhnya tidak ada kekuatan lain yang dapat 

terwujud kecuali dengan pertolongan Allah.80 

 Menurut Imam al-Ghazālī: Apabila seseorang tidak merasakan keterkaitan 

hatinya kepada Allah SWT sehingga ia tidak dapat menemukan dirinya sendiri 

sebagai seorang hamba, maka pertanda masih lemahnya hati dan keyakinan. 

Adakalanya lemahnya hati dan keyakinan dalam bertawakal itu karena masih 

diliputi rasa takut yaitu takut kelaparan, kemiskinan, talut terhadap masa depan 

yang belum jelas, dan atas segala macam yang terjadi saat usia menginjak dewasa 

awal. Inilah yang menjeadi menyebab seseorang terinfeksi quarter life crisis. 

Sesungguhnya hati itu kadang-kadang terkejut karena secara tiba-tiba hatinya 

diliputi rasa was-was dan keraguan dari sikap tawakalnya itu.81 

                                                           
79 Abu Hamid Muhammad Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, (Beirut: Dar al-Fikr, 1989), Jilid IV 241 
80 Ibid., 258 
81 Ibid., 255 
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 Manusia seringkali khawatir terutama ketika tidur di malam hari, sangat 

sedikit manusia yang terhindar dari ketakutan di malam hari. Ia takut hartanya 

berkurang, ia takut kekuasaannya akan tanggal. Kadang-kadang ketakutan seperti 

itu bisa menjadi kekuatan untuk berupaya mempertahankan apa yang sudah 

dimilikinya, namun yang banyak terjadi bahwa dengan ketakutan yang berlebihan 

itu maka kosonglah dirinya dari tawakal sehingga bermunculan macam-macam 

penyakit mulai penyakit jasmani sampai rohani. Ia takut tidur malam dalam rumah 

baik sendirian maupun bersama keluarga meskipun dengan ditutup pintunya dan 

dikokohkan. Dengan demikian, maka tawakal itu tidak bisa sempurna kecuali 

dengan kuatnya hati dan kuatnya keyakinan bahwa semuanya tidak akan lepas 

dari kudrat dan iradah yang maha kuasa. 

 Apabila seseorang telah memahami makna tawakal dan telah mengetahui 

keadaan yang disebut Tawakal, maka keadaan itu mempunyai tiga derajat, yaitu:82 

1) Derajat yang pertama, yaitu apabila keadaannya pada hak Allah, percaya 

kepada tanggungan-Nya dan pertolongan-Nya itu seperti keadaan ketika ia 

memberi kepercayaan kepada seorang wakil yang sangat dipercaya. 

2) Derajat yang kedua, apabila keadaannya bersama Allah itu seperti keadaan 

anak kecil bersama ibunya. Karena anak kecil itu tidak mengenal kecuali 

kepada ibunya. Dia tidak berlindung kepada seseorang kecuali kepada 

ibunya, dia tidak berpegangan kecuali kepada ibunya. 

3) Derajat yang ketiga, adalah derajat yang paling tinggi yaitu ia di hadapan 

Allah, dalam gerak dan tenangnya seperti mayat di tangan orang yang 

memandikan. la tidak berpisah dengan Allah melainkan bahwa 

                                                           
82 Abu Hamid Muhammad Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, (Beirut: Dar al-Fikr, 1989), Jilid IV, 260 
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sesungguhnya ia melihat pada dirinya itu seperti mayat yang digerakkan 

oleh Al Qudrāh Al Azaliyāh (Allah), sebagaimana tangan orang yang 

memandikan, menggerakkan seorang mayat. Dia itu orang yang kuat 

keyakinannya. 

C. Metode Psikoterapi dalam Tasawuf  

 Istilah tasawuf belum dikenal pada zaman Rasul, tetapi substansi ajaran 

tasawuf diambil dari perilaku Rasulullah sendiri. Tasawuf sendiri berasal dari kata 

shafa yang artinya bersih, atau dari kata suf yang arti-nya woll, merujuk pakaian 

sederhana para sufi purba. Ajaran Islam mengenal pembidangan aqidah, syariah, 

akhlak, atau pembidangan Islam, iman dan ihsan. Dalam perspektif ini maka 

tasawuf berada dalam bidang akhlak atau ihsan.83 

Dalam khazanah keilmuan Islam, tasawuf berkembang dengan amat pesat, 

namun psikologi tidak berkembang seperti itu. Hal ini bukan berarti para ulama 

tidak tertarik kepada masalah jiwa. Al-Qur’an dan hadis sendiri banyak berbicara 

tentang jiwa (nafs), tetapi pengalaman psikologis masyarakat Islam berbeda 

dengan pengalaman psikologis masyarakat Barat.  

Tasawuf adalah salah satu metode psikoterapi yang digunakan oleh para 

sufi untuk mengatasi problem-problem yang terjadi pada umumnya khusunya 

pada masalah untuk mengatasi problematika pada individu, yaitu dengan 

mengaplikasikan metode penyucian jiwa. Maka dari itu panulis menawarkan 

konsep tawakkal dalam tasawuf sebagai metode penyembuhan atau psikoterapi 

terhadap Quarter life crisis. Adapun metode terapi dalam tasawuf adalah sebagai 

berikut: 

                                                           
83 Ahmad Mubarok, “Relevansi Tasawuf dengan Problem Kejiwaan” (Jakarta: Gramedia, 2010), 

173 
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1) Taubat sebagai psikoterapi  

Taubat berarti penyesalan atau menyesal karena melakukan suatu perbuatan 

dosa dengan jalan berjanji sepenuh hati tidak akan lagi melakukan dosa atau 

kesalahan yang sama dan kembali kepada Allah SWT. taubat adalah awal atau 

permulaan di dalam hidup seseorang yang telah memantapkan diri untuk berjalan 

di jalan Allah. Taubat merupakan akar, modal atau pokok pangkal bagi orang-

orang yang berhasil meraih kemenangan, kunci bagi petunjuk kepada jalan yang 

lurus, sarana bagi penyucian hati orang-orang yang ingin mendekat dan lebih 

dekat kepada Allah SWT dan perilaku yang sangat dicintai oleh para Nabi dan 

Rasul.84 Saat masalah sudah banyak terjadi pada setiap individunya, maka 

psikoterapi yang pertama adalah dengan jalan taubat. Dan pada dasarnya bertaubat 

mempunyai empat prinsip sebagai berikut: 

Pertama, adalah bentuk taubat, batas-batasnya dan ilmunya. Taubat yang 

sebenar-benarnya taubat adalah kewajiban yang mengikat seseorang setelah ia 

melaku-kan suatu perbuatan dosa. Rasa penyesalan yang mendalam itu haruslah 

dilakukan dengan ikhlas serta tulus sehingga karena itu taubat diterima oleh Allah 

SWT. Kedua, adalah berpaling dan menjauhkan diri dari semua dosa, maksiat, 

dan kejahatan, mengetahui dosa besar dan dosa kecil, mengetahui kewajiban-

kewajiban kepada Allah dan kewajiban-kewajiban terhadap manusia, mengetauhi 

berbagai cara atau jalan kepada kebaikan dan kejahatan, kebahagiaan dan 

kesengsaraan, dan mengetahui bagaimana dosa kecil dapat berubah menjadi dosa 

besar. Ketiga, megetahui syarat-syarat taubat, meneliti dosa-dosa yang pada masa 

lalu, mengetahui cara meninggalkan dosa dan tingkatan orang yang bertau-bat. 

                                                           
84 Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, jilid III (Bandung: Marja, 2019), 3 
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Dan Keempat, adalah mengetahui sebab-sebab yang menggerakkan kepada taubat 

dan obat bagi orang yang kecanduan berbuat jahat.85 

Manusia diwajibkan untuk bertaubat karena ia tak akan pernah luput dari khilaf 

dan dosa, sebagaimana firman Allah SWT, yang artinya: “Dan bertaubatlah kamu 

sekalian kepada Allah, Hai orang-orang yang beriman supaya kamu beruntung”86 

Dengan ayat di atas, segenap kaum muslimin diseru dan diperintahkan untuk 

bertaubat kepada Allah. Dalam hal ini taubat berarti kembali dekat dengan Allah 

SWT yang maha tinggi dari jalan yang salah atau kembali dari jalan yang 

mengikuti ajaran setan. Akal tidak mungkin akan sempurna jika syahwat, amarah 

dan sifat-sifat tercela lainnya yang merupakan perangkat setan dan yang 

menyesatkan manusia tidak dikendalikan dan ditundukkan kepada pengawasan 

serta penjagaan yang sangat ketat. Syahwat, amarah, dan nafsu-nafsu lainnya 

adalah tentara-tentara setan dan akal adalah tentara malaikat. Ketika nafsu dan 

akal berkumpul, maka timbullah peperangan antara keduanya karena saling 

membenci satu sama lain. Mereka saling bermusuhan dan saling tolak menolak, 

perbedaan antara keduanya seumpama siang dan malam atau cahaya dan gelap. 

Nafsu syahwat atau hasrat kepada lawan jenis cenderung kuat pada masa muda 

ketika akalnya belum sempurna, para tentara setan berdatangan saat seseorang 

berada pada masa muda. Adapun orang yang menjadi tentara Allah memiliki akal 

yang cemerlang berkat limpahan cahaya-Nya. 

                                                           
85 Ibid., 4-5 
86 Lajnah Pentashih Mushaf Al-Qur’an, QS. An-Nur: 31, 353 
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Taubat berarti penyesalan dan niat yang kuat atau tekad untuk tidak lagi 

melakukan perbuatan dosa yang sama pada waktu yang akan datang. Dengan 

demiki-an syarat-syarat taubat adalah sebagai berikut:87 

Pertama, adalah rasa sesal yaitu sebutan atau nama bagi kesedihan, kepedihan 

dan kesakitan yang hadir di dalam hati sebagai akibat dari kehilangan sesuatu 

yang sangat dicintai. Ia mempunyai beberapa tanda dan ciri, di antaranya 

kepedihan dan kesedihan hati yang luar biasa, menetesnya air mata, menangis 

berkepanjangan (karena sangat menyesal), hidup setelah itu dengan hati-hati dan 

rasa cemas dan takut kepada Allah. Sebuah riwayat menyebutkan, bahwa di 

kalangan Bani Israil ada seseorang yang terlanjur melakukan suatu perbuatan 

dosa, lalu ia bertaubat dan terus sibuk dalam ibadah kepada Allah. Nabi Bani 

Israil pada waktu itu ditanya, apakah taubat orang tersebut diterima atau tidak, 

lalu Allah menurunkan wahyu kepada beliau, “Demi kemuliaan-Ku dan 

keagungan-Ku, seandainya seluruh penduduk bumi memintakan ampunan 

baginya, niscaya aku tidak akan menerima taubatnya, karena kesenangan pada 

dosa itu masih bersemayam dalam hatinya.”88 

Penjelasan kisah dia atas adalah ilustrasi sebagai berikut: Seseorang minum 

madu yang bercampur racun dan merasakan manis saat meminumnya, tentunya 

tak lama kemudian ia akan menderita sakit yang berkepanjangan, rambutnya 

boleh jadi rontok dan anggota tubuhnya mungkin lumpuh. Setelah itu apabila ia 

diberi madu yang bercampur dengan racun, walaupun dalam keadaan lapar dan 

                                                           
87 Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, jilid IV (Bandung: Marja, 2019), 34 
88 Ibid., 35 
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ingin sekali menikmati hal-hal yang manis, maka ia tidak akan mau minum madu 

tersebut. 

Kepahitan dosa dapat diibaratkan sebagaimana cerita tentang madu yang 

bercampur racun itu bagi orang yang sudah bertaubat. Jadi kenikmatan dosa 

adalah seperti rasa madu yang dicampurkan racun, tanpa kepercayaan dan 

keimanan yang mendalam, taubat yang kita lakukan mustahil ikhlas dan tulus dari 

lubuk hati kita. Ketika kepercayaan yang demikian tidak ada, maka taubat 

seseorang tidak mungkin ikhlas, percaya bahwa racun yang merusak bahkan 

membinasakan dalam setiap dosa tidak ubahnya dengan percaya betul bahwa 

racun merusak bahkan membunuh seseorang.89 

Kedua, adalah niat atau kemauan yang kuat. Hal ini timbul dari rasa sesal 

yang mendalam yaitu niat atau kemauan untuk mendapatkan kembali sesuatu 

yang hilang. Ia berhubungan dengan amalan dan tindakan masa sekarang, masa 

mendatang dan masa lalu. Mengenai hubungannya dengan masa sekarang, 

kemauan yang kuat menasihati diri seseorang untuk meninggalkan dosa dan 

maksiat, seseuatu yang haram, yang tidak sah maupun yang meragukanm 

(syubhat), dan menjalankan setiap kewajiban agama. Sedangkan dalam kaitannya 

dengan masa lalu, ses-eorang berusaha memperoleh kembali masa lalu yang 

dijalani dengan lalai tidak menjalankan keewajiban agama. Adapun hubungannya 

dengan masa datang, ia menasihati diri seseorang agar tetap berhati-hati dan 

waspada agar tidak lalai menjalankan kewajiban agama dan agar selalu taat 

kepada Allah serta beru-saha keras meninggalkan dosa hingga kematian datang.90 

                                                           
89 Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, jilid IV (Bandung: Marja, 2019), 120 
90 Ibid.,177 
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Taubat adalah salah satu kunci untuk menerapi jiwa dari berbagai 

penyakitnya, juga taubat merupak-an sarana yang paling penting untuk 

menyucikan jiwa dan hati, dan menumbuhkan kembali harapan dan cita-cita 

dalam jiwa yang dilanda kegalaun dan keputusasaan. Seseorang yang melakukan 

taubat dengan baik akan terbantu untuk menghadapi musuhnya yang lebih besar 

yang ada dalam dirinya, yaitu jiwanya yang selalu gandrung pada kenikmatan 

syahwat dan kelezatan indrawi. Setelah itu ia dapat melangkah terus menuju 

maqam lainnya.91 

Setelah mengetahui semua tentang taubat dan syarat-syaratnya, maka dengan 

demikian seseorang akan mampu menjalani taubatnya dengan sempurna. 

Demikian juga dengan problematika masyarakat modern yang dialami oleh 

sebagian umat, jalan yang pertama dalam tasawuf al-Ghazālī adalah dengan taubat 

yang sungguh-sungguh atas semua kesalahan dan dosa yang ia lakukan selama ini, 

setelah itu diisi dengan zikir-zikir kepada Allah Tuhan Semesta Alam agar hidup 

selalu damai dan bahagia. 

2) Riyadhah dan mujahadah sebagai psikoterapi  

Riyadhah (latihan) merupakan suatu usaha yang dilakukan oleh seseorang 

sedang berusaha untuk merubah kebiasaan dirinya yang tidak baik menuju pada 

kebiasaan atau tingkah laku yang baik. Mujahadah (usaha sungguh-sungguh ke 

jalan Allah) merupakan usaha yang harus dilakukan seseorang yang dalam tahap 

riyadhah, artinya antara riyadhah dan mujahadah tidak dapat dipisahkan antara 

satu sama lainnya, keduanya saling berhubungan dan berkesinambungan.92 

                                                           
91 Amir An-Najar, “Psikoterapi Sufistik”, (Jakarta: PT Mizan Publika, 2004), 63 
92 Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, jilid IV, (Bandung: Marja, 2019), 179 
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Manusia modern yang semakin kehilangan makna dalam hidupnya disebabkan 

karena keringnya nilai-nilai spiritual dan semakin hampa dalam setiap 

langkahnya, oleh karenanya dengan jalan riyadhah dan mujahadah inilah ia dapat 

mengembalikan eksistensinya sebagai hamba Allah, karena untuk bisa kembali ka 

jalan Allah ia harus membimbing nafsu syahwat dan amarah ke dalam kendali 

akal dan syariat.  

3) Zuhud sebagai psikoterapi  

Zuhud atau mengesampingkan hal-hal yang bersifat duniawi adalah salah satu 

kedudukan yang mulia pada diri orang-orang yang tengah berjalan menuju Allah 

SWT. Dalam Ihyā’ Ulumūddīn al-Ghazālī meletakkan zuhud sebagai salah satu 

psikoterapi terhadap problem-problem manusia yang cenderung hidup hedonis, 

materialistik, dan mengukur kebahagiaan seseorang hanya dengan banyak 

tidaknya harta. Maka setelah taubat psikoterapi bagi kehidupan adalah dengan 

melakukan zuhud terhadap dunia.93 

Karena jika seseorang telah berzuhud, maka ia akan merasakan bahwa semua 

yang ada dunia ini, harta benda yang ia miliki, kedudukan, pangkat dan jabatan 

hanyalah titipan Allah semata, yang pada saatnya nanti akan sirna dan juga 

diminta pertanggungjawaban oleh Allah SWT di akhirat. Oleh karena salah satu 

probelm kehidupan adalah masalah hidup serba berfikir materialistik maka zuhud 

adalah sebagai sarana psikoterapi yang harus dilakukan.94 

Makna zuhud adalah tidak terlalu merisaukan hal-hal keduniaan yang bisa 

menghambat seseorang untuk menuju Allah SWT. Adapun orang yang menjual 

atau menukar kehidupan akhiratnya untuk dunianya, maka ia bukan seorang yang 

                                                           
93 Amir An-Najar, “Psikoterapi Sufistik”, (Jakarta: PT Mizan Publika, 2004), 182 
94 Ibid., 183 
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zuhud, malah ia disebut pecinta dunia. Orang yang meninggalkan segala sesuatu 

selain dari Allah, bahkan surga yang tertinggi, dan tidak mencintai sesuatu selain 

dari Allah semata, maka ia disebut zahid yang sebenarnya dan menduduki 

peringkat tertinggi zuhud dari dunia. 

Orang yang tidak memalingkan dan menjauhkan diri dari kenikmatan dunia 

dan lebih menginginkan kehidupan akhirat yang lebih baik, maka inipun termasuk 

zuhud walaupun berederajat lebih rendah dari yang pertama. Adapun orang yang 

meninggalkan harta dunia, tetapi tidak menolak makan makanan yang enak dan 

berpakaian bagus yang halal, masih termasuk zuhud meskipun yang terendah. Dan 

orang yang meninggalkan perbuatan maksiat juga termasuk zuhud, tetapi zuhud 

yang lebih utama adalah zuhud yang telah mampu meninggalkan baik yang 

haram, yang makruh maupun yang mubah.95 

Derajat orang-orang zuhud di dunia yang paling tinggi adalah orang-orang 

yang bersesuaian dengan Allah SWT dalam mencintai-Nya. Mereka adalah 

hamba-hamba Allah yang cerdik, mereka mendengar Allah, yang mencela dunia 

dan meletakkan kadarnya serta tidak meridhainya sebagai tempat tinggal kekasih-

kekasih-Nya. Mereka merasa malu kepada Allah SWT, dirinya dilihat oleh Dia 

dalam keadaan meng-gandrungi sesuatu yang dicela dan tidak diridhai oleh-Nya. 

Mereka menjadikan hal tersebut sebagai keharusan bagi dirinya dan tidak mencari 

pahala sedikitpun dari Allah atas kezuhudan tersebut, namun mereka senantiasa 

bersesuaian dengan Allah SWT dalam mencintai-Nya sebagai karunia dari-Nya. 

Al-Muhasibi berkata, “Obat yang paling efektif untuk menerapi seorang 

mukmin dalam urusan agamanya adalah memangkas kecintaan pada dunia (hubb 

                                                           
95 Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, jilid IV, (Bandung: Marja, 2019), 185 
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ad-dunya) dari hatinya. Jika seorang mukmin telah melakukan hal tersebut maka 

meninggalkan dunia akan terasa ringan baginya dan mencari akhirat akan terasa 

enteng baginya. Seseorang tidak akan mampu memangkas kecintaan kepada dunia 

kecuali dengan alatnya. Alat tersebut bukanlah kekafiran, menyedikitkan 

kekayaan, banyak berpuasa, shalat, haji dan jihad. Namun, pangkal alat 

memangkas kecintaan pada dunia adalah berpikir, memendekkan angan-angan, 

malakukan taubat, bersuci, mengeluarkan rasa besar diri dari hati, menetapi 

ketawadhu’an, memakmurkan hati dengan takwa, tak henti-henti merasa sedih 

dan bingung menghadapi dunia yang datang padanya.”96 

Dengan demikian pada kehidupan modern ini dimana segala lini kehidupan 

masyarakat sudah dipenuhi oleh tekhnologi yang canggih yang bahkan semuanya 

itu mengakibatkan mereka semua menjadi terisolasi dari pemahaman yang baik 

bahwa untuk apa mereka hidup di dunia ini, maka zuhud termasuk hal yang sangat 

positif untuk diterapkan sebagai nafas kehidupan, karena dengan berzuhud 

seseorang akan mendapatkan ketanangan hidup, tidak terlalu terobsesi dengan 

gemerlapnya dunia dan segala isinya dan bahkan bila ia ditakdirkan sebagai 

seorang yang berlimapah hartapun, hal tersebut tidak akan meng-ganggu mereka 

dalam semangat mencari bekal untuk kehidupan yang lebih kekal, yaitu 

kehidupan akhirat. 

4) Sabar sebagai psikoterapi  

Allah SWT memuji orang-orang yang sabar dan senantiasa sabar dalam 

menghadapi segala keadaan, Allah juga beberapa kali menyinggung perihal sabar 

di dalam Al-Qur’an, Dia menyebut bahwa sebagian besar perbuatan baik dan 

                                                           
96 Amir An-Najar, “Psikoterapi Sufistik”, (Jakarta: PT Mizan Publika, 2004), 73 
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kebajikan terkait erat dengan sabar. Dalam firrman-Nya Surah As-Sajdah Allah 

berfirman, “Dan kami jadikan di antara mereka itu para pemimpin yang memberi 

petunjuk dengan perintah Kami setelah mereka bersabar. Dan adalah mereka 

meyakini ayat-ayat kami.”97 

Oleh karenanya setelah seseorang berzuhud di dunia, meninggalkan hal-hal 

yang membuat ia hanya sibuk dengan urusan dunia, maka setelah semua itu ia 

lakukan ia diwajibkan untuk bersabar dengan semua hasil yang diperoleh. Boleh 

jadi setelah seseorang berusaha semaksimal mungkin untuk mendekatkan diri 

kepada Allah namun apa yang ia cita-citakan belum juga tercapai, atau seseorang 

yang telah beru-saha keras meninggalkan hal-hal yang dimurkai Allah tetapi tetap 

saja ada dorongan kuat untuk kembali lagi kepada hal itu, maka disinilah letak 

pentingnya sabar. Dengan kesabaran seseorang akan mendapatkan ketenangan 

dalam hidupnya. 

Perhatian para sufi terhadap masalah sabar menggambarkan suatu sisi penting 

konsepsi mereka mengenai berbagai kemuliaan akhlak. Essensi sabar adalah 

bagian dari unsur keberanian dalam menghadapi berbagai kerepotan, berbagai 

kerepotan terkadang bersifat fisik dan terkadang bersifat akal. Kesabaran adalah 

pangkal kehidupan moral. Keutamaan sabar tampak secara jelas dalam setiap 

pintu kehidupan. Keutamaan tersebut terdapat dalam ibadah, dalam mencari ilmu, 

dalam berbagai kegiatan usaha, dalam kegiatan interaksi manusia sehari-hari, 

tampak pula dalam kesehatan dan penyakit, dalam cinta, dalam membenci, dan 

                                                           
97 Al-Ghāzalī, Ihyā’ ulumūddin, jilid IV, (Bandung: Marja, 2019), 60 
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dalam situasi senang dan susah. Melatih jiwa untuk sabar pada dasarnya adalah 

sumber kewarasan di dunia akhlak.98 

Orang yang sabar akan siap menghadapi berbagai ketidaksenangan. 

ketidaksenangan tersebut dipandang olehnya sebagai nikmat dari Allah SWT. 

ketika direnungkan secara seksama kita melihat bahwa inayah pertolongan ilahi 

dalam mencurahkan berbagai kerepotan adalah karena suatu hikmah yang sangat 

luhur. Sedangkan orang bodoh adalah orang yang merasa tidak kerasan, sedih dan 

murung dalam menghadapi berbagai kerepotan. Adapun orang yang cerdas selalu 

mencari sisi baik terhadap apa yang diujikan oleh Allah kepada dirinya.99 

Sesungguhnya berakhlak dengan akhlak kesabaran adalah tiang terpenting 

bangunan akhlak. Keistimewaan yang paling sederhana adalah seseorang akan 

selalu tersenyum dalam menghadapi berbagai kesusahan dan kerepotan. 

Sesungguhnya kesabaran menanamkan ketenangan jiwa dalam hati orang-orang 

yang luka, sedih, sakit, terganggu kestabilan hati dan jiwa. Adalah sabar, ia 

merupakan obat untuk setiap penyakit dan balsam setiap keterkiliran.100 

Pada kehidupan masyarakat yang dalam tanda kutip banyak manusianya yang 

terkena problem atau dampak kehidupan yaitu yang terkait dengan 

ketidakseimbangan antara fisik dan keadaan psikisnya, yang selalu ingin 

meluapkan emosional sesaat karena tidak mengetahui bagaimana ia harus 

menyikapi hidupnya, maka kesabaran yang telah diulas di atas adalah salah satu 

terapis bagi problem tersebut setelah ia bertaubat, dan zuhud di dunia. sarana yang 

paling efektif dalam menerapi jiwa manusia dari berbagai penyakitnya sebab ia 

                                                           
98 Amir An-Najar, “Psikoterapi Sufistik”, (Jakarta: PT Mizan Publika, 2004), 74 
99 Ibid, 80 
100 Ibid., 85 
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adalah upaya pembersihan dan persiapan dengan bimbingan ketuhanan dan 

pengarahan Kemahakasihan. Sabar adalah membersihkan dari musuh dan 

menghilangkan berbagai kecenderungan jiwa yang bersifat biologis sebagaimana 

ia merupakan perhiasan jiwa dengan sifat-sifat yang indah, tidak mau membalas 

perlakuan tidak baik, dan menjauhkan berbagai penyakit. Dengan demikian, 

kesehatan jiwa (mental) yang dituju oleh setiap manusia akan terbukti nyata 

melalui kesabaran. 

5) Tawakkal sebagai psikoterapi  

Tawakal adalah bersandar kepada Allah SWT dalam segala hal Allah lah 

sebagai penyebab segala sesuatu. Artinya, bertawakal itu adalah bahwa seorang 

hamba melepaskan diri dari daya dan kekuatan dan bertumpu kepada pemilik daya 

dan kekuatan tersebut, seraya mengetahui bahwa menjalani hukum sebab akibat 

tidak menafikan tawakal. 

Amin an-Najar, Maqam tawakal selalu diikuti dengan maqam rida. Rasa 

manis keadaan tidak akan dapat dicicipi kecuali oleh petobat yang wara, sabar, 

dan telah tawakal secara benar kepada Allah Swt. Maka ia akan rida terhadap 

qada dan qadar-Nya. Dalam keadaan yang demikian, petobat ini termasuk orang 

diridai oleh Allah Swt. dan rida kepada-Nya.101 

Keterangan tersebut menunjukkan bahwa cara tawakal dapat ditempuh antara 

lain: (1) rida terhadap apa yang diberikan Allah Swt di dunia ini: (2) bertobat 

sebagai bentuk penyucian diri; (3) iman terhadap qada dan qadar. 

                                                           
101 Amir an-Najar, “Psikoterapi Sufistik dalam kehidupan Modern”, Terj. Moh. Ridwan Naim, 
Kelompok ( Bandung: Mizan, 2004), 77 
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BAB IV 

ANALISIS 

KONTEKSTUALISASI KONSEP TAWAKKAL SEBAGAI PSIKOTERAPI 

QUARTER LIFE CRISIS 

 

A. Konsep Tawakkal dalam Tasawuf 

 Dalam mengemukakan konsep tawakkal didalam tasawuf, penulis mengambil 

terjemahan dari Moh. Zuhri. Akan tetapi catatan kaki dengan merujuk pada 

halaman kitab aslinya. Namun demikian, karena struktur bahasa dalam terjemahan 

itu agak sukar dicerna maka penulis menata kembali sehingga terasa keluar dari 

aslinya terjemahan. Dengan demikian kutipan bersifat tidak langsung karena 

hanya ditasrihkan. 

Sebagaimana telah diungkapkan dalam bab tiga skripsi ini maka ada dua 

point penting yang dapat diambil dari konsep tawakkal yang ada didalam tasawuf 

yaitu: pertama, Pintu tawakal adalah imam dan utamanya yaitu tauhid. Kedua, 

Tawakal dapat teratur dengan ilmu yang menjadi dasar pokok.102 

Imam al-Ghazālī telah berkata dalam kitab Ihyā’ Ulumūddīn: “Ketika 

menjelaskan tentang hakikat tauhid yang merupakan dasar dari sifat tawakkal: 

“Ketahuilah bahwasanya tawakkal itu adalah bagian dari keimanan, dan seluruh 

bagian dari keimanan tidak akan terbentuk melainkan dengan ilmu, keadaan, dan 

perbuatan. Begitupula dengan sikap tawakkal, ia terdiri dari suatu ilmu yang 

merupakan dasar, dan perbuatan yang merupakan buah (hasil), dan keadaan yang 

merupakan maksud dari tawakkal. Tawakkal adalah menyandarkan diri kepada 

                                                           
102 Imam al-Ghāzalī, “Ihyā’ ulumūddin”, juz 1, (Surabaya: Salim Nabhan, 2002), tth, 22 
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Allah tatkala menghadapi suatu kepentingan, bersandar kepada-Nya dalam 

kesukaran, teguh hati tatkala ditimpa bencana disertai jiwa dan hati yang 

tenang.103 

Dengan demikian bahwa orang yang bertawakkal itu harus memahami 

ilmunya, dalam kitab minhājūl ābidin, Imam Al-ghazālī menuturkan jika manusia 

ingin selamat dan beribadah, maka lebih dahulu harus mengetahui ilmunya, 

karena ilmu itu merupakan pokok ibadah, ibadah yang tidak didasari dengan ilmu 

adalah sia sia. Ibadah dan ilmu adalah dua sisi yang saling bergantungan, karena 

ilmu dan ibadah kitab suci diturunkan, karena ilmu dan ibadah pula alam ini 

diciptakan Allah SWT.104 Oleh karena itu, mengetahui ilmu dasar tentang 

tawakkal merupakan salah satu poin penting dalam mengatasi quarter life crisis. 

Sebab banyak manusia yang belum paham sepenuhnya tentang konsep tawakkal 

didalam tasawuf, dimana tawakkal yang diajarkan merupakan salah satu obat 

psikoterapi batin bagi individu yang mengalami quarter life crisis.  

Ilmu dan ibadah merupakan bagian yang penting dalam mendekatkan diri 

kepada Allah SWT. Tanpa ilmu maka ibadah bisa menjadi keliru, sebaliknya ilmu 

tanpa ibadah akan menjadi sia-sia. Karena keduanya harus dijalankan dan 

dipahami secara baik, seperti dua sisi koin yang saling berkaitan. Namun 

demikian ilmu sangat penting untuk menerangi cara ibadah yang benar dan 

diridhai Tuhan. Ada maqolah arab berbunyi “tidurnya orang alim lebih baik dari 

pada ibadahnya orang bodoh”. Dari sini bisa dipahami bahwa ilmu sangat penting 

bagi manusia juga ilmu sebagai kekuatan dalam menjalani kehidupan. 

                                                           
103 Imam al-Ghāzalī, “Ihyā’ Ulūmiddīn”, Terjemahan M. Zuhri, Ihyā’ Ulūmiddīn, Asy Syifa’, 330 
104 Amir An-Najar, “Psikoterapi Sufistik”, (Surabaya: Aslah, 2016), 83 
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Ilmu itu lebih mulia dan lebih utama daripada ibadah. Meskipun demikian, 

selain berilmu manusia harus beribadah. Jika ia tidak mau beribadah, maka 

ilmunya sama dengan debu yang bertaburan. Sebab, kedudukan ilmu bagaikan 

pohon, sedangkan ibadah bagaikan buah pohon tersebut. Kemuliaan tentu menjadi 

milik pohon, karena pohon merupakan asal, tetapi pohon itu tidak ada gunanya 

kalau tanpa buah. Bila demikian, seperti yang telah dikatakan oleh Imam al-

Ghazali jelaslah bahwa hamba tidak bisa lepas dart ilmu dan ibadah. Imam Al-

Hasan Al-Bashriy berkata: "Tuntutlah ilmu ini tanpa merugikan ibadah dan 

lakukanlah ibadah tanpa merugikan ilmu". Manakala sudah ditetapkan bahwa 

hamba tidak boleh meninggalkan ilmu dan ibadah, maka harus diketahui pula 

bahwa ilmu lebih utama untuk didahulukan. Karena, ilmu merupakan asal dan 

menjadi petunjuk benar bagi ibadah.105 

Ilmu menjadi asal yang diikuti dan wajib didahulukan atas ibadah hanyalah 

karena dua hal:106  

1. Supaya bisa menghasilkan ibadah yang selamat dan benar. Sebab, pertama 

kali yang wajib bagi manusia sebelum mempelajari sesuatu adalah 

mengenal Allah sebagai dzat yang disembah, kemudian mempelajari 

tatacara beribadah, lalu beribadah kepada-Nya. Bagaimana mungkin dapat 

beribadah (menyembah) Dzat yang tidak dikenal asma-Nya, sifat-sifat 

Dzat-Nya, sifat-sifat yang wajib bagi-Nya dan sifat-sifat yang mustahil ada 

pada-Nya? 

                                                           
105 Imam al-Ghāzalī, “Mīnhaj al-Ābidīn”, (Beirut: Dar al-Fikr, 2010), Jilid IV, 6 
106 Imam al-Ghāzalī, “Ihyā’ Ulūmiddīn”, juz 1, Terjemahan M. Zuhri, Ihyā’ Ulūmiddīn, Asy 

Syifa’, 40 
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Kemudian manusia wajib mengetahui apa yang harus dilakukan, yaitu 

kewajiban-kewajiban agama menurut cara yang telah diperintahkan Allah 

untuk dilakukan. Selain itu wajib juga mengetahui larangan-larangan 

Allah yang harus ditinggalkan. Kalau tidak mengetahui, lalu bagaimana 

cara berbuat ta'at terhadap apa yang tidak diketahui itu, bagaimana cara 

mengerjakannya? Bagaimana cara melakukan sebagaimana mestinya, atau 

bagaimana cara dapat menjauhi maksiat, padahal orang itu tidak 

mengetahui bahwa itu maksiat?  

Mungkin saja manusia mengeluh dan membenci ketentuan (qadla) 

Allah, lalu menganggapnya sebagai merendah diri kepada Allah. Kadang-

kadang riya benar-benar, tetapi mengira telah memuji Allah atau sebagai 

ajakan kepada masyarakat berbuat baik, lalu manusia itu menghitung-

hitung pahala dari Allah terhadap perbuatan maksiat (riya) ini. Manusia 

memperkirakan ganjaran besar di tempat siksa Allah. Jadi manusia 

tersebut berada dalam jaringan tipu daya setan yang sangat besar dan 

kealpaan yang sangat buruk. Al-Ghazālī menuturkan bahwa hal ini 

merupakan bencana yang sangat jelek bagi orang yang beramal tanpa 

ilmu. Selain apa yang tersebut di atas, sesungguhnya amal-amal lahiriyah 

itu ada hubungannya dengan amal-amal yang samar (amal hati). Amal-

amal hati ini bisa membaguskan amal lahir dan dapat pula merusakkannya. 

Amal-amal hati itu seperti : ikhlas, riya, ujub, mengingat anugerah Allah 

dan sebagainya.107 Barang siapa tidak mengetahui amal-amal batin dan 

sebab-sebab berpengaruhnya pada ibadah lahiriyah, serta cara-cara 

                                                           
107 Imam al-Ghāzalī, “Ihyā’ Ulūmiddīn”, juz 1, Terjemahan M. Zuhri, Ihyā’ Ulūmiddīn, Asy 

Syifa’, 45 
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memelihara amal lahir dan amal batin yang jelek, maka amal lahir orang 

tersebut tentu tidak dapat selamat dari kerusakan, akibatnya ia kehilangan 

amal lahir dan sekaligus amal batin. Yang tinggal pada dirinya tidak ada 

lain kecuali celaka dan kepayahan. Ini merupakan kerugian yang nyata. 

Ta'at dan ibadah tidak bisa berhasil bagi hamba dan tidak dapat selamat, 

jika tidak menggunakan ilmu, karena itu wajib mendahulukan ilmu yang 

ada hubungannya dengan ibadah.108 

2. Penyebab kedua orang wajib mendahulukan ilmu ialah: Ilmu yang 

bermanfaat itu bisa menimbulkan rasa takut kepada Allah. Ilmu kata Imam 

al-Ghazālī dapat menimbulkan bermacam-macam perilaku ta'at dan 

mencegah berbagai maksiat, dengan mendapat pertolongan Allah. Selain 

dua hal ini (timbulnya tha'at dan tercegahnya maksiat), bukanlah menjadi 

tujuan hamba dalam beribadah kepada Allah. Lalu ilmu apakah yang 

menuntutnya dianggap fardlu itu? Dan apakah batasan ilmu yang wajib 

dihasilkan oleh hamba dalam masalah ibadah? Selanjutnya Imam al-

Ghazali menjawab bahwa ilmu yang fardhu menuntutnya itu secara global 

ada tiga yaitu: Ilmu Tauhid, Ilmu Sirri: Ilmu yang berhubungan dengan 

gerak hati dan Ilmu Syari'ah.109  

Adapun batas kewajiban mempelajari tiga Ilmu ini adalah sebagai berikut: 

a. Ilmu Tauhid. 

Sekedar bisa mengetahui pokok-pokok agama seperti mengetahui 

bahwa Tuhan Maha mengetahui, Maha kuasa berkehendak, hidup dan 

berfirman, mendengar dan melihat, Maha Esa tanpa ada yang 

                                                           
108 Imam al-Ghāzalī, “Mīnhaj al-Ābidīn”, (Bandung: Pustaka islam, 2010), 10 
109 Ibid., 48 
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menyukutuiNya, mempunyai sifat-sifat kesempurnaan, bersih dari sifat 

kekurangan dan kemusnahan, bersih dan tanda-tanda kebaruan, 

menyendiri dengan sifat qidam dari setiap yang baru. Juga mengerti bahwa 

Nabi Muhammad Saw adalah hamba Allah dan utusanNya, dan 

membenarkan semua yang diterangkan Nabi SAW seperti mengenai 

akhirat. Kemudian mengetahui tanda sunnah Rasulullah. Dalam kondisi ini 

Imam al-Ghazālī memeperingatkan agar hati-hati yakni jangan sampai 

membuat bid'ah dalam agama Allah tanpa berdasar Al-Qur'an atau Atsar 

(Hadis Nabi atau perkataan para shahabat beliau), yang bisa 

mengakibatkan manusia tersebut berada dalam kedudukan yang 

mengkhawatirkan di hadapan Allah ta’ala.  

b. Ilmu Sirri. 

Yang termasuk fardhu 'āin mempelajarinya ialah: mengetahui mana 

yang wajib dikerjakan dan mana yang wajib ditinggalkan, supaya 

seseorang dapat benar-benar mengagungkan Allah, ikhlas beramal hanya 

karena Allah, niat yang benar dari selamatnya iman. 

c. Ilmu Syari'ah. 

Yang dianggap fardhu 'ain mempelajarinya yaitu mengetahui seluk-

beluk perbuatan yang difardhukan kepada manusia, agar dapat 

mengerjakannya dengan benar. Misalnya: bersuci dan salat. Adapun haji, 

zakat dan jihad, jika memang telah menjadi fardhu 'ain bagi orang itu, 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

85 

 

maka mengetahui' ilmunya juga fardhu 'ain, supaya bisa mengerjakannya 

dengan benar.110 

Menurut analisis penulis bahwa tawakal tanpa ilmu maka tawakal yang 

dipahami mungkin bisa keliru. Hal itu terbukti misalnya dalam kehidupan sehari-

hari tidak sedikit orang yang pasrah diri tanpa usaha dengan mengatasnamakan 

tawakal. Sikap pasrah diri yang berlebihan tanpa usaha maksimal menjadi salah 

satu pemicu kemunduran umat Islam dalam berkompetisi dalam bidang ekonomi 

juga ilmu pengetahuan dan teknologi. Kadang terdengar ada sebagian orang yang 

bertumpang dagu dengan mengeluarkan semacam semboyan bahwa kalau 

memang Allah memberi rizki hari ini, tidak perlu susah-susah berusaha tetapi 

cukup diam saja di rumah nanti juga rizki itu datang. Bukankah rizki itu sudah 

ditentukan Tuhan. Bukankah terlihat banyak orang yang bersusah payah tapi 

hidupnya tetap miskin. Namun tidak sedikit orang yang hanya berdiam diri tapi 

hidupnya penuh dengan kemewahan.  

Kekeliruan pandangan ini adalah karena tawakal yang dipahaminya tidak 

berdasarkan ilmu melainkan hasil sikap menyerah dalam menghadapi kesulitan 

dan persaingan hidup. Padahal tawakal itu adalah sesudah usaha maksimal baru 

kemudian memasrahkan pada kekuasaan dan kehendak Allah. Namun demikian 

jika memperhatikan konsep Imam al-Ghazālī tentang tawakal mungkin ada sedikit 

berkelebihan yaitu sikap pasrahnya terlalu berlebihan, sedangkan usaha atau 

ikhtiar seakan dinomor duakan. Padahal usaha dan tawakal dua hal yang harus 

direalisasikan secara berbarengan, seiring dan seirama. 

 

                                                           
110 Imam Imam al-Ghazali, “Ihya Ulum al-Din”, juz 1, 50 
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B.  Relavansi Tawakkal dengan Psikoterapi Quarter Life Crisis 

Selain ada dua point penting yang telah diungkapkan dalam bab tiga diatas, 

menurut analisa penulis, dalam bab dua dan tiga ada empat poin penting juga 

didalam tasawuf tentang tawakkal yaitu: pertama, Keyakinan akan keesaan Allah 

SWT yang tidak bisa di persamakan dengan makhluk. Kedua, Menyadari 

keterbatasan diri. Ketiga, Berusaha melakukan sesuatu dalam batas kemampuan. 

Keempat, Berserah diri kepada Allah SWT. Empat poin ini merupakan satu 

kesatuan yang tidak bisa di pisahkan dari konsep tawakkal. Karena dari empat 

point tersebut individu bisa mengukur seberapa jauh dia memahami tawakkal. 

Sehingga semakin seorang individu itu paham tentang tawakkal yang sebenarnya, 

mereka tidak akan terindifikasi quarter life crisis.  

Allah tidak dapat dipersamakan dengan makhluk. Sebab mempersamakan 

Allah dengan makhluk akan berakibat gugurnya makna keesaan itu dan gugurnya 

sifat mukholafatul lilkhawadisi (berbeda dengan makhluknya). Allah adalah Zat 

yang Maha kuasa, Maha agung, Maha mengetahui serta Maha bijaksana dan maha 

segalanya maha. Keimanan seorang muslim haruslah didasari oleh keimanan yang 

cerdas dalam arti keimanan yang dapat dipertanggungjawabkan dengan ilmu. 

Kaum intektual berkeyakinan diakal berdasarkan fakta ilmiah yang bisa 

dipertanggungjawabkan dengan ilmu. Sedangkan kaum agamis berkeyakinan di 

hati berdasarkan kitab suci yang diikuti/dianut. Ini merupakan dua sudut pandang 

ketuhanan yang berbeda antara kaum intelektual dengan kaum agamis.111 

                                                           
111Imam al-Ghazali, Ihya’ Ulumiddin, Terjemahan M. Zuhri, Ihya’ Ulumiddin, (Semarang: Asy 

Syifa’, 2003), 124 
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Tawakal merupakan perisai yang mempertahankan, mengendalikan dan 

mengubah kegagalan menjadi peluang dan hikmah-hikmah kehidupan. Tawakal 

yang dapat mengubah tantangan menjadi peluang adalah tawakal di bawah 

kendali kesadaran intuitif bersama lathifah ruhaniyah rabbaniyah, bahwa Allah 

SWT merahmati, memberkati, dan memberikan yang terbaik untuk ketaatan, 

kesalehan, dan peribadatan yang diperbuat oleh orang yang bertawakkal. Peluang 

yang dilahirkan dari kepribadian mutawakil adalah harapan-harapan yang 

menjamin maslahat-maslahat positif yang wujud dalam simpul-simpul kebaikan 

dan rahmat Allah. Individu bertawakal yang menyadari dengan segenap pikiran 

dan perasaan, seyogyanya wujud dalam kesempurnaan yang bukan sekadar 

harapan, bahkan meluaskan rahasia-rahasia kehidupan yang tidak dimiliki orang 

lain. Orang yang bertawakal adalah individu yang hidup dalam kelapangan-

kelapangan yang muncul dari pintu-pintu menuju Tuhan, yaitu Allah SWT.112 

Orang-orang bertawakal yang senantiasa berada di pintu-pintu menuju Tuhan, 

hanyalah individu yang selalu dekat kepada Tuhan melalui zikir lisan, zikir qalbu, 

dan zikir fikir. Allah menjelaskan, siapa yang berpaling dari mengingat-Ku 

(berzikir), maka baginya kehidupan yang sempit, sedangkan ia akan dihimpun di 

hari kiamat dalam keadaan buta (QS Thaha: 124). 

Tawakal bukan suatu perkara yang mudah diraih seperti membalikan telapak 

tangan, namun perlu suatu perjuangan atau ikhtiar maksimal. Al-Muhasibi 

sebagaimana dikutip Amin an-Najar memberi sebuah jawaban tentang tawakal 

dalam kaitannya dengan mencari rizki, ia mengatakan: Apakah kita memahami 

dari semua itu bahwa setiap perbuatan manusia yang berupaya untuk 

                                                           
112Imam al-Ghazali, Ihya’ Ulumiddin, Terjemahan M. Zuhri, Ihya’ Ulumiddin, (Semarang: Asy 

Syifa’, 2003), 235 
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mendapatkan rezeki yang telah dibagikan dan diurus oleh Allah Swt., dalam Islam 

dianggap sebagai kekurangan dan dosa dalam tawakal? Al-Muhasibi menjawab 

pertanyaan ini, “Yang wajib dilakukan manusia dalam tawakal yang difardukan 

kepada mereka adalah membenarkan Allah Swt. terhadap apa yang diberitakan-

Nya mengenai bagian dan jaminan rezeki kepada mereka dan datangnya rezeki 

tersebut pada waktunya dengan cara menumbuhkan rasa percaya kepada-Nya 

dalam hati mereka dan menafikan keraguan dan ketidak-pastian. Dengan 

demikian keyakinan akan kebeningan dan hakikat pengetahuan bahwa Allah Swt. 

adalah Maha pencinta yang memberi rezeki, Yang Menghidupkan, Mematikan, 

dan Maha memberi, Yang Menolak dan Mahamandiri akan benar-benar 

kukuh.”113 

Didalam prespektif tasawuf tawakal yang benar yaitu harus memasuki sebuah 

pintu yaitu pintu iman dan lebih khusus lagi tauhid. Dalam hal ini salah satu tokoh 

tasawuf yaitu al-Ghazālī mengaitkan tawakal dengan tauhid, dengan penekanan 

bahwa tauhid sangat berfungsi sebagai landasan tawakal.114 

Dalam konteks ini penulis sependapat dengan pandangan Imam al-Ghazali 

yang menghubungkan tawakal dengan iman dan tauhid. Karena pendapat itu 

sesuai dan relevan dengan al-Qur’an dan Hadis. Alasan lainnya karena tidak 

ditemukan bukti bahwa orang yang imannya teguh serta menjalankan segala 

perintah Allah jiwanya terganggu atau terkena kondisi Quarter life crisis. Dengan 

meyakini rukun iman yang pertama akan menimbulkan sikap tawakal kepada 

Allah SWT. Kalau seseorang itu benar-benar beriman dalam arti sesungguhnya, 

                                                           
113 Mukhtar Solihin, Tasawuf Tematik, (Bandung: Pustaka Setia, 2003), 25 
114 Ibid., 30 
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menghayati dan mengamalkan apa yang diimaninya itu, pastilah ia tidak akan 

terganggu dengan kondisi seperti itu. Keimanan dan tawakal kepada Allah SWT 

ini jika dihayati dan diamalkan besar manfaatnya bagi kesehatan mental 

seseorang.115  

Manusia kadang takut dan cemas karena berbagai sebab. Orang beriman dan 

tawakal tidak kesal atau berkeluh kesah menghadapi apa yang sedang dialami dan 

tidak takut atau cemas menanti masa-masa datang. Ia menutup segala pintu 

ketakutan. Allah SWT berfirman: 

ِ لَا خَوْفٌ عَليَْهِمْ وَلَا هُمْ يَحْزَنوُْنَْۚ   الََآٰ اِنَّ اوَْلِيَاۤءَ اللَّّٰ

Artinya: Ingatlah, sesungguhnya wali-wali Allah itu, tidak ada kekhawatiran 

terhadap mereka dan tidak mereka bersedih hati 

Ayat tersebut menunjukkan seorang mukmin tidak pernah takut dalam arti 

sesungguhnya, kecuali kepada Allah. Pandangan, hatinya, kesadarannya selalu 

terikat pada Allah. Sebagai contoh peneliti memberikan ilustrasi tentang 

ketenangan Nabi Ibrahim as, setelah menghancurkan sesembahan orang-orang 

musyrik, dia ditakut-takuti akan kena bencana dari berhala itu. Nabi Ibrahim tidak 

gentar atau takut, bahkan hukuman bakar yang dijatuhkan ia hadapi dengan 

tenang, karena yakin akan pertolongan Allah. Maka Allah menunjukkan 

kekuasaannya. Api itu menjadi dingin dan tidak membakar Ibrahim as.116 

Orang yang beriman kepada rukun iman yang berjumlah enam itu dan tawakal 

dengan benar dan dengan sangat yakin serta penghayatan yang dalam maka bukan 

                                                           
115 Muhammad Chirzin, “Konsep dan Hikmah Akidah Islam”, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar,2004), 

45 
116 Al-Anbiya, 21: 67-71 
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tidak mungkin bahkan merupakan kepastian bahwa mentalnya akan senantiasa 

sehat. Atas dasar itulah peneliti setuju dan mendukung konsep tawakkal yang ada 

didalam tasawuf terutamanya konsepnya Imam Al Ghazali yang menghubungkan 

tawakal dengan iman dan utamanya tauhid. Juga peneliti tidak menafikkan 

pandangan pandangan yang disampaikan oleh tokoh tasawuf lainnya, Seperti 

sependapat dengan Amir an-Najar yang menyatakan: Tawakal adalah bersandar 

kepada Allah Swt. dalam segala hal Allah lah sebagai penyebab segala sesuatu. 

Artinya, bertawakal itu adalah bahwa seorang hamba melepaskan diri dari daya 

dan kekuatan dan bertumpu kepada pemilik daya dan kekuatan tersebut. Allah 

SWT, seraya mengetahui bahwa menjalani hukum sebab akibat tidak menafikan 

tawakal. Tawakal dapat menimbulkan ketenangan jiwa, kestabilan, dan 

ketenteraman bagi orang mukmin. Keadaan yang demikian tidak dapat dirasakan 

secara benar kecuali oleh orang-orang yang bertawakal kepada Allah Swt. Orang 

mukmin merasakan bahwa kendali alam tidak lepas dari genggaman Allah Swt. 

Allah SWT menganugerahkan ketenteraman dalam jumlah yang besar ke dalam 

hatinya. Ini menggambarkan bahwa penyerahan seorang muslim kepada Tuhan 

menjadi perisai atau senjata untuk menanggulangi masa dewasa awal atau yang 

biasa disebut quarter life crisis. 

Amin an-Najar, Maqam tawakal selalu diikuti dengan maqam rida. Rasa 

manis keadaan tidak akan dapat dicicipi kecuali oleh petobat yang wara, sabar, 

dan telah tawakal secara benar kepada Allah Swt. Maka ia akan rida terhadap 
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qada dan qadar-Nya. Dalam keadaan yang demikian, petobat ini termasuk orang 

diridai oleh Allah Swt. dan rida kepada-Nya.117 

Keterangan tersebut menunjukkan bahwa cara tawakal dapat ditempuh antara 

lain: (1) rida terhadap apa yang diberikan Allah Swt di dunia ini (2) bertobat 

sebagai bentuk penyucian diri (3) iman terhadap qada dan qadar. 

Dalam bertawakkal tidak menganjurkan bahwa seseorang tidak berusaha dan 

mengabaikan hukum sebab akibat. Ini mengandung arti bahwa setiap muslim 

harus aktif dalam berusaha keras memenuhi keperluan hidupnya. Namun jika 

usaha telah di laksanakan sesuai dengan batas kemampuan, maka hanya kepada 

Allah SWT tempat manusia menyerahkan segala persoalan. Seperti pada saat-saat 

yang di luar jangkauan atau kesanggupan manusia untuk memecahkan atau 

menghindarinya, misalanya seseorang penumpang pesawat udara, yang dihempas 

badai dan tidak ada lagi jalan baginya untuk menyelamatkan diri dan telah pula 

hilang harapan bagi keselamatan diri, maka wajiblah ia bertawakkal kepada Allah, 

karena Allah Maha Pengabul do’a. pada kondisi seperti inilah manusia akan 

menyadari keterbatasan diri dan secara otomatis akan berserah diri pada-Nya. 

Misalnya pada urusan masa depan setiap individu harus menyerahkannya segala 

masa depannya kepada Allah, karena dialah yang menguasai alam semesta beserta 

isinnya ini. Manusia tidak perlu memikirkan bagaimana kehidupannya nanti, 

apakah dihari nanti bisa makan atau tidak, apakah dihari nanti menikah dengan 

siapa atau bekerja dimana karena semua itu semua sudah diatur oleh zat yang 

maha mengatur. seperti yang dikatakan oleh imam Al-ghazali, beliau mengatakan 

                                                           
117 Amir an-Najar, “Psikoterapi Sufistik dalam kehidupan Modern”, Terj. Moh. Ridwan Naim, 
Kelompok ( Bandung: Mizan, 2004), 77 
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bahwa manusia hidup didunia ini seperti semut yang dikelilingi dengan roti yang 

tidak perlu susah untuk mencari makan karena pada hakekatnya disekelilingnya 

merupakan lautan makanan, artinya semua rezeki itu sudah ada yang ngatur maka 

manusia seharusnya tidak perlu memikirkan hal tersebut, tugasnya hanya berserah 

diri atau bertawakkal kepada Allah SWT.  

Meski begitu manusia di perintahkan untuk berusaha dalam memenuhi 

keperluan hidup. namun masih ada orang yang malas tidak menggunakan 

potensinya. Sifat pemalas menjadikan seseorang tidak memiliki daya kreatifitas 

dan inovasi. Malas dalam bekerja atau berusaha sangatlah rawan miskin. Ada juga 

orang yang menggunakan potensinya berupa tenaga dan pikiran, secara 

berlebihan, serta ada orang berusaha secara pas-pasan dan hidupnya juga pas-

pasan. 

Dalam berusaha mencari rizeki misalnya harus berjalan sesuai kehendak dan 

ketentuan Tuhan. Karena ada sebagian orang yang menggunakan cara-cara di luar 

ketentuan Allah. Seperti korupsi dan menipu. Bukan suatu keburukan terhadap 

harta kecuali apabila harta tersebut diupayakan secara tidak halal, atau apabila dia 

digunakan untuk menyalahi aturan agama. tidaklah benar jika ada orang yang 

tidak menggunakan potensinya disamping karena malas juga berserah diri pada 

Allah dengan alasan telah menjamin rizki. Tuhan ketika memerintahkan untuk 

berserah diri kepada-Nya sebelum memerintahkan itu Dia memerintahkan 

manusia untuk aktif berusaha. Seorang individu diperintahkan untuk berusaha 

sekuat kemampuannya, menggunakan semua potensi dengan cara yang benar dan 

baik dan setelah berusaha individu diperintahkan berserah dri pada-Nya apapun 

hasilnya. Adakalanya dalam perjalanan hidup manusia memasuki suatu keadaan 
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yang betul-betul sangat sulit, yang habis kemampuan akal dalam mencari solusi, 

tenaga sudah habis semuanya. Disinilah batas ikhtiar manusia. Yaitu dengan 

menyadari keterbatasan diri lalu menyerahkan segala urusan hanya kepada Allah 

SWT agar terhindar dari quarter life crisis. 

Orang yang tawakkal akan merasa puas hati dalam menerima hasil dari kerja 

atau usahanya. Sebab ia berprasangka baik pada Allah serta mempercayai bahwa 

apapun hasil dari usaha atau kerjanya tersebut merupakan hal yang terbaik 

baginya. Kalaupun ia tidak meraih apa yang ia harapkan maka ia yakin Allah akan 

menganugerahkan kepadanya lebih banyak dari apa yang diharapkan. Seperti 

kisah Siti hajar ketika berusaha mencari air dari bukit Shofa dan berakhir di bukit 

Marwah dan ketika itu dia tidak berhasil tapi Allah menganugerahkan kepada 

beliau dan anaknya serta pada kita generasi-generasi sekarang dan generasi yang 

akan datang, berupa air zam-zam. 

Dalam kontek ini penulis sependapat dengan para ahli tasawuf yang 

mengharuskan setiap muslim untuk berusaha dalam batas kemampuan pada saat 

yang sama ia harus menyerahkan usaha tersebut pada ketentuan Allah SWT. 

Konsep tawakkal ini sekaligus sebagai dorongan bagi setiap muslim untuk tidak 

hanya berpangku tangan dalam menjalani kehidupan ini. Al Quran, melalui 

perintah tawakkal, tidak menganjurkan agar seseorang tidak berusaha atau 

mengabaikan hukum-hukum sebab akibat. manusia hidup dalam realita, suatu 

realita yang menunjukkan bahwa tanpa usaha tak mungkin tercapai harapan, dan 

tak ada gunanya bersedih jika realita tidak dapat diubah lagi. 
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Manusia diperintahkan untuk bekerja, berusaha diiringi dengan berserah diri 

pada-Nya. Dalam memilih karir misalnya, apabila seorang individu ingin 

mendapat karir yang bagus maka harus berusaha menitikaris sehingga 

mendapatkan karir yang di inginkan namun jangan lupa tetap berserah diri kepada 

Allah.Ini merupakan hukum sebab akibat dari realitas hidup ini. 

C. Penerapan Psikoterapi Tawakkal dalam mengatasi Quarter Life Crisis 

Dari uraian yang dijelaskan diatas, dapat diambil intinya bahwa tawakkal 

adalah salah satu metode psikoterapi yang digunakan oleh para sufi untuk 

mengatasi problem-problem yang terjadi. Dan pada penelitian kali ini psikoterapi 

tawakkal dikhususkan pada masalah untuk mengatasi quarter life crisis. Adapun 

metode tawakkal sebagai psikoterapi adalah sebagai berikut: 

Tawakal adalah bersandar kepada Allah SWT dalam segala hal Allah lah 

sebagai penyebab segala sesuatu. Artinya, bertawakal itu adalah bahwa seorang 

hamba melepaskan diri dari daya dan kekuatan dan bertumpu kepada pemilik daya 

dan kekuatan tersebut, seraya mengetahui bahwa menjalani hukum sebab akibat 

tidak menafikan tawakal.118 

Tawakal dapat menimbulkan ketenangan jiwa, kestabilan, dan ketentraman 

bagi orang mukmin. Keadaan yang demikian tidak dapat dirasakan secara benar 

kecuali oleh orang-orang yang bertawakal kepada Allah SWT. orang mukmin 

merasakan bahwa kendali alam tidak lepas dari genggaman Allah SWT, Allah 

meganugerahkan ketentraman dalam jumlah yang besar kedalam hatinya. Ini 

                                                           
118 Imam al-Ghāzalī, “Ihyā’ Ulūmiddīn”, jilid IV, Terjemahan M. Zuhri, Ihyā’ Ulūmiddīn, Asy 

Syifa’, 77 
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menggambarkan bahwa penyerahan seorang muslim kepada Tuhan semestinya 

dilakukan setelah ia berupaya melaksnakan kewajibannya.119 

Imam al-Ghazālī dalam Ihyā’ Ulumuddīn mengatakan: “Ketahuilah 

bahwasanya tawakkal itu adalah bagian dari keimanan, dan seluruh bagian dari 

keimanan tidak akan terbentuk melainkan dengan ilmu, keadaan, dan perbuatan. 

Begitupula dengan sikap tawakkal, ia terdiri dari suatu ilmu yang merupakan 

dasar, dan perbuatan yang merupakan buah (hasil), dan keadaan yang merupakan 

maksud dari tawakkal. Tawakkal adalah menyandarkan diri kepada Allah tatkala 

menghadapi suatu kepentingan, bersandar kepada-Nya dalam kesukaran, teguh 

hati tatkala ditimpa bencana disertai jiwa dan hati yang tenang.120 

Maqam tawakal selalu diikuti dengan maqam rida. Rasa manis keadaan tidak 

akan dapat dicicipi kecuali oleh petobat yang wara, sabar, dan telah tawakal 

secara benar kepada Allah Swt. Maka ia akan rida terhadap qada dan qadar-Nya.  

Keterangan tersebut menunjukkan bahwa cara tawakal dapat ditempuh antara lain: 

(1) rida terhadap apa yang diberikan Allah (2) bertobat sebagai bentuk penyucian 

diri (3) iman terhadap qada dan qadar. 

Adapun langkah – langkah tawakkal sebagai metode terapi quarter life crisis 

1. Mengetahui Allah dan segala kehendanya 

2. Menetapkan sebab akibat  

3. Meneguhkan hati terhadap pemahaman tauhid 

4. Menggantungkan hati kepada Allah 

5. Berkhusnudzon, berpasrah diri dan tunduk kepada Allah. 

                                                           
119 Amir An-Najar, “Psikoterapi Sufistik”, (Jakarta: PT Mizan Publika, 2004), 80 
120 Imam al-Ghāzalī, “Ihyā’ Ulūmiddīn”,  jilid IV, 259 
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6. Menerima keadaan 

Tawakkal bukan berarti tinggal diam, tanpa kerja dan usaha, bukan 

menyerahkan semata-mata kepada keadaan dan nasib dengan tegak berpangku 

tangan duduk memekuk lutut, menanti apa-apa yang akan terjadi. Bukan 

meruapkan pengertian dari tawakkal yang diajarkan oleh al-Qur’an, melainkan 

bekerja keras dan berjuang untuk mencapai suatu tujuan. Kemudian baru 

menyerahkan diri kepada Allah supaya tujuan itu tercapai berkat, rahmat dan dan 

inayah-nya.121 

Begitu juga dalam pembahasan tawakal sebagai psikoterapis bagi 

problematika kehidupan masyarakat pada bagian ini, bahwa setelah semua usaha 

yang dilakukan seseorang untuk kembali kepada Allah telah dilakukannya demi 

mendapatkan ridho Allah SWT, maka ia juga harus bertawakal. Yaitu 

mempasrahkan semua hasil usaha yang telah dilakukan hanya kepada Allah 

semata, artinya tidak bergantung lagi dengan makhluk atau yang lain-lainnya 

selain dari Allah SWT. 

Karena tawakal bisa mengukuhkan akidah, dan akidah yang kukuh ini dapat 

membawa seorang hamba mampu menyerahkan segala urusan kepada Allah SWT 

secara sempurna dan merasa tenteram dengan kekuasaan-Nya. Jiwa hamba yang 

benar - benar tawakal tidak akan mengalami keguncangan sedikitpun baik besar 

maupun kecil. Jiwa sang hamba tidak akan merasa susah dan bingung dengan 

suatu kemudharatan yang menimpanya dan tidak akan merasa pongah dengan 

kebahagiaan. Jiwa yang tawakal tidak akan galau dengan urusan rezeki yang ada 

di tangan Allah, dan begitu dengan kehidupan sebab kedua-duanya ada dalam 

                                                           
121Yunahar Ilyas, “Kuliah Akhlaq”, Cet. VII, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar Offset, 2006), 45 
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genggaman Allah SWT, begitu juga jiwa yang tawakal tidak akan galau dengan 

kesehatannya.122 

Secara hakikatnya seorang yang bertawakal akan selalu melakukan penalaran 

pada berbagai sebab secara baik sambil tawakal kepada Allah SWT dalam 

berbagai urusannya. Ketawakalan, kesabaran dan taubatnya terlebih dahulu 

dilakukannya sebelum melakukan penalaran pada berbagai sebab tersebut, semua 

itu adalah merupakan maqam yang ditempuh secara bertahap oleh sang hamba. Ia 

mengupayakan semua itu dengan kesehatan jiwa, ketenangan, ketentraman dan 

kenyamanan. Sebab dalam setiap maqam ia bersama dengan Allah dan tawakal 

kepada-Nya. 

Dari deskripsi diatas maka penulis menyimpulkan bahwa peranan tawakkal 

bisa menjadi psikoterapi bagi individu yang mengalami Quarter life crisis. 

Dimana orang yang beriman dan tawakal kepada Allah akan membuahkan hal-hal 

sebagai berikut: 

a. Membebaskan diri dari penguasaan orang lain 

b. Membesarkan hati dan menumbuhkan keberanian 

c. Menenangkan hati dan menentramkan jiwa.123 

d. Percaya apapun yang ditakdirkan oleh Allah merupakan sesuatu yang 

terbaik baginya 

Dengan demikian menurut analisis penulis, bahwa peranan tawakkal sangat 

penting dalam memelihara dan menanggulangi gangguan dan penyakit mental 

                                                           
122 Amir An-Najar, “Psikoterapi Sufistik”, (Jakarta: PT Mizan Publika, 2004),  83 
123 Muhammad Chirzin, “Konsep dan Hikmah Akidah Islam”, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar,2004), 

45 
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seseorang terutama dalam menanggulangi masalah yang terjadi terhadap individu 

yang menginjak dewasa awal yaitu quarter life crisis dengan menghubungkan 

konsep tawakkal didalam tasawuf yang dikaitkan dengan iman dan tauhid yang 

menjadi dasar utama orang yang bertawakkal, maka dalam pandangan penulis 

bahwa bila seseorang menjalankan dan meyakini serta menghayati tawakkal yang 

didasari dengan iman, maka sangat mustahil jiwanya terganggu sehingga seorang 

individu tidak akan mengalami quarter life crisis. Justru sebaliknya orang yang 

bertawakkal dan beriman kepada Allah SWT bisa dipastikan memiliki jiwa yang 

sehat wal afiat. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Dengan menyikapi dan mencermati pembahasan diatas yang berkaitan dengan 

Konsep Tawakkal Dalam Tasawuf Sebagai Psikoterapi Quarter Life Crisis, maka 

kesimpulan yang dapat diambil adalah sebagai berikut: 

1. Dalam tasawuf, tawakkal yaitu bentuk penyerahan diri dengan penuh hati 

kepada Allah yang maha penentu segala upaya hambanya, karena segala 

yang ada didunia ini tidak lepas dari kekuasaanya, sehingga seseorang 

yang telah menyerahkan sepenuhnya kepada Allah, tidak akan ada 

keraguan tentang apapun yang menjadi keputusan Allah. Ada 2 point 

penting untuk mencapai sikap tawakkal: pertama, tawakal dapat teratur 

dan terbentuk dengan ilmu. Kedua, iman dan tauhid merupakan pintu 

utama untuk mencapai sikap tawakkal. 

2. Tawakkal bisa menjadi metode terapi dalam menghadapi quarter life 

crisis. Adapun langkah – langkah tawakkal sebagai metode terapi quarter 

life crisis diantaranya: mengetahui Allah dan segala kehendanya, 

menetapkan sebab akibat, meneguhkan hati terhadap pemahaman tauhid, 

menggantungkan hati kepada allah, berkhusnudzon, berpasrah diri dan 

tunduk kepada allah, menerima keadaan. Maka buah dari sikap tawakkal 

akan memberikan ketenangan sikap optimis, sikap stabil dan ketenangan 

jiwa baik dalam kondisi suka maupun duka, penuh percaya diri, memiliki 
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keberanian dalam menghadapi setiap persoalan. sehingga tawakkal ini bisa 

menjadi terapi dalam menghadapi quarter life crisis.  

B. Saran  

Penelitian tentang konsep tawakkal dalam tasawuf sebagai psikoterapi quarter 

life crisis ini semoga bermangfaat bagi pembaca dan penulis. Serta diharapkan 

bisa menjadi salah satu tameng yang kokoh untuk menghadapi quarter life crisis 

dan bisa menjadi penambah pengetahuan dalam khazanah keilmuan islam, 

khususnya dalam bidang tasawuf dan psikoterapi, sehingga bisa menambah 

referensi bagi penelitian selanjutnya. Selain itu penulis berharap ada penelitian 

lebih dalam lagi oleh peneliti selanjutnya.  
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